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ВВЕДЕНИЕ
Проводимые преобразования в общеобразовательных школах на основе принципов

"Концепции общего образования Азербайджанской Республики", подготовленной соот-
ветственно требованиям "Курикулума физического воспитания" преподавание предмета
позволяет планомерно, последовательно и системно претворять в жизнь растущему ор-
ганизму учащегося возможность справляться с растущими требованиями к физическим
нагрузкам.

Стратегия предмета "Физическое воспитание" точно определяет задачи для каждого
образовательного этапа.

Стратегия предмета на этапе начального образования претворяющая в жизнь базовую
подготовку учитывает физическое развитие учащихся. В первую очередь, такая подготов-
ка учащегося учитывает пути развития отдельных двигательных способностей в
процессе активного физического развития, системно претворяет в жизнь базовую
физическую подготовку, режим дня, прививает понятия личной гигиены, режима дня, и
самое главное, формирование чувства личной ответственности в укреплении и защиты
своего здоровья.

Преподавание предмета "Физическое воспитание", информационное обеспечение
этого процесса, учитывая особенности двигательной деятельности, двигательных уме-
ний и навыков, а также психомоторную деятельность личности учащегося, отражающие
морально-волевые качества личности, построенно на содержательных линиях, что подни-
мает его на новый уровень. Роль принципа индивидуализации при преподавании пред-
мета физическое воспитание в сравнении с другими дисциплинами обладает большим
значением.

При построении учебного процесса по принципу индивидуализации учащийся дружит
с товарищами, при совместных действиях формирует умение сотрудничать, может соз-
дать чувство уверенности, укрепляет физическую подготовку.

На уроке постепенно усложняя упражнения, создаются условия для воспитания ка-
честв, требующих риск, смелость, уверенность в себе.

С целью создания соответствующих функциональных изменений в организме учаще-
гося, урок физического воспитания для учащегося должен быть достаточно интенсивным.
После кратковременных, интенсивных физических нагрузок у учащихся показатель часто-
ты сердечных сокращений достигает 120-140 уд/мин, а может быть еще выше.

Основой развития отдельных двигательных способностей являются упражнения вы-
полняемые соответственно требованиям развития данных двигательных способностей.
Например: для развития ловкости _ это выполнение неожиданно изменяющихся усло-
вий игры и упражнения; для упражнений, развивающих скорость _ учащийся в момент
готовности обладает возможностью выполнить его с максимальной скоростью.

С точки зрения позитивного взгляда, продолжительно выполняемые упражнения в
физическом воспитании существенный фактор, который направлен на развитие дви-
гательных способностей, т.е. в определенном порядке, уроки направлены на развитие
одной двигательной способности. На этапе начального образования, уроки с использо-
ванием значительно сложных и имеющих в своем составе различные компоненты, напри-
мер; ловкость (равновесие, точность выполнения, координация), скорость (латентному
(скрытому) периоду реакции, частота движения) и т. д., имеют огромное влияние на раз-
витие двигательных способностей. На уроках физического воспитания выбранные форма и
содержание завершают друг друга.

В пособии для каждого урока выбранные стандарты увязываются с разными содер-
жательными линиями.

Режим дня, правила безопасности и самостраховки и т. д. увязанные стандарты, оп-
ределяемые особенностями урока являются важными факторами и направленны на
развитие двигательных способностей.
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Построение уроков и пользование пособием
При планирование уроков в третьем классе курикулума "Физическое воспитание"

принятые во внимание содержательные линии во взаимосвязи претворяются в жизнь.
Учебный год по физическому воспитанию для каждого ученика должен начинаться с
диагностического оценивания определяющего уровень двигательных способностей:
физического (рост, вес), функционального (частота пульса, частота дыхания).

Для оценивания развития двигательных способностей, достижений учащихся,
используются рекомендуемые нормативы после уроков, направленных на освоение
каждой учебной единицы. Анализируя сравнительные результаты диагностического
оценивания, этот показатель, определяет динамику развития любой двигательной
способности. Целенаправленность в процессе применения рекомендуемых упражнений и
игр берется за основу. Соответственно целям урока, путем изменения условий выпол-
нения регулируется повтор и выполнение упражнений, игр.

Используя эту методику, одно и тоже упражнение может использоваться для различ-
ных целей.

На этапе начального образования поощряются методы обучения, динамичность уро-
ка, максимальная реализация двигательного потенциала учащихся, игровой метод. Это
метод, который намного повышает динамичность урока, применяется не только в ос-
новной части урока, но и при выполнении подготовительных упражнений. В командной
деятельности облегчает работу учителя при определении победителей. В таблице 1
даются критерии оценок по разным содержательным линиям.

Таблица 1
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ëÓ‰ÂÊ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÎËÌËË

àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌÌÓÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËÂ ìÏÂÌËfl Ë Ì‡‚˚ÍË Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
îÓÏËÓ‚‡ÌËÂ

ÎË˜ÌÓÒÚË

éˆÂÌË‚‡ÌËÂ ëÓÓ·˘‡ÂÚ Ó
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚ ÑÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ
- Ó‰Ó·ËÚÂÎ¸ÌÓÂ
ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ
- ÍÓÏ‡Ì‰ÌÓÂ

ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚Ó
- ÔÓfl‚ÎflÂÚ ·ÓÂ‚Ë-

ÚÓÒÚ¸ Ë Û‚‡ÊÂÌËÂ Í
ÒÓÔÂÌËÍÛ

"3"
çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚È

Ó·˙ÂÏ ËÌÙÓÏ‡ˆËË
Ó Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò

„Û·˚ÏË Ó¯Ë·Í‡ÏË

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ
ÔÓ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ
Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ‡ÏÍ‡ı
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı

ÌÓÏ‡ÚË‚Ó‚
‰‡ÌÌÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ

„ÛÔÔ˚

Ç ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚ı
‰ÂÈÒÚ‚Ëflı ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ

Ó¯Ë·ÍË.
Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â

‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÒÚÓËÚ ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı Ô‡‚ËÎ

"4"
àÌÙÓÏËÛÂÚ Ó·
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë

Ë„‡ı

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú
Ó·‡Áˆ‡Ï,

ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÌËÁÍ‡fl

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ
ÔÓ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ
Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ‡ÏÍ‡ı
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı

ÌÓÏ‡ÚË‚Ó‚
‰‡ÌÌÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ

„ÛÔÔ˚

ëÚÂÏËÚÒfl Í
Â‡ÎËÁ‡ˆËË Ò‚ÓÂ„Ó

ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, Í
ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚Û ‚

ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚ı
‰ÂÈÒÚ‚Ëflı

"5"
ê‡ÁÎË˜‡ÂÚ
Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚ
‰‚ËÊÂÌËfl

ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ
Ó·‡Áˆ‡Ï Ò

ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛

ìÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ
ÔÓ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï

ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ
Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ‡ÏÍ‡ı
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı

ÌÓÏ‡ÚË‚Ó‚
‰‡ÌÌÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ

„ÛÔÔ˚

ÑÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ
·ÓÂ‚ËÚÓÒÚ¸,

‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ
ÒÓÚÛ‰ÌË˜‡ÂÚ Ò
ÚÓ‚‡Ë˘‡ÏË.

ë‚ÓË ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Ò
ÒÓÔÂÌËÍÓÏ ÒÚÓËÚ ‚

ÔÂ‰ÂÎ‡ı Ô‡‚ËÎ
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Нормативы оценивания двигательных способностей в III классе

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ СТАНДАРТЫ
предмета "Физическое воспитание" в 3-м классе

В конце 3-го класса учащийся демонстрирует:

* владение представлением о необходимости правильного режима дня, значение
двигательной деятельности в укреплении здоровья;

* знание правил игр различного назначения;

* владение информацией о различных видах спорта и соответствующем инвентаре;

* усвоение двигательных умений;

* усвоение необходимых умений в коллективных играх различного назначения;

* в процессе двигательной деятельности необходимую физическую подготовку со-
ответствующей возрастной группе;

* положительное поведение в процессе двигательной деятельности.

1. Информационное обеспечение и теоретические знания
1.1. Учащийся демонстрирует владение представлением о необходимости пра-

вильного режима дня, значения двигательной деятельности в укреплении здоровья.
1.1.1. Излагает влияние различной двигательной деятельности на организм.
1.1.2. Перечисляет основные факторы при составлении режима дня.
1.1.3. Информирует о средствах для укрепления организма и гигиенических требований.

1.2. Учащийся демонстрирует знания об играх различного назначения и их правилах.
1.2.1. Информирует о правилах различных игр.
1.2.2. Различает игры и элементы видов спорта для развития различных двига-

тельных способностей.
1.2.3. Демонстрирует информированность об эстафетах и комбинированных эстафетах

различного назначения.
1.2.4. Перечисляет правила самостраховки и необходимой безопасности в процессе игры.

1.3. Демонстрирует информированность о различных видах спорта и соответ-
ствующем инвентаре.

1.3.1. Информирует о назначении упражнений применяемых в различных видах
спорта в учебном процессе.

1.3.2. Демонстрирует информированность о назначении и правилах использования
предметов и снарядов различных видов спорта;

1.3.3. Различает приемлемые способы выполнения упражнений;
1.3.4. Различает упражнения по двигательным способностям.

¹ Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì Â̊
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
ÓˆÂÌË‚‡ÌËfl

"
"3" "4" "5" "3" "4" "5"

1. ëÍÓÓÒÚ¸ ÅÂ„ 30 Ï (ÒÂÍ.) 7,0-6,1 6,0 - 5,7 5,6 < 7.4-6.8 6.7-6.0 5.9 <

2. ëÍÓÓÒÚÌÓ-
ÒËÎÓ‚˚Â è˚ÊÓÍ ‚ ‰ÎËÌÛ Ò ÏÂÒÚ‡, (ÒÏ) 105-129 130 - 144 145> 97-114 115-124 125 >

3. ãÓ‚ÍÓÒÚ¸ 3ı10 Ï ˜ÂÎÌÓ˜Ì˚È ·Â„, (ÒÂÍ) 10.1-9.8 9.7 - 9.3 9,2 < 10.9-10.3 10.2-9.8 9.7 <

4. ÉË·ÍÓÒÚ¸ àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÒË‰fl Ì‡
ÔÓÎÛ, Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ (ÒÏ)

3 - 5 5 - 7 8 > 4 - 8 9 - 12 13 >

5. ëËÎ‡

ç‡ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ,
ËÁ ‚ËÒ‡ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ
(Ï‡Î¸˜ËÍË), Í-‚Ó ‡Á

ç‡ ÌËÁÍÓÈ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ËÁ
‚ËÒ‡ ÎÂÊ‡ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ

(‰Â‚Ó˜ÍË), Í-‚Ó ‡Á

1 - 2 3 4 >

4 - 8 9 - 11 12 >

6. Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ 6 ÏËÌ. ÅÂ„, Ï
ËÎË ÅÂ„ Ì‡ 1000Ï

751-990
7,19-6,01

1000 -1100
6,0 - 5,31

1150
5,30<

551-795
7,50-6,31

800-945
6,30-6,01

950 >
6,0<

å‡Î¸˜ËÍË ÑÂ‚Ó˜ÍË
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1.4. Информирует о морально-волевых качествах.
1.4.1. Демонстрирует информированность об одобрительном поведении во время

индивидуальной борьбы, сотрудничестве в командной деятельности.
1.4.2. Демонстрирует информированность о решимости и уважения к сопернику;
1.4.3. Информирует о значении необходимой моральной поддержки товарищей во

время командной деятельности.
2. Двигательные умения и навыки

2.1. Учащийся демонстрирует усвоение двигательных умений и навыков.
2.1.1. Выполняет целенаправленно составленные комплексы утренней гимнастики и

упражнения домашнего задания.
2.1.2. Строит свою деятельность соответственно составленному режиму дня.
2.1.3. Следует правилам личной гигиены, применяет воздушные и водные процедуры.
2.1.4. Следует правилам самостраховки и безопасности, применяя снаряды и пред-

меты соответствующих видов спорта.
2.2. Учащийся демонстрирует усвоенные необходимые навыки и умения, отно-

сящиеся к играм различной направленности.
2.2.1. Участвует в играх различного назначения для развития отдельных двигатель-

ных способностей.
2.2.2. Участвует в эстафетах и комбинированных эстафетах различного назначения.
2.2.3. Выполняет необходимые правила безопасности и самостраховки в процессе игр.
2.3. Демонстрирует умение выполнения упражнений различного вида спорта.
2.3.1. Выполняет команды, строевые и общеразвивающие упражнения согласно

образцам.
2.3.2. Выполняет упражнения различного вида спорта, используя соответствующие

снаряды и предметы.
2.3.3. Использует способы реализации своего потенциала при выполнении упражнений.
2.3.4. Выполняет упражнения, домашнее задание для развития двигательных

способностей.
3. Двигательные способности

3.1. Учащийся демонстрирует приобретенную необходимую физическую
подготовку в процессе двигательной деятельности.

3.1.1. Ловкость во время двигательной деятельности.
3.1.2. Гибкость во время выполнения упражнений и игр.
3.1.3. Скорость во время бега соответствующей возрастной группе.
3.1.4. Скоростно-силовые способности в процессе выполнения упражнений и игр.
3.1.5. Силу во время выполнения упражнений и игр.
3.1.6. Выносливость при продолжительном и повторном выполнении упражнений.

4. Формирование морально-волевых качеств личности:
Учащийся:
4.1. Демонстрирует одобрительное поведение и сотрудничество с товарищами

во время двигательной деятельности.
4.2. Демонстрирует боевитость и смелость, соблюдая правила игры в процессе

выполнения упражнения.
4.3. Демонстрирует солидарность ради командных интересов.

Примерное распределение учебных часов по двигательным способностям в
3-м классе

ì˜Â·Ì‡fl
Â‰ËÌËˆ‡

ãÓ‚ÍÓÒÚ¸ ÉË·ÍÓÒÚ¸ ëÍÓÓÒÚ¸ ëÍÓÓÒÚÌÓ -
ÒËÎÓ‚‡fl

ëËÎ‡ Ç˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸

ó‡Ò˚ 16 12 12 8 7 10
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Образец годичного планирования предмета "Физическое воспитание"
в 3-м классе

‹ ì˜Â·Ì‡fl
Â‰ËÌËˆ‡ íÂÏ‡ ëÚ‡Ì‰‡Ú˚ êÂÒÛÒ˚

ì˜
˜.

1 2 3 4 5 6

1
àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌ-

ÌÓÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËÂ

1.1., 1.2.,
1.3., 1.4.

- ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡ ‰Ìfl ‚ ÛÍÂÔÎÂÌËË Ë ÒÓı‡ÌÂÌËfl
Á‰ÓÓ‚¸fl;
- Ë„˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ‰‚Ë„‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ, Ô‡‚ËÎ‡ Ë„˚;
- ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÓÎÎÂÍÚË‚ÌÓÈ Ë„ ,̊ ·Ó¸·‡ Ë ‚ÓÎfl, Û‚‡-
ÊÂÌËÂ Í ÒÓÔÂÌËÍÛ, Ó‰Ó·ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ.

1˜

2
ÑË‡„ÌÓÒÚË˜Â-

ÒÍÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ

- ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ;
- ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·-ÒÚË:
3.1.3., 3.1.4., 3.1.5.

- ÓÒÚ. ‚ÂÒ, ‚ÂÒÓ-ÓÒÚÓ‚ÓÈ ËÌ‰ÂÍÒ;
- ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ÒÍÓÓÒÚ¸, ÒÍÓÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ‚ÓÈ, ÒËÎ‡

1˜

3
ÑË‡„ÌÓÒÚË˜Â-

ÒÍÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ

- ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ;
- ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·-ÒÚË:
3.1.1., 3.1.2., 3.1.6.

- ÔÛÎ¸Ò, ÊËÁÌÂÌÌ‡fl fiÏÍÓÒÚ¸ Îfi„ÍËı;
- ÎÓ‚ÍÓÒÚ¸, „Ë·ÍÓÒÚ¸, ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. 1˜

4
ëÍÓÓÒÚ¸Ì‡fl
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸

12 ˜.

ê‡Á‚. ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ Â‡ÍˆËË

1.1.1., 2.1.1., 2.1.4.,
3.1.3., 4.1. 1˜

5
ê‡Á‚. ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ Â‡ÍˆËË

1.1.2., 2.1.1., 2.1.4.,
3.1.3., 4.1.

1˜

6
ê‡Á‚. ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ Â‡ÍˆËË

1.1.3., 2.1.1., 2.1.4.,
3.1.3., 4.2.

1˜

7
ê‡Á‚. ·˚ÒÚÓ-
Ú˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ Â‡ÍˆËË

1.1.3., 2.1.1., 2.1.4.,
3.1.3., 4.2.

1˜

8
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.1., 2.1.1.,
2.1.4., 4.2.

1˜

9
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.1., 2.1.1.,
2.1.4., 4.2.

1˜

10
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.1., 2.1.1.,
2.1.4., 4.2..

1˜

11
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.4., 2.1.1., 2.1.4.,
3.1.3., 4.1. 1˜

12
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.6., 2.1.4.,
3.1.3., 4.3. 1˜

13
ê‡Á‚ËÚËÂ ˜‡Ò-

ÚÓÚ˚
‰‚ËÊÂÌËÈ

1.2.4., 2.1.4.,
3.1.3., 4.3. 1˜

14
ê‡Á‚ËÚËÂ

ÒÍÓÓÒÚÌÓÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË

1.2.3., 2.1.4., 2.2.2.,
3.1.3., 4.3.

- ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â Á‡·Â„Ë ÔÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Á‡‡ÌÂÂ ‚Â-
ÏÂÌÌ˚Ï ËÌÚÂ‚‡Î‡Ï, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë Ë„˚;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘ËÂ ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â Á‡-
·Â„Ë Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚Â Á‡·Â„Ë ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒÍÓÓÒÚÌÓÈ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË.

1˜

15
åëé ÔÓ ÒÍÓ-

ÓÒÚÌ˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ

1.1.1., 1.2.1.,
3.1.3.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ·Â„ Ì‡ 30 Ï;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

16

ëÍÓÓÒÚ¸ÌÓ-
ÒËÎÓ‚‡fl ÒÔÓ-

ÒÓ·ÌÓÒÚ¸
8 ˜.

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.1.1., 2.1.1., 2.1.2.,
3.1.4., 4.1.

1˜

17

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.2., 2.1.1., 2.1.2.,
3.1.4., 4.1.

1˜

18

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.1.3., 2.1.1., 2.1.2.,
3.1.4., 4.2. 1˜

19

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË ÌËÊÌËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.1.3., 2.1.1., 2.1.2.,
3.1.4., 4.2.

1˜

- ÒÚ‡Ú˚ ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÒıÓ‰Ì˚ı ÔÓÁËˆËÈ;
- ÒÚ‡ÚÓ‚˚Â Ë„˚ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚Ï ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ËÌÚÂ-
‚‡ÎÓÏ;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ÔÓÒÚ˚Ï ÒÚ‡ÚÓ‚˚Ï ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂÏ;
- Ë„˚, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı „ÛÔÔ, Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ·˚ÒÚÓÚ˚ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË.

- ·Â„ Ì‡ ‡ÁÏÂ˜ÂÌÌÓÈ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ;
- Ë„˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ˆËÍÎË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Á‡
Â‰ËÌËˆÛ ‚ÂÏÂÌË;
- ÛÒÍÓÂÌËÂ Ì‡ 15-20 Ï;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ˝Ú‡Ô‡ÏË;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, Ë„˚ Ò „‡Ì‰ËÍ‡Ô‡ÏË;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, Ë„˚ ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ‚˚·‡Ì-
Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ˜‡ÒÚÓÚ˚ ‰‚ËÊÂÌËÈ.

- ÛÒÍÓÂÌËfl Ò „‡Ì‰ËÍ‡Ô‡ÏË;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓ-
Ì˚ı Á‡·Â„Ó‚;
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡ ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë ÛÒÍÓÂÌËfl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ.

- ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â ÒÍ‡˜ÍË Ò ‡ÁÎË˜Ì˚Ï Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂÏ;
- ÒÍ‡˜ÍË, ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÍ‡˜ÍË ‚ ‚Ë‰Â Ë„, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ Ë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ;
- Ô˚ÊÍË Ò ÏÂÒÚ‡, Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡ÁÏÂ‡ ˜ÂÂÁ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl;
- ÒÍ‡˜ÍË Á‡ Â‰ËÌËˆÛ ‚ÂÏÂÌË;
- Á‡·Â„Ë ÒÓ ÒÏÂÌfl˛˘ËÏËÒfl ÒÍ‡˜Í‡ÏË;
- Á‡·Â„Ë Ò Ô˚ÊÍ‡ÏË ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ô‡‚ÓÈ, ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡
ÎÂ‚ÓÈ, Ì‡ Ô‡‚ÓÈ-ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Â Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
‰ËÒÚ‡ÌˆËË.
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20
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚÌÓ-
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 2.1.1.,
3.1.4., 4.1 1˜

21
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚÌÓ-
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 2.1.1.,
3.1.4., 4.1 1˜

22
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒÍÓÓÒÚÌÓ-
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ

1.2.1., 2.1.1.,
3.1.4., 4.1 1˜

23
å‡ÎÓÂ ÒÛÏÏ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ ÔÓ ÒÍÓ-

ÓÒÚÌÓ-ÒËÎÓ‚˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ

1.1.1., 1.2.2.,
3.1.4.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- Ô˚ÊÓÍ ‚ ‰ÎËÌÛ Ò ‡Á·Â„‡;
- ÏÂÚ‡ÌËÂ Ï‡ÎÓ„Ó Ïfl˜‡;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

24 ëËÎÓ‚‡fl
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸

7 ˜.

ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ
‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë

ÔÂÂ‰ÌÂÈ Ï˚¯ˆ˚
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.1.1.,
2.1.1., 2.2.2.,
3.1.5., 4.1..

