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Рисунок 10 
 
Прыжок боком через коня в ширину в начале выполняется так же, как 

и прыжок боком с поворотом на 90º. Однако в этом случае необходимо про-
должать движение ног в сторону-вверх, перенеся тяжесть тела на опорную 
руку, разогнутся в тазобедренных суставах над конём. Туловище горизон-
тально, свободная рука в сторону, голова прямо. Пройдя над снарядом, от-
толкнуться опорной рукой и приземлиться спиной к снаряду (Рис. 101). 

 
 

Рисунок 101 
 
Последовательность обучения: 
1. Из положения упора лёжа на боку толчком ног переходить в поло-

жение упор, лёжа боком.  
2. Стоя на мостике перед гимнастическим конём толчком ног выпол-

нить прыжки боком. 
3. Стоя на мостике правой (левой) ногой упираться на гимнастическо-

го коня (или козла). Упираясь левую (правую) руку выполнить скачок боком, 
перенеся левую ногу через коня. 

Самостоятельно выполнить прыжок боком. 
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Перекладины 

(Мальчики) 
 
Подъем с силой в упор из положения виса. 
Техника выполнения: Из виса хватом сверху подтянуться как можно 

выше и не останавливаясь, переходить одной рукой в упор (локтем вверх), 
далее опираясь на эту руку, переходить в упор другой рукой (Рис. 102, 103).  

 

   
Рисунок 102 

 

 
Рисунок 103 

 
Последовательность обучения: 
1. Из упора на перекладине опускание в упор на согнутых руках и, 

разгибая руки в упор. Повторить 2-3 раза. 
2. Из виса стоя на согнутых руках на средней перекладине прыжком, 

поочередно переводя руки в упор на согнутых руках, принять упор.  
Подъём с силой с помощью и самостоятельно. 
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Поднятие в упоре в позе виса на перекладине на одной ноге. 
 
Техника выполнения: вис на перекладине с проведением согнутой 

правой (левой) ноги между руками. Размахивая свободной ногой, принять 
позу упора. Размахивания производится с помощью одной ноги с увеличи-
вающейся скоростью по большому дугообразному кругу. В конце размахи-
вания принять позу с широко расставленными ногами в упоре посредством 
сжатия турника согнутой ногой и подтягиванием плеч вверх (Рис. 104). 

Последовательность обучения: 
1. Принятие позы упора на канате (в стороне) из виса на одной ноге 

положения. Повторить.  
2. Перейти в упор с одной ноги на другую в висе, ноги расставлены 

широко. 
3. Те же действия выполняются на высоком турнике. 
 

 
Рисунок 104 

 
Параллельно расположенные руки. 

 
Принятие сидячей позы с широко расставленными ногами с при-

поднятием вперёд после размахивания в упоре на перекладинах. 
Техника выполнения: принятие сидячей позы с широко расставлен-

ными ногами осуществляется посредством движения вперёд при переходе в 
вертикальное положение во время размахивания в упоре на перекладинах. 
Тазобедренные суставы сгибаются и ноги достигают уровня параллельно 
расположенных рук. В то же время производится толчок руками (Рис. 105). 

Последовательность обучения: 
 1. Переход в позу сидя в упоре из положения лёжа спиной на гимна-

стической лавке с руками, заведёнными за спину. Х 2-3 раза. 
2. Во время размахивания на перекладинах остановить движение ног 

вперёд, когда стопы достигнут уровня параллельно расположенных рук и 
расслабить тело в тазобедренных суставах.  
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Рисунок 105 
  

3. Опираясь ногами на гимнастического козла лёжа на перекладинах 
перейти в позу лёжа в упоре. 

4. Перейти в позу сидя с расставленными ногами из размахиваний в 
упоре на перекладинах. 

 

 
Рисунок 106 

 
 
Сгибание и разгибание рук во время размахиваний в упоре. 
 
Техника выполнения: размахивания выполняются вперёд и назад. Более 

целесообразным считается приступать к выполнению более сложных размахи-
вающих движений назад после усвоения размахиваний вперёд со сгибанием и 
разгибанием рук. Переход в размахивание назад к концу размахивающих 
движений вперёд осуществляется с одновременным подтягиванием плеч вверх и 
сгибанием рук. После прохождения вертикального положения, следует немного 
согнуть тазобедренные суставы. Руки раскрываются во время движения вперёд-
вверх. Следует обратить внимание на положение плеч во время сгибания рук. 
Если после прохождения вертикального положения ученик не подал вперёд 
плечи, то он не сможет удерживать позицию упора. Именно поэтому движение 
выполняется на средней части параллельно расположенных рук (Рис. 107). 
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Рисунок 107 

 
Последовательность обучения: 
1. Размахивание ногами в упоре до уровня высоко расположенных па-

раллельных рук. 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре х 4-6 раз. 
3. Размахивание в упоре, раздвинуть ноги во время размахиваний 

назад и положить внутренние стороны стоп на расслабленные параллельные 
руки. Принять позу упора в положении лёжа на параллельных руках, согнуть 
руки, выпрямить их во время размахиваний вперёд. 

4. Сгибать и разгибать руки во время размахиваний вперёд. 
 

Параллельные руки на разной высоте. 
(Девочки) 

 
Спина расслаблена в висе на нижней руке, опираясь ногами на верх-

нюю руку, вертящееся движение на нижней руке.  
Техника выполнения: Размахивания одной ногой, держась нижней ру-

кой за канат в позе лицом к верхней руке, прижаться бёдрами к нижней руке 
после подтягивания ног по очереди к верхней руке посредством толчка вто-
рой ноги. После принятия расслабленной позы в висе, переворот ног в позу 
упора на нижней руке после очередного толчка верхней рукой (Рис. 108). 
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Рисунок 108 
 
Последовательность обучения: 
1. Вис спиной к гимнастической стенке в согнутом положении, рас-

слабление спины с толчком ног и возвращение в исходную позицию. 
2. Спуститься вниз в положение опоры на нижней руке после разма-

хивающих движений одной ногой и толчка второй.  
3. После свободного виса на нижней руке и размахивания одной но-

гой, опереться ногами на верхнюю руку и, спустившись вниз, перейти в опо-
ру на нижней руке. 

 
Упражнения, направленные на совершенствование  

необходимых способностей 
 
Сила, сила-скорость, упражнения для развития силы: 
 Челночный бег 3-10 Х 10 метров; 
 Бег зигзагом с отбиванием мяча; 
 Переворот на 90º в прыжке и продолжение бега; 
 Те же действия, но с согнутыми коленями и расположенными на 

ногах руками; 
 
Перекидывания набитых мячей: 
 назад через голову (сидя, стоя); 
 во время прыжков вперёд; 
 двумя руками от груди; 
 двумя или одной рукой сбоку; 
 карабканье на канат с помощью рук; 
 подтягивания на перекладине; 
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 сгибания и разгибания параллельно расположенных рук в упоре; 
 приседания с товарищем на плечах. 
 
Упражнения для укрепления мышц живота: 
 поднять ноги в форме угла; 
 поддерживать позу “угла“ на параллельно расположенных руках на 

турнике, гимнастической стенке, полу; 
 наклониться на 25-30º сидя на гимнастической лавке с заведёнными 

за голову руками, оставаться в такой позе 4-6 сек., лечь на пол, перерыв 4-5 
сек., вернуться в исходное положение в обратной последовательности; 

 наклониться на 45-60º сидя на гимнастической лавке с поднятыми 
руками. Ноги упёрты в опору, повернуться вправо, взять двумя руками наби-
тый мяч (3-5 кг), положить его с левой стороны через себя, вернуться в ис-
ходное положение. упражнение производится в обратную сторону.  

 
Упражнения для укрепления группы основных мышц: 
 сгибание и разгибание рук: 
- на опоре с параллельно расположенными руками; 
- лёжа на опоре; 
- лёжа и сидя с опорой сзади; 
 движения вперёд на параллельных руках в упоре; 
 подтягивания на канате; 
 карабканья на вертикальный. горизонтальный и расположенный 

под наклоном канат с помощью и без помощи ног; 
 упражнения с разворотами корпуса с различным расположением 

рук сидя на лавке, гимнастическом козле или коне; 
 приседания с определённой тяжестью. 
  
Упражнения для развития подвижности разных суставов: 
 повернуть плечо назад отводя через голову гимнастическую палку 

или верёвку в руках; 
 размахивания ногами вперёд, назад, в бока из разных исходных по-

ложений, наклоны вперёд, назад, в бока; 
 стойка лицом к гимнастической стенке, опорная нога на первой 

ступеньке, вторая расположена сзади на полу, вторая нога скользит назад без 
сгибания первой ноги в колене. Руки держатся за 3-4-ую рейку. Затем 
упражнение повторяется с заменой ног.  