1˜

25
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ

‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÂÂ‰ÌÂÈ Ï˚¯ˆ˚

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.1.1.,
2.1.1., 2.2.2.,
3.1.5., 4.1..

1˜

26
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ

‚ÂıÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÂÂ‰ÌÂÈ Ï˚¯ˆ˚

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.1.1.,
2.1.1., 2.2.2.,
3.1.5., 4.1..

1˜

27
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ
ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌËı Ï˚¯ˆ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.1.1., 1.2.4.,
3.1.5., 4.1.2. 1˜

28
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ
ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌËı Ï˚¯ˆ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.2., 2.3.1.,
3.1.1., 4..2. 1˜

29
ê‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ
ÌËÊÌËı ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ë
Á‡‰ÌËı Ï˚¯ˆ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.3.4., 2.1.2.,
3.1.1., 4..2. 1˜

30 å‡ÎÓÂ ÒÛÏÏ‡ÚË‚ÌÓÂ
ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ ÔÓ ÒËÎÓ-
‚˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ

1.1.1., 1.1.3.,
1.2.4., 3.1.5.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ÔÓÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ (Ï‡Î¸˜ËÍË);
- ÔÓÚfl„Ë‚‡ÌËÂ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎfiÊ‡ Ì‡ ÌËÁÍÓÈ
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ (‰Â‚Ó˜ÍË);
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

ÅÓÎ¸¯ÓÂ ÒÛÏÏ‡ÚË‚-
ÌÓÂ ÓˆÂÌË‚‡ÌËÂ ÔÓ

Á‡ { ÔÓÎÛ„Ó‰ËÂ

1.1.1., 1.1.3.,
4,1

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ·Â„ Ì‡ 30 Ï;
- Ô˚ÊÍË ‚ ‰ÎËÌÛ Ò ÏÂÒÚ‡;
- ÔÓÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

31
ãÓ‚ÍÓÒÚ¸

16 ˜.
ê‡Á‚ËÚËÂ

‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

1.1.1., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.1. 1˜

32
ê‡Á‚ËÚËÂ

‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl

2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1. 1˜

33
ê‡Á‚ËÚËÂ ‰ËÌ‡ÏË-

˜ÂÒÍÓ„Ó ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl
1.3.3., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1. 1˜

34
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
1.3.4., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1.. 1˜

35
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1.. 1˜

36
ê‡Á‚ËÚËÂ ÚÓ˜ÌÓÒÚË

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.2. 1˜

37 ê‡Á‚ËÚËÂ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1. 1˜

38 ê‡Á‚ËÚËÂ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.2. 1˜

39 ê‡Á‚ËÚËÂ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË
1.4.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.1. 1˜

40
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
ÎÓ‚ÍÓÒÚÌ˚ı ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚÂé

1.4.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.3. 1˜

41
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
ÎÓ‚ÍÓÒÚÌ˚ı ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚÂé

1.4.2., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.1.,

4.1...
1˜

42
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
ÎÓ‚ÍÓÒÚÌ˚ı ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚÂé

1.4.2., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.1.,

4.1..
1˜

43
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
ÎÓ‚ÍÓÒÚÌ˚ı ÒÔÓÒÓ·-

ÌÓÒÚÂé
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.1., 4.3. 3˜

- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â, „ÛÔÔÓ‚˚Â, ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ÏÂÚ‡ÌË˛ Ï‡ÎÓ„Ó Ïfl˜‡ Ô‡‚ÓÈ Ë
ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ÏÂÚ‡ÌË˛ Ë ÚÓÎÍ‡ÌË˛
Ïfl˜ÂÈ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÏË ÏÂÚ‡ÌËfl;
- Ë„˚, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚
ÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÏÂÚ‡ÌËÈ.

- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ÔÂÂÌÓÒÓÏ ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚ Ò
ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò Ò ÔÓÚfl„Ë‚‡ÌËÂÏ, ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËÂÏ
ÒÓÔÂÌË˜‡˛˘Ëı ÍÓÏ‡Ì‰ ËÎË ÔÓÚË‚ÌËÍ‡ ËÁ
‡ÁÏÂ˜ÂÌÌÓÈ ÔÎÓ˘‡‰ÍË;
- ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
‚ÂÒÓÏ;
- Ë„˚, ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÔÓÚË‚ÌËÍ‡, Ò
ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ÔÓ‚ÚÓÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ ÔÓ‚ÚÓÌÓ
‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ “ÓÒÚÓÌÓ‚ÍË”
ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ ÍÛ„Ó‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë Ë„˚ Ò ÏÂÚ‡ÌËÂÏ, ÚÓÎÍ‡ÌËÂÏ Ïfl˜ÂÈ Ò
‡ÁÎË˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ.

- Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÁ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ,
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ë ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ Ë ‚‡˘ÂÌËÈ;
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë Ë„˚ ÏÂÊ‰Û ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË
„ÛÔÔ‡ÏË Û˜‡˘ËıÒfl, ‚ Ô‡‡ı ÔÓ ‚˚·Ë‚‡ÌË˛
ÒÓÔÂÌËÍ‡ ËÁ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl.

- ·ÓÒÓÍ, ÔÂÂ‰‡˜‡ Ïfl˜‡ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÌÓ„ÓÈ,
ÛÍÓÈ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË Ë Â„Ó ÔËfiÏ;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ò ÏÂÚ‡ÌËÂÏ Ïfl˜‡,
ÔÂ‰ÏÂÚ‡ ‚ ˆÂÎ¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌÓÈ Ì‡ ÓÔÂ‰. ‰ËÒÚ‡ÌˆËË.

- ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓ‚ÓÓÚ˚, ‚‡˘ÂÌËfl Ì‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ
ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Â Ò Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÁ ÍÓÌÂ˜ÌÓ-
ÒÚÂÈ ËÎË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡;
- Ë„˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ò ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÏË ÔËÂÏ‡ Ë ÔÂÂ‰‡˜Ë
Í‡ÍÓ„Ó-ÚÓ ÔÂ‰ÏÂÚ‡ ËÎË Ïfl˜à.

- ÒÔÓÚË‚Ì˚Â Ë ÔÓ‰‚ËÊÂÌ˚Â Ë„˚ ÔÓ ÛÔÓ˘ÂÌÌ˚Ï
Ô‡‚ËÎ‡Ï;
- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl;
- ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë Ë„˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡
ÔÂÂÒÚÓÈÍÛ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ.
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44
åëé ÔÓ

ÎÓ‚ÍÓÒÚÌ˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ

1.1.1., 1.1.2.,
1.2.3., 3.1.1.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ˜ÂÎÌÓ˜Ì˚È ·Â„, 3 ı 10 Ï;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl. 1˜

45
ÉË·-
ÍÓÒÚ¸
12 .̃

ê‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊ-
ÌÓÒÚË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚

1.1.1., 2.1.1.,
3.1.2., 4.1. 1˜

46 ê‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊ-
ÌÓÒÚË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚

1.1.1., 2.1.1.,
3.1.2., 4.1.. 1˜

47
ê‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊ-

ÌÓÒÚË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚
2.1.1., 2.1.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

48
ê‡Á‚ËÚËÂ ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘‡ Ë ÍÓÌÂ˜-
ÌÓÒÚÂÈ

1.1.1., 2.1.1.,
3.1.2., 4.1.. 1˜

49
ê‡Á‚ËÚËÂ ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘‡ Ë ÍÓÌÂ˜-
ÌÓÒÚÂÈ

1.1.2.,
2.1.1., 2.1.3.,
3.1.2., 4..2. 1˜

50
ê‡Á‚ËÚËÂ ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË Á‡‰ÌËı Ï˚¯ˆ
ÚÂÎ‡ Ë ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.2., 2.1.3.,
3.1.2., 4.1. 1˜

51
ê‡Á‚ËÚËÂ ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË Á‡‰ÌËı Ï˚¯ˆ
ÚÂÎ‡ Ë ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

2.1.1., 2.1.3.,
3.1.2., 4.1.. 1˜

52
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-

ÌËÂ „Ë·ÍÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.1.1.,
2.1.3., 3.1.2.,

4.1.
1˜

53
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-

ÌËÂ „Ë·ÍÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.1.1.,
2.1.3., 3.1.2.,

4.1..
1˜

54
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-

ÌËÂ „Ë·ÍÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.1.1.,
2.1.3., 3.1.2.,

4.1.. 1˜

55
ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-

ÌËÂ „Ë·ÍÓÒÚË
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡

1.2.4., 2.1.1.,
2.1.3., 3.1.2.,

4.1.
1˜

56
å‡ÎÓÂ ÒÛÏÏ‡-

ÚË‚ÌÓÂ ÓˆÂÌË‚‡-
ÌËÂ ÔÓ „Ë·ÍÓÒÚË

1.1.1., 1.2.4.,
3.1.2.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl Ì‡ ÔÓÎÛ;
- ÔÓÎÓÊÂÌËÂ “ÏÓÒÚ”;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

57
Ç˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚ¸

8 ˜.

ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
ÍÓÒÒÓ‚ÓÈ ·Â„

1.4.1., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.6.,

4.1.
1˜

58
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
ÍÓÒÒÓ‚ÓÈ ·Â„

1.4.2., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.6.,

4.1
1˜

59
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
ÍÓÒÒÓ‚ÓÈ ·Â„

1.4.3., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.6.,

4.1
1˜

60
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
ÏÌÓ„Ó˝Ú‡ÔÌ˚È
˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚È ·Â„

1.4.3.,
2.1.1., 2.1.2.,
3.1.6., 4.2. 1˜

61
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
ÏÌÓ„Ó˝Ú‡ÔÌ˚È
˝ÒÚ‡ÙÂÚÌ˚È ·Â„

1.4.3., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.6.,

4.1 1˜

62
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ

‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ·Â„
Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â
‰ËÒÚ‡ÌˆËË

1.4.3., 2.1.1.,
2.1.2., 3.1.6.,

4.1 1˜

63
ê‡Á‚ËÚËÂ Ó·˘ÂÈ

‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ·Â„
Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â
‰ËÒÚ‡ÌˆËË

1.4.3., 2.1.1.,
2.1.1.,

3.1.6., 4.3. 3˜

64
åëé ÔÓ ‚˚ÌÓÒ-

ÎË‚ÓÒÚË 1.1.1., 1.2.4.,
3.1.6., 4.3.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- 6-Ë ÏËÌÛÚÌ˚È ·Â„ ËÎË ·Â„ Ì‡ 1000 Ï;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

1˜

ÅÓÎ¸¯ÓÂ ÒÛÏÏ‡-
ÚË‚ÌÓÂ ÓˆÂÌË-
‚‡ÌËÂ ÔÓ Á‡ {{

ÔÓÎÛ„Ó‰ËÂ

3.1.1., 3.1.2.,
3.1.6.

ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÌÓÏ‡ÚË‚˚:
- ˜ÂÎÌÓ˜Ì˚È ·Â„, 3 ı 10 Ï;
- Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl;
- ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú 6-Ë ÏËÌÛÚÌÓ„Ó ·Â„‡ ËÎË ·Â„ Ì‡ 1000 Ï;
- ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Û˜‡˘ËıÒfl.

- ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ
ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚;
- ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÔÓÁ;
- Ô‡ÒÒË‚Ì˚Â Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ë ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl;
- Ï‡ıÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ.

- ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ Ë ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ;;
- ˝ÒÚ‡ÙÂÚ˚ Ë ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚Â Ë„˚, ÒÓÒÚÓfl˘ËÂ ËÁ ÏÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚ı Ì‡-
ÍÎÓÌÓ‚, ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚, ‚‡˘ÂÌËÈ;
- Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ë ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Â Ò ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛.

- Ï‡ıÓ‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ;
- ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ Ë ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡
‡Á‚ËÚËÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚;
- Ô‡ÒÒË‚Ì˚Â Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl.

- Á‡·Â„Ë Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‚ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÏ ÚÂÏÔÂ;
- ÒÔÓÚË‚Ì˚Â Ë„˚ Ì‡ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÈ ÔÎÓ˘‡‰ÍÂ ÏÂÊ‰Û
ÍÓÏ‡Ì‰‡ÏË Ò Ï‡ÎÓ˜ËÒÎÂÌÌ˚ÏË Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË;
- Ë„˚ Ò ÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï ÔÓ·Â„ÓÏ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÎËÌÌ˚ı ˝Ú‡ÔÓ‚
˝ÒÚ‡ÙÂÚ (Ó‰Ì‡ ÒÚÓÓÌ‡ ÒÚ‡‰ËÓÌ‡, Ó‰ËÌ ÍÛ„ ‚ Á‡ÎÂ Ë Ú. ‰.);
- ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ë„˚;
- ·Â„ Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ Ë ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË;
- ÍÓÒÒÓ‚ÓÈ ·Â„.



ПЕРВЫЙ РАЗДЕЛ
Рекомендуемые конспекты уроков для развития скоростных способностей

УРОК 1
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.1., 2.1.1., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать о скоростных способностях, его значениях в жизни, игры и

упражнения, развивающие скоростные способности.
2. Информировать о правилах личной гигиены и средствах укрепляющих организм.
3. Организовать и проводить игры, развивающие быстроту двигательной реакции.
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, демонстра-

ция, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу. Рапорт (образец: Господин учитель!...Класс, для прове-

дения урока по "Физическому воспитанию" в количестве 15 человек построен, … учени-
ков на уроке отсутствует. Рапорт сдал ученик … класса Зейналов Талыб).

Строевые приемы и команды.
Мотивация. Ты хочешь быть быстрым?
Вопрос исследования. Какие движения и игры необходимо выполнить, чтобы стать

быстрым?
Информационное обеспечение. Учитель отмечает значение скоростных способ-

ностей в физической подготовке и извещает, что выполняемые упражнения и игры на
уроке, способствуют развитию быстроты реакции движения, являющиеся компонентом
скорости. Информирует о правилах выполнения упражнений и игр. Излагает о значении
регулярных занятий спортивными упражнениями, следовании правилам личной гигиены
и роли воды и воздуха в укреплении организма.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения.
Строевые упражнения, ходьба, бег, передвижения в строю.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 1-й комплекс ОРУ. (Здесь и в последующих

уроках в зависимости от времени выделяемого в основной части количество общераз-
вивающих упражнений может изменяться).

Информация для учителя. Рекомендуется с целью повышения моторной плотности
урока в зависимости от уровня подготовки учащихся проводить общеразвивающие уп-
ражнения во время передвижений. Сейчас и в последующем упражнения выполняются
в разомкнутом строю 4-6 раз.

Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

10

èÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â "åÄêò!" ÒÚ‡ÚÛ˛-
˘ËÈ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î‡‰ÓÌflÏË ÒÚÓfl˘Â„Ó

‚ÔÂÂ‰Ë ÚÓ‚‡Ë˘‡ ÔÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â.

ëÚ‡Ú Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ
ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl.

ÅÂ„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ
ÔÓÒÎÂ ÍÛ‚˚Í‡ ‚ÔÂÂ‰.
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Информация для учителя. Подготовительные упражнения проводить парами или
малыми группами в форме игр-соревнований.

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоя-

щие из 5-6 учеников. Команды рас-
полагаются на линиях старта в поло-
жении сидя на расстоянии 20 м
спиной по направлению друг к другу.
По сигналу участники команд встают,
поворачиваются кругом и стартуют.
Стараются, пройдя мимо соперников
(линию построения соперников) пере-
сечь финишную линию. Команда,

быстрее пересекающая финишную линию, считается победителем.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель оценивает на уроке отличившихся. Напоминает

об улучшении быстроты реакции выполняемых движений. Отмечает значение правиль-
ного составления режима дня. Задает домашнее задание соответственно уровню реак-
ции движений учащегося.

УРОК № 2
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх развивающих быстроту реакции

движения.
2. Информировать о безопасности и самостраховке во время выполнения упражнений и игр.
3. Организовать и проводить эстафеты и игры.
4. . Создать условия для сотрудничества учащихся во время совместных действий в

составе команды.
5. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Можешь быть быстрым.
Вопрос исследования. Как проявить скорость?
Информационное обеспечение. Учитель сообщает о роли различных упражнений

в укреплении организма. Отмечает, что одним из основных компонентов физической
подготовки является скоростная способность. Для развития этой способности на этом
уроке извещает о выполнении упражнений и игр.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
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Общеразвивающие упражнения: 1-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс в зависимости от количества

учеников может делиться на две и более
команды. Команды располагаются на
параллельных линиях старта друг против
друга на расстоянии 22 м. Перед каждым
участником на расстоянии 10 м ставится
флажок, мяч или другой предмет. Расстоя-
ние между предметами 2 м. По команде

каждый из участников стартует и обегает установленный предмет на линии и
возвращается в сторону старта. Команда, быстрее занявшая исходное положение, счи-
тается победителем.

Информация для учителя: 1. В этой игре указанное расстояние может изменяться
в зависимости от уровня подготовки учащихся. 2. Рекомендуется проводить игру как
эстафета. В этом случае для каждой команды ставится флажок, а не предмет для каж-
дого участника на линии поворота. По команде первый участник обегает линию пово-
рота, возвращается на линию старта и касается товарища, тот начинает бег. Команда
считается победителем, когда последний участник быстрее пересечет финишную линию.
Можно использовать и другие варианты.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель анализирует ход урока, отличившихся учеников

отмечает и адресует классу вопрос: На развитие каких двигательных способностей нап-
равлена игра? Какие упражнения влияют на укрепление организма? Учитель помогает
формированию правильных ответов учеников.

УРОК № 3
Тема. Развитие быстроты двигательной реакции.
Стандарты: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать о влиянии двигательной деятельности на организм.
2. Информировать о правилах игры и играх развивающих быстроту двигательной реакции.
3. Организовать и провести игры и упражнения, развивающие быстроту двига-

тельной реакции.
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Á‡·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡. ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.

ÅÂ„ ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÒıÓ‰Ì˚ı ÔÓÎÓÊÂÌËÈ.
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Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,
демонстрация, оценивание.

Инвентарь: свисток, рулетка, мел, пирамида, мячи, секундомер;
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Можешь быть быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Информационное обеспечение. Учитель извещает, что двигательная деятельность,

имеет главное значение для укрепления организма. В процессе двигательной деятельности
в вашем организме в зависимости от выполняемых упражнений происходят различные из-
менения. Например: частота пульса и частота дыхания повышается. Каждый из вас может
это определить. Учитель определяет показатели частоты пульса у детей в спокойном сос-
тоянии, затем он дает информацию о выполняемых упражнениях и играх.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 1-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Информация для учителя. Подготовительные упражнения _ это подготовка к выпол-
нению соревновательных упражнений и нервно-мышечной системы учащихся. Упраж-
нения можно выполнять в зависимости от количества учащихся: индивидуально, группа-
ми, командами. Моторная плотность, подготовительные упражнения в форме игр-сорев-
нований более целенаправленны для интересного и оживленного проведения урока.

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 5-

6 учеников. На площадке на расстоянии 10-15
м друг от друга проводят линии старта и
поворотов. Для каждой команды на линии
поворота ставится один флажок или пирами-
да. Команды выстраиваются на линии старта в
колонну спиной по направлению бега. По
команде первый участник делает поворот
кругом, бежит, обегает флажок или пирамиду,

возвращается к своей команде, касается рукой спины товарища и становится в начале
строя. Второй участник, поворачиваясь, продолжает соревнование. Выигрывает команда,
быстрее занявшая исходное положение.

Класс делится на команды, состоящие из 4-5
учеников. На площадке длиной 20 м, шириной 10
м проводят линии старта и поворотов, отмечают
флажками. На середине дистанции проводят
линию и согласно количеству команд размещают
мячи. Соревнующиеся команды на линии старта
располагаются в разных исходных положениях:

ÅÂ„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ ÔÓÒÎÂ
ÍÛ‚˚Í‡ ‚ÔÂÂ‰.

èÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â "åÄêò!" ÒÚ‡ÚÛ˛˘ËÈ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î‡‰ÓÌflÏË ÒÚÓfl˘Â„Ó ‚ÔÂ-

Â‰Ë ÚÓ‚‡Ë˘‡ ÔÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â.

ëÚ‡Ú ËÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚ ÒÔË-
ÌÓÈ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ·Â„‡.
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лежа на спине, лопатками по направлению бега и в др. исходных положениях. По
команде первый участник пробегает дистанцию 10 м берет мяч, бежит, обегает линию
поворота, оставляет мяч в первоначальном месте и бежит в сторону товарищей по
команде. Касается его рукой и становится в шеренгу или в колонну. Команда, быстрее
преодолевшая дистанцию, считается победителем.

Информация для учителя. Учитель немедленно после игры дает команду для опре-
деления частоты пульса, затем у каждого учащегося спрашивает показатели частоты
пульса в начале и в конце урока.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На развитие каких двига-

тельных способностей направлены выполняемые упражнения?" "Какие еще
упражнения могут вам помочь, чтобы быть быстрым?" Затем учитель направляет учени-
ков на формулирование правильных ответов.

Образцы уроков для развития частоты движения.
УРОК № 1

Тема. Развитие частоты движения.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.3., 2.2.1., 3.1.3., 4.3.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать о влиянии двигательной деятельности на организм.
2. Информировать об играх и упражнениях развивающие частоту движения.
3. Организовать и провести упражнения и игры для развития частоты движения.
4. Формировать у учащихся сотрудничество в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, пирамида, мячи, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Информационное обеспечение. Учитель отмечает значение игр и упражнений для

развития скорости, излагает на уроке цели и последовательность выполняемых упраж-
нений. Перечисляет в процессе игры, формы сотрудничества между членами команды.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Á‡·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÌËÂÏ ·Â‰‡.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò

ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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Информация для учителя: подготовительные упражнения проводятся парами или
малыми группами в форме игр-соревнований.

Основное упражнение:
На расстоянии 8-10 м друг от

друга проводят линии старта и
поворотов. Между стартом и
финишем длиной 30 см и шири-
ной 5 см проводят линии. Класс
делят на команды, состоящие из
5-6 учеников и на линии старта
строятся в колоннах. Первые
участники команд по сигналу,
бегут, наступая носками на про-

веденные продольно линии до поворота и, обегая флажок, возвращаются к своей команде.
Касаются товарища, стоящего на линии старта, и проходят к концу строя. Не наступившему
на какую-либо линию участнику команды начисляется одно штрафное очко. Таким образом,
для каждой команды определяется количество штрафных очков. Считается победителем
команда, быстрее дошедшая до финиша и имеющая меньше штрафных очков.

Методическое указание. Целью проведения данной игры является развитие частоты
движения. Поэтому в процессе урока повтор различных вариантов игры имеет особенно
важное значение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает учеников точно и быстро выполняющих

упражнения, оценивает в индивидуальной и командной деятельности каждого учащегося.

УРОК № 2
Тема. Развитие частоты движения.
Стандарты: 1.2.3., 2.2.1., 3.1.1.3., 4.1.1.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях, используемых на уроке.
2. Организовать и проводить эстафеты, игры для развития частоты движения.
3. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, пирамида, мячи, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь в отличие от других быстрее

выполнить упражнение?
Вопрос исследования. Как можно развить темп?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:
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Информация для учителя. Подготовительные упражнения проводятся парами или
малыми группами в форме игр-соревнований.

Основное упражнение:
На площадке разме-

ром 5х10 м на расстоя-
нии 1 м друг друга, ста-
вятся 5-6 флажков,
пирамид, мячей или дру-
гие предметы. Класс
делится на команды,
состоящие из 4-5 учени-
ков. Для каждой коман-
ды как было отмечено

выше необходим комплект флажков. Команды строятся на линии старта впереди флажков.
По команде, первые участники, как показано на рисунке бегут между флажками и
возвращаются к товарищу по команде, касаются товарища, стоящего на линии старта, и
становятся в конце строя. Команда, быстрее занявшая исходное положение, считается
победителем.

Информация для учителя. С целью увеличения частоты шага бега в зависимости
от подготовки учащихся расстояние между флажками может сокращаться. Основное
внимание уделяется выполнению частоте шага.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель спрашивает учащихся о выполнении упражнений

утренней гимнастики. Объясняет ученикам, с какой целью на уроке выполнялись игры и уп-
ражнения. В командной деятельности еще раз отмечает отличившихся учеников, демонст-
рирующих боевитость, и дает для развития частоты движения домашнее задание.

УРОК № 3
Тема. Совершенствование частоты движения.
Стандарты: 1.3.1., 2.2.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях используемых на уроке для

развития частоты движения.
2. Организовать и проводить игры для развития частоты движения.
3. Оценивать деятельность учащегося и определять содержание домашнего задания.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, демонстрация,

оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

ÅÂ„ ËÎË ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡
Ë Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÂÈ.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò

ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.

Размыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды,

состоящие из 8-10 (может быть
меньше, но парное количество)
учеников. На площадке между
ними на расстоянии 20 м рисуются
две параллельные линии старта.
С каждой стороны линии старта с
одинаковым расстоянием с каждой

стороны (например, 5 м) ставятся 6 флажков с интервалом 2 м. Каждая команда делится
на две, и становятся на линии старта в строю друг против друга. По команде первые участ-
ники, проходя между флажками, бегут в сторону стоящих товарищей по команде, касаются
его рукой и становятся в конце строя. Второй участник повторяет упражнение в противопо-
ложном направлении. Команда, быстрее занявшая исходное положение, считается побе-
дителем.

На площадке размером 5х15 м
на расстоянии 1 м друг друга
ставятся 7-8 флажков, пирамид,
мячей или другие предметы.
Класс делится на команды, со-
стоящие из 4-5 учеников. Для
каждой команды как было отме-

чено выше необходимо комплект флажков. Команды строятся на линии старта впереди
флажков. По команде, первые участники, как показано на рисунке бегут между флажками
и возвращаются к товарищу по команде, касаются товарища, стоящего на линии старта и
становятся в конце строя. Команда, быстрее занявшая исходное положение, считается по-
бедителем.

Информация для учителя. С целью увеличения частоты шага бега в зависимости
от подготовки учащихся расстояние между флажками может сокращаться. Основное
внимание уделяется выполнению частоты шага.

Информация для учителя. Для интересного проведения урока игру рекомендуется
проводить в несколько этапов.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает отличившиеся команды. Отмечает

команды, которые могут продуктивно сотрудничать с товарищами, в команде _ более
тщательно, рационально реализуют свой потенциал.

ÅÂ„ ËÎË ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡
Ë Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÂÈ.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÛÎÓ-
‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò ÛÒÍÓÂ-

ÌËÂÏ.
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Образцы уроков для развития скорости движения.

УРОК № 1
Тема. Совершенствование скорости движения.
Стандарты: 1.3.1.,2.2.2.,3.1.3.,4.1.
Цель. Развитие скорости.
Задачи. 1. Информировать об особенностях выполнения упражнений развивающих скорость.
2. Организвать и проводить игры и упражнения, развивающие скорость.
3. Создавать условия для развития сотрудничества учащегося в командных действиях.
4. Оценивать деятельность учащегося и определяет содержание домашнего задания.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды из равных

участников и строится на линии старта. По
команде первые участники стартуют на 10-
15 м, обегают установленные флажки или
пирамиды, бегут в сторону своей команды.
Касаются рукой товарища на линии старта
и проходят к концу строя. Побеждает
команда, быстрее занявшая исходное
положение.

Информация для учителя. При составлении команд необходимо стремиться, чтобы
их подготовка была приблизительно на одном уровне.

Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Отмечает отличившиеся команды и учеников, продук-

тивно сотрудничавших в команде.

УРОК № 2
Тема. Совершенствование скорости движения
Стандарты: 1.2.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.

ÅÂ„ ËÎË ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡
Ë Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÂÈ.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„

Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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Цель. Развитие скорости.
Задачи. 1. Информировать об особенностях выполнения эстафет, развивающих скорость.
2. Организовать и проводить эстафеты развивающие скорость.
3. Расширять сотрудничество учащихся во время коллективных действий.
4. Оценивать деятельность учащихся, домашнее задание.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.2.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления, демон-

страция, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, флажки, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды из

равных участников. Команды строятся
друг против друга на параллельно ри-
сованных линиях. На одинаковом
расстоянии от линии старта посере-
дине рисуется линия. На каждой сто-
роне линии ставятся флажки. Расстоя-
ние между линией старта и средней
линией определяется учителем в за-

висимости от уровня подготовки учащихся. По команде первые участники стартуют в сто-
рону средней линии. Участник, первым перешедший среднюю линию, зарабатывает одно
очко. Команда, набравшая наибольшее количество очков, считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает, что для развития их скоростных спо-

собностей на уроке были выполнены соответствующие игры и упражнения. Отмечает и
поощряет учащихся, достигших в процессе урока наибольшего развития.

УРОК № 3
Тема. Совершенствование скорости движения
Стандарты: 1.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.

ÅÂ„ ËÎË ıÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡
Ë Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÛÍ ÍÓÎÂÌÂÈ.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
Á‡·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
„ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ
ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„

Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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Цель. Развитие скорости движения.
Задачи. 1. Организовать и проводить игры и эстафеты для развития скорости движения.
2. Создать условия для демонстрации скорости учащимся.
3. Оценивать деятельность учащихся в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды, состоя-

щие из 5-6 учеников. Первоначально сорев-
нующиеся команды располагаются по диа-
гонали в положении сидя на пятках друг
против друга на территории размером
15х5 м. По команде первые участники
команд стартуют и бегут по периметру,
садятся в конце строя соперника.

Побеждает команда, быстро занимающая исходное положение.
Класс делится на команды, состоящие из

парного количества учеников. На площадке
на расстоянии 10-15 м друг от друга чертят
две параллельные линии старта. В свою оче-
редь каждая команда делится на две, рас-
полагаясь за линией старта, друг против друга.

По команде первые участники стартуют в сторону товарищей по команде стоящих
напротив. Касаются его рукой (или передают ему эстафетную палку) и становятся в конце
строя. Меняясь местами, выигрывает команда, наиболее быстро занимающая исходное поло-
жение.

Информация для учителя. Во время игры, в зависимости от уровня подготовки
учеников, расстояние бега может изменяться. В этом случае участники команд бегут по
периметру, пробегают мимо команды соперника и садятся в конце своей команды.

Заключительная часть: 3-5 мин.

ÅÂ„ ‚˚ÒÓÍÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡.

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Á‡·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÛÎÓ‚Ë-
˘‡ ‚ÔÂÂ‰ -·Â„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает, что для развития их скоростных спо-

собностей на уроке были выполнены соответствующие игры и упражнения. Отмечает и
поощряет учащихся, достигших в процессе урока наибольшего развития.

УРОК № 4
Тема. Совершенствование скорости движения.
Стандарты: 1.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Цель. Развитие скорости.
Задачи. 1. Организовать и проводить игры и эстафеты, развивающие скорость движения.
2. Создать условия для демонстрации скорости учащимся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, секундомер;

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Будь быстрым.
Вопрос исследования. Ты быстрый?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоя-

щие из равного по количеству участни-
ков. Соревнующиеся парные команды
строятся за параллельно расчерченных
линиях старта на расстоянии 20 м. Для
каждой пары команд от линии старта на
одинаковом расстоянии в центре диа-

метром 50 см чертят круг. По команде первые участники бегут по направлению круга, враща-
ются вокруг него и возвращаются в сторону своей команды, касаются товарища по коман-
де и становятся сзади строя. Команда, быстро вернувшаяся и занявшая исходное
положение, считается победителем.

Класс делится на команды, состоящие из равного количества учеников. Каждая команда
в свою очередь тоже делится на две и располагается на площадке параллельно расчер-
ченных линиях старта друг против друга на расстоянии 30 м. Для каждой команды на
середине стартовых линий ставится один мяч (флажок или пирамида). По команде первые
участники стартуют, берут мяч и бегут товарищам по команде стоявшим на противоположной

ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚ÏË ‚ÌËÁ ÛÍ‡ÏË.

ÅÂ„ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Á‡·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ ‚˚ÒÓÍÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ·Â‰‡.

ãÂ„ÍËÈ ·Â„ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÛÎÓ‚Ë-
˘‡ ‚ÔÂÂ‰ - ·Â„ Ò ÛÒÍÓÂÌËÂÏ.
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стороне, передают мяч и стано-
вятся в конце строя. Участник,
получивший мяч, бежит и ставит
мяч в центр на место и бегом в
противоположную сторону к стоя-
щим товарищам по команде,
касается стоящего на старте това-
рища и становится в конце строя.

Последующие участники продолжают игру по тому же правилу. Команда, быстрее приняв-
шая исходное положение, считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает, что для развития их скоростных спо-

собностей на уроке были выполнены соответствующие игры и упражнения. Отмечает и
поощряет учащихся, достигших в процессе урока наибольшего развития.

ВТОРОЙ РАЗДЕЛ
Образцы уроков, рекомендуемые для развития скоростно-силовой способности

УРОК № 1
Тема. Развитие скоростно-силовой способности нижних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.
Цель. Развитие скоростно-силовой способности.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях развивающих скоростно-сило-

вые способности, правила их выполнения.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, направленные на развитие ско-

ростно-силовой способности.
3. Создавать условия для безопасного выполнения упражнений и сотрудничество во

время коллективных действий.
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Формы работы: фронтальная, индивидуальная, в малых группах.
Методы работы: изложение, формирование двигательного мышления,

демонстрация, оценивание.
Инвентарь: свисток, рулетка, мел, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация и постановка проблемы. Ты можешь быть сильным и быстрым?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть сильным и быстрым?
Информационное обеспечение. Учитель дает информацию о скоростно-силовой

способности, её значении для физической подготовки и её оздоровительная роль в
повседневной жизни, рассказывает об используемых упражнениях и играх, развиваю-
щие эту способность.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:
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Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 5-6 м друг от

друга чертят линии старта и поворота. На ли-
нии поворота соответственно количеству ко-
манд кладут флажки или пирамиды. Первые
два участника, держась за руки, становятся за
линией старта. По команде первая пара участ-
ников прыжками доходит до линии поворота,
обойдя его, возвращается к своей команде.

Касается руками, стоящую на старте вторую пару товарищей, проходят в конец строя. Ко-
манда, быстрее вернувшаяся в исходное положение считается победителем.

Информация для учителя. Необходимо обратить внимание на то, чтобы ученики
прыжками выполняли упражнения, передвигались до линии поворота правым, возвра-
щались в сторону команды левым боком.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какую способность раз-

вивают эти упражнения на уроке?". "Что надо сделать, чтобы быть сильным и быстрым?".
Отличившихся оценивает. В процессе двигательной деятельности ученик осознает зна-
чение скоростно-силовой способности.

УРОК № 2
Тема. Развитие скоростно-силовой способности нижних конечностей.
Стандарты: 1.2.2.,2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.
Цель. Развитие скоростно-силовой способности
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях развивающих скоростно-

силовые способности и правила их выполнения;
2. Организовать и проводить игры и упражнения, направленные для развития

скоростно-силовой способности нижних конечностей;
3. Создавать условия для безопасного выполнения упражнений и сотрудничества в

процессе коллективных действий;
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутри предметная интеграция: 1.1., 1.2., 2.2., 3.1., 4.2.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация, постановка проблемы. Чем сильный и быстрый человек отличается от

других?
Вопрос исследования. Как выполняет движения кенгуру?
Информационное обеспечение. Учитель дает информацию о скоростно-силовой

способности, его значении для физической подготовки, об этой способности человеку в

íÓÎ˜ÍÓÏ ‰‚Ûı ÌÓ„ ÏÌÓ„Ó
ÒÍÓÍÓ‚ Ì‡Ô‡‚Ó-Ì‡ÎÂ‚Ó.

àÁ ÔËÒÂ‰‡ Ô˚ÊÍË ‚‚Âı Ò
ÔËÁÂÏÎÂÌËÂÏ Ì‡ ‰‚Â ÌÓ„Ë. íÓÎ˜ÍÓÏ ‰‚Ûı Ô˚ÊÍË

‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ ÒÚÓÓÌ˚.



24

повседневной жизни, оздоровительной роли, и об используемых на уроке учениками
упражнениях и играх, развивающих скоростно-силовые способности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 2-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 6-8 м друг от

друга чертят линии старта и поворота. Для
каждой команды на линии поворота ста-
вится флажок или пирамида. Класс делится
на команды, состоящие из 6-8 учеников. В
первой паре стоящий сзади ученик, кладет
руки на плечи переднего и перед линией

старта принимает положение приседа. По команде соревнующаяся пара в указанном
положении прыжками доходит до линии поворота, обегает флажок, и возвращается прыж-
ками в сторону товарищей по команде. При прохождении линии старта, вторая пара про-
должает игру. Команда, быстрее вернувшаяся в положение старта, считается победителем.

Информация для учителя. В зависимости от уровня подготовки учащихся, с целью
повышения моторной плотности урока и т.д., состав команды, количество идущих вмес-
те участников к линии поворота можно увеличить, т.е. можно выполнить упражнение
втроем, вчетвером, всей командой одновременно.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает краткий анализ хода урока, отмечает отли-

чившихся, индивидуально, в зависимости от уровня подготовки, каждому ученику опре-
деляет домашнее задание.

УРОК № 3
Тема. Развитие скоростно-силовой способности нижних конечностей.
Стандарты: 1.1.3.,2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.1.
Цель. Развитие скоростно-силовой способности.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях, используемых на уроке для раз-

вития скоростно-силовой способности.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, направленные на развитие ско-

ростно-силовой способности нижних конечностей.
3. Создавать условия для сотрудничества во время коллективных действий и безо-

пасному выполнению упражнений.
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.

àÁ ÔËÒÂ‰‡ Ô˚ÊÍË ‚‚Âı Ò
ÔËÁÂÏÎÂÌËÂÏ Ì‡ ‰‚Â ÌÓ„Ë. è˚ÊÍË Ì‡ ‰‚Ûı ÌÓ„‡ı

‚ÔÂÂ‰, ‚ ÒÚÓÓÌÛ.
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‰‚Ûı ÌÓ„‡ı ‚ÎÂ‚Ó, ‚Ô‡‚Ó.
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Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация, постановка проблемы. Чем сильный и быстрый человек отличается от

других?
Вопрос исследования. Ты можешь быть сильным и быстрым?
Информационное обеспечение. Игра может быть организована в различных вари-

антах в зависимости от подготовки участников. Например: расстояние до поворота участ-
ники могут проходить прыжками, а возвращаться бегом. Необходимо обратить внима-
ние на то, чтобы следующий участник начал упражнение, только после прохождения
поворота и пересечения линии старта.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 6-8 м друг

от друга чертят две параллельные линии
старта. На середине линий старта чертят
финишную линию. Класс делится на
равные по количеству парные команды и
строится за линией старта в две колонны.
Первые два участника команды кладут
руки друг другу на плечи стоящих рядом
в положении приседа. По команде сорев-

нующиеся пары прыжками в указанном положении стараются пересечь финишную линию.
Пара, быстрее пересекающая финишную линию зарабатывает один балл. Как только первая
пара пересекает финишную линию, вторая пара начинает соревнование. Команда,
набравшая наибольшее количество баллов, считается победителем.

Информация для учителя. В зависимости от уровня подготовки учащихся, определя-
ется расстояние между линией старта и финиша. Основное внимание учащихся уделяется
выполнению одновременно направленных эффективных толчков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какую способность эти

упражнения развивают на уроке?". "Что надо сделать, чтобы быть сильным и быстрым?".
Отличившихся оценивает. В процессе двигательной деятельности ученик осознает зна-
чение скоростно-силовой способности.

УРОК № 4
Тема. Развитие скоростно-силовой способности нижних конечностей.
Стандарты: 1.2.2., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.

àÁ ÔËÒÂ‰‡ Ô˚ÊÍË ‚‚Âı Ò
ÔËÁÂÏÎÂÌËÂÏ Ì‡ ‰‚Â ÌÓ„Ë.

è˚ÊÍË Ì‡ ‰‚Ûı ÌÓ„‡ı
‚ÔÂÂ‰, ‚ ÒÚÓÓÌÛ.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË Ì‡
‰‚Ûı ÌÓ„‡ı ‚ÎÂ‚Ó, ‚Ô‡‚Ó.



26

Цель. Развитие скоростно-силовой способности
Задачи. 1. Информировать об упражнениях, используемых на уроке, для развития

скоростно-силовой способности.
2. Организовать и проводить игры, упражнения, эстафеты направленные на

развитие скоростно-силовой способности.
3. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация и постановка проблемы. Ты можешь стать сильным и быстрым?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть сильным и быстрым?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о скоростно-силовой спо-

собности, её значении для физической подготовки, о её оздоровительной роли, о без-
опасном выполнении и самостраховке используемых упражнений и игр на уроке.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Информация для учителя: С целью повышения эффективности подготовительных
упражнений рекомендуется их выполнять парами, группой.

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии друг от друга

чертят две параллельные линии старта. На
середине стартовой линии чертят линию фи-
ниша. Класс делят на равные парные команды,
и ученики строятся за линией старта. Второй
участник держит первого за носок ноги. По ко-
манде, соревнующиеся пары в указанном поло-
жении прыжками стараются пересечь линию
финиша. Пара, быстрее пересекающая

финишную линию, получает одно очко. Как только первая пара пересекает финишную ли-
нию, вторая начинает соревнование. Команда, набравшая большее количество очков, счи-
тается победителем.

Информация для учителя. Рекомендуется проводить игру с участием трех и боль-
шим количеством команд. В этом случае площадка для игры будет в одну сторону.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание: Учитель еще раз напоминает ученикам о цели урока. Отмечает

отличившихся. Ученикам в зависимости от уровня подготовки определяет домашнее задание.

è˚ÊÍË Ì‡ ‰‚Ûı ÌÓ„‡ı ‚ÔÂÂ‰, ‚ ÒÚÓÓÌÛ.
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УРОК № 5
Тема. Развитие скоростно-силовой способности нижних конечностей.
Стандарты: 1.3.4., 2.1.4., 2.2.2., 3.1.4., 4.2.
Цель: Развитие скоростно-силовой способности.
Задачи. 1. Информировать о безопасном выполнении упражнений.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, развивающие скоростно-силовую

способность.
3. Оценивать двигательную деятельность учеников.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация и постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек от

других?
Вопрос исследования. Что необходимо, чтобы ты сделал движение быстро?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
От линии старта на расстоянии 4-5

м чертят два круга диаметром в 1м. Ко-
манды строятся на линии старта. Перед
каждой командой ставится один мяч (в
зависимости от уровня подготовки
учащихся определяется вес мяча). По
команде первые участники, зажав мяч
между ногами, прыжками доходят до
круга. Кладут мяч в центр круга, в поло-
жении упора лежа, ноги кладут на мяч.

С помощью рук вращаются по кругу, затем берут мяч, как и в начале, таким же образом
возвращаются к линии старта. Участник передает мяч товарищу для продолжения
игры. Побеждает команда, быстрее выполнившая упражнение.

Информация для учителя. Если выполнение вышеуказанного упражнения этим
способом становится невозможным, в этом случае в зависимости от уровня подготовки
учащихся, выбирается легкий мяч, и учащийся при приближении кладет мяч на сере-
дину круга. Один раз обегает круг, затем, вновь держа мяч ногами, прыжками возвра-
щается на линию старта.

Заключительная часть: 3-5 мин.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË, ‚‚Âı
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Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель анализирует ход урока. Обращает больше вни-

мания в начале учебного года на физически более слабых. Учащимся, достигших зна-
чительного повышения уровня подготовки за прошедший период, индивидуально дает
домашнее задание.