 стойка лицом к гимнастической стенке, обе ноги расположены на 
первой рейке, руки держатся за расположенную впереди рейку. Наклон вниз 
с опусканием рук на 1-2 рейки без сгибания ног в коленях. Наклонное дви-
жение вниз продолжается с каждым спусканием рук на одну рейку вниз. За-
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тем упражнение выполняется с выпрямлением и поднятием рук на одну рей-
ку вверх.  

 держаться за рейку на уровне головы, лёжа спиной на гимнастиче-
ской лавке. Сгибания позвоночника в области груди и спины. То же упраж-
нение производится боком к гимнастической стенке.  

 Поза на расстоянии одного шага от гимнастической стенки спиной 
к ней. Взяться на рейку гимнастической стенки, наклонившись назад. Посте-
пенно нужно опускаться ниже, опираясь на нижестоящие рейки. 

 
Нормативы для проведения  

малого суммативного оценивания по силе 
 
 

3. Двигательные способности 
3.1.5. Демонстрирует силу при преодолении внешнего сопротивления 

и собственного веса. 
 

Упражнения для 
оцениваниия 

Контингент “3” “4” “5” 

Потягивание на 
высокой перекла-
дине из положе-
ния виса (раз) 

Мальчики 3-6 7-8 9 и > 

Потягивание на 
низкой перекла-
дине из положе-
ния лёжа.(раз) 

Девочки 9-11 12-16 17 и > 

Лазание на канат с 
помощью ног .(м)

Девочки и 
мальчики 

3 
2 

4 
3 

5 
4 

Сгибание-
разгибание рук в 
упоре лёжа. 

Мальчики 10-11 12-15 16 и > 

Сгибание-
разгибание рук в 
упоре лёжа на 
гимнастической 

скамейке 

Девочки 8-9 10-11 12 и > 

Приседание на 
одной ноге с упо-
ром одной руки 

(раз) 

Мальчики 9-13 14-16 17 и > 

Девочки 8-10 11-12 13 и > 

Сгибание-
разгибание туло-
вища (за 30 сек) 

Мальчики 13-14 15-18 19 и > 

Девочки 8-12 13-15 16 и > 
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1. Теоретические знания и информационное обеспечение 

Мальчики 
Девочки 

Информация 
о двигатель-
ной деятель-

ности 

Поверхностно 
информирует 
о силовых 

упражнениях, 
играх и их 
назначении 

Информирует 
о силовых 

упражнениях, 
играх и их 
назначении 

Подробно 
информирует 
о силовых 

упражнениях, 
играх и их 
назначении 

 
2. Двигательные умения и навыки 

Мальчики 
Девочки 

Умение 
выполнения 

Силовые 
упражнения 
выполняет с 
ошибками 

При силовых 
упражнениях 
допускает не-
большие 
ошибки 

Силовые 
упражнения 
выполняет в 
соответствии 
с образцами. 

 
3. Формирование морально-волевых особенностей 

Мальчи-
ки 

Девочки 

Морально-
волевые 
особенно-

сти 

Удовлетворитель-
ная двигательная 
деятельность. Про-
являет неуверен-
ность в сложных 

ситуациях. 

Сотруднича-
ет с товари-
щами. Про-
являет уве-
ренность. 

Двигательную 
деятельность 
строит в рам-
ках правил, 
демонстриру-
ет уверен-

ность и реши-
мость. 
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Выносливость 
 

ПЛАВАНИЕ 
 
Применение плавания в качестве средства по физической подготовке в 

общеобразовательных школах имеет важное значение в укреплении здоровья 
и в повышении физической подготовки учащихся. При правильной органи-
зации занятий по плаванию с учётом возраста, пола и индивидуальных осо-
бенностей учащихся, в первую очередь повышается сопротивляемость орга-
низма к различным заболеваниям, улучшается взаимодействие отдельных 
функциональных систем. В то же время плавание создаёт условия для разви-
тия скорости, силы, выносливости и гибкости.  

 С методической точки зрения правильно организованные занятия по 
плаванию – отличное средство для повышения выносливости сердечнососу-
дистой и дыхательной систем организма. 

В 9-ом классе предусмотрено совершенствование способов плавания, 
освоенных в младших классах, а также избавления от одежды в воде, разви-
тие необходимых двигательных способностей для эффективного плавания. 

 Материально-техническая база в школах, позволяющих использовать 
плавание как средство физической подготовки учащихся, требует выполне-
ния правил специальной техники безопасности. Эти правила следующие: 

 
Правила безопасности 

 
Перед началом занятий: 
 Надеть плавательный костюм и шапочку для плавания; 
 Проверить температуру воды в бассейне на её соответствие норме; 
 Удостовериться в том, что между приёмом пищи и занятием по 

плаванию имеется интервал в 40-45 мин; 
 Подготовить организм к плаванию, выполняя простые динамичные 

упражнения; 
 
Во время занятий: 
 Спускаться в бассейн только с позволения учителя, не находиться в 

воде без действия; 
 Внимательно слушать все команды и сигналы учителя и выполнять 

их; 
 Не прыгать вниз головой в места с недостаточной глубиной и при 

наличии других пловцов; 
 Не оставаться долго под водой при нырянии вниз головой; 
 Не находиться в воде более 30 минут, и более 5-6 минут, если вода 

холодная; 



   151 
 

 При плавании в природных водоёмах не заплывать за установлен-
ные границы и не подплывать близко к моторным лодкам, кораблям, паро-
мам и другим плавучим средствам при наличии высоких волн; 

 При ощущении дрожи немедленно выйти из воды и обтереться су-
хим полотенцем; 

 Не паниковать в случаях оцепенения, стараться оставаться в воде и 
позвать на помощь; 

 При ранениях оказать первую медицинскую помощь и отправить в 
ближайший медпункт при необходимости. 

 
После занятий: 
 После выхода из воды сразу же обтереться полотенцем и одеться; 
 Выполнить несколько простых гимнастических упражнений для 

разогрева после купания, если температура воздуха слишком низкая. 
 

Плавание на боку. 
 
Плавание на боку имеет большое прикладное значение, оно эффектив-

но при плавании в одежде, буксировке пострадавших, транспортировке 
предметов. Важно научиться плавать на левом и правом боках. Умение пла-
вать на обоих боках позволит вам плавать длительное время, не поднимая 
головы, наблюдать и хорошо ориентироваться. С другой стороны при ударах 
волн в открытых водоёмах эта техника плавания позволит вам плыть спиной 
к волнам. Если вы умеете плыть только на одном боку, то волны всегда бу-
дут создавать проблемы дыханию.  

В-третьих, умение плыть на обоих боках позволить уставшим мышцам 
одной стороны отдохнуть.  

Плавание без выноса руки при боковой технике более выгодно для 
продвижения вперёд в воде в одежде и со снабжением. Несмотря на то, что 
этот метод довольно медленный, он менее утомителен и помогает быстрее 
усвоить плавание с выносом руки. 

Обучение плаванию на боку начинается без выноса руки, затем при-
ступают к основному варианту, обучению плаванию способом кроля. Необ-
ходимо обратить внимание на мощный и широкий гребок ног и добиться 
максимального скольжения в воде после каждого гребка. Ноги выполняют 
более слабые гребки по сравнению с руками. Гребки выполняются с медлен-
ным ускорением. Голова с щекой опущены в воду.  

После изучения плавательных движений ногами, необходимо научить-
ся плыть с нижней вытянутой (правой) рукой. Левая рука свободно распола-
гается рядом с корпусом (Рис. 109). 
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После усвоения движений 
рук и ног в плавании можно при-
ступить к координации верхней 
руки (нижняя рука протянута впе-
рёд под водой) и движений ног. 
Для этого оттолкнитесь от стенки 
или дна бассейна, скользите в во-
де на груди, затем повернитесь на 
правый бок и выполните 2-3 пла-
вательных движения ногами и 
верхней рукой (нижняя рука про-
тянута вперёд под водой). Пере-
вернитесь на бок, после этого 
верхняя (левая) рука отводится 
вперёд в согнутом положении, в 
то время, когда левая рука нахо-
дится перед лицом, ноги начина-
ют разводиться, верхняя рука и 
ноги одновременно делают гре-
бок. Сначала выполняется корот-
кий гребок до того, как верхняя 
рука будет полностью занесена 
вперёд. После усвоения коорди-
нации простых движений, изуча-
ется полная координация обеих 
ног и рук. 

Ритм дыхания играет важ-
ную роль во время плавания. 
Нужно постараться сделать так, 
чтобы вдох начинался одновре-
менно с гребком верхней (левой) 
руки и выдох приходился на ко-
нец гребка. 

Следует приступить к изу-
чению плавания на боку с выно-
сом руки после того, как вы усво-
ите плавание на боку без выноса 
руки. При плавании на левом боку 
пловец находится в горизонталь-
ном положении. Права рука вы-
прямлена и расположена у бедра, 
ноги выпрямлены. Исполняется 
гребок левой рукой в сторону ле- Рисунок 109
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вого бедра назад-вниз, правая рука заносится вперёд и в полусогнутом поло-
жении опускается на высоту правого плеча. В это время ноги должны дер-
жаться прямо. Затем левая рука сгибается в локте и подносится к плечу.  

Одновременно ноги раздвигаются при гребке правой рукой. Правая 
рука заносится вперёд, левая – назад. Левая рука отводится вперёд в пози-
цию выхода, пока правая завершает гребок, а ноги сводятся вместе после 
раздвижения. Затем выполняется скольжение в воде в этом положении.  

К концу гребка над поверхностью воды перед движением правой руки 
совершается вдох, а во время скольжения и гребка левой рукой – выдох. 

 
Техника плавания брассом. 

 
Плавание брассом включено в соревнования по плаванию на разные 

дистанции. Этот метод имеет большую значимость в плавании. Метод пла-
вания брассом применяется для наблюдения в воде и чёткого видения, при 
переносе груза в воде, при оказании помощи в воде, для возможности дли-
тельное время оставаться над водой и иных случаях такого рода. При выпол-
нении этого метода ноги и руки исполняют одновременные симметричные 
плавательные движения с небольшими перерывами (Рис. 110).  

Положение тела в воде. Пловец находится в горизонтальном положе-
нии в воде. Голова опускается в воду, глаза открыты, а взгляды направлены 
вперёд-вниз. Когда руки выполняют гребок, корпус становится более обте-
каемым, а при выполнении вдоха при поднятии головы обтекаемость корпу-
са снижается (Рис. 110, Пол. 1, 2). 

Движения ног. Движения ног делятся на две фазы. В подготовитель-
ной фазе движение ног начинается со сгибания ступней в сторону больших 
ягодичных мышц, а в движущейся фазе движение начинается с расслаблен-
ных в коленях ног и их незначительного сгибания в тазобедренных суставах, 
выполняющих толчки назад-внутрь. После толчка необходим небольшой пе-
рерыв для того, чтобы отдохнули мышцы ног (Рис. 110, Пол. 3, 6). 

Гребки руками. Движения рук для гребков делятся на несколько фаз. В 
первой фазе – пловцы словно загребают воду; вторая фаза – основная часть 
гребка. Руки сгибаются в локте, и ими выполняется движение назад-вниз-
внутрь; следующая фаза – очередной вынос рук вперёд. Это движение за-
вершается после того, как ладони и локти сводятся вместе, руки выпрямля-
ются и заносятся вперёд для придания обтекаемости телу (Рис. 110, Пол. 7). 

Дыхание. Точно синхронизируется с движениями рук. В основной ча-
сти процесса загребания руками производится выдох одновременно носом и 
ртом, во время выноса рук вперёд производится вдох с поднятием головы и 
плеч. Это относится к скоростному брассу. Произведение быстрых вдохов в 
начале выполнения гребков руками относится к классическому стилю брасс. 

Координация движений. В методе брасс на один выполняемый рука-
ми гребок выпадает один толчок ногами. В этот момент голова обязательно 
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должна находиться над водой.  
Старты и повороты. Главное отличие способа брасс от других мето-

дов плавания заключается в том, что в брассе во время старта для выполне-
ния цикла одного движения пловец опускается на большую глубину. Каса-
ние стенки бассейна исполняется одновременно обеими руками, располо-
женными параллельно плечам. В этот момент голова может находиться под 
водой. Считается более целесообразным использование поворота типа маят-
ник. Позволяется выполнение цикла одного движения руками и ногами под 
водой после толчка от края бассейна, после чего голова должна держаться 
над поверхностью воды. 

 
Рисунок  110 

 
 

Техника плавания кролем на спине. 
 
Техника кроль на спине отличается выполнением поочерёдных движе-

ний ног методом ножниц и поперечной греблей от затылка до бёдер. В прак-
тическом применении данный способ используется с целью переноса ране-
ных и различных грузов, при натягивании буксира в воде. 

Положение корпуса. Пловец должен находиться в горизонтальном 
положении на спине, ноги должны быть выпрямлены, а рука занесена за го-
лову. Голова и шея находятся под водой, мышцы шеи напряжены (Рис. 111, 
Пол. 1).  

Движения ногами. Ноги пловца попеременно двигаются вверх и вниз, 
посредством движений бёдер, голеней и стоп с целью поддержания корпуса 
в горизонтальном положении в воде и создания толкающей силы. Со сторо-
ны эти движения напоминают принцип работы ножниц (Рис.111, Пол. 3-5).  

Гребки руками. Гребки выполняются с целью загребания воды, для 
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подтягивания и подталкивания корпуса в воде. После гребка руки освобож-
даются от воды, заносятся вперёд по воздуху и вновь опускаются в воду для 
гребка. Этим завершается 1 цикл движений руками (Рис. 111, Пол. 3-5). 

Дыхание. Из-за того, что лицо большинство времени держится над во-
дой за исключением поворотов, дыхание сильно упрощается. Вдох выполня-
ется ртом в момент выноса руки назад, а выдох – носом и ртом во время 
гребков руками и завершается, когда рука вынимается из воды.  

Координация движений. Среди пловцов распространён шести удар-
ный стиль плавания кролем – шесть движений ногами и 2 гребка руками. По 
сравнению с этим стилем четырёх ударный и двух ударный варианты кроля 
не применяются часто из-за проблем, которые они создают для поддержания 
корпуса в воде в горизонтальном положении.  

 
Рисунок 111 

 
 
Старт. В отличие от других стилей, в методе плавания на спине старт 

начинается в воде. После соответствующей команды или же команды «зай-
мите свои позиции» плывет спускается в воду, руками на уровне плеч хвата-
ется за верхний поручень стартовой тумбы и упирается ногами в стенку бас-
сейна под водой. После команды «на старт» пловец подтягивается на по-
ручне, сгибая руки в локтях, и занимает неподвижную позицию. После вы-
стрела или команды «марш» пловец отталкивается ногами от стенки бассей-
на и производя руками вращательные движения пролетает небольшое рас-
стояние над водой и погружается в неё, после скольжения в воде на неболь-
шой промежуток, приступает к выполнению действий для кроля.  

Повороты. Повороты бывают открытыми и закрытыми. Главным 
условием во время поворотов является избежание касания поворотной доски 
и избежание замены положения на спине. К тому же не позволяется выпол-
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нение других действий во время плавания. Кроме того, позволяется касание 
поворотной доски любой частью корпуса кроме руки.  

 
Плавание в одежде 

 
Можно проплывать небольшие водоёмы в одежде. Так же необходимо 

перед погружением в воду снять обувь и привязать её ремнём к корпусу, не 
забыть расстегнуть все пуговицы на рубашке, высвободить её из-под ремня и 
вывернуть все карманы. Плавание на боку и стиль брасс считаются самыми 
приемлемыми для плавания в одежде. Кроль применяется для плавания на 
небольшие расстояния. Плавание в одежде сильно отличается от плавания в 
плавательном костюме. Во время плавания в одежде, помимо вышеперечис-
ленных стилей, можно воспользоваться методом кроля без выноса рук впе-
рёд. В таком случае все подготовительные действия выполняются под водой, 
руки всё время заносятся вперёд ладонями вниз.  

При попадании в сильное течение немедленно выйдите на берег. Го-
раздо лучше, если вы проплывёте это течение поперёк. Если течение затяну-
ло вас в водоворот, проплывите по течению и выйдите на берег там, где те-
чение слабее всего.  

Если вы попали в водоворот, глубоко вздохните и, погрузившись в во-
ду, постарайтесь выбраться сбоку. Постарайтесь найти течение, направлен-
ное вверх на поверхность. Плывите наверх, воспользовавшись данным тече-
нием. Это позволит вам выбраться из водоворота.  

 
Избавление от одежды в воде 

 
При попадании в воде в чрезвычайные, опасные ситуации важным яв-

ляется умение избавляться от лишней одежды в воде. Для этого необходимо 
выполнить нижеперечисленное: 

 Снимите верхнюю одежду. 
 Для этого ложитесь на спину, движениями ног поддерживайте го-

ризонтальное положение корпуса и расстегните пуговицы. Глубоко вдохните 
и перевернитесь на грудь, неглубоко погрузитесь в воду, стяните одежду за 
края с левого и правого плеч. Затем из-за спины стяните сначала одну часть 
рукава, затем другую.  

 Снимите обувь. 
 Вдохните и перевернитесь на грудь, погрузитесь в воду и расшну-

руйте обувь. Затем, выплыв на поверхность, ложитесь на спину и восстано-
вите дыхание. 

 Снятие рубашки. 
 Ложитесь на спину, расстегните пуговицы на груди и запястьях, 

примите вертикальное положение и по возможности тяните рубашку вверх. 
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Погрузитесь в воду и, придерживая рубашку подбородком, стяните рубашку 
через голову, держась за её плечевые части обеими руками. Выплывите на 
поверхность воды, ложитесь на спину и восстановите дыхание. 