УРОК № 6
Тема. Совершенствование скоростно-силовой способности.
Стандарты: 1.2.2., 2.3.3., 3.1.4., 4.1.
Цель. Развитие скоростно-силовой способности.
Задачи. 1. Информировать о назначении используемых на уроке игр, упражнений и

эстафет.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие скоростно-силовой

способности.
3. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 3.1., 4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация и постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек от

других?
Вопрос исследования. Что необходимо сделать, чтобы ты был быстрым и сильным?
Информационное обеспечение. Информирует об используемых играх и упражне-

ниях на уроке, перечисляет правила безопасности при выполнении прыжков и подскоков.
Подробно излагает пути построения сотрудничества в командной деятельности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке или в зале для двух

соревнующихся команд, расстояние меж-
ду которыми 50-60 см, отмечаются четы-
ре площадки (40х40 см) в шахматном по-
рядке. Класс делится на команды,
состоящие из 4-5 участников. Первые
участники соревнующихся команд стро-
ятся на линии старта. По команде пер-
вые участники прыжками преодолевают

отмеченные площадки. Если на отмеченные площадки участник не попадает, то ему
дается штрафное очко. Победители каждой пары команд выходят в следующий этап. В

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË, ‚‚Âı
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финале соревнуются две самые сильные команды. Команда, быстрее преодолевшая
дистанцию и имеющая малое количество штрафных очков, считается победителем .

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель анализирует ход урока. В командной деятель-

ности поощряет команды, демонстрирующие боевитость и хорошее сотрудничество.
Указывает на причины неудач отдельных команд, дает домашнее задание.

УРОК № 7
Тема. Совершенствование скоростно-силовой способности.
Стандарты: 1.2.3., 2.3.4., 3.1.4., 4.3.
Цель. Развитие скоростно-силовой способности.
Задачи. 1. Информировать о назначении используемых на уроке игр и упражнений.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, развивающие скоростно-силовые

способности.
3. Создавать условия для максимальной реализации своего потенциала учащимся.
4. Оценивать деятельность учащегося.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.1., 3.1., 4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация и постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек от

других?
Вопрос исследования. Что необходимо сделать, чтобы ты был быстрым и сильным?
Информационное обеспечение. Дает информацию об используемых играх и уп-

ражнениях и их назначении. Для победы в командной деятельности основным факто-
ром является боевитость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 4-6

учеников. Для каждой команды на полу диаметром
50 см, на расстоянии 30-40 см друг от друга чертят
4 круга. По команде первые участники толчком двух
ног прыжками проходят круги, бегом возвращаясь,
касаются товарища по команде, стоящего на линии
старта и становятся в конце строя. Команда, быст-
рее преодолевшая дистанцию побеждает.

åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌ˚Â Ô˚ÊÍË, ‚‚Âı
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Информация для учителя. Игра направлена для того, чтобы выполненные учащимися
прыжковые упражнения были более мощными и скоростными. В зависимости от уровня
подготовки учащихся расстояние между кругами может изменяться.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель анализирует ход урока. Оценивает отличивших-

ся и уровень подготовки учащихся. Дает домашнее задание.

УРОК № 8
Тема. Развитие скоростно-силовой способности мышц верхних конечностей.
Стандарты: 1.2.3., 2.2.1., 2.3.2., 3.1.4., 4.1.
Цель. Развитие скоростно-силовых способностей.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях, играх, эстафетах, комбинированных эс-

тафетах, развивающих скоростно-силовые способности.
2. Организовать и провести игры и эстафеты, развивающие скоростно-силовые

способности мышц верхних конечностей.
3. Управлять и оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, пирамида, мяч, мел, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу.
Мотивация и постановка проблемы. Чем отличается сильный и быстрый человек от

других?
Вопрос исследования. Что необходимо сделать, чтобы ты был быстрым и сильным?
Информационное обеспечение: Дает информацию о назначении используемых

игр и упражнений. Для победы в командной деятельности основным фактором является
боевитость.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение :
На площадке или в зале на расстоянии 6 м (в

зависимости от подготовки учащихся) чертят 4
параллельные линии. 4-я линия поворота и для
каждой команды ставится пирамида. Команды
строятся на линии старта. По команде первые
участники преодолевают зону "А" прыжками на
двух, зону "В" прыжками с одной на другую,
зону "С" прыжками на одной ноге. Обегают
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вокруг пирамиды и бегут в сторону своей команды и становятся в конце строя. Только после
пересечения участником линии старта, следующий участник начинает движение. Быстрее
преодолевшая дистанцию команда, считается победителем.

Информация для учителя. Только один раз для этой возрастной группы после вы-
полнения основного упражнения на основе рекомендуемых нормативов оценивает
скоростно-силовые способности учащихся.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель объявляет результаты оценивания и проводит

сравнительный анализ показателей результатов диагностического оценивания в
начале учебного года, отмечает учеников, которые за прошедший период улучшили
свои результаты. Для устранения ошибок каждому ученику дает домашнее задание.

ТРЕТИЙ РАЗДЕЛ
Образцы уроков, рекомендуемые для развития ловкости

УРОК № 1
Тема. Развитие динамического равновесия.
Стандарты: 1.1.1., 1.1.2., 1.2.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие равновесия.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях, развивающих динамическое

равновесие и его практического значение.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, развивающие динамическое

равновесие, определять режим выполнения.
3. Создавать условия для сотрудничества в командных действиях.
4. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.2., 3.1., 4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, гимнастическая скамейка, маты, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Информационное обеспечение. Учитель напоминает, что на прошедших уроках вы-

полнили упражнения, направленные на развитие скоростной и скоростно-силовой спо-
собностей. Теперь будет проведён ряд уроков, развивающих ловкость. Ловкость, являю-
щаяся составляющим компонентом физической подготовки, играет важную роль в каждо-
дневной практической деятельности человека. Люди, обладающие этой способностью,
умеют предотвратить в одно мгновение неожиданно встречающиеся ситуации. И поэтому
каждый человек должен обладать этой способностью.

Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что тебе дает устойчивость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:
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Методические указания. Рекомендуемые командам подготовительные упражнения
повышают моторную плотность урока, они проходят оживленно, интересно. В этом случае
при выполнении упражнений расстояние между учащимися зависит от уровня подго-
товки и определяется степенью сложности движения.

Основное упражнение:
Класс делится на две команды. Каждая команда

тоже делится на две, и строится на противополож-
ных сторонах гимнастической скамейки (или на узко
начерченной линии на полу). Первые участники
команд, в положении руки в стороны, удерживая
мяч на голове (или удерживая мяч сверху на вытя-
нутых руках) передвигаются по гимнастической

скамейке. Первый передает мяч товарищу по команде и становится в конце строя. Участник,
получивший мяч, в том же положении возвращается в противоположную сторону, передает
мяч товарищу по команде и проходит в конец строя. Участнику, сошедшему со скамейки или
уронившему мяч, начисляется штрафное очко. Команда, быстрее занявшая исходное
положение, считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры, индивидуальная и командная деятель-

ность учащихся оценивается учителем. Определяется домашнее задание, соответст-
венно уровню подготовки.

УРОК № 2
Тема. Развитие динамического равновесия.
Стандарты: 1.2.2., 2.2.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие равновесия.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях, развивающих динамическое

равновесие и его практического значение.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, развивающие динамическое

равновесие, определять режим выполнения.
3. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, гимнастическая скамейка, маты, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловкий?
Вопрос исследования. Что тебе дает устойчивость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.

Ç Ô‡‡ı, ÔÂÂ‰‡˜‡
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Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды, и располагается на проти-

воположных концах скамейки друг против друга. Один участник
каждой команды становится на скамейку. Участники стараются
скинуть со скамейки правой рукой друг друга. Участнику, ски-
нувшему соперника со скамейки, дается одно очко. Набранные
участниками команд очки складываются. Команда _ победитель
определяется по наибольшему количеству набранных очков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе игры, индивидуальная и командная деятель-

ность учащихся оценивается учителем. Соответственно уровню подготовки определя-
ется домашнее задание.

УРОК № 3
Тема. Развитие динамического равновесия.
Стандарты: 1.3.3., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие равновесия.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях, развивающих динамическое

равновесие и его практического значение.
2. Организовать и проводить игры и упражнения, развивающие динамическое

равновесие, определять режим выполнения.
3. Координировать и оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, гимнастическая скамейка, маты, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловкий?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Информационное обеспечение. Учитель наряду с жизненно практическим значени-

ем ловкости отмечает об особой его роли в соревновательной деятельности. Отмечает,
что над развитием равновесия будет работать на данном уроке.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Ç ÔËÒÂ‰Â ÚÓÎ˜ÍÓÏ
ÛÍ ‚˚‚ÂÒÚË ÒÓÔÂ-
ÌËÍ‡ ËÁ ‡‚ÌÓ‚Â-

ÒËfl.

ÑÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÛÍË,
ÒÓÔÂÌËÍË

ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ‚˚‚ÂÒÚË
‰Û„ ‰Û„‡ ËÁ ‡‚-

ÌÓ‚ÂÒËfl.
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Методическое указание. Выполнение упражнений рекомендуется командам в форме
соревнований. В этом случае после раздельного усвоения упражнений их объединяют в
одну эстафету. Каждый участник команды выполняет последовательно каждые три упраж-
нения. При потере мяча дается одно штрафное очко. Команда победитель, определяется
по наименьшему количеству штрафных очков и быстрее выполнявшая упражнение.

Основное упражнение:
На площадке диаметром 5 м и 6 м чертят круг

в круге. Класс делится на две команды, и сво-
бодно строится на внешнем круге. В центре
кругов диаметром 50 см чертится малый круг, и
туда ставят 10 кеглей. Вокруг кегль один участ-
ник играет роль дозорного. В начале игры мяч
находится у дозорного. По команде дозорный
передает мяч желаемому участнику стоящему
вокруг круга. Получивший мяч участник сам не
может ударить по кеглям. Он обязательно дол-

жен передать мяч товарищу. Переданный мяч может быть получен на расстоянии 1 м между
кругами, однако, бросок по кеглям совершается с внешнего круга. Участники, набравшие
наибольшее количество очков, считаются победителями. Игра продолжается до тех пор,
пока все кегли не падут.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На этом уроке для раз-

вития каких двигательных способностей были выполнены упражнения?" Оценивает
индивидуальную и командную деятельность учащихся.

УРОК № 4
Тема. Развитие динамического равновесия.
Стандарты: 1.3.4., 2.1,1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие равновесия.
Задачи. 1. Организовать и проводить игры и упражнения, совершенствующие

динамическое равновесие.
2. Создавать условия для максимальной реализации своего потенциала учащимся в

командной и индивидуальной деятельности.
3. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, гимнастическая скамейка, палка, секундомер.

Ход урока.
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,
ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.

åfl˜ ÓÚ „Û‰Ë ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı,
ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ 3600 Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.
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Мотивация, постановка проблемы: Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды. Каждая команда также

делится на две группы и располагается на противопо-
ложных концах скамейки (или начерченной на полу тон-
кой линии). Первый участник каждой команды держит
на вытянутой правой руке гимнастическую палку в вер-
тикальном положении. Пройдя гимнастическую скамейку,
передает палку своему товарищу и становится сзади

строя. Участник, получивший гимнастическую палку, передвигается в противоположную сто-
рону скамейки, передает палку своему товарищу по команде и становится сзади строя. По-
беждает команда, быстрее занявшая исходное положение.

Методическое указание. Возможно, в зависимости от уровня подготовки к основному
упражнению можно присоединить несколько подготовительных движений для усложне-
ния условий выполнения.

Информация для учителя. При выполнении подготовительных и основного упражне-
ний надо обратить внимание на вертикальное положение гимнастической палки.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает учеников и отличившиеся команды.

Для развития ловкости разъясняет отличительные особенности, используемых упраж-
нений и игр. Дает домашнее задание соответственно уровню подготовки.

Образцы уроков для развития точности выполнения движения.

УРОК № 5
Тема. Развитие точности выполнения движения.
Стандарты: 1.3.4., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости.
Задачи. 1. Информировать о практическом значении точности выполнения движения.
2. Организовать и проводить, определять режим выполнения игр для развития

точности выполнения движения.
3. Создавать условия учащимся в процессе игры следующие правилам для

демонстрации борьбы.
4. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, кегли, секундомер.

ÇÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ ‰ÂÊ‡
„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛
Ô‡ÎÍÛ, ‚Ó ‚ÂÏfl
ıÓ‰¸·˚ ÏÂÌflÚ¸

‚˚ÒÓÚÛ.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl
Ô‡ÎÍ‡ ‚ ÛÍ‡ı.

ïÓ‰¸·‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ
‚ ÔËÒÂ‰ Ë ‚ÒÚ‡‚‡-

ÌËÂÏ.
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Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Информационное обеспечение. Учитель разъясняет учащимся, что ежедневный ре-

жим дня должен планироваться с определенной последовательностью. В дни проведения
уроков по физическому воспитанию они должны еще внимательней планировать режим
дня, потому что в эти дни вы приносите с собой спортивную форму, полотенце и др. при-
надлежности. Значение составление режима дня заключается в том, что наряду с пла-
нированием в необходимой последовательности своей деятельности в конце дня они
делают пометки о выполнении в своем дневнике.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке диаметром 5 м и 6 м чертят круг в круге.

Класс делится на две команды, и свободно строится на
внешнем круге. В центре кругов диаметром 50 см чер-
тится малый круг, и туда ставят 10 кеглей. Вокруг кегль
один участник играет роль дозорного. В начале игры мяч
находится у дозорного. По команде дозорный передает
мяч желаемому участнику стоящему вокруг круга. Полу-
чивший мяч участник сам не может ударить по кеглям. Он
обязательно должен передать мяч товарищу. Передан-

ный мяч может быть получен на расстоянии 1 м между кругами, однако, бросок по кеглям
совершается с внешнего круга. Участник, набравшие наибольшее количество очков, счита-
ется победителем. Игра продолжается до тех пор, пока все кегли не упадут.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На этом уроке для раз-

вития каких двигательных способностей были выполнены упражнения?" Оценивает
индивидуальную и командную деятельность учащихся.

УРОК № 6
Тема. Развитие точности выполнения движения.
Стандарты: 1.3.3., 2.1.1., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости
Задачи. 1. Организовать и проводить игры для развития точности выполнения уп-

ражнения.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜
‚‚Âı, ÔÓÎÛÔËÒÂ‰Â ÔÓÈÏ‡Ú¸. ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,

ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ Ô˚ÊÍÂ ÚÓÎ˜ÍÓÏ

‰‚Ûı ÌÓ„ - ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
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2. Создавать условия для стремления борьбы с соперником в пределах правил.
3. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, кегли, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из трех уче-

ников. С помощью жеребьевки определяется позиции
команд. На расстоянии 5 м друг против друга становятся
участники "В" и "С". Третий участник "А" становится меж-
ду ними. "В" бросает мяч "С", "А" стремится поймать
мяч. При ловле мяча позиции участников, меняются.
Одновременно могут играть несколько команд.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель, оценивает индивидуальную и командную

деятельность учащихся и дает домашнее задание.

УРОК № 7
Тема. Совершенствование точности выполнения движения.
Стандарты: 1.3.3., 2.1.1., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости.
Задачи. 1. Информировать о последовательности упражнений, игр для совершенст-

вования точности выполнения движения;
2. Организовать и проводить игры, эстафеты, комбинированные эстафеты для

совершенствования точности выполнения движения;
3. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.2., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, гимнастическая палка, мяч, секундомер.

Ход урока

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡
Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ

Ò ·ÓÍÛ.

ÅÓÒÓÍ
Ïfl˜‡ ÛÍ‡-

ÏË ÓÚ
„Û‰Ë.

ëÚÓÈÍ‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ
ÍÓÎÂÌÂ - ·ÓÒËÚ¸

Ïfl˜ Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ.
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Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 3-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на две команды. Опре-

деляются соревнующиеся пары. На рас-
стоянии 1,20 _ 1,50 м чертятся две парал-
лельные линии. Каждый участник коман-
ды устанавливает на линии вертикально

гимнастическую палку. По команде участник "А" бежит в сторону "Б", а "Б" в в сторону "А" ,
чтобы поймать палку. Каждой паре дается три попытки. Участник, поймав палку в верти-
кальном положении, получает одно очко. Очки всей команды прибавляются, и выигрывает
команда, набравшая наибольшее количество очков.

Методическое указание. Необходимо обратить внимание на то, чтобы команды меня-
лись местами.

Класс делится на команды, состоя-
щие из равного числа уастников.
Размеры площадки определяются
учителем и отмечаются флажками.
Площадку делят линией на равные
участки. На этих площадках размеща-
ются команды "красных" и "зеленых".
Представитель каждой команды с мяч-

ом в руках располагается за командой соперника. По команде участник с мячом через команду
соперника передает мяч своим товарищам. Участник, получивший мяч бьет соперника,
расположенного на соседней площадке. За каждого сбившего участника дается одно очко.
После каждой удачной попытки, мяч вновь бросается в игру и передается представителю
за пределом площадки. В это время участники команды соперника могут перехватить мяч.
В этом случае тоже, участник, поймав мяч, зарабатывает одно очко.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель оценивает индивидуальную и командную деятель-

ность учащихся и дает домашнее задание.

ëÚÓfl ÎËˆÓÏ Í ÎËˆÛ "Ä" Ë
"Å" ·ÓÒ‡˛Ú ‰Û„ ‰Û„Û

„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ ‚
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË. é‰ËÌ ÎÓ‚ËÚ Ô‡ÎÍÛ

‰Û„Ó„Ó. ëÚÓfl ÎËˆÓÏ Í ÎËˆÛ "Ä" Ë "Å" ·ÓÒ‡˛Ú ‰Û„
‰Û„Û ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ô‡ÎÍÛ. Ç

ÔÓÎÂÚÂ, "Ä" ÎÓ‚ËÚ "Ç" - Û Ô‡ÎÍÛ, "Ç" ÎÓ‚ËÚ "Ä"

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë
ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,

ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ Ô˚ÊÍÂ ÚÓÎ˜-
ÍÓÏ ‰‚Ûı ÌÓ„ - ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
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Образцы уроков для развития координации
УРОК № 8

Тема. Развитие координационных способностей.
Стандарты: 1.2.4., 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель: Развитие координации.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях развивающих координационные

способности, о значении его в жизни.
2. Организовать и выполнять игры и упражнения для развития координационных

способностей.
3. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.2., 2.2., 3.1., 4.1
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, мишень, мел, флажки, корзины, пирамиды, секундомер..

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования: Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
В зависимости от количества учащихся в

классе определяются размеры площадки для
игры. Определяют пару ведущих подготов-
ленных учащихся. Они, держась за руки, пы-
таются поймать других учеников. Вновь "пой-
манные" ученики создают пары и ловят дру-
гих. "Не пойманный" ученик считается побе-
дителем.

Класс делится на команды, состоя-
щие из равного числа участников.
На площадке чертят линии старта и
поворота, расстояние между кото-
рыми 15-20 м. На расстоянии 3 м от
линии поворота на стенке диаметром

50 см чертят круг. По команде, первые участники как показано на графике, пробежав рас-
стояние 3-5 м, берут из корзины мяч, бегут между пирамидами, добежав до линии поворота,
мячом бьют по кругу на стене, повернувшись, бегут в сторону своей команды. Касаясь
рукой товарища по команде, стоящего на линии старта и становятся в конце строя.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,
ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.

åfl˜ ÓÚ „Û‰Ë ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı,
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ 3600 Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸. åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰-

·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈ-
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Методическое указание. Организуя игру, каждая команда кладет в корзину мячи,
соответственно количеству участников. Чтобы провести близко к теме интересный и
более сложный урок, каждый должен обойти вокруг второй пирамиды и побежать.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учащиеся в практической форме осознают значение ко-

ординации в двигательной деятельности.

УРОК № 9
Тема. Развитие координационных способностей.
Стандарты: 1.2.4., 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие координации.
Задачи. 1. Информировать об играх и упражнениях совершенствующих координацию.
2. Организовать игры и эстафеты, создавать условия для изменения темпа, направ-

ления в сложно координационной двигательной деятельности.
3. Оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, флажки, гимнастическая скамейка, мел, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды

равные по количеству учащихся.
Перед каждой командой на рас-
стоянии 10 м чертят линии стар-
та и поворота. От линии старта
на расстоянии 5 м и 8 м чертят
два круга диаметром в 1 м в пер-
вом круге ставят 5 мячей. По ко-
манде первый участник бегом с
первого круга собирает мячи во

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ Ô˚ÊÍÂ ÚÓÎ˜-
ÍÓÏ ‰‚Ûı ÌÓ„ - ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,
ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
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второй круг, обходит флажок и касается товарища стоящего на линии старта и
проходит в конец строя. Второй участник бегом переносит мяч в первоначальный круг
и как показано на рисунке повторяет все упражнения. Команда, чей последний участник
быстрее собирет мячи в круг, считается победителем.

Класс делится на ко-
манды, состоящие из рав-
ного количества учащих-
ся. На территории 15-20
м как показано на рисунке
строится игровое поле.

По команде первый участник берет мяч и передвигается по скамейке, проходит между
флажками, и бежит в сторону своей команды. Передает мяч товарищу, стоящему на линии
старта и становится в конце строя.

Информация для учителя. В зависимости от подготовки учащихся расстояние меж-
ду препятствиями может изменяться.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель обращается к классу: "На развитие каких двига-

тельных способностей на этом уроке, были направлены упражнения и игры?" "Какие были
использованы игры для развития ловкости?" "Какова роль ловкости в жизни человека?"

Образцы уроков для совершенстования ловкости
УРОК № 10

Тема. Cовершенствование ловкости.
Стандарты: 1.2.4., 1.2.2., 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости.
Задачи. 1. Информировать об играх, эстафетах и упражнениях способствующих

перестроению двигательной деятельности.
2. Организовать и проводить игры, совершенствующие ловкость.
3. Оценивать умения учащихся при перестроении двигательной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, флажки, гимнастическая скамейка, мел, корзина, секундомер.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки.

Размыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰-
·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜
‚‚Âı, ÒÂÒÚ¸-
‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈ-

Ï‡Ú¸ Ïfl˜.

åfl˜ ÓÚ „Û‰Ë ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı,
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ 3600Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.
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Основное упражнение:
Класс делится на коман-

ды, равные по количеству
учащихся. На площадке
перед каждой командой, как
указано на рисунке, стро-

ится территория игры состоящая из нескольких этапов. По команде первые участники бегут
по гимнастической скамейке, обойдя круг, берут мяч и бросают мяч в корзину, расположен-
ный на расстоянии 3 м, возвращаясь через линию поворота бегут в сторону своей команды.
Вторые начинают игру после прохождения линии старта первыми участниками. У флажков
ставится количество мячей, соответственно количеству участников команды. Попавший в
корзину мяч дает участнику одно очко. Выигрывает команда, заработавшая наибольшее
количество очков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. В индивидуальной и коллективной деятельности, учитель

оценивает учащихся, демонстрирующих ловкость. Излагает пути рационального сот-
рудничества в коллективной деятельности..

УРОК № 11
Тема. Cовершенствование ловкости.
Стандарты: 1.2.4., 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости.
Задачи. 1. Информировать об играх, эстафетах и упражнениях способствующих

перестроению двигательной деятельности.
2. Организовать и проводить игры, совершенствующие ловкость.
3. Оценивать умения учащихся при перестроении двигательной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, флажки, гимнастическая скамейка, мел, секундомер, преп-

ятствие, корзина, секундомер.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ
ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ¸ ‚‚Âı-

‚ÔÂÂ‰
è ïîéìàòü.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,
ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.

ÅÓÒÓÍ Ïfl˜‡ ‚ Ô˚ÊÍÂ
ÚÓÎ˜ÍÓÏ ‰‚Ûı ÌÓ„ - ÔÓÈÏ‡Ú¸

Ïfl˜.



43

Класс делится на команды равные по ко-
личеству учащихся. Перед каждой командой
на расстоянии 10 м чертят линии старта и по-
ворота. От линии старта на расстоянии 5 и 8
метров чертят два круга диаметром в 1 м в
первом круге ставят 5 мячей. По команде пер-
вый участник бегом с первого круга собирает

мячи во второй круг, обходит флажок и касается товарища стоящего на линии старта и
проходит в конец строя. Второй участник бегом переносит мяч в первоначальный круг и, как
показано на рисунке повторяет все упражнения. Команда, чей последний участник быстрее
собирет мячи в круг, считается победителем.

Класс делится на команды, рав-
ные по количеству учащихся. На
площадке перед каждой командой,
строится территория игры, состоя-
щая из нескольких этапов. По

команде первые участники бегут по гимнастической скамейке, обойдя круг, берут мяч и
бросают его в корзину, расположенную на расстоянии 3 м, возвращаясь через линию
поворота, бегут в сторону своей команды. После прохождения линии старта первым
участником, второй начинает игру. У флажков ставится количество мячей, соответствен-
но количеству участников команды. Попавший в корзину мяч дает участнику одно очко.
Выигрывает команда, заработавшая наибольшее количество очков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель оценивает учащихся демонстрирующих ловкость

в процессе игр и выполнения упражнений.

УРОК № 12
Тема. Cовершенствование ловкости.
Стандарты: 1.2.4., 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.1.
Цель. Развитие ловкости.
Задачи. 1. Информировать об играх, эстафетах и упражнениях способствующих

перестроению двигательной деятельности.
2. Организовать и проводить игры, совершенствующие ловкость.
3. Оценивать умения учащихся при перестроении двигательной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мяч, флажки, гимнастическая скамейка, мел, секундомер преп-

ятствие, корзина, секундомер.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Кто наиболее ловок?
Вопрос исследования. Что дает человеку ловкость?
Подготовительная часть: 8-10 мин.

ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰-
·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜
‚‚Âı, ÒÂÒÚ¸ -
‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈ-

Ï‡Ú¸ Ïfl˜.

åfl˜ ÓÚ „Û‰Ë ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı,
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ 3600 Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.

åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ̧ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.

Îñíîâíîå óïðàæíåíèå:
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Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-
мыкание в колоннах и шеренгах.

Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды,

равные по количеству учащихся.
На площадке перед каждой ко-
мандой, как указано на рисунке,
строится территория игры состоя-

щая из нескольких этапов. По команде первые участники бегут по гимнастической скамейке,
обойдя круг, берут мяч и бросают его в корзину, расположенную на расстоянии 3 м, воз-
вращаясь через линию поворота, бегут в сторону своей команды. После прохождения
линии старта первым участником, второй начинает игру. У флажков ставится количество
мячей, соответственно количеству участников команды. Попавший в корзину мяч дает
участнику одно очко. Выигрывает команда, заработавшая наибольшее количество очков.

Информация для учителя. В зависимости от уровня подготовки учащихся расстоя-
ние может изменяться.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель оценивает учащихся демонстрирующих ловкость в

процессе игр и выполнения упражнений.

ЧЕТВЕРТЫЙ РАЗДЕЛ
Рекомендуемые конспекты уроков для развития гибкости

УРОК № 1
Тема. Развитие подвижности в суставах.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.1.
Цель. Развитие подвижности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих подвижности в

суставах и о самостраховке и безопасности.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие подвижности в суставах.
3. Оценивать двигательную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного предс-

тавления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, рулетка, флажки, мяч, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

åfl˜ ÓÚ „Û‰Ë ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ ‚‚Âı,
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÓÓÚ Ì‡ 360 0Ë ÔÓÈÏ‡Ú .̧ ëÚÓÈÍ‡ - ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Ïfl˜ ‚‚Âı,

ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ïfl˜.
åfl˜ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ‰·Ó-
ÒËÚ¸ ‚‚Âı-‚ÔÂÂ‰ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸.
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Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-
хождения упражнений?

Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою подвижность и элас-
тичность?

Информация для учителя. Информирует значении о подвижности суставов в двигатель-
ной деятельности, являющейся компонентом гибкости. Указывает на значение этого фак-
тора для выполнения упражнений свободно, легко и красиво. Для этой цели отмечает и
разъясняет учащимся последовательность выполнения используемых упражнений и игр.
Предупреждает о вероятности получения травмы при увеличении подвижности в суставах,
напоминает о необходимости следовать правилам самостраховки и безопасности.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоя-

щие из 6-8 учеников. Команды на линии
старта выстраиваются рядом в строю
на расстоянии 1 м между участниками.
Каждой команде дается по одному мед-
цинболу. По команде первые участники
передают мяч сверху через голову
сзади стоящему товарищу. При

получении последним участником мяча команда в тот же час поворачивается кругом и
участники, наклоняясь, передают мяч между ногами сзади стоящему товарищу. Победителем
считается команда, быстрее передавшая мяч первому участнику.

Методическое указание. Расстояние между учащимися изменяется в зависимости
от уровня подготовки учащихся. Команды при повороте кругом могут использовать вари-
ант передачи мяча между ногами.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие способности разви-

вают выполняемые упражнения и игры? Какова роль этой способности в двигательной
деятельности? Затем направляет учащихся на формирование правильных ответов".

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÛÍ‡ÏË ‚‚Âı

Ë ‚ÌËÁ.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÛÍ‡ÏË ‚‚Âı

Ë Ì‡Á‡‰.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ı ÌÓ„ÓÈ
‚ÔÂÂ‰ Ë ıÎÓÔÓÍ

ÔÓ‰ ÌÂÈ.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË ÌÓ„‡-
ÏË Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ Ï‡ı ÎÂ‚ÓÈ
(Ô‡‚ÓÈ) Í‡Ò‡flÒ¸
Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ)

ÛÍË.
àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ Ï‡ı ÎÂ‚ÓÈ (Ô‡-
‚ÓÈ) Ì‡Á‡‰ Ò„Ë·‡fl ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı ÍÓÒ-
ÌÛÚ¸Òfl ÔflÚÍË Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÛÍÓÈ.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ¯ËÓÍ‡fl
ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸. ÑÛ-
„‡ÏË ‰‚ËÊÂÌËfl ÛÍ‡-

ÏË ‚‚Âı, ‚ÌËÁ.
"Ä" ÒË‰fl ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, "Ç" ÔÛÊËÌ-
ÌÓ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÒÔËÌÛ.

ëË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„ ‰Û„Û
ÛÔË‡˛ÚÒfl ÔflÚÍ‡ÏË Ë ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡

ÛÍË. åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ Ì‡ÍÎÓÌfl˛Ú
ÚÛÎÓ‚Ë˘Â "Ä" Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰.
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УРОК № 2
Тема. Развитие подвижности в суставах.
Стандарты: 1.2.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.1.
Цель. Развитие подвижности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих подвижности в

суставах и о самостраховке и безопасности.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие подвижности в

суставах.
3. Оценивать двигательную деятельность учащихся.
4. Создать условия сотрудничества между учащимися в командной деятельности.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного

представления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, рулетка, флажки, мяч, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-

хождения упражнений?
Вопрос исследования. На сколько ты подвижен и эластичен?
Информационное обеспечение. Учитель информирует учащихся об используемых

упражнениях, о правилах самостраховки и безопасности.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на команды, состоящие из
6-8 учащихся. Участники команд бок о бок
строятся в строю на линии старта на расстоя-
нии 1 м друг от друга. Каждой команде дается
по одному медцинболу. По команде первые
участники, повернувшись, передают мяч стоя-
щему сзади товарищу (При передаче мяча,

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ Ï‡ı
ÎÂ‚ÓÈ (Ô‡‚ÓÈ) Í‡Ò‡flÒ¸
Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÛÍË.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

"Ä" ÒË‰fl ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, "Ç" ÔÛÊËÌÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌflÂÚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÒÔËÌÛ.

"Ä" ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, ‚˚Úfl„Ë‚‡ÂÚ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, "Å",
‚Áfl‚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÔÎÂ˜Ë, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Â„Ó ‚‚Âı-Ì‡Á‡‰.

ëË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„ ‰Û„Û ÛÔË‡˛ÚÒfl
ÔflÚÍ‡ÏË Ë ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡ ÛÍË. åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌfl˛Ú ÚÛÎÓ‚Ë˘Â "Ä" Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰-

Ì‡Á‡‰.
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положение ступни ног не меняется. При повороте поворачивают только, туловище и руки).
При получении последним участником мяча вся команда в тот же час поворачивается,
и мяч с противоположной стороны передается назад. Выигрывает команда, быстрее
передавшая мяч первому участнику.

Методическое указание. Для проведения урока интересно, с целью повышения
моторной плотности урока, рекомендуется выполнять игры в различных вариантах.
Победившая команда в разных играх определяется по количеству набранных очков.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На развитие каких двига-

тельных способностей направлены выполняемые упражнения и игры? Каким правилам
безопасности следует придерживаться при выполнении групповых и командных упраж-
нений? На уроке отмечают отличившихся, внимание учащихся направляют на выпол-
нение упражнений на широкой амплитуде. Учащиеся в процессе двигательной деятель-
ности познают гибкость создающую "свободное выполнение".

УРОК № 3
Тема. Развитие подвижности в суставах.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.1.
Цель. Развитие подвижности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих подвижности в

суставах и о самостраховке и безопасности.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие подвижности в суставах.
3. Оценивать двигательную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, рулетка, флажки, мяч, гимнастический мат, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-

хождения упражнений?
Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою подвижность и элас-

тичность?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË
ÛÍ‡ÏË ‚‚Âı Ë Ì‡Á‡‰.

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË
ÔÂÂ‰ „Û‰¸˛. ç‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó, ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ.

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸. ÑÛ„‡ÏË ‰‚ËÊÂÌËfl

ÛÍ‡ÏË ‚‚Âı-‚ÌËÁ.
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Основное упражнение:
На площадке или в зале чертят

линии старта и поворотов. От ли-
нии старта на расстоянии 10 м, ста-
вится гимнастический мат. После
мата на расстоянии 5 м чертят круг
диаметром в 1 м. После круга на
расстоянии 3 м на линии поворота
для каждой команды ставится
пирамида. Класс делится на

команды, равные по количеству учеников. По команде первые участники подбрасывают и
ловят мяч над головой, доходят до мата и вместе с мячом выполняют кувырок, кладут мяч
в круг, обегают линию поворота, берут мяч из круга, добегают до второго участника
команды, передают мяч и становятся в конце строя. На каждом этапе игры потерявшему
мяч и неправильно выполнявшему задание участнику записывается штрафное очко.
Команда, быстрее преодолевшая дистанцию и имеющая наименьшее количество
штрафных очков, считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "На развитие каких двига-

тельных способностей направлены выполняемые упражнения и игры? На уроке отмечает
отличившихся, внимание учащихся направляет на выполнение упражнений на широкой
амплитуде. Учащиеся в процессе двигательной деятельности познают гибкость создаю-
щую "свободное выполнение".

УРОК № 4
Тема: Развитие подвижности в суставах.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.1.
Цель. Развитие подвижности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих подвижности в

суставах и о самостраховке и безопасности.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие подвижности в суставах.
3. Оценивать двигательную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸, ÛÍË

Ì‡‚ÂıÛ, Ì‡ÍÎÓÌ˚
‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó ÌÂ
Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË ÍÓÒ-

ÌÛÚ¸Òfl ÔÓÎ‡.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
Ï‡ı ÎÂ‚ÓÈ (Ô‡‚ÓÈ) Ì‡Á‡‰

Ò„Ë·‡fl ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı
ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÔflÚÍË Ô‡‚ÓÈ

(ÎÂ‚ÓÈ) ÛÍÓÈ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÛÍË ‚‚Âı Ë ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÛÍË. ìÔË‡flÒ¸ ÒÔËÌÓÈ
Í ÚÓ‚‡Ë˘Û, Ì‡ÍÎÓÌflfl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡-

Á‡‰, ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‰Û„ ‰Û„Û ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ.
àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓfl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÒÔËÌÓÈ ‰Û„

‰Û„Û, ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË ‚‚Âı Ë ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡
ÛÍË. ç‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.
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Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-
ставления, повтор.

Инвентарь: свисток, мел, рулетка, флажки, мяч, гимнастический обруч, схема игры.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-

хождения упражнений?
Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою подвижность и элас-

тичность?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие

из 5-6 учеников. На площадке на рассто-
янии 15-20 м друг от друга чертят линии
старта и поворота. От линии старта на
расстоянии 5 м первый, на расстоянии 10
м второй ставятся гимнастические
обручи для каждой команды. По команде
первые соревнующиеся участники
проходят сквозь обручи, обходят линию
поворота (флажок или пирамиду),

обойдя его, бегут в сторону своей команды, касаются рукой стоящего на старте товарища и
становятся в конце строя. Выигрывает команда, быстрее занявшая исходное положение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные способ-

ности вы знаете? Затем направляет учащихся на формирование правильных ответов".

УРОК № 42 (6)
Тема. Развитие эластичности мышц туловища и конечностей.
Стандарты: 1.3.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.2
Цель. Развитие гибкости.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡-
flÒ¸ ÒÁ‡‰Ë Ô‡‚ÓÈ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl
ÎÂ‚ÓÈ ÔflÚÍË Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË ‚‚Âı

Ë Ì‡Á‡‰.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË Ï‡ı ÌÓ„ÓÈ
‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ı ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ Ë

ıÎÓÔÓÍ ÔÓ‰ ÌÂÈ.

"Ä" ÒÂ‰ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, "Ç" ÔÛÊËÌÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌflÂÚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÒÔËÌÛ.

ëÂ‰ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„ ‰Û„Û, ÛÔË‡flÒ¸ ÒÚÛÔ-
ÌflÏË Ë ‰ÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÛÍË.åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ Ì‡ÍÎÓÌfl˛Ú

ÚÛÎÓ‚Ë˘Â "Ä" Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰.
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Задачи. 1. Информировать о мышцах туловища и конечностей, их эластичности.
2. Определять игры, упражнения, эстафеты, развивающих эластичность мышц,

последовательность их выполнения.
3. Корректировать и оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: гимнастические маты, свисток.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Информационное обеспечение. Учитель отмечает о важном значении гибкости, элас-

тичности мышц при выполнении вольных упражнений на широкой амплитуде. Оповещает
о выполнении на нескольких уроках упражнений развивающих эту способность.

Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-
хождения упражнений?

Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою подвижность и элас-
тичность?

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ì‡
¯ËÓÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ÔÓÒÎÂ-

‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ï‡ıË ÌÓ„ÓÈ
ê‡ÁÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ Ë ÛÍÓÈ
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ Ï‡ıË ‚ ÔÓÚË‚Ó-

ÔÓÎÓÊÌ˚Â ÒÚÓÓÌ˚.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË Ï‡ıË ÌÓ-
„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰ Ë ıÎÓÔÓÍ

Î‡‰ÓÌflÏË ÔÓ‰ ÌËÏË.

àÁ ÛÔÓ‡ Ì‡ ÍÓÎÂÌflı ÔÓÓ˜ÂÂ-
‰ÌÓ Ï‡ı ÌÓ„ÓÈ Ì‡Á‡‰ Ë ıÎÓÔÓÍ

Î‡‰ÓÌflÏË.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚‚Â-
ıÛ, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË Ì‡ÍÎÓÌ˚

‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÔÓÎ‡.

òËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË
ÔÂÂ‰ „Û‰¸˛. ç‡ÍÎÓÌ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl, ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÛÍË ‚‚Âı Ë ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÛÍË. ìÔË‡flÒ¸

ÒÔËÌÓÈ Í ÚÓ‚‡Ë˘Û, Ì‡ÍÎÓÌflfl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚ÔÂÂ‰
Ë Ì‡Á‡‰, ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰Û„ ‰Û„Û ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒË‰fl, ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÎËˆÓÏ ‰Û„ ‰Û-
„Û, ÛÔË‡flÒ¸ ÒÚÛÔÌflÏË ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. èÓ‚Ó-

‡˜Ë‚‡fl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ‰Û„ÓÈ ÛÍË ÚÓ‚‡Ë˘‡.
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Информация для учителя. Каждое упражнение выполняется фронтально 15-20 раз.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные

способности развивают упражнения на этом уроке? Отмечает отличившихся на уроке,
направляет внимание учащихся на выполнение упражнений на широкой амплитуде.
Учащиеся в процессе двигательной деятельности осознают значение гибкости, созда-
ющее "свободное выполнение" упражнений. В зависимости от уровня подготовки учащих-
ся выбирает упражнения для домашнего задания.

УРОК № 6
Тема. Развитие эластичности мышц туловища и спины.
Стандарты: 1.3.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.2.
Цель. Развитие гибкости.
Задачи: 1. Информировать о мышцах туловища и конечностей, их эластичности.
2. Определять игры, упражнения, эстафеты, развивающих эластичность мышц,

последовательность их выполнения.
3. Корректировать и оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: маты, мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Отчего зависит выполнение свободного про-

хождения упражнений?
Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою подвижность и элас-

тичность?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о правилах, используемых

на уроке играх и упражнениях.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

ç‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ‰Û„ Ì‡
‰Û„‡ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ
ÒÍ‡ÏÂÈÍË ÒÚ‡‚flÚ Ó‰ÌÛ

ÌÓ„Û Ë ‰ÂÊ‡Ú ÚÓ‚‡Ë˘‡
Á‡ ÛÍË. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ

ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ÚÒfl.

ç‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡
„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÍ‡ÏÂÈÍË ÛÔË‡-
˛ÚÒfl Ó‰ÌÓËÏÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ-
‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, Í‡Ò‡˛ÚÒfl

‰Û„ ‰Û„‡ ÛÍ‡ÏË.

"Ç" ‰ÂÊËÚ Ïfl˜ ‚ ÛÍ‡ı Ë
‚‡˘‡ÂÚ Â„Ó ÔÓ ÍÛ„Û. "Ä"

ÒÚ‡‡ÂÚÒfl ‚˚·ËÚ¸ Ïfl˜.
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Основное упражнение:
Класс делится на равные по количеству

участников команды. От линии старта на
расстоянии 10 м для каждой команды ставится
гимнастический мат. Рядом с матами чертят круг
диаметром в 1 м. В центр круга ставится мяч,
наполненный ветошью. Команды строятся на
линии старта. Перед каждой командой ставится
мяч. По команде первые участники катят мяч до
мата. Дойдя до матов, выполняют кувырок
вперед и назад, берут мяч и кладут в круг. Мяч

находившийся в кругу, катят и возвращаются обратно. Передают мяч товарищу, становятся
в конце строя. Команда, быстрее преодолевшая дистанцию, считается победителем.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает краткую классификацию выполняемых на уро-

ке упражнений. Направляет внимание учащихся на значение подвижности суставов и элас-
тичности мышц формирующих "свободное выполнение". Оценивает отличившихся.

УРОК № 7
Тема. Развитие эластичности мышц туловища и конечностей.
Стандарты: 1.3.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.2.
Цель. Развитие эластичности.
Задачи. 1. Информировать о мышцах туловища и конечностей, их эластичности.
2. Определять игры, упражнения, эстафеты, развивающих эластичность мышц,

последовательность их выполнения.
3. Корректировать и оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: маты, мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, схема игры.

Ход урока.
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰, ‰Û„‡ÏË

Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

è‡˚ ÔÂÂ‰‡˛Ú Ïfl˜ ‰Û„ ‰Û„Û, ‰ÂÊ‡
Á‡ ÌÓ„Û ÚÓ‚‡Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰Ë Ë ÒÁ‡‰Ë,

Á‡ÚÂÏ ÏÂÌfl˛ÚÒfl ÏÂÒÚ‡ÏË.