 
Совершенствование двигательных способностей,  

необходимых для плавания 
 
Упражнения, необходимые для развития силы: 
 Поднимайте и опускайте штангу за головой на плечи. 
 Штанга находится над грудью: отталкивайте её вверх и возвращай-

те в исходное положение. 
 Штанга держится руками на уровне плеч в положении стоя: 
 Наклоните корпус до вертикального положения и вернитесь в ис-

ходное положение; 
 Боковые вращательные движения корпусом; 
 Приседания на несогнутые ступни и резкое выпрямление; 
 Прыжки на обеих ногах. 
Упражнения с гирями: 
 Вращательные движения руками вверх-вниз по бокам и перед гру-

дью в положении стоя; 
 Вращательные движения руками в согнутом положении; 
 Имитация движений руками в разных стилях плавания; 
 Наклон с широко расставленными ногами и вращательные движе-

ния руками назад; 
 Имитация стартового прыжка. 
Упражнения с надутыми мячами: 
Упражнения в одиночку: 
 Мяч в руках занесён за голову. Полунаклонные движения до гори-

зонтального положения; 
 Мяч в руках занесён вверх: 
 Наклоны вперёд; 
 Боковые наклоны; 
 Приседания; 
 Горизонтальное положение на спине. Касания к коленям мячом в 

руках; 
 Сидячее положение. Ноги расставлены на ширине плеч, Мяч зане-

сён над головой; 
 Поочерёдные наклоны к коленям; 
 Наклоны вперёд и назад сидя на скамейке; 
 Подбрасывания мяча вверх. 
Парные упражнения: 
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 Броски обеими руками из-за головы; 
 Броски от груди; 
 Броски из-за головы в положении бок о бок; 
 Броски обеими руками с разворотом в положении спина к спине; 
 Различные броски в положении сидя; 
 Перебрасывания мяча друг другу с разного расстояния в положении 

лицом к лицу. 
Упражнения на суше, направленные на совершенствование техни-

ки кроля:  
 Исходное положение: руки за спиной. Повороты корпуса влево и 

вправо; 
 Быстрые сгибания и разгибания рук, положенных на опору в лежа-

чем положении; 
 Поочерёдные движения ногами вверх-вниз, установленных на опо-

ру, в сидячем положении; 
 Положение: лёжа на животе. Руки заведены за голову. Наклоны 

назад и возвращение в исходное положение; 
 Наклон вперёд. Правая рука вытянута вперёд, левая – на колене в 

положении стоя. Имитация движений в стиле кроль. 
Упражнения на суше, направленные на совершенствование плава-

ния методом кроля на спине: 
 Сидячее положение на скамейке. Опора на руки. Приседания на пол 

со сгибанием рук и их выпрямлением; 
 Движения вперёд-назад в положении стоя рукой, скручивающей 

полотенце; 
 Руки занесены за голову в положении стоя. Завязывание и развязы-

вание узла с помощью полотенца; 
 Те же упражнения за спиной; 
 Положение стоя. Правая рука поднята вверх, левая внизу. Движения 

руками вперёд, назад, кругами и в противоположных направлениях. 
Упражнения, направленные на совершенствование плавание мето-

дом брасса: 
 Полуприседания в быстром шаге; 
 Вращательные движения вперёд-назад, вправо, влево прямыми но-

гами; 
 Раздвинуть стопы в сидячем на коленях положении. Выпрямление 

на пятки, наклон назад; 
 Поочерёдное поднятие колен на максимальную высоту в исходном 

положении; 
 Изображение ногами кругов в воздухе в исходном положении. 
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Малое суммативное оценивание в 9-ом классе 
(После учебной единицы выносливость) 

 
3. Двигательная способность 

3.1.6. Демонстрирует выносливость при повторном и продолжительном 
выполнении упражнений. 

Контингент Упражнения 
для оценива-
ния 

“3” “4” “5” 

Мальчики Бег на 1500 м 
(мин, сек) 

7.10 
 

6.50 
 

6.30 < 
 

Девочки Бег на 1500 м 
(мин, сек) 

7.40 
 

7.20 
 

7.00 < 
 

Теоретические знания и информационное обеспечение 

 Мальчики 
Девочки 

Информация о 
двигательной 
деятельности 

Поверхностно 
информирует 
об упражне-
ниях по вынос-
ливости, играх 
и их назначе-
нии 

Информирует 
об упражне-
ниях по вы-
носливости, 
играх и их 
назначении 

Подробно 
информи-
рует об уп-
ражнениях 
по выносли-
вости, играх 
и их назна-
чении 

Двигательные умения и навыки 

 Мальчики 
Девочки 

Умение вы-
полнения 

Упражнения по 
выносливости 
выполняет с 
очень низкой 
интенсив-
ностью 

Упражнения 
по выносли-
вости выпол-
няет со сред-
ней интен-
сивностью 

Упражнения 
по выносли-
вости выпол-
няет с необ-
ходимой ин-
тенсивно-
стью 

Формирование морально-волевых особенностей 

 Мальчики 
Девочки 

Морально-
волевые 
особенности 

Удовлетво-
рительная 
двигатель-
ная деятель-
ность. Про-
являет не-
уверенность 
в сложных 
ситуациях. 

Сотруднича-
ет с товари-
щами. Про-
являет уве-
ренность. 

Двигатель-
ную деятель-
ность строит 
в рамках 
правил, де-
монстрирует 
уверенность 
и решимость. 
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ЭЛЕМЕНТЫ САМООБОРОНЫ 
 

Правила техники безопасности 
 
Способности и навыки учащихся по самообороне в общеобразователь-

ных школах формируются при использовании элементов таких видов еди-
ноборств как самбо и дзюдо. Связанная с элементами самообороны двига-
тельная активность может оказаться полезной в различных ситуациях. К 
примеру, такие способности, как умение сгруппировавшись сделать кувырок 
при падении, поскользнувшись во время прогулки на улице, а также в случае 
различных чрезвычайных ситуаций или прочих подобных сложных ситуа-
ций, могут быть очень полезными, чтобы избежать более серьёзных травм.  

С другой стороны, в силу того, что каждый человек имеет юриди-
ческое право на самозащиту, ему необходимо обладать простыми, но эффек-
тивными средствами обороны. 

Самые простейшие элементы самообороны учащихся были даны в 
учебнике 7-го класса. Здесь же предусматривается совершенствование сфор-
мированных способностей и освоение новых элементов. Навыки по самообо-
роне формируются в общеобразовательных школах во время внеурочных, 
свободных занятий. Примеры этих упражнений даны ниже.  

Прежде чем начать формировать свои умения и навыки по самообо-
роне, следует соблюдать правила безопасности. Во время этих занятий 
категорически воспрещены следующие действия: 

- Бить соперника головой о землю; 
- Во время броска падать на соперника всей своей тяжестью, нано-

сить удары; 
- Скручивать шею; 
- Прижимать голову к ковру ногами; 
- Трогать лицо соперника; 
- Оказывать воздействие на любую часть тела соперника локтем либо 

коленом; 
- Схватившись за пальцы ног или рук, гнуть их назад выкручивая. 
 

Приёмы страховки от травмирования себя. 
 
Упасть на бок и перекатиться с одного бока на другой. (Рисунок 

112).  
И.п. – лежать на левом боку. Максимально прижать левое колено к 

груди. Поставить правую ногу всей ступней на ковер таким образом, чтобы 
её пятка упиралась в переднюю часть голени левой ноги. Вытянутую левую 
руку положить на ковер ладонью вниз близко к левому колену, правую руку 
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поднять вверх. Прижать голову к правому плечу и перекатиться на правую 
сторону. Многократно повторить перекатывания таким способом направо и 
налево. Выполнять падения набок из других исходных положений, таких 
как: положение стоя, сидя, положение полуприседа. При падении набок 
принять положение, указанное на рисунке.  

 
Рисунок 112. Упасть набок и перекатиться с одного бока на другой 

 
Кувырок вперёд с перекатом через руку и плечо (Рисунок 113).  
И.п. – стойка на правом колене. Пальцы левой руки упираются на 

ковёр, правая рука слегка сгибается в локте и ставится между ногами. Из 
этого положения делается кувырок 
вперёд с перекатыванием через пра-
вую руку и плечо. Это движение ав-
томатизируется в результате много-
кратных повторений из различных 
исходных положений: стоя, с раз-
бега.  

 
 
Перекатывание через спинку из положения сидя. (Рисунок 114). 

 
Рисунок 114 

 
На уроках гимнастики вы уже усвоили различные формы этого упраж-

нения. По этой причине усвоение выполнения указанных выше кувырковых 
упражнений не должно представлять большую сложность.  

Рисунок 113
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И.п. – сидя на ковре сгруппироваться, подтянуть колени к себе, зажав 
их руками, опустить челюсть вниз. Перекатиться через спину. 

И.п. – сидя на ковре сгруппироваться, вытянуть руки вперёд ладонями 
вниз. Перекатиться через спину, оттолкнувшись от ковра руками. 

 
Падение на спину из различных исходных положений (Рисунок 115). 

И.п. – руки вытягиваются 
вперёд из положения присев на 
ковре (Рисунок 115c). Опус-
титься на большие ягодичные 
мышцы и, оттолкнувшись от 
ковра руками, сделать перекат на 
спине. Это упражнение повтор-
яется многократно из положения 
полуприседа (Рисунок 115b), а 
также из положения стоя 
(Рисунок 115a) и доводится до 
состояния автоматизма. 

 
Перекат на бок через соперника, стоящего с упором, на колени и 

руки (Рисунок 116).  
И.п. – соперник стоит с упором на колени и руки. Встать с его правой 

стороны, правую ногу поднять, согнув в колене, левую руку вытянуть 
вперёд. Взявшись левой рукой за правое плечо противника, сделать перекат 
через его спину. 

 
Рисунок 116 

 
Приёмы в положении лёжа. 

 
Боковое удержание противника (Рисунок 117). 
И.п. – соперник лежит на спине. Сесть на ковре справа от него. 

Удерживать его шею согнутой в локте правой рукой, а его правую руку 
удерживать, сжимая своей левой подмышкой. Вытянуть правую ногу вперёд 
вправо, сделать левой ногой упор на ступню, согнув её в колене. Прижать 

Рисунок 110
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голову противника к груди. В слу-
чае если противник пытается, раз-
ворачиваясь в Вашу сторону, вый-
ти из данного удержания, передви-
гайтесь ногами в сторону его ног. 
Если же противник пытается выйти 
из удержания, поворачиваясь набок 
в обратную сторону, приближай-
тесь при помощи ног в сторону его 
головы.  

 
Переворот сбоку с захватом руки (Рисунок 118). 
Противник стоит на четвереньках 

с упором на колени и руки; Вы стоите 
сбоку от противника с упором на правое 
колено и с отставленной в сторону ле-
вой ногой ступней на ковре. Правая ру-
ка противника захватывается выше 
локтя проведенной из-под его шеи 
левой рукой и проведенной под его 
грудью правой рукой. Резким движе-
нием потянув руку противника на себя, 
одновременно упираясь левой ногой в 
ковёр и толкая противника правым пле-
чом и грудью, перевернуть его на спину.  

 
Переворот рычагом (Рисунок 119).  
Наиболее удобной ситуацией для проведения данного приёма является 

положение, при котором противник находится в высоком партере с ногами на 
ширине плеч. Спортсмен, проводящий приём, стоит на правом колене слева и 
позади противника, левая нога выставляется вперёд и вбок ступней на ковер. 
Затем левая рука упирается запястьем на шею противника. Двигая вперёд и 
налево, поставьте правую ногу перед левым коленом противника. Левая же нога 

переносится вперёд по направлению к 
голове противника. Одновременно правая 
рука проводится вперёд под левым плечом 
противника и ухватывается за собственное 
запястье. Шею и плечо противника притя-
гиваете к собственной груди, отталкиваясь 
ногами и туловищем, переворачиваете 
противника вперёд через голову при по-
мощи выкручивающего движения рукой 
налево и вперёд. 

Рисунок 117

Рисунок 118

Рисунок 119
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Приёмы борьбы в стойке. 
 
Подножка спереди (Рисунок 120). 
И.п. – противник стоит напротив с упором на выставленную вперёд 

левую ногу. Сделать захват правой рукой подмышкой у противника, левой 
же рукой сделать захват ниже локтя правой руки противника (Рисунок 120a). 
Сделать поворот рывком в сторону от противника таким образом, чтобы 
вытянутая в сторону правая нога служила преградой его правую ноге. 
Переводя всю свою тяжесть на полусогнутую левую ногу (Рисунок 120b), 
бросаете противника резким движением рук влево-вниз. Голова противника 
должна при этом оказаться перед ступней спортсмена, проводящего приём 
(Рисунок 120с). Во время резкого движения руками левая рука совершает 
движение вверх-влево в направлении падения противника.  

 
Рисунок 120 

 
Бросок через бедро. 
Этот приём считается эффективным и одним из основных приёмов в 

целом ряде спортивных единоборств. 
И.п. – противник стоит напротив, расставив ноги на ширине плеч и 

оказывает давление вперёд туловищем. Приблизиться коротким шагом 
ближе к противнику, поставить правую ногу с упором между его широко 
расставленными ногами. Правой рукой схватить за его спину, левой сделать 
захват под локтем или за плечо. Резко повернуться на пятке или ступне 
выставленной вперёд ноги спиной к противнику и приставить левую ногу 
пяткой к пятке правой ноги. Прижать противника к большим ягодичным 
мышцам. Быстро выпрямив ноги, прижать ягодичные мышцы к бедрам про-
тивника и, быстро наклонившись максимально вперёд, бросить противника 
через спину. При падении противника убрать руку с его пояса (Рисунок 121). 
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Рисунок 121 

 
Задняя подножка. 
И.п. – стоя лицом к лицу с противником, выставить правую ногу 

вперёд. Левой рукой сделать захват под правым локтем противника. Сделать 
левой ногой шаг вперёд-влево и перенести всю тяжесть своего тела на левую 
ногу. Одновременно правой рукой сделать захват под ключицей противника. 
Перекинуть правую ногу, перекрыв ею правую ногу противника, пере-
бросить противника через правую ногу назад-влево движением рук и 
корпуса (Рисунок 122).  

 
Рисунок 122 

 
Удар кулаком в голову. 

 
Данный приём выполняется из стойки рукопашного боя. Правой ногой 

делается один шаг по направлению к противнику, правая рука при этом 
раскрывается и резким движением наносится удар в челюсть или солнечное 
сплетение противника. В момент удара кулак должен быть крепко сжат. Во 
время выполнения удара следует уделить внимание сохранению равновесия 
после его выполнения. Во время изучения данного упражнения рекомен-
дуется придерживаться следующей последовательности: принять несколько 
раз позицию боевой стойки; в боевой стойке сделать несколько раз шаг 
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вперёд и назад; выполнять удары кулаком в низком темпе на месте; вы-
полнять удары в шаге (Рисунок 123). 

 
Рисунок 123 

 
Защита от удара кулаком в голову. 

 
Для защиты от такого удара следует, сделав правой ногой шаг вперёд, 

отбить запястьем руку атакующего вверх. Левой рукой сделать захват пра-
вого рукава одежды атакующего, а правой рукой воротник в районе груди, 
затем повернуться спиной к противнику, перекрыть правой ногой ногу 
противника, перевести в этот момент вес тела на полусогнутую левую ногу, 
круговым движением влево-вниз бросить противника на спину (Рисунок 
124). 

Необходимо иметь в виду, что при изучении удара кулаком в голову, 
все удары должны производиться в низком темпе и минимальной напря-
женностью.  

 

 
Рисунок 124 

 
Удары всего лишь имитируются! Контакт недопустим! Весь про-

цесс носит характер обучения! 
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Защита от захватов 
 
I Приём. Гасан пытается удержать Эльнура, толкая его правой рукой в 

грудь.  
В момент, когда Гасан толкает Эльнура в грудь назад, Эльнур сильно 

прижимает руку Гасана к собственной груди. И, отходя назад в направлении, 
куда его толкает Гасан, одновременно резким движением наклоняется 
вперёд. В этот момент Гасан теряет равновесие и, вследствие того, что его 
рука загибается назад, чувствует резкую боль (Рисунок 125). 

 

 
Рисунок 125 

 
 
II Приём. Гасан наносит 

Эльнуру прямой удар снизу пра-
вой ногой. Эльнур моментально 
переходит влево, максимально 
приблизившсь к Гасану, и в это 
время поворачивается вполобо-
рота туловищем вправо. Одновре-
менно с этим захватывает правую 
ногу Гасана, как указано на ри-
сунке, приблизившсь к нему, 
толкает его левым плечом назад и 
поднимает вверх его правую но-
гу. Вдобавок к этому Эльнур на-
носит удар правой ступней в об-
ласть щиколотки опорной ноги 
Гасана, выводя его из равновесия 
(Рисунок 126, 127). 

 
 
 

Рисунок 126 

Рисунок 127
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III Приём. Гасан захватывает правой рукой воротник Эльнура, толкает 
его назад и заносит левый кулак для нанесения удара.  

Эльнур захватывает левой рукой большой палец правой руки Гасана, а 
правой рукой мизинец и прижимает к его груди. Одновременно, нанося удар 
левой ногой по коленному суставу Гасана, делает бросок переворотом. 
После падения Гасана на спину, Эльнур удерживает его правую руку локтем 
прижатой к земле, при помощи загибания пальцев этой руки вовнутрь 
(Рисунок 128).  