"Ä" ÎÓÊËÚÒfl Ì‡ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÍÓÁÂÎ,
ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, ‚ÌËÁ -

‚‚Âı, "Ç" ‰ÂÊËÚ Â„Ó Á‡ ÌÓ„Ë.

"Ä" ÒË‰ËÚ Ì‡ ÔÓÎÛ ÛÍË Á‡
„ÓÎÓ‚ÓÈ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ì‡Á‡‰ Ë
‚ÒÚ‡ÂÚ, "Ç" ‰ÂÊËÚ Â„Ó Á‡ ÌÓ„Ë.

"Ä" ÎÓÊËÚÒfl Ì‡ ÊË‚ÓÚ Ì‡ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÒÍ‡-
ÏÂÈÍÛ, "Ç" ‰ÂÊËÚ Â„Ó Á‡ ÛÍË. "Ä" Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ

ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ, ÌÓ„Ë Ë ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚‚Âı-‚ÌËÁ.
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Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное
выполнение упражнений?

Вопрос исследования. Ты можешь продемонстрировать свою эластичность и под-
вижность?

Информация для учителя. Отмечает значение отдельных двигательных способ-
ностей, в том числе гибкости в физической подготовке учащихся, информирует об играх
и упражнениях развивающих подвижность и эластичность. Объясняет разницу между
этими способностями у детей и взрослых.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на коман-

ды, состоящие из 6-8 уче-
ников. Команды на линии
старта выстраиваются ря-
дом в строю на рас-
стоянии 1 м между участ-

никами. Каждой команде дается по одному медцинболу. По команде первые участники
передают мяч сверху через голову сзади стоящему товарищу. При получении последним
участником мяча, команда в тот же час поворачиваются кругом и участники, наклоняясь,
передают мяч между ногами сзади стоящему товарищу. Победителем считается коман-
да, быстрее передавшая мяч первому участнику.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель дает краткую классификацию выполняемых на

уроке упражнений. Направляет внимание учащихся на значение подвижности суставов
и эластичности мышц формирующее "свободное выполнение". Отличившихся оце-
нивает.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË ÒÔÂÂ-
‰Ë, ‚‚Âı Ë Ì‡Á‡‰.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÛÍ‡ÏË ÒÔÂÂ‰Ë,

‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡
ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ Ì‡ÍÎÓÌ

‚ÔÂÂ‰, ‰Û„‡ÏË Ï‡ıË
ÛÍ‡ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÛÍË ‚‚Âı. êÛÍË

‰Û„‡ÏË ˜ÂÂÁ ÒÚÓÓÌ˚
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

ÄÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÛÍË
ÒËÌıÓÌÌÓ Ì‡ÍÎÓÌ˚

‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË, ÛÍË ‚‚Âı,
Û˜‡˘ËÂÒfl ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡ ÛÍË. ÑÂÎ‡˛Ú ÔÓÎ¯‡„‡

‚ÔÂÂ‰ (ÎÂ‚ÓÈ, Ô‡‚ÓÈ), Û‰‡ÎflflÒ¸ ‰Û„ ÓÚ
‰Û„‡. á‡ÚÂÏ ‚ÌÓ‚¸ ‚ÓÁ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ

ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û Û˜‡˘ËÂÒfl
ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú Ë ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡ ÛÍË.

ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.
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УРОК № 8
Тема. Развитие эластичности мышц туловища и конечностей.
Стандарты: 1.3.1., 2.1.4., 2.2.1., 3.1.2., 4.2..
Цель. Развитие гибкости.
Задачи. 1. Информировать о мышцах туловища и конечностей, их эластичности.
2. Определять игры, упражнения, эстафеты, развивающих эластичность мышц,

последовательность их выполнения.
3. Корректировать и оценивать деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное

выполнение упражнений?
Вопрос исследования. Насколько ты эластичен и подвижен?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс, в зависимости от количе-

ства делится на 3-5 команд. Жере-
бьевкой определяется первая
соревнующаяся пара. Соревную-
щиеся команды строятся на парал-

лельно начерченных линиях на расстоянии 1 м друг от друга. По команде первый участник,
наклонившись, передает между ногами мяч, стоящему сзади товарищу. Как только
последний участник в строю получает мяч, вся команда поворачивается кругом и игра
продолжается в обратном направлении. Выигрывает команда быстрее закончившая игру.

Информация для учителя: Расстояние между участниками может изменяться в за-
висимости от уровня подготовки учащихся. Команды при повороте кругом как вариант
могут использовать передачу мяча сверху головы.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÌÓ„‡ÏË Ì‡ ·ÓÎ¸-

¯ÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
Ï‡ı ÎÂ‚ÓÈ (Ô‡‚ÓÈ) Í‡Ò‡-
flÒ¸ Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÛÍË.

"Ä" ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, ‚˚Úfl„Ë‚‡ÂÚ ÛÍË
‚ÔÂÂ‰, "Å", ‚Áfl‚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÔÎÂ˜Ë,

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Â„Ó ‚‚Âı-Ì‡Á‡‰.

"Ä" ÒË‰fl ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, "Ç" ÔÛÊËÌÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌflÂÚ ÚÓ‚‡Ë˘‡ Á‡ ÒÔËÌÛ.

ëË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„ ‰Û„Û "Ä" Ë "Ç" ÛÔË‡-
˛ÚÒfl ÒÚÛÔÌflÏË Ë ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡ ÛÍË.åÌÓ„ÓÍ‡ÚÌÓ
Ì‡ÍÎÓÌfl˛Ú ÚÛÎÓ‚Ë˘Â "Ä" Ì‡Á‡‰, "Ç" ‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰.
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Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "Какие двигательные спо-

собности развивают на этом уроке выполняемые упражнения и игры? Отмечает на уро-
ке отличившихся, направляет внимание учащихся на выполнение упражнений на широ-
кой амплитуде. Учащиеся в процессе двигательной деятельности осознают значение
гибкости, создающее "свободное выполнение" упражнений.

УРОК № 9
Тема. Развитие эластичности мышц туловища.
Стандарты: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.2., 4.2.
Цель. Развитие гибкости.
Задачи. 1. Информировать об используемых на уроке упражнениях,

последовательность их выполнения.
2. Организовать и проводить урок, направленный на развитие эластичности мышц и

подвижности суставов.
3. Корректировать и оценивать деятельность учащихся в ходе урока.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, схема игры.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное

выполнение упражнений?
Вопрос исследования. Насколько ты эластичен и подвижен?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, состоящие из 6-8

учащихся. Участники команд бок о бок строятся
в строю на линии старта на расстоянии 1 м друг
от друга. Каждой команде дается по одному мед-
цинболу. По команде первые участники, повер-
нувшись, передают мяч стоящему сзади товари-
щу (Нельзя менять положение ступни, при
повороте туловища. Передача мяча, только при

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË Ì‡ÍÎÓÌ˚

‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó Í‡Ò‡flÒ¸, ÔÓÎ‡.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË
‚‚ÂıÛ, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó

Í‡Ò‡flÒ¸, ÔÓÎ‡.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û Û˜‡˘ËÂÒfl

ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú Ë ‰ÂÊ‡ÚÒfl Á‡ ÛÍË.
ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.
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повороте туловища и руками). При получении последним участником мяча вся команда
в тот же час по-ворачивается, и мяч с противоположной стороны передается назад.
Выигрывает команда, быстрее передавшая мяч первому участнику.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Итоги урока, определение победителей.

УРОК № 10
Тема. Совершенствование гибкости.
Стандарты: 1.2.3., 1.3.1., 2.2.1., 2.3.2., 3.1.2., 4.2.
Цель. Развитие гибкости.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, эстафетах совершенствующие

гибкость.
2. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, гимнастическая стенка, маты, секун-

домер.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное

выполнение упражнений?
Вопрос исследования. Насколько ты эластичен и подвижен?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚‚ÂıÛ, ÌÂ Ò„Ë·‡fl
ÍÓÎÂÌË Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó Í‡Ò‡flÒ¸, ÔÓÎ‡.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÌÂ
Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÒË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÎËˆÓÏ ‰Û„
‰Û„Û, ÛÔË‡flÒ¸ ÒÚÛÔÌflÏË ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

èÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó Ó‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ‰Û„ÓÈ ÛÍË ÚÓ‚‡Ë˘‡.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÒË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÒÔËÌÓÈ ‰Û„
‰Û„Û,ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÛÍË Ë „ÓÎÓ‚Û ‚ ÔÓÚË‚Ó-

ÔÓÎÓÊÌ˚Â ÒÚÓÓÌ˚, ‚Ë‰ÂÚ¸ ‰Û„ ‰Û„‡.
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Основное упражнение:

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Итоги урока, определение победителей.

УРОК № 11
Тема. Совершенствование гибкости.
Стандарты: 1.2.3., 1.3.1., 2.3.2., 3.1.2., 4.2.
Цель. Совершенствование гибкости.
Задачи. 1. Информировать о количестве, режиме, последовательности выполняемых

упражнений в ходе урока.
2. Организовать и провести урок по совершенствованию гибкости.
3. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, гимнастическая стенка, маты, секун-

домер.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное

выполнение упражнений?
Вопрос исследования. Насколько ты эластичен и подвижен?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения: Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

1. ìÔÓ, ÎÂÊ‡ Ì‡ „Û‰Ë ÒÔËÌÓÈ Í
ÒÚÂÌÍÂ, ÌÓÒÍË Ì‡ ÂÈÍÂ. ê‡Á„Ë·‡ÌËÂ
_ Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ.

2. àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚, ‚ÒÚ‡‚‡fl
ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡·Ë‚ÌÓÈ Ïfl˜ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.

3. àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË ÔËÌflÚ¸
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚. èÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ
ÏÂÌflÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„.

4. ìÔÓ‡ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ ÛÍË Á‡
„ÓÎÓ‚ÓÈ. ÇÒÚ‡‚‡fl ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÛÍ‡ÏË
ÌÓÒÍÓ‚.

5. Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÒÚÓfl ÒÔËÌÓÈ Í
ÒÚÂÌÍÂ, ÛÍË ‚‚Âı, Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰
ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÂÈÍË Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÓÎÂÌ‡.

6. ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ÛÍË ‚
ÒÚÓÓÌ˚. ç‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚Ô‡‚Ó Ë
‚ÎÂ‚Ó, Í‡Ò‡flÒ¸ ÌÓÒÍÓ‚.

ÇÂÏfl ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚÒfl ÒÓ ÒÚÓ-
ÓÌ˚ Û˜ËÚÂÎfl.

éÚ‰˚ı:
1 ÏËÌ.

èÓ‚ÚÓ:
3 ‡Á‡
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Основное упражнение:

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Итоги урока, определение победителей.

УРОК № 12
Тема. Совершенствование гибкости.
Стандарты: 1.2.3., 1.3.1., 2.3.2., 3.1.2., 4.2.
Цель. Совершенствование гибкости.
Задачи. 1. Информировать о количестве, режиме, последовательности выполняемых

упражнений в ходе урока.
2. Организовать и провести урок по совершенствованию гибкости.
3. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: мяч, свисток, мел, рулетка, флажки, гимнастическая стенка, маты, секун-

домер.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. От чего зависит свободное последовательное

выполнение упражнений?

1. Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÔÓ‡ ÎÂÊ‡ Ì‡
„Û‰Ë, ‡Á„Ë·‡ÌËÂ Ë Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ.

2. ëÚÓfl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ì‡ÍÎÓÌ˚
‚ÔÂÂ‰ Í‡Ò‡flÒ¸ Î‡‰ÓÌflÏË ÔÓÎ‡.

3. àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË ÒÂÒÚ¸,
‚ÒÚ‡Ú¸

4. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ÌÓ„Ë ÒÓ„ÌÛÚ˚.
ç‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰, ÛÍË
‚ÔÂÂ‰.

5. ãÂ˜¸ Ì‡ ÒÔËÌÛ, ÒÚÓÈÍ‡ Ì‡
ÎÓÔ‡ÚÍ‡ı. ìÔË‡flÒ¸ ÛÍ‡ÏË Á‡ ÒÔËÌÛ,
Ò„Ë·‡Ú¸ Ë ‡Á„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë.

6. àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‚, ÓÚ‚Ó‰fl ÌÓ„Ë
Ì‡Á‡‰ ÛÔÓ ÎÂÊ‡.

ÑÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÛÍË
ÒËÌıÓÌÌÓ Ì‡ÍÎÓÌ˚

‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó.
àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,

ÛÍË ‚‚ÂıÛ, ÌÂ
Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË

Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚Ô‡‚Ó Ë
‚ÎÂ‚Ó ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÔÓÎ‡

ÎÓÍÚflÏË.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl ÒÔË-
ÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û

‡ÁÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ Ë
ÛÍÓÈ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ

Ï‡ıË ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊ-
Ì˚Â ÒÚÓÓÌ˚.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÌÂ

Ò„Ë·‡fl ÍÓÎÂÌË Ì‡ÍÎÓÌ˚
‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó.

ÇÂÏfl ÓÔÂ-
‰ÂÎflÂÚÒfl ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ Û˜Ë-
ÚÂÎfl.

éÚ‰˚ı:
1 ÏËÌ.
èÓ‚ÚÓ:
4 ‡Á‡
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Вопрос исследования. Насколько ты эластичен и подвижен?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Итоги урока, определение победителей.

ПЯТЫЙ РАЗДЕЛ
Образцы уроков, рекомендуемые для развития силовой способности

УРОК № 1
Тема. Развитие силы передних мышц туловища и верхних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 2.1.1., 2.2.1., 3.1.5. 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях, играх, эстафетах, развивающих силовую

способность и последовательности их выполнения.
2. Организовать и проводить упражнения и игры, развивающие силу передних мышц

туловища и верхних конечностей.
3. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся в ходе урока.

1. Подскоки на месте.
2. Из упора лежа, толчком ног, перейти в упор

присев. Колени касаются груди.
3. В положении лежа на спине, поднимая ту-

ловище и ноги, коснуться руками носков.
4. Подскоки с широким разведением ног.
5. Лежа на груди поднять руки и ноги вверх.
6. В положении седа на одном колене, дотя-

нуться рукой до носка (меняя положение ног).
7. Стоя на одной ноге, другой нарисовать "вось-

мерку".
8. В положении упора лежа на руках, толч-

ком рук двигаться вперед-назад.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë
‚ÓÁ ,̧ ÛÍË

‚‚Âı. êÛÍË ‰Û-
„‡ÏË ˜ÂÂÁ ÒÚÓÓ-
Ì˚ ‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË
Ï‡ıË ÌÓ„‡ÏË Ì‡
·ÓÎ¸̄ ÓÈ ‡ÏÔÎË-

ÚÛ‰Â.

àÁ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë
‚ÓÁ¸ Ï‡ı ÎÂ‚ÓÈ
(Ô‡‚ÓÈ) Í‡Ò‡flÒ¸

Ô‡‚ÓÈ (ÎÂ‚ÓÈ) ÛÍË.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË,
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡flÒ¸ ÒÁ‡‰Ë

Ô‡‚ÓÈ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÎÂ‚ÓÈ
ÔflÚÍË Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸
ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

èÓ‚ÓÓÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
ÔË

ÒÍÂÒÚÌÓÏ ¯‡„Â.

ÇÂÏfl ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚÒfl ÒÓ ÒÚÓ-
ÓÌ˚ Û˜ËÚÂÎfl.

éÚ‰˚ı:
1 ÏËÌ.

èÓ‚ÚÓ:
3 ‡Á‡
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Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки или пирамида, рулетка.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования. Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Информационное обеспечение. Учитель на уроке физического воспитания отмеча-

ет важным выполнение упражнений, развивающих силу: многократными повторениями
и сериями, определенным усилием _ весом тела, усилием товарища или преодолением
тяжести.

На какие изменения внешнего вида указывают способы правильного и системного
выполнения упражнений, направленные на развитие силы? Одновременно указывает значе-
ние полезности этих упражнений при повторном выполнении. Отмечает что, для победы,
необходимо, чтобы каждый член команды сотрудничал с товарищами и вел борьбу до конца.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜
‚ ÛÍ‡ı. èÓ‚ÓÓÚ˚ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘‡ ‚Ô‡‚Ó Ë ‚ÎÂ‚Ó.

àÁ ÔËÒÂ‰‡, ‚ÒÚ‡‚‡fl Ïfl˜
‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ Ë.Ô.

ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜ Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ. èÂÂ‰‡˜‡ Ïfl˜‡ Ò
Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ì‡ ‰Û„Û˛.

ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜ Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ. èÛÊËÌÌ˚Â Ì‡ÍÎÓÌ˚

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÔÂÂ‰.

ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜
‚‡˘‡ÂÚ ‚ÓÍÛ„ Ú‡Á‡. ëÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜

Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. äÛ„Ó‚˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl Ïfl˜‡.

Ñòîéêà íîãè âðîçü, ìÿ÷ íàä ãîëîâîé.
Íàêëîí êîñíóòüñÿ ïîëà è ïîâîðîòîì

òóëîâèùà â ñòîðîíó îòâåñòè ìÿ÷ çà
ãîëîâó.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÓÎÛÔË-
ÒÂ‰‡, Ïfl˜ Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ë ‚Â-

ÌÛÚ¸Òfl ‚ Ë.Ô.
àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÎÂÊ‡ Ì‡

„Û‰Ë, ‡Á„Ë·‡ÌËÂ, Ò„Ë·‡-
ÌËÂ ÛÍ.
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Основное упражнение:
Класс делится на парные, на равные по количеству

участников, команды. Перед каждой командой на расстоя-
нии 3-5 м чертят линии старта и поворота.
Соревнующиеся первые пары, один взяв за ноги другого,
становится на линии старта. По команде первые
участники на руках преодолевают расстояние, дойдя до
линии поворота, меняются местами и возвращаются в

сторону своей команды. Вторая пара начинает соревнование. Быстрее преодолевшие
дистанцию, считаются победителями.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель определяет уровень подготовки силы мышц верх-

них конечностей, дает домашнее задание. Определяет объем и способы выполнения
упражнений. Выделяет отличившихся и победителей. На основе наблюдений высказы-
вает свое мнение по каждому ученику в процессе сотрудничества и борьбы. Оценивает
индивидуальную и командную деятельность.

УРОК № 2
Тема. Развитие силы передних мышц туловища и верхних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 2.1.1., 2.2.1., 3.1.5. 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи. 1. Информирует об упражнениях, развивающих силу мышц верхних конеч-

ностей.
2. Выполняет необходимой последовательностью упражнения, развивающих силу

мышц верхних конечностей.
3. Оценивает деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки, пирамида, гимнастическая скамейка, маты,

набивные мячи, рулетка.
Ход урока

Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования. Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

ìÔÓ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ïfl˜. ë„Ë·‡ÌËÂ-‡Á„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ.
ç‡ÍÎÓÌÌÓ, ÎËˆÓÏ Í „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒÚÂÌÍÂ ı‚‡Ú
ÛÍ‡ÏË Á‡ ÂÈÍÛ. ë„Ë·‡ÌËÂ-‡Á„Ë·‡ÌËÂ ÛÍ.
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Информация для учителя. Выполнение силовых упражнений может изменяться, ко-
личество повторений зависит от уровня подготовки учащихся. Основное внимание нап-
равлено режиму выполнения, количеству повторений и времени отдыха. Упражнения
выполняются минимум 8-12 раз при двух подходах. При выполнении упражнений как
соревнование урок проходит интересно и эффективно.

Основное упражнение:
Класс делится на равные по количеству участни-

ков команды и на площадке строятся друг против
друга. От команд на расстоянии 3 м проводят сред-
нюю линию. Первые участники, соревнующихся ко-
манд становятся за средней линией, взявшись за
руки. По команде они начинают тянуть соперника в
свою сторону. Вытянувший участник в свою сторону
соперника, получает одно очко.

Класс делится на парные, на равные по количеству участни-
ков, команды. Перед каждой командой на расстоянии 3-5 м черт-
ят линии старта и поворота. Соревнующиеся первые пары, один
взяв за ноги другого, становится на линии старта. По команде
первые участники на руках преодолевают расстояние, дойдя до
линии поворота, меняются местами и возвращаются в сторону
своей команды. Вторая пара начинает соревнование. Команды,
быстрее преодолевшие дистанцию, считаются победителями.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель выделяет отличившихся и победителей. Выражает

свое мнение по каждому ученику на основе наблюдений в процессе сотрудничества и борьбы.

УРОК № 3
Тема. Развитие силы спинных мышц и нижних конечностей
Стандарты: 1.1.1., 1.2.3., 2.2.1., 3.1.5., 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях, играх, эстафетах, развивающих силовую

способность и последовательности их выполнения.
2. Организовать и проводить упражнения и игры, развивающие силу передних мышц

туловища и верхних конечностей.
3. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся в ходе урока.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки или пирамида, гимнастическая скамейка, рулетка.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?

Ä" Ë "Ç" Ì‡ ÛÍ‡ı Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ "ë" ÔÂÂ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl.

ãÓÍÚË ‚ ÛÔÓÂ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ÍÓÎÂÌÂ, ÍËÒÚflÏË
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ‰Û„ ‰Û„Û ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ.

"Ä" Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ "Ç"
ÔÂÂ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl.



Вопрос исследования. Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о выполняемых на уроке уп-

ражнениях, играх и их назначении, о значении борьбы до конца в командной деятельности.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на команды, равные по коли-

честву участников и строятся на линии старта.
Первая соревнующаяся пара скрешивают руки
и первый берет второго на спину. В таком поло-
жении на расстоянии 5 м доходят до флажка,
расположенного на линии поворота. Меняются
местами, обойдя флажок, возвращаются в сторо-
ну своей команды. При достижении линии стар-
та, начинает соревнование вторая пара. Побеж-
даеткоманда, быстреепреодолевшаядистанцию.

Класс делится на команды, равные по коли-
честву участников и строятся по три на линии
старта. Стоящие по бокам участники берут стоя-
щего на середине товарища за руки и подни-
мают. По команде в таком положении, обойдя
линию поворота, возвращаются. При возвра-
щении другая тройка начинает соревнование.
Побеждает команда, быстрее преодолевшая
дистанцию.

Заключительная часть: 3-5 мин.
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àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË ÔËÒÂ‰, ‚ÒÚ‡Ú¸. èÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÔËÒÂ‰Â. Ç ÔËÒÂ‰Â ı‚‡ÚÓÏ Á‡ ËÍ˚
ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ.

àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÍÂÒÚÌÓÈ
ÒÚÓÈÍË ÌÓ„, ÒÂÒÚ¸-‚ÒÚ‡Ú¸. "Å" ‰ÂÊËÚ Ïfl˜. "Ä"

‚‡˘‡ÂÚ ÌÓ„Û ‚ÓÍÛ„
Ïfl˜‡.

"Ä" ‰ÂÊËÚ Ïfl˜ Ì‡
ÛÓ‚ÌÂ „Û‰Ë. "Ç" Í‡Ò‡-

ÂÚÒfl ÌÓ„ÓÈ Ïfl˜‡.

ç‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â
‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡

„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÍ‡-
ÏÂÈÍË ÒÚ‡‚flÚ Ó‰ÌÛ ÌÓ-
„Û Ë ‰ÂÊ‡Ú ÚÓ‚‡Ë˘‡
Á‡ ÛÍË, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ

ÔÓ‰ÌËÏ‡flÒ .̧

ç‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â
‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡ „ËÏ-

Ì‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ
ÒÍ‡ÏÂÈÍË, ÛÔË‡flÒ¸

Ì‡ Ó‰ÌÓËÏÂÌÌ˚Â
ÌÓ„Ë, ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl

ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, Í‡Ò‡˛ÚÒfl
‰Û„ ‰Û„‡ ÛÍ‡ÏË.

àÁ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÚÓÈÍË,
ÔËÒÂ‰ Ì‡ Ó‰ÌÛ, ‰Û„Û˛
‚˚ÔflÏËÚ¸ Ë ‚ÒÚ‡Ú¸.



Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель отмечает отличившихся и победителей. Выра-

жает свое мнение по каждому ученику на основе наблюдений в процессе сотрудничест-
ва и борьбы. Дает домашнее задание для развития силы.

УРОК № 4
Тема. Развитие силы спинных мышц и нижних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.3., 2.2.1., 3.1.5., 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи: 1. Информировать об упражнениях, играх, эстафетах, развивающих силу

нижних конечностей и последовательность их выполнения.
2. Организовать и проводить упражнения и игры, эстафеты, развивающие силу спинных

мышц туловища и нижних конечностей.
3. Оценивать индивидуальное стремление учащихся к развитию силового потенциала в

ходе урока.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки, гимнастическая палка, веревка, рулетка.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования. Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о выполняемых на уроке упраж-

нениях, играх и их назначении, отмечает о значении в командной деятельности борьбы до конца.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 4-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:
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àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‰‡ ÒÁ‡‰Ë, ÌÓ„‡ÏË ‰ÂÊ‡
Ïfl˜, ÔÓ‰ÌflÚ¸-ÓÔÛÒÚËÚ¸.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ‰ÂÊ‡
ÛÍ‡ÏË Ë ÌÓ„‡ÏË Ïfl˜, ÔÓ‰ÌflÚ¸-ÓÔÛÒÚËÚ¸.

àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‰‡ ÒÁ‡‰Ë,
ÌÓ„‡ÏË ‰ÂÊ‡ Ïfl˜, ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ,
‰ÂÊ‡ Ïfl˜ ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ‰ÌflÚ¸-

ÓÔÛÒÚËÚ¸ Á‡ „ÓÎÓ‚Û.

èÓ‰ÓÎ¸ÌÓ Ì‡ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒÍ‡-
ÏÂÈÍÂ "Ç", ‰ÂÊËÚ Á‡ ·Â‰‡ "Ä".

"Ä" ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÛÍË.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, ‰ÂÊ‡ Ïfl˜ ÌÓ„‡ÏË,

ÔÓ‰ÌflÚ¸-ÓÔÛÒÚËÚ¸.

“Ç" ‰ÂÊËÚ "Ä" Á‡
·Â‰‡. "Ä" ‰ÂÊ‡ ÛÍË
Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ
- ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â.

àÁ ÛÔÓ‡ ÎÂÊ‡ ÒÁ‡‰Ë Ì‡
ÎÓÍÚflı, ÒËÌıÓÌÌ˚Â

ÍÛ„Ó‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÓ„‡ÏË.

"Ç" ‰ÂÊËÚ "Ä" Á‡ ·Â‰‡. "Ä" ÔÓ‚Ó‡˜Ë-
‚‡ÂÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ‚Ô‡‚Ó-‚ÎÂ‚Ó, ‰ÂÎ‡fl

ıÎÓÔÓÍ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.
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Основное упражнение:
Класс делится на две команды. На

площадке на расстоянии 1 м друг от
друга чертят 3 параллельные линии.
В конце каждой линии ставится фла-
жок. Команды, держась за веревку,
становятся за внешней линией. Со-
гласно команде, каждая команда стре-
мится (команду соперника) вытянуть
в свою сторону веревку. Выигрывает

команда, вытянувшая соперника за центральную линию вперед.
Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель на основе наблюдений каждого ученика оценивает

силовую подготовку и соответственно дает домашнее задание.

УРОК № 5
Тема. Развитие силы передних мышц туловища и верхних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 2.1.1., 2.2.1., 3.1.5. 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи: 1. Организовать и провести упражнения и игры, развивающих силу мышц

передней поверхности тела.
2. Формировать умения самостраховки и безопасности при выполнении упражнений.
3. Оценить индивидуальную и командную деятельности учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки, гимнастическая палка, веревка, рулетка.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования: Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о выполняемых на уроке уп-

ражнениях, играх и их назначении, отмечает о значении в командной деятельности борьбы
до конца.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

"Ä" ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ‰ÂÊËÚ
"Ç" Á‡ ÌÓ„Ë, "Ä" ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ

ÌÓ„Ë ‚ Â„Ó ÒÚÓÓÌÛ. "Ç"
ÚÓÎÍ‡ÂÚ ÌÓ„Ë ‚

Ó·‡ÚÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ.

"Ç" ‰ÂÊËÚ "Ä" Á‡ ·Â‰‡. "Ä"
‰ÂÊ‡ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ,

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ-ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÛÎÓ‚Ë˘Â.

"Ç" ‰ÂÊËÚ "Ä" Á‡ ·Â‰‡.
"Ä" ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘Â Ì‡Á‡‰ Ë ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
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Основное упражнение:
Класс делится на равные по количеству участ-

ников команды. В зале или на площадке на рас-
стоянии 10 м друг от друга чертят линии старта и
поворота и между ними на расстоянии 2 м в размере
1х 0,4 м чертят 4 квадрата. На линии старта на
квадратах располагаются 5 цветных булав или мячей.
В том же количестве, но других цветов на линиях
поворотов располагаются 5 булав или мячей. По ко-
манде каждый из участников, взяв одну булаву из

квадрата старта, бегом переносит в квадрат поворота, затем булаву другого цвета из
квадрата поворота переносит в квадрат старта и становится в конце колонны. В тот же миг
начинает движение следующий участник. Выигрывает команда, которая быстрее
перенесет предметы и займет исходное положение.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учащиеся в процессе урока понимают значение силовой

способности. Учитель оценивает отличившихся и победителей. На основе своих наблю-
дениях, доводит свои соображения каждому ученику о его двигательной деятельности,
боевитости, сотрудничестве.

УРОК № 6
Тема. Развитие силы спинных мышц и нижних конечностей.
Стандарты: 1.1.1., 1.2.3., 2.2.1., 3.1.5., 4.2.
Цель. Развитие силовой способности.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях, играх, эстафетах, развивающих силу

нижних конечностей и последовательность их выполнения.
2. Организовать и проводить упражнения и игры, эстафеты, развивающие силу

спинных мышц туловища и нижних конечностей.
3. Оценивать индивидуальное стремление учащихся к развитию силового

потенциала в ходе урока.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: свисток, мел, флажки, гимнастическая палка, веревка, рулетка.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

"Ç" ‰ÂÊËÚ Á‡ ÛÍË "Ä" ÎÂÊ‡-
˘Â„Ó ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓ Ì‡
„ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ. "Ä"

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ-ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÌÓ„Ë.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡
ÒÔËÌÂ, ‰ÂÊ‡ Ïfl˜ ÌÓ„‡ÏË,

ÔÓ‰ÌflÚ¸-ÓÔÛÒÚËÚ¸.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ,
‰ÂÊ‡ Ïfl˜ ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ‰ÌflÚ¸

-ÓÔÛÒÚËÚ¸ Á‡ „ÓÎÓ‚Û.

èÓ‰ÓÎ¸ÌÓ Ì‡ „ËÏÌ‡ÒÚË-
˜ÂÒÍÓÈ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ "Ç", ‰Â-
ÊËÚ Á‡ ·Â‰‡ "Ä". "Ä" ÔÓ‰-

ÌËÏ‡ÂÚ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÛÍË.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ,
‰ÂÊ‡ ÛÍ‡ÏË Ë ÌÓ„‡ÏË Ïfl˜,

ÔÓ‰ÌflÚ¸-ÓÔÛÒÚËÚ¸.

àÁ ÛÔÓ‡ ÔËÒÂ‰‡ ÒÁ‡‰Ë,
ÌÓ„‡ÏË ‰ÂÊ‡ Ïfl˜, ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸

‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
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Мотивация, постановка проблемы. Ты хочешь быть сильным?
Вопрос исследования. Чтобы быть сильным, как надо выполнить упражнения?
Информационное обеспечение. Учитель информирует о выполняемых на уроке уп-

ражнениях, играх и их назначении, отмечает о значении в командной деятельности борь-
бы до конца.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
Класс делится на ко-

манды, состоящие из 3-5
учеников. Из веревки диа-
метром 2 м образуют кольцо.
На середине в двух местах
кольцо отмечают. Эти от-
метки согласно рисованным
на полу линиям должны сов-
падать. Команды, распола-

гаются противоположно отметкам, тянут к себе кольцо, стараясь не касаться на пос-
тавленные сзади шары. Команда, коснувшаяся шара, побеждает.

Информация для учителя. Для организации игры можно использовать
гимнастическую палку, одновременно можно использовать и другие варианты.

Класс делится на команды равные по количеству. На
площадке чертят прямую линию. Команды соперников
строятся, за эту линию держась спиной друг другу. По
команде одна команда старается вытолкнуть другую от
линии.

Информация для учителя. Необходимо чтобы уровни
подготовки команд были близки друг другу.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Оценивает силовые способности учащихся соответст-

венно рекомендуемым нормативам.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ ÎËˆÓÏ Í
ÔÓÎÛ,

ÚÛÎÓ‚Ë˘Â ÔÓ‰ÌflÚ¸ -ÓÔÛÒÚËÚ¸.
ëÚÓfl ÒÔËÌÓÈ ‰Û„ ‰Û„Û,
ÌÂ ÏÂÌflfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÓ„,
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡flÒ¸ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

Í‡Ò‡Ú¸Òfl ÛÍ‡ÏË.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ „Û‰Ë, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, Í‡Ò‡Ú¸Òfl ‰Û„ ‰Û„‡ ÛÍ‡ÏË.

ç‡ ÔÓ‰ÓÎ¸ÌÓ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÈ ÒÍ‡ÏÂÈ-
ÍÂ, ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ,

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡.

Ç ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÂÊ‡ Ì‡ „ËÏÌ‡Ò-
ÚË˜ÂÒÍÓÏ ÍÓÁÎÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂ Ë

ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡. "Ä" ‰ÂÊËÚ "Ç" Á‡ ËÍ˚. "Ç"
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ-ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÚÛÎÓ-

‚Ë˘Â.
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ШЕСТОЙ РАЗДЕЛ
Образцы уроков рекомендуемые для развития выносливости

УРОК № 1
Тема. Развитие общей выносливости.
Стандарты: 1.1.1., 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать о средствах, развивающих общую выносливость.
2. Организовать объем, последовательность, продолжительность упражнений для

развития общей выносливости.
3. Использовать соревновательные методы для выполнения упражнений, направ-

ленные на развитие общей выносливости.
4. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.1., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, мячи, булавы, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем

твой товарищ?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Информационное обеспечение. Учитель дает информацию о выносливости. Инфор-

мирует об упражнениях и играх его развивающих, правилах и режимах выполнения, отме-
чает связь выносливости между сердечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышеч-
ными системами. С этой целью, отмечает на уроке используемые упражнения, последова-
тельность выполнения игр, объясняет правила определения победителей.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:

Класс делится на две команды, по коли-
честву и примерно равные по уровню
подготовленности. Площадка размером
20х30 м отмечается флажками. Эту
площадь до диагонали разделяют линией
на две равные площадки. Команды рас-
полагаются на противоположных сторо-
нах диагонали. Как указано на рисунке
перед каждой командой располагают по 5
флажков, мячей и булавы. По команде
первые участники стартуют между
флажками, обегая последний флажок,

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ Ì‡ 120 Ï. ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË
Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ò ÔËÒÚ‡‚Ì˚ÏË
¯‡„‡ÏË.
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возвращаются к пирамиде, вновь обегая, проходят мимо флажка, расположенного в
углу, прыжками преодолевая мячи, переносят булавы в противоположную сторону, на
конце диагонали обойдя флажок, возвращается в сторону своей команды. Касается
рукой, стоящего впереди товарища и становится в конце строя.

Информация для учителя. В зависимости от уровня подготовленности учащихся,
расстояние, расположение и используемый инвентарь, и очередность, одновременно
преодолеваемое расстояние для каждого участника может изменяться.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель задает классу вопрос: "С какими системами

организма взаимосвязана выносливость?" "Какие способности развивают используемые
на уроке упражнения?" Во время бега на длинные дистанции или продолжительных игр
учащиеся понимают значение и осознают необходимость выносливости. Учитель оце-
нивает отличившихся и победителей. На основании наблюдений высказывает свое мне-
ние о каждом ученике, о сотрудничестве и боевитости о его двигательной деятельности.

УРОК № 60 (2)
Тема. Развитие общей выносливости.
Стандарты: 1.3.4., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать о средствах, развивающих общую выносливость.
2. Организовать объем, последовательность, продолжительность упражнений для раз-

вития общей выносливости.
3. Использовать соревновательные методы для выполнения упражнений, направлен-

ные на развитие общей выносливости.
4. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем

твой товарищ?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Информация для учителя. Информирует о выполняемых на уроке упражнениях, иг-

рах его назначении.
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ Ì‡ 120 Ï. ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰. ÅÂ„ Ò ÔËÒÚ‡‚Ì˚ÏË
¯‡„‡ÏË.
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Основное упражнение:
Выделенная для игры площадка отмечается

флажками. Расстояние между флажками опре-
деляет учитель. Команды соперников садятся
в строю на противоположных углах. По команде
участник команды бежит по периметру пло-
щадки в сторону своей команды. Проходит
мимо команды соперников и садится сзади
товарища своей команды. Выигрывает коман-
да, быстрее преодолешая дистанцию.

Информация для учителя. В зависимо-
сти от уровня подготовки учащихся расстояние между участниками может соответствен-
но изменяться. При коротком игровом периметре площадки, проведение повторяется.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель анализирует урок: какие способности развивают

выполняемые упражнения; напоминает об упражнениях, влияющих на дыхательную, кро-
веносную системы. На основании наблюдений высказывает свое мнение о каждом уче-
нике, о сотрудничестве и боевитости и о его двигательной деятельности.

УРОК № 3
Тема. Развитие общей выносливости.
Стандарты: 1.1.1., 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать о средствах, развивающих общую выносливость.
2. Организовать объем, последовательность, продолжительность упражнений для

развития общей выносливости.
3. Использовать соревновательные методы для выполнения упражнений, направ-

ленные на развитие общей выносливости.
4. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, пирамиды, свисток, рулетка, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем

твой товарищ?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

èÛÊËÌÌ˚ÏË ¯‡„‡ÏË ‚˚Ô‡‰˚. àÁ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÔÛÊËÌÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

Ç˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÍÓÎÂÌË
·Â„.
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Основное упражнение:
Площадка размером 20х10 м отмечается

флажками. Рисуются линии старта и поворотов.
Для каждой команды на линии поворота ста-
вится пирамида. По команде первые участни-
ки, обойдя пирамиды, бегом возвращаются в
сторону своей команды, кладут руки на плечи
стоящего на старте товарища, преодолевая
дистанцию, возвращаясь, третий участник и т. д.
присоединяются к ним. Таким образом, послед-
ний этап преодолевает вся команда вместе.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель на уроке спрашивает у учеников о назначении

используемых упражнений. Объявляет оценки индивидуального и командного результатов.
Оценивает отличившихся и победителей. На основании наблюдений высказывает свое мне-
ние о каждом ученике, о сотрудничестве и боевитости и об их двигательной деятельности.

УРОК № 4
Тема. Развитие общей выносливости.
Стандарты: 1.1.1., 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать о средствах, развивающих общую выносливость.
2. Организовать объем, последовательность, продолжительность упражнений для

развития общей выносливости.
3. Использовать соревновательные методы для выполнения упражнений, направ-

ленные на развитие общей выносливости.
4. Оценивать индивидуальную и командную деятельность учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.1., 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, пирамиды, свисток, рулетка, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем

твой товарищ?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.

êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ Ì‡ 120 Ï. ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

ÅÂ„ Ò ÔËÒÚ‡‚Ì˚ÏË ¯‡„‡ÏË.
èÛÊËÌÌ˚ÏË ¯‡„‡ÏË ‚˚Ô‡‰˚.

àÁ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÔÛÊËÌÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

Ç˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÍÓÎÂÌË ·Â„.
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Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
В зависимости от количества учеников в классе

определяются размеры и границы площадки и отме-
чаются флажками или пирамидами. Для попадания
мячом на лицевых сторонах площадки ставят какой-
либо предмет или чертят круг диаметром в 1 м. Уча-
щиеся делятся на две команды. Они должны на тер-
ритории команды соперника сбить предмет мячом
или положить мяч в круг. При касании мячом пред-
мета (положивший мяч в круг) команда зараба-

тывает одно очко. Команда, набравшая наибольшее количество очков считается победителем.
Заключительная часть: 3-5 мин.

Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. В процессе урока учащиеся собирают информацию об уп-

ражнениях и играх, развивающих общую выносливость. Учитель на основании своих
наблюдений у учеников оценивает боевитость, сотрудничество, двигательную
деятельность.

УРОК № 5
Тема. Развитие скоростной выносливости.
Стандарты: 1.3.1., 2.3.3., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих скоростную выносли-

вость.
2. Организовать и провести урок, направленный на развитие скоростной выносливости.
3. Оценивать уровень выносливости учащихся.
Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.

Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.

àÁ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍË ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸,
ÔÛÊËÌÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

Ç˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÍÓÎÂÌË ·Â„. èÛÊËÌÌ˚ÏË ¯‡„‡ÏË ‚˚Ô‡‰˚.
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Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем
твой товарищ?

Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Информационное обеспечение: Учитель сообщает, что на двух уроках будет прово-

диться работа над развитием скоростной выносливости. Для этого вы будете повторять бег,
с максимальной скоростью, которым вы владеете, и игра будет еще продолжительней.
Поэтому в процессе урока вы должны демонстрировать еще большую воли, чем в преды-
дущей, и в командной деятельности уметь рационально сотрудничать.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
В зале или на площадке на расстоянии 20 м

чертят линии старта и поворотов. Для каж-
дой команды на линии поворотов ставится
пирамида. По команде первые участники
команд стартуют, обойдя пирамиды, возвра-
щаются назад и касаются второго участника
команды и становятся в конце строя. Побеж-
дает команда, быстрее преодолевшая дис-
танцию и принявшая исходное положение.

Информация для учителя. Игра проходит в разных вариантах - дистанцию каждого участ-
ника 3-4 раза или затем проводится в форме повторного бега с определенным интервалом.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. Учитель оценивает учащихся демонстрирующих боеви-

тость и волю. На основании своих наблюдений у учеников оценивает боевитость, сот-
рудничество, двигательную деятельность.

УРОК № 6
Тема. Развитие скоростной выносливости.
Стандарты: 1.3.1., 2.3.3., 3.1.6., 4.3.
Цель. Развитие выносливости.
Задачи. 1. Информировать об упражнениях и играх, развивающих скоростную вынос-

ливость.
2. Организовать и провести урок, направленный на развитие скоростной выносливости.
3. Оценивать уровень выносливости учащихся.
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êËÚÏË˜Ì˚È ·Â„ Ì‡ 120 Ï. ÅÂ„ Ò Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡ÌËÂÏ „ÓÎÂÌË Ì‡Á‡‰.

Ç˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÍÓÎÂÌË
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Внутрипредметная интеграция: 1.3., 2.2., 3.1., 4.1.
Форма работы: фронтальная, в группах, индивидуальная.
Способы работы: изложение, демонстрация, формирование двигательного пред-

ставления, повтор.
Инвентарь: флажки, свисток, рулетка, мел.

Ход урока
Вводная часть: 3-5 мин.
Построение в одну шеренгу, рапорт.
Мотивация, постановка проблемы. Ты можешь участвовать в игре, больше чем

твой товарищ?
Вопрос исследования. Что надо делать, чтобы быть выносливым?
Информационное обеспечение. Учитель на уроке более подробно объясняет пра-

вила, учитывая сложность рекомендуемых игр, создает условия для представителя
каждой команды ходьбой преодолеть соревновательную дистанцию. У учащихся фор-
мируют представление о беге и поворотах дистанции.