 
Рисунок 128 

 
IV Приём. Гасан, схватив Эльнура за волосы правой рукой, тянет его 

вперёд-вниз. Эльнур без промедления берётся обеими руками за кулак 
Гасана и сильно прижимает его к голове. Сделав вслед за этим несколько 
шагов назад и не выпуская руки Гасана, опускает голову вниз резким 
движением. 

Этот оборонительный приём приведёт к резким болевым ощущениям в 
руке у Гасана и заставит его отпустить волосы Эльнура (Рисунок 129). 

 

 
 

Рисунок 129 
 
V Приём. Гасан, схватив Эльнура сзади за воротник одежды, либо 

тянет его к себе, либо отталкивает от себя. 
Эльнур крепко захватывает воротник собственной куртки левой рукой 

с левой стороны, а правой рукой с правой стороны на уровне ключицы, и 
сильно тянет куртку вниз. В результате, пальцы Гасана оказываются 
зажатыми между шеей Эльнура и воротником его куртки. Вслед за этим 
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Эльнур, наклонив голову вперёд, разворачивается на 180º, пройдя под 
правой рукой Гасана, и встаёт лицом к лицу с ним. После чего Эльнур, 
наклонившись максимально влево, наносит одновременно удар левой ногой 
под коленным суставом и бросает его на землю (Рисунок 130).  

 

 
Рисунок 130 

 
VI Приём. Гасан держит Эльнура сзади за волосы и тянет его назад.  
Эльнур в тот же момент берётся обеими руками за кулак Гасана и 

сильно прижимает его к голове. И быстро наклонившись, разворачивается на 
180º влево. Возникшие в запястье и пальцах Гасана болевые ощущения 
заставят его отпустить волосы Эльнура (Рисунок 131) 

  
Рисунок 131 
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Итоговое суммативное оценивание в 9-ом классе 
 
С.О. – 3.1.3., 3.1.4., 3.1.2., 
3.1.3. – Демонстрирует скорость при выполнении упражнений, требующие 

проявления максимальной быстроты. 
3.1.4. – Демонстрирует скоростно-силовую способность при выполнении 

упражнений, требующих проявление максимальных усилий за максимально ко-
роткий промежуток времени. 

3.1.2. – Демонстрирует гибкость во время двигательных действий. 
 

№ 

С
та
н
да
р
ты

 и
 

дв
и
га
те
л
ьн
ая

 
сп
ос
об
н
ос
ть

 

О
ц
ен
и
ва
ю
щ
и
е 

уп
р
аж

н
ен
и
я 

НОРМАТИВЫ 
МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 
3.1.3 

Скорость 
Бег на 30м, 

сек. 
6,3-
5,6 

5,5-
4,9 

 

4,8 
и < 

 

6,6-
5,6 

 

5,4-
5,1 

 

5,0 и 
< 
 

2 
3.1.4 

Скоростно-
силовое 

Прыжок в длину 
с места 
см 

141-
159 

 

160-
184 

 

185 
и > 

126-
149 

 

150-
174 

 
175и> 

3 
3.1.2 

Гибкость 

Наклон вперед с 
положения сидя, 

см 
2-6 

7-12 
 

13 и 
> 
 

7-12 
 

13-
19 

 
20 и > 

 
Q.S. – 3.1.5. Демонстрирует силу при преодолении собственного веса и 

внешнего сопротивления. 
Q.S. – 3.1.1. Демонстрирует ловкость при выполнении упражнений во 

время игр и при изменяющихся ситуациях. 
Q.S. – 4.1.6. Демонстрирует выносливость при повторном и продолжи-

тельном выполнении упражнений. 
 

 
3.1.5 

 
Ско-
рость 

Подтяги-
ва-ние из 
виса на 
высокой 
перекла-
дине 

(мальчик) 

3 и 
< 
 

4-6 
 

7-8 
 

9 и 
> 
 

 

Подтяги-
ва-ние из 
положения 
виса лёжа 
на низкой 

 

8 и 
< 
 
 

9-12 
 

13-
17 
 

18 и 
> 
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перекла-
дине 

(девочки) 

3.1.1 
Лов-
кость 

челночный 
бег 

(3X10 m) 
san. 

9.6 
и > 

 

9,5-
8,9 

 

8,8-
8,3 

 

8,2 
и < 

 

10,
4 и 
> 
 

10,3
-9,6 

 

9,5-
8,9 

 

8,8 
и < 

 

3.1.6 
Вынос-
ливость 

6-
минутный 
бег. м 

108
0 и 
< 

1100
-

1240 

1250
-

1350 

150
0 и 
> 

890 
и < 

900-
1040 

 

1050
-

1200 

130
0 и> 

 
 
В конце учебного года проводится большое суммативное оценивание с 

целью оценивания достижения учащимися по физическому воспитанию. При 
этом используется одно оценочное упражнение по каждой двигательной способ-
ности. Это нижеследующие упражнения: 

- Подтягивание из положения виса на высокой перекладине (мальчики); 
- Подтягивание из положения виса лёжа на низкой перекладине (девочки); 
- челночный бег (3х10м) – мальчики и девочки; 
- бег на 1500 м ) – мальчики и девочки. 
 
Результат БСО каждого учащегося по вышеуказанным упражнениям 

определяется по нижеследующей формуле:  
  

Б.С.О.=
подтягивание ା бег на ૜܆૚૙ܕ ା бег на ૚૞૙૙ܕ ૜  

 
Итоговая оценка за II-е полугодие определяется по результатам малых 

суммативных оцениваний, проводимых за II-е полугодие и большого сумматив-
ного оценивания II-е полугодие по нижеследующей формуле: 

 

И2 =
мсо૝ାмсо૞ାмсо૟૜ ∙ ૝૙૚૙૙ ൅ БСО ૟૙૚૙૙ 

 
Годовые оценки каждого учащегося по физическому воспитанию опреде-

ляются по среднему показателю полугодовых итоговых оценок по следующей 
формуле: 

 

Г=
И૚ାИ૛૛  
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Правила организации проведения соревнований  

в общеобразовательной школе  
 
Организация проведения соревнований в общеобразовательных шко-

лах является важнейшей мотивацией учащихся для занятий спортом. Мас-
штаб этих соревнований может быть различным. Это соревновательная си-
стема, начиная от соревнований организованных и проводимых между ко-
мандами учащихся одного класса до международных соревнований. Сорев-
нования, проводимые в общеобразовательных школах можно организовать 
по отдельным видам спорта, по спортивным играм, многоборьям и т.д. 

Проводимые соревнования среди учащихся являются своеобразным 
средством, где демонстрируются умения, навыки, физические и технические 
подготовки, одним словом, весь двигательный потенциал учащихся. Достиг-
нутые успехи в этих соревнованиях, повышение динамики подготовки спо-
собствуют тому, что каждый учащийся более серьезно относится к своей фи-
зической подготовке, более серьезно занимается каким-либо видом спорта, а 
самое главное, у них формируется умение использования упражнений по 
назначению. Все вышеназванные факторы являются серьезной и сильной 
мотивацией для каждого учащегося. 

Меры безопасности в соревнованиях. Необходимо запомнить, что в 
соревнованиях, проводимых среди учащихся общеобразовательных школ, 
участвуют дети и юноши различные по уровню подготовки. Всегда во время 
проводимых соревнований существует вероятность получения какой-либо 
травмы и, в связи с этим, всегда необходимо исключать все предполагаемые 
ситуации, которые могут привести к травматизму. В связи с этим, в первую 
очередь, необходимо стремиться к тому, чтобы использованные площадки, 
оборудование, интентарь соответствовали техническим требованиям. Прак-
тика показывает, что получение травмы учащимися в большинстве случаев 
связано с использованием нестандартного и не отвечающего техническим 
требованиям инвентаря, несоблюдение правил соревнований и игр, не обес-
печение близкого уровня подготовки соревнующихся пар или не информи-
рованность учащихся о правилах соревнований и т.д. 

Важнейшим фактором в организации соревнований, проводимых в об-
щеобразовательных школах, является контроль за выполнением правил со-
ревнований, т.е. осуществление судейства. Чёткая и справедливая работа су-
дей является своеобразным важным фактором воздействующим на психоло-
гию учащегося. В ходе соревнований принятые судьями решения по любой 
ситуации, их объективность не должны вызывать ни у кого сомнений.  

Соревнования, проводимые среди учащихся общеобразо-вательных 
школ по видам спорта, которые являются средством физической подготовки, 
а также по видам спорта, которые культивируются в существующих школь-
ных секциях, имеют определенные особенности. В общеобразовательных 
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школах наиболее популярными считаются соревнования проводимые по ви-
дам спортивных игр. В связи с этим, в пособии мы проводим систему орга-
низации и проведения соревнований по спортивным играм. 