Подготовительная часть: 8-10 мин.
Двигательные умения. Строевые приемы, передвижения: ходьба, бег, прыжки. Раз-

мыкание в колоннах и шеренгах.
Общеразвивающие упражнения: 5-й комплекс ОРУ. Смыкание в колоннах и шеренгах.
Основная часть: 20-25 мин.
Подготовительные упражнения:

Основное упражнение:
На площадке на расстоянии 70 м рисуются

линии старта и поворотов. Расстояния отме-
чаются как показано на рисунке делят линиями
и флажками. Каждый участник, преодолевая
дистанцию, как показано на рисунке, бежит в
сторону товарища своей команды, касается его
и становится в конце строя. Побеждает,
команда быстрее продолевшая дистанцию.

Методическое указание. Если условия школы не позволяют проведение рекомендуе-
мой в конспекте игры, учитель может использовать игры, проводимые в первом и пятом
уроках этого раздела. В это время в основном внимание направляется владению бега с
оптимальной скоростью при повторном и продолжительном выполнении упражнений.

Заключительная часть: 3-5 мин.
Дыхательные и восстановительные упражнения.
Обобщение и оценивание. После этого учебного единства учащихся выносливость

оценивается с использованием нижеуказанных нормативов. В этом случае на последнем
уроке после выполнения подготовительных упражнений оценивание проводится с исполь-
зованием тестовых нормативов. Полученные показатели сравниваются и анализируются с
результатами проведенного диагностического оценивания в начале года.
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Общеразвивающие упражнения в движении

1- й комплекс
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1. ïÓ‰¸·‡ Ó·˚˜Ì‡fl, ˜ÂÂ‰ÛÂÏ‡fl Ò ıÓ‰¸·ÓÈ Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı, ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚:
˜ÂÚ˚Â ¯‡„‡ Ó·˚˜Ì˚ı, ˜ÂÚ˚Â _ Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ÑÂÎ‡fl ¯‡„Ë Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı, Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÛÍË ‚
ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓÚflÌÛÚ¸Òfl _ ‚‰Óı.

2. à. Ô. _ ÛÍË Í ÔÎÂ˜‡Ï, Ô‡Î¸ˆ˚ ÒÊ‡Ú˚ ‚ ÍÛÎ‡ÍË.
ïÓ‰¸·‡, ˝ÌÂ„Ë˜ÌÓ ‡Á„Ë·‡fl Ë Ò„Ë·‡fl ÛÍË Ë ¯ËÓÍÓ ‡Á‚Ó‰fl Ë Ò‚Ó‰fl

Ô‡Î¸ˆ .̊
êÛÍË ‚˚ÔflÏÎflÚ¸ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ ‚ÔÂÂ‰, ‚‚Âı, ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ‚ÌËÁ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜ÂÚÍÓ, "ÔÂ˜‡Ú‡fl"

¯‡„. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

4. ïÓ‰¸·‡ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, ‰ÂÎ‡fl Á‡ıÎÂÒÚ˚‚‡˛˘ËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ÛÍ‡ÏË.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: êÛÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚. íÂÏÔ ıÓ‰¸·˚
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

3. àÏËÚ‡ˆËfl ÒÍÓÎ¸Áfl˘Â„Ó ¯‡„‡ Ì‡ Î˚Ê‡ı, ÒÓ„ÌÛÚ˚Â ÛÍË Á‡ ÒÔËÌÓÈ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ä‡Ê‰˚È ¯‡„ _ ‚˚Ô‡‰ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ, ÒÓı-

‡Ìflfl ÔflÏÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒÔËÌ˚ Ë „ÓÎÓ‚˚. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

5. ïÓ‰¸·‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂÏ ÍÓÎÂÌÂÈ Ë Ì‡ÍÎÓÌ‡ÏË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ò„Ë-
·‡ÂÏÓÈ ÌÓ„Ë, ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ. ä‡Ê‰˚È ¯‡„ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡.

1 _ ÒÓ„ÌÛÚ¸ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û Ë Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸Òfl ‚Ô‡‚Ó;
2 _ ¯‡„ Ô‡‚ÓÈ ‚ÔÂÂ‰, ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl;
3-4 _ ÚÓ ÊÂ Ò ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÎÂ‚Ó.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: äÓÎÂÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯Â, ÌÓÒÓÍ ÓÚÚflÌÛÚ¸.

Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

6. à. Ô. _ ÛÔÓ ÔËÒÂ‚. Ñ‚ËÊÂÌËÂ ‚ÔÂÂ‰ ÍÓÓÚÍËÏË
Ô˚ÊÍ‡ÏË Ò ÌÓ„ Ì‡ ÛÍË.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò Ù‡ÁÓÈ
ÔÓÎÂÚ‡. Ñ˚ı‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ, ·ÂÁ Á‡‰ÂÊÂÍ.

7. ÅÂ„ Ò ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ÔÂÂ‰, ˜ÂÂ‰Ûfl Â„Ó Ò ·Â„ÓÏ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ë ÔÓ‚Ó-
ÓÚ‡ÏË Ì‡ 360°.

ëÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ¯‡„Ó‚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Ï, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ 1-4 _
˜ÂÚ˚Â ·Â„Ó‚˚ı ¯‡„‡ ‚ÔÂÂ‰, Ì‡ 5-8 _ ·Â„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ‚ÓÓÚ.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ. èÓÒÎÂ ·Â„‡ ÔÂÂÈÚË Ì‡
ıÓ‰¸·Û.



2-й комплекс
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5. à. Ô. _ ÛÔÓ ÒÁ‡‰Ë Ì‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„‡ı. èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÛÔÓÂ ÌÓ„‡ÏË
‚ÔÂÂ‰.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ëÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÔÂÂÍÂÒÚÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ ÛÍ Ë ÌÓ„.
í‡Á ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ‰‚‡ _ ÚË ÔËÂÏ‡, ‰ÂÎ‡fl
ÍÓÓÚÍËÂ Ô‡ÛÁ˚ ‚ ÛÔÓÂ ÒË‰fl. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ, ·ÂÁ Á‡‰ÂÊÂÍ.

6. ÅÂ„ "‚ÔËÔ˚ÊÍÛ" Ò ‚ÁÏ‡ı‡ÏË ÛÍ ‚ÔÂÂ‰-‚‚Âı, Ò„Ë·‡fl Ï‡ıÓ‚Û˛ ÌÓ„Û
‚ÔÂÂ‰.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓ‰ÒÍÓÍÓÏ Ì‡ ÚÓÎ˜ÍÓ‚ÓÈ ÌÓ„Â.
êÛÍ‡ÏË ‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÛ„Ó‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÌËÁÛ _ ‚ÔÂÂ‰ _ ‚‚Âı _ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ. èÓÒÎÂ Ô˚ÊÍÓ‚ ÔÂÂÈÚË Ì‡
ıÓ‰¸·Û.

4. ïÓ‰¸·‡ Ò ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË „ÓÎÓ‚˚ Ì‡Ô‡‚Ó Ë Ì‡ÎÂ‚Ó.
èÓ‚ÓÓÚ˚ „ÓÎÓ‚˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ò Ô‡ÛÁ‡ÏË Ì‡ Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ:
1 _ ÔÓ‚ÓÓÚ; 2 _ ‰ÂÊ‡Ú¸ (Ô‡ÛÁ‡) Ë Ú. ‰.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: èÓ‚ÓÓÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ Í‡Ê‰˚È Ò˜ÂÚ (¯‡„) ‚

ÒÚÓÓÌÛ Ó‰ÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÌÓ„Ë. óËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ. Ñ˚ı‡ÌËÂ
‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

1. à. Ô._ ÛÍË ÔÂÂ‰ „Û‰¸˛
ïÓ‰¸·‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ˚‚ÍË ÛÍ‡ÏË Ì‡Á‡‰: ‰‚‡ ˚‚Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË

ÛÍ‡ÏË, ‰‚‡ ˚‚Í‡, ‡Á„Ë·‡fl ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: Ñ‚ËÊÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ¯‡„.

êÛÍË ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÌËÊÂ ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜ Ë ÌÂ ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸. Ñ‚ËÊÂÌËfl
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ˜ÂÚÍËÏË Ë ˝ÌÂ„Ë˜Ì˚ÏË. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

2. à. Ô. _ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰_Ì‡ÛÊÛ, Î‡‰ÓÌflÏË ÍÌËÁÛ. ïÓ‰¸·‡ Ò
ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚ÏË Ï‡ı‡ÏË ÌÓ„‡ÏË Í ‡ÁÌÓËÏÂÌÌÓÈ ÛÍÂ: 1 _ Ï‡ı
Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ Í ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ;

2 _ ¯‡„ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰; 3-4 _ ÚÓ ÊÂ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: å‡ı ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯Â, ÔÓ‰ÌËÏ‡flÒ¸ Ì‡

ÌÓÒÓÍ. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ.

3 ïÓ‰¸·‡ ‚˚Ô‡‰‡ÏË Ò ÔÛÊËÌËÒÚ˚ÏË ÔÓÍ‡˜Ë‚‡ÌËflÏË:
1 _ ‚˚Ô‡‰ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰, Ô‡‚‡fl ÛÍ‡ Ì‡Á‡‰, ÎÂ‚‡fl ‚ÔÂÂ‰-

‚‚Âı;
2 _ ÔÛÊËÌËÒÚÓÂ ÔÓÍ‡˜Ë‚‡ÌËÂ ‚ ‚˚Ô‡‰Â; 3 _ ‚˚Ô‡‰ ÎÂ‚ÓÈ, ÒÏÂÌËÚ¸

ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÍ; 4 _ ÔÛÊËÌËÒÚÓÂ ÔÓÍ‡˜Ë‚‡ÌËÂ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: Ç˚Ô‡‰˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ¯ËÓÍËÏ ÒÍÓÎ¸Áfl˘ËÏ

¯‡„ÓÏ. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.



3-й комплекс
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à.Ô. _ Ó.Ò.;
1. _ ÇÒÚ‡‚ Ì‡ ÌÓÒÍË, ÔÓ‰ÌËÏË ÛÍË, „ÎÛ·ÓÍÓ ‚‰ÓıÌË Ë ÔÓÚflÌËÒ¸ ‚‚Âı;
2. _ Ë.Ô., ‚˚‰Óı.

à.Ô. _ Ó.Ò.;
1. _ ëÓ„ÌÛÚ¸ ÌÓ„Û ‚ÔÂÂ‰ Ë, ‚Áfl‚¯ËÒ¸ Á‡ „ÓÎÂÌ¸ ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË, ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸
ÂÂ Í „Û‰Ë, ‚˚‰Óı;
2. _ Ë.Ô., ‚‰Óı;
3-4. _ ÚÓÊÂ ‰Û„ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à.Ô. _ Ó.Ò.;
1-3. _ ÚË ÔÛÊËÌfl˘Ëı „ÎÛ·ÓÍËı ÔËÒÂ‰‡, ÛÍË ‚ÔÂÂ‰, _ ‚˚‰Óı;
4. _ Ë.Ô., _ „ÎÛ·ÓÍËÈ ‚‰Óı.

à.Ô. _ Ó.Ò.;
1. _ ÛÍË Ì‡Á‡‰, _ ‚˚‰Óı;
2. _ ÛÍË ‚‚Âı;
3. _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰, ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÌÓÒÍÓ‚;
4. _ Ë.Ô., _ ‚‰Óı.

à.Ô. _ Ó.Ò., Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÓÔÓÛ;
1-8. _ Ï‡ıË ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ ‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰;
9-16. _ ÚÓÊÂ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ;
Ñ˚¯Ë ‡‚ÌÓÏÂÌÓ: Ì‡ 2 Ï‡ı‡ ‰ÂÎ‡È ‚‰Óı, Ì‡ 2 _ ‚˚‰Óı.

à.Ô. _ Ó.Ò.;
1-2. _ ÓÚÒÚ‡‚Îflfl ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡ ÌÓÒÓÍ, Ì‡ÍÎÓÌËÒ¸
‚ÎÂ‚Ó (ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ), Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡ ÔÛÊËÌfl˘Ëı Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚ÎÂ‚Ó;
3. _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÎÂ‚Ó, ÛÍË ‚‚Âı, _ ‚˚‰Óı;
4. _ Ë.Ô., _ ‚‰Óı;
5-8. _ ÚÓÊÂ ‚ Ô‡‚Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.Ô. _ ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ÔÂÂ‰ „Û‰¸˛:
1. _ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓ‚ÓÓÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ì‡Ô‡‚Ó;
2. _ Ë.Ô.;
3-4. _ ÚÓÊÂ ‚ÎÂ‚Ó.

à.Ô. _ Ó.Ò.;
1-24. _ ˝ÌÂ„Ë˜Ì‡fl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÏ‡fl ıÓ‰¸·‡;
Ñ˚¯Ë ‡‚ÌÓÏÂÌÓ.



4-й комплекс
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à. Ô. _ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒÚÓÈÍ‡, Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ:
1 _ ‰Û„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ ÛÍË ‚‚Âı _ ‚‰Óı;
2 _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ Ë, ÓÔÛÒÍ‡fl ÛÍË, ÔÂÂ‰‡Ú¸ Ïfl˜ ÔÓÁ‡‰Ë „ÓÎÂÌÂÈ ‚ Ô‡‚Û˛

ÛÍÛ _ ‚˚‰Óı;
3 _ ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl, ÛÍË ‚‚Âı;
4 _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰, Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: åfl˜ ÔÂÂ‰‡‚‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ. ç‡ÍÎÓÌ˚ ÛÒË-

ÎË‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÌÓ„Ë. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚ¸ Ïfl„ÍËÏ
˚‚ÍÓÏ ÛÍ‡ÏË Ì‡Á‡‰ (ÍÓ„‰‡ ÛÍË ‚‚ÂıÛ).

à. Ô. _ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ÒÚÓÈÍ‡, Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ;
à. Ô. _ ¯ËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡, ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, Ïfl˜ ‚ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÂ.
1-2 _ ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl, ÛÍË Ì‡Á‡‰ _ ‚‰Óı;
3-4 _ ÔÓÎÛÔËÒÂ‰‡fl Ë‡ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Â Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂÂ‰, ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË Ë

ÔÂÂ‰‡Ú¸ Ïfl˜ ÔÓ‰ ÍÓÎÂÌÓÏ ‚ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ _ ‚˚‰Óı;
5-8 _ ÚÓ ÊÂ, Ì‡ÍÎÓÌflflÒ¸ Í Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Â.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÎ‡‚ÌÓ, ÌÂ ÒÔÂ¯‡,
ÔÓÚfl„Ë‚‡flÒ¸ ÔË ‡Á‚Â‰ÂÌËË ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl Î‡‰ÓÏË Í‚ÂıÛ.

à. Ô. _ ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ. èÓ‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â
Ì‡Ô‡‚Ó, Û‰‡ËÚ¸ Ïfl˜ÓÏ Ó ÔÓÎ Á‡ Ô‡‚ÓÈ ÔflÚÍÓÈ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ. íÓ
ÊÂ ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ, ·ÓÒ‡fl Ïfl˜ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ, ÔÓÈÏ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ÓÚÒÍÓÍ‡
ÎÂ‚ÓÈ.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: óÚÓ·˚ ÌÂ ÒıÓ‰ËÚ¸ Ò ÏÂÒÚ‡, Ïfl˜ Ì‡‰Ó ·ÓÒ‡Ú¸
ÒÚÓ„Ó ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ. èË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ı ÔflÚÍË ÓÚ ÔÓÎ‡ ÌÂ ÓÚ˚‚‡Ú¸. éÒ‚ÓË‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó ÔÓ‰ Ò˜ÂÚ. èË ·ÓÒÍÂ _ ‚˚‰Óı, ÔË ÎÓ‚ÎÂ
Ïfl˜‡ _ ‚‰Óı.

à. Ô. _ ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚‚ÂıÛ, Ïfl˜ ‚ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÂ:
1_ Ì‡ÍÎÓÌ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚Ô‡‚Ó, ‚˚ÔÛÒÚËÚ¸ Ïfl˜ Ë ÔÓÈÏ‡Ú¸ Â„Ó Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ;
2 _ ‚˚ÔflÏËÚ¸Òfl;
3-4 _ ÚÓ ÊÂ ‚ ‰Û„Û˛ ÒÚÓÓÌÛ.
åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: ç‡ÍÎÓÌ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÚÓ·˚ ÛÍË ·˚ÎË ‚ „ÓË-

ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË Ë Ïfl˜ Ô‡‰‡Î ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ Î‡‰ÓÌ¸ ÌËÊÌÂÈ ÛÍË. êÛÍË
ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ÌÂ Ò·ÎËÊ‡Ú¸. ÉÓÎÓ‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÔËÔÓ‰ÌflÚ‡, „Îfl‰ÂÚ¸
Ì‡ Ïfl˜. Ñ˚ı‡ÌËÂ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÂ, ·ÂÁ Á‡‰ÂÊÂÍ.

ïÓ‰¸·‡ Ì‡ ÏÂÒÚÂ ËÎË Ò ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ÔÂÂ‰, Û‰‡flfl Ïfl˜ÓÏ Ó ÔÓÎ ÎÂ‚ÓÈ
ÛÍÓÈ Ë ÎÓ‚fl Â„Ó Ô‡‚ÓÈ Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: åfl˜ ·ÓÒ‡Ú¸ ÌÛÊÌÓ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÔÓ‰ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ
Û„ÎÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÓÚÒÍ‡ÍË‚‡Î ÚÓ˜ÌÓ ‚ ‰Û„Û˛ ÛÍÛ. äÓ„‰‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ
ÓÒ‚ÓÂÌÓ, Â„Ó ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰ Ò˜ÂÚ, ‰ÂÎ‡fl ·ÓÒÍË ÔÓ‰ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÌÓ„Û
Ë ‚ Á‡‰‡ÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.

à. Ô. _ ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒÂ, Ïfl˜ Ì‡ ÔÓÎÛ Ò·ÓÍÛ. è˚ÊÍË ·ÓÍÓÏ ˜ÂÂÁ Ïfl˜ Ò
Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡ ÎÂ‚Û˛ Ë Ó·‡ÚÌÓ Ò ‰‚ÓÈÌ˚ÏË ÔËÚÓÔ‡ÏË.

åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÛÍ‡Á‡ÌËÂ: Ì‡ Ò˜ÂÚ 1 ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ô˚ÊÓÍ Ò ÌÓ„Ë Ì‡ ÌÓ„Û, ‡
Ì‡ Ò˜ÂÚ 2 _ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÔËÚÓÔ. è˚ÊÓÍ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ïfl„ÍÓ, ‡ÍˆÂÌÚËÛfl ÎË¯¸ ÔÂÂ-
ÒÚÛÔ‡ÌËÂ. Ñ˚ı‡ÌËÂ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÂ.



5-й комплекс

79

à.Ô. _ Ó.Ò.:
1_ ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂÏ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡Á‡‰ Ì‡ ÌÓÒÍË, ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË ‚‚Âı;
2 _ Ë.Ô.;
3-4 _ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à.Ô. _ ¯ËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË Ì‡ ÔÓflÒ:
1 _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÎÂ‚Ó, ıÎÓÔÓÍ ÛÍ‡ÏË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ;
2 _ Ë.Ô.;
3-4 _ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.Ô. _ ÒÂ‰ Ì‡ ÔflÚÍ‡ı:
1-2 _ ı‚‡ÚÓÏ Á‡ ÎÓ‰˚ÊÍË, ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂÏ „ÓÎÓ‚˚ Ì‡Á‡‰,
ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl;
3-4 _ Ë.Ô.

à.Ô. _ ÒÂ‰ ‚ „ÛÔÔËÓ‚ÍÂ:
1 _ ‚˚ÔflÏÎflfl ÌÓ„Ë, ÒÂ‰ Û„ÎÓÏ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚;
2 _ Ë.Ô.

à.Ô. _ ÛÔÓ ÒË‰fl ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸:
1 _ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÎÂ‚Ó„Ó ÌÓÒÍ‡;
2 _ Ë.Ô.;
3-4 _ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÎÂ‚ÓÈ ÛÍÓÈ.

à.Ô. _ ÛÔÓ ÒË‰fl:
1 _ Ï‡ıÓÏ Ô‡‚ÓÈ ÛÔÓ ÎÂÊ‡ ÒÁ‡‰Ë ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl;
2 _ Ë.Ô.;
3-4 _ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ.

à.Ô. _ ÒÚÓÈÍ‡ ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚:
1 _ ÔÓ‚ÓÓÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ ‚ÎÂ‚Ó, ıÎÓÔÓÍ ÛÍ‡ÏË;
2 _ Ë.Ô.;
3-4 _ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ.

à.Ô. _ Ó.Ò.:
ÅÂ„ Ì‡ ÏÂÒÚÂ, ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ·Â‰‡.
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Àçÿðáàéúàí ÐåñïóáëèêàñûÒÿùñèë Íàçèðëèéèíèí ãðèô íþìðÿñè: 2018 - 82

 Àçÿðáàéúàí ÐåñïóáëèêàñûÒÿùñèë Íàçèðëèéè, 2018

. Ôîðìàòû 57õ82 1/8

Îôñåò êàüûçû 80 ãð. Îôñåò ÷àïû. Ôèçèêè ÷àï âÿðÿãè 10. Òèðàæû 000

“ÕÕÛ”  Éåíè Íÿøðëÿð Åâè

Áàêû øÿùÿðè, Ìÿòáóàò ïðîñïåêòè, 529 ìÿùÿëëÿ

Ìöÿëëèôëèê ùöãóãëàðû ãîðóíóð. Õöñóñè èúàçÿ îëìàäàí áó íÿøðè âÿ éàõóä
îíóí ùÿð ùàíñû ùèññÿñèíè éåíèäÿí ÷àï åòäèðìÿê, ñóðÿòèíè ÷ûõàðìàã,

åëåêòðîí èíôîðìàñèéà âàñèòÿëÿðè èëÿ éàéìàã ãàíóíà çèääèð.





PULSUZ

М
ет

о
д

и
ческо

е  п
о

со
б

и
е                                                 Ф

И
ЗИ

Ч
ЕС

К
О

Е  В
О

С
П

И
ТА

Н
И

Е

3


	Пустая страница