 
Круговая система. 
Каждая команда по очереди играет со всеми остальными. По-

бед=ительницей считается команда, выигравшая наибольшее число встреч. Од-
новременно выявляют (по числу выигранных встреч) и последующие места, за-
нятые командами. 

Очередность встреч определяют по специальной таблице. В порядке жре-
бия команды получают номера с первого до последнего – по числу участвую-
щих. По таблице определяют, какие «номера» встречаются между собой в день 
соревнований. Команда, номер которой указан первым, играет на своем поле. 
Если число команд-участниц нечетное, то команда, рядом с номером которой 
указан номер в скобках (он обозначает «недостающую» команду), в данный день 
свободна от игр. 

Таблицу для любого числа команд можно составить самостоятельно. Чис-
ло играющих команд делят пополам и пишут столбиками цифры начиная со вто-
рой половины, причем если число команд-участниц нечетное, то на 2 делят оче-
редную четную цифру. Например, играют 7 команд. Следующую за 7-й четную 
цифру – 8 – делят на 2 и пишут столбиком цифры начиная со второй половины, 
т.е. с 5: 

 
       1  2  3  4   5  6  7  (8)  
 
 
 

 
При четном числе команд-участниц последнюю цифру не пишут. Рядом с 

написанным таким образом столбцом цифр проводят вертикальную линию и под 
ней пишут цифру «1», а в столбике (снизу – вверх) – следующие по порядку 
цифры: 2, 3, 4. Вновь проводят вертикальную линию и над ней пишут оче-
редную цифру (в данном случае – «5») и т.д., помещая очередную цифру то под 
линией, то над ней.  
 
           5                      6                              7 

5 4 6 5 7 6 1 7 
6 3 7 4 1 5 2 6 
7 2 1 3 2 4 3 5 

          1                          2                              3                           4... 
 
И так до тех пор, пока не возникнет необходимость поставить цифру «1» 

над линией. 
Цифры, которые окажутся под и над линиями, при нечетном числе ко-

манд-участниц показывают номера команд, свободных в данный игровой день 
от выступлений; если число команд-участниц четное, эти цифры образуют с по-



174  

 

следней четной одну из пар данного игрового дня. Например, 1-8, 8-5, 2-8, 8-6 и 
т.д. 

Цифры, расположенные по обе стороны каждой линии, показывают номе-
ра игровых пар, причем цифры справа от линии обозначают номера команд, иг-
рающих на своих площадках, а цифры слева – номера команд, играющих на 
«полях» соперников. 

Цифры под линиями также обозначают команды, играющие на своих «по-
лях»; цифры над линиями – команды, играющие на «полях» соперников. Таким 
образом, на основании вышеуказанной таблицы, составляются таблицы встреч 
по разным дням для 7-й и 8-й команд:  

 
1-й день  2- й день  3- й день  4- й день 
1 – (8)   (8) – 5   2 – (8)   (8) – 6 
2 – 7   6 – 4   3 – 1   7 – 5 
3 – 6   7 – 3   4 – 7   1 – 4 
4 – 5   1 – 2   5 – 6   2 – 3 
 
5- й день  6- й день  7- й день 
3 – (8)   (8) – 7   4 – (8) 
4 – 2   1 – 6   5 – 3 
5 – 1   2 – 5   6 – 2 
6 – 7   3 – 4   7 – 1 
 
Для 3-й и 4-й команд  
 
1- й день  2- й день  3- й день 
1 – (4)   (4) – 3   2 – (4) 
2 – 3   1 – 2   3 – 1 
 
Для 5-й и 6-й команд 
 
1- й день  2- й день  3- й день  4- й день  5- й день 
1 – (6)   (6) – 4   2 – (6)   (6) – 5   3 – (6) 
2 – 5   5 – 3   3 – 1   1 – 4   4 – 2 
3 – 4   1 – 2   4 – 5   2 – 3   5 – 1 
 
Для 9-й и 10-й команд 
 
1- й день  2- й день  3- й день  4- й день  5- й день 
1 – (10)  (10) – 6  2 – (10)   (10) – 7   3 – (10) 
2 – 9   7 – 5   3 – 1   8 – 6   4 – 2 
3 – 8   8 – 4   4 – 9   9 – 5   5 – 1 
4 – 7   9 – 3   5 – 8   1 – 4   6 – 9 
5 – 6   1 – 2   6 – 7   2 – 3   7 – 8 
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6- й день  7- й день  8- й день  9- й день 
(10) – 8  4 – (10)   (10) – 9   5 – (10) 
9 – 7   5 – 3   1 – 8   6 – 4 
1 – 6   6 – 2   2 – 7   7 – 3 
2 – 5   7 – 1   3 – 6   8 – 2 
3 – 4   8 – 9   4 – 5   9 – 1 
 
Необходимо отметить, что круговая система наиболее подходящая для 

проведения соревнований небольшим количеством команд. Когда команд много, 
их можно подразделить на малые группы и свести к минимуму количество дней 
для проведения соревнований. Например, допустим, что количество соревную-
щихся команд равно 24. В такой ситуации, если проводить соревнования по кру-
говой системе, необходимо 23 дня. Однако, если из числа этих команд организо-
вать 6 групп по 4 команды, то в этом случае для проведения соревнования тре-
буется 8 дней. 

В этом случае 6 команд, занявшие первые места в своей группе, соревну-
ются за 1-6-е места. 6 команд, занявшие вторые места, соревнуются за 7-12 ме-
ста, и команды занявшие в своей группе третьи места, ведут борьбу за 13-18 ме-
ста, а остальные будут соревноваться за 19-24 места. При этом результаты со-
ревнований регистрируются нижеследующим образом:  

 
№ Команды 1 2 3 4 Баллы Место 

1. школа № 264 - 
1: 02  

2: 31  
2: 12  5 II 

2. школа №72 
0: 11  - 

1: 31  
1: 02  4 III 

3. 
Азербайджано-
Европейская 

школа 

3: 22  
3: 12  - 

3: 02  6 I 

4. школа № 567 
1: 21  

0: 11  
0: 31  - 3 IV 

 
Если две команды набирали одинаковые баллы, то необходимо смотреть 

результат соревнования между ними. При этом преимущество дается команде, 
которая победила. Если 3 команды набрали одинаковые баллы, то необходимо 
учитывать выигранные и проигранные встречи, если этот показатель тоже оди-
наковый, то тогда необходимо смотреть на разницу забитых и пропущенных мя-
чей в состязаниях между ними. 

 
С выбыванием 

 
При проведении соревнований этим способом каждая команда выбывает 

после первого проигрыша. 
Составляя расписание игр и таблиц соревнований, порядковый номер в 

таблице определяют жеребьёвкой. Если число участвующих команд равно сте-
пени двух (4, 8, 16, 32 и т.д.), то название команд располагают в таблице сверху 
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вниз в порядке, определенным жребием. «Первая» команда играет со «второй», 
«третья» – с «четвертой» и т.д. В игру вступают все команды участницы. Побе-
дители первого круга играют между собой (также попарно) в порядке «сверху-
вниз». Круг, в котором встречаются восемь команд, называют четвертьфиналом; 
круг встречи четырех команд – полуфиналом и, наконец, решающие матчи двух 
лучших команд – финалом. Команда, выигрывшая финальную встречу становит-
ся победительницей соревнований.  

 
Таблица встреч для 8 команд 

 
    1-й круг    2-й круг     3-й круг 
         (4x1 финал)     (полуфинал)     (финал) 
 
   1 
   2 
   3 
   4 
   5 

  6 
  7 
  8 
 
 
 
 
Если число участвующих команд не кратно двум, то часть из них (в зави-

симости от номеров, полученных в жеребьёвке) вступает в игру со второго кру-
га. Число команд, играющих в первом круге, определяют по формуле:  

 
(n – 2*)x 2 

 
Где n – число команд-участниц; 
* – степень, дающая число, максимально приближенноа к n.  
Например, если в соревнованиях участвуют 11 команд, то в первый день 

встречаются 6 команд: (11 – 23) x 2.  
 
 
    1  2  3  4  5  6   7  8  9  10   11   (12) 
 
 
Команды в парах, расположенные справа и слева: 7-6, 8-5, 9-4 – соревну-

ются в первый день. Проигравшие команды 5, 6, 9 – покидают соревнования. 
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Таблица встреч для 11 команд 
  
   1-й круг   2- й круг    3- й круг    4- й круг 
                     (финал)  

 
Для команд (1, 2, 3, 10, 11), вступающих в игру со второго круга, «отво-

дят» крайние верхние и крайние нижние номера. Все номера распределяют, как 
и для играющих в первом круге, поровну между командами из верхней и нижней 
половины таблицы. Если же число участвующих команд нечетное, то команды, 
вступающие в игру со второго круга в нижней половине таблицы будут на одну 
больше, чем в верхней. Пар, играющих в первом круге, наоборот, будет на одну 
больше в верхней половине таблицы.  

Число команд, вступающих в соревнование со второго круга, расстановка 
их в верхней и нижней половине таблицы, а также число команд, играющих в 
первом круге, приведены в таблице.  

 

Общее  
количество  
команд-
участниц 

Число команд, 
играющих  

в первом круге 

Число команд, вступающие  
в борьбу со второго круга 

всего “сверху” “снизу” 
4 4 - - - 
5 2 3 1 2 
6 4 2 1 1 
7 6 1 - - 
8 8 - - - 
9 2 7 3 4 

10 4 6 3 3 
11 6 5 2 3 
12 8 4 2 2 
13 10 3 1 2 
14 12 2 1 1 
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15 14 1 - 1
16 16 - - -
17 2 15 7 8
18 4 14 7 7
19 6 13 6 7
20 8 12 6 6
21 10 11 5 6
22 12 10 5 5
23 14 9 4 5
24 16 8 4 4



   179 

ЖЕСТЫ СУДЕЙ В ВОЛЕЙБОЛЕ 

ЖЕСТ 
ИГРОВОЕ 
ДЕЙСТВИЕ 

КТО 
СУДИТ 

ОПИСАНИЕ 
ЖЕСТА 

Переход 
подачи или 
проигрыш 

очка 

Первый 
судья 

Движение рукой в 
сторону команды, 
которая должна по-

давать 

Мяч в поле 

Первый 
и вто-
рой 
судьи 

Рукой указать место, 
куда упал мяч 

Мяч в поле 
Судья 
на ли-
нии 

Опустить флажок 
вниз 

Мяч «за» 

Первый 
и вто-
рой 
судьи 

Руки согнутые в 
локтях ладонями об-
ращены к судье 

Мяч «за» 
Судья 
на ли-
нии 

Поднять флажок 
вверх 

Мяч кос-
нулся по-
стороннего 
предмета 
игрока сво-
ей команды 
после пода-

чи 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Указать предмет иг-
рока, которого кос-

нулся мяч 



180 

Мяч задел 
игрока 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Одну руку согнуть 
перед грудью, паль-
цами другой прове-
сти по пальцам со-

гнутой руки 

Мяч задел 
игрока 

Судья 
на ли-
нии 

Поднять флажок и 
ладонью другой ру-
ки, коснуться его 

верха 

Мяч про-
шел за ан-
теннами 

Судья 
на ли-
нии 

Сделать отмажку 
флажком сверху и 
показать другой ру-
кой на вертикальные 

антенны 

Ошибка в 
подаче 

Судья 
на ли-
нии 

Сделать отмажку 
флажком сверху и 
показать рукой на 
площадь подачи 

Четыре ка-
сания (уда-

ра) 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Поднять руку, кото-
рая находится со 
стороны команды, 
допустившей ошиб-
ку и показать 4 

пальца 
Игрок пол-
ностью пе-
реступил 
через сред-
нюю линию 
на сторону 
противника 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Показать на сред-
нюю линию и игро-
ка, совершившего 

ошибку 

Мяч задер-
жан 

Первый 
судья 

Мягко согнуть руку 
в локте, закончив 
движение ладонью 
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Двойное ка-
сание 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Показать руку и по-
казать 2 пальца 

Мяч кос-
нулся игро-
ка ниже по-

яса 

Первый 
судья 

Показать на игрока, 
допустившего 

ошибку и сделать 
движение рукой от 

пояса вниз 

Конец пар-
тии 

Первый 
судья 

Согнуть руки перед 
собой крест-накрест 

Перерыв на 
отдых 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Вертикально прило-
жить к горизонталь-
но поднятой ладони 
пальцы поднятой 

руки 

Замена 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Поворот кистей одна 
вокруг другой 

Задержка в 
подаче 

Первый 
судья 

Поднять вертикаль-
но ладонь с разве-
денными пальцами 

Касание 
сетки мя-
чом при по-
даче или 
касание 

сетки игро-
ком 

Первый 
судья 

Коснуться рукой 
сетки 
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Обоюдная 
ошибка 

Первый 
судья 

Поднять вертикаль-
но оба больших 

пальца 

Блок по-
ставлен иг-
роком зад-
ней линии 
или зафик-
сирован за-

слон 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Указать игрока, до-
пустившего ошибку, 
и поднять обе руки 

вверх 

Ошибка в 
расстановке 
при перехо-

де 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Описать круг кистью 

Переход в 
игровое 
простран-
ство про-
тивника 

Первый 
судья 

Перенести руку че-
рез сетку 

Игрок зад-
ней линии 
нанёс за-

прещенный 
атакующий 

удар 

Первый 
и вто-
рой су-
дья 

Поднять руку вверх, 
согнуть её на уровне 
груди и указать на 
игрока, допустивше-

го ошибку 

Санкции: 
предпре-
ждение, за-
мечание, 
удаление и 
дисквали-
фикация 

Первый 
судья 

Показать (соответ-
ственно) карточку: 
а) желтую или крас-

ную; 
б) красную и жел-
тую одновременно в 

одной руке; 
в) красную и желтую 

в разных руках 



   183 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ: 

1. Azərbaycan Respublikasında ümumi təhsilin Konsepsiyası (Milli Kurikulum).
“Kurikulum” jurnalı, 2008, № 1

2. Azərbaycan Respublikası Təhsil Nazirliyinin ümumtəhsil məktəblərininV-XI
sinifləri üçün fənn proqramlarının (kurikulumları) təsdiqi haqqında 963 N-li
02.06.2009-cu il tarixli əmri.

3. “Təhsil haqqında” Azərbaycan Respublikasının Qanunu. “Kurikulum” jurnalı,
2009, № 4

4. Azərbaycan Respublikasının ümumtəhsil sistemində qiymətləndirmə
konsepsiyası. 13.01.2009

5. Ümumtəhsil məktəblərinin 5-11-ci siniflərində Fiziki tərbiyə. F.Hüseynov,
A.Əsgərov, B.Allahverdiyev və b.,”Müəllim”nəşriyyatı, Bakı -2012.

6. İnsan anatomiyası atlası. V.Şadlinski, Ş.Qasımov,
N.Mövsümov.”Müəllim”nəşriyyatı,Bakı-2012.

7. Теория и методика физической культуры. Л. П.Матвеев, Фис. Москва 1991.
8. Комплексная программа физического воспитания. Программа общеобразо-

вательных учреждений. 1-11 классы. Москва 2010.
9. Физическое воспитание 8-9 классов. В.И.Лях, Г.Б.Мейксон, Ю.А.Копылов и

др. М., Просвещение, 2004.
10. Физическая культура. В.И.Лях. М., Просвещение, 2014.
11. 500 игр и эстафет. В.В.Кузин, С.А.Полицевский, А.Н.Глейберман и др. М.,

ФиС, 2003.
12. Уроки физической культуры в 9-10-х классах средней школы.

Ю.А.Барышников, Г.П.Богданов, Б.Д.Ионов и др. М., Просвещение, 1987.
13. Тренажеры и специальные упражнения. В.Г.Алабин, М.П.Кривоносова. М.,

ФиС, 1982.
14. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. И.А.Гуревич.

Минск, 1980.
15. Normal fiziologiya. A.M.Məmmədov, K.V.Sudakov, B., 2011.
16. Резервы здоровья. З.А.Васильева,С.М.Любинская. М. «Медицина» 1984.



184 

FİZİKİ TƏRBİYƏ 

9 

Ümumtəhsil məktəblərin 9-cu sinfi üçün 
“Fiziki tərbiyə” fənni uǅzrə dərsliyin  

metodik vəsaiti (rus dilində)

Tərtibçi heyət: 

Müəlliflər: Firat Hüseynov 

Soltan Bağırov 

Elmi redaktor: Çingiz Hüseynzadə 

filologiya elmləri doktoru 

Redaktor:  H.Hüseynzadə 

Komp. səhifələnməsi 

və dizayn:   M.Qaraxanova 

Müəlliflik hüquqları qorunur. Xüsusi icazə olmadan bu nəşri 
və yaxud onun hər hansı bir hissəsini yenidən çap etdirmək, 
surətini çıxarmaq, elektron informasiya vasitələri ilə yaymaq 

qanuna ziddir. 

Azərbaycan Respublikası Təhsil Nazirliyinin qrif nömrəsi:    . 

© Azərbaycan Respublikası Təhsil Nazirliyi, 2018 

Format 70х100 1/16. Ofset çap. Ofset kağız 70 qr. 
Fiziki çap vərəqi 11,5 ç.v. Tiraj              . 

«XXI» Yeni nəşrlər evi 
Bakı şəhəri, Mətbuat prospekti, 529 məhəllə 





PULSUZ




