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ПРЕДИСЛОВИЕ

Дидактические сценарии уроков в условиях современной образо�
вательной среды нацелены на переход от традиционной к новым фор�
мам организации процесса обучения и планирования педагогической
деятельности. Сценарий – это система предположений об изучаемом
процессе для разработки одного из возможных вариантов прогноза,
т. е. это есть продумывание и прописывание вариантов действий учи�
теля на возможные в той или иной учебной ситуации реакции уча�
щихся.

Дидактические сценарии уроков разработаны в соответствии с
требованиями учебной программы «Физическая культура и здоро�
вье» для V–ХI классов учреждений общего среднего образования и с
учетом календарно�тематического планирования учебного материа�
ла для учащихся X–XI классов (часть 3).

В данном пособии для каждой параллели X–XI классов на учеб�
ный год разработано по 34 сценария уроков, в том числе по легкой ат�
летике 8, акробатике – 8, лыжной подготовке – 6, баскетболу – 12.
Сценарии не предполагают отмену конспекта урока, а представляют
собой стандартизированный образец для его разработки, сводя до ми�
нимума педагогические экспромты учителя, переводя его на путь
творческого предварительного проектирования образовательного
процесса с последующей его практической реализацией.

Дидактические сценарии уроков по конкретному виду спорта
(легкой атлетике, баскетболу и др.) начинаются с указания общей для
всех уроков цели, изучаемой темы, места проведения уроков, а также
раскрывается взаимосвязь содержания уроков с другими формами
занятий физическими упражнениями, указан тип урока (ознакомле�
ние, разучивание, закрепление, совершенствование учебного мате�
риала, а также контрольный урок). Предлагается возможная органи�
зация деятельности учащихся на уроке в соответствии с методами ор�
ганизации выполнения физических упражнений (одновременный,
поточный или повторный) и методами организации деятельности
(индивидуальный, групповой или фронтальный).

Учителю при планировании содержания урока предлагается об�
ращать внимание на преимущественный характер применяемой фи�
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зической нагрузки (стимулирующая, формирующая, развивающая,
обучающая, соревновательная, восстановительная или подготови�
тельная).

Сценарий урока ориентирует педагога на прогнозируемые обра�
зовательные результаты каждого занятия.

Основные задачи урока ориентированы главным образом на изу�
чение техники новых упражнений, повторение, закрепление и совер�
шенствование ранее изученных двигательных действий и комплек�
сов, имеют тесную взаимосвязь с предыдущим и последующим уро�
ками.

Деятельность учащихся под руководством учителя в рамках
структуры (этапов) урока организуется в подготовительной, основ�
ной и заключительной частях урока, а также в форме рефлексии и до�
машнего задания.

Подготовительная часть урока представлена теоретическим раз�
делом: построением, приветствием, сообщением задач урока, опро�
сом учащихся по изученному материалу, краткой беседой на актуаль�
ную тему в области физической культуры и физического воспитания.
Практический раздел направлен на функциональную и двигатель�
ную подготовку учащихся к предстоящей им работе, умеренное «ра�
зогревание» организма посредством уже изученных упражнений или
новых, но простых, не требующих значительных усилий от занимаю�
щихся. Эта часть широко представлена подвижными играми, имею�
щими отношение к изучаемому на уроке материалу.

Основная часть урока направлена на решение основных задач:
изучение и усвоение учащимися учебного материала, предусмотрен�
ного программой класса, повторение, совершенствование техники
физических упражнений и закрепление пройденного материала.

Заключительная часть урока в каждом сценарии решает частные
задачи: привести организм учащихся в относительно спокойное со�
стояние, подвести итоги урока, оценить реакцию сердечно�сосуди�
стой системы на выполненную нагрузку (по величине ЧСС), посред�
ством рефлексии получить и проанализировать информацию о степе�
ни сложности учебного материала, чувствах занимающихся,
испытываемых при выполнении двигательных задач, а также услы�
шать пожелания на следующий урок. Заключительная часть каждого
сценария содержит домашнее задание для развития у учащихся от�
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дельных двигательных способностей, формирования правильной
техники изучаемых на уроке двигательных действий, воспитания са�
мостоятельности при занятиях физическими упражнениями. Не�
смотря на то что задание на дом в сценарии указано в третьей части
урока, учитель может предложить его ребятам практически в любой
момент урока.

Для эффективного осуществления учебного процесса на основе
разработанных дидактических сценариев учителю необходимо нау�
читься создавать свои профессиональные стратегии деятельности,
учитывая проектирование образовательного процесса, его моделиро�
вание, закономерности и принципы организации занятий, выстраи�
вать систему образовательного процесса, использовать и умело чере�
довать разнообразные методы, средства, способы, приемы, условия,
формы организации образовательного процесса.
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10
КЛАСС

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (8 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè ëåãêîé àòëåòèêè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ñòàäèîí, ëåãêîàòëåòè÷åñêàÿ áåãîâàÿ äîðîæêà, ÿìà

äëÿ ïðûæêîâ â äëèíó, ñåêòîð äëÿ ìåòàíèé.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííûõ óðîêîâ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿ-

òèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ ïîäâèæíûìè ïåðåìåíàìè; âíåêëàññíû-

ìè, âíåøêîëüíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-

íèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ ðàíåå èçó÷åííîãî ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïî

ëåãêîé àòëåòèêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíî-

ñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåíèå çíàíèé â

îáëàñòè ëåãêîé àòëåòèêè; óâåðåííîå âëàäåíèå èçó÷åííûìè â äåâÿòîì êëàññå

âèäàìè ëåãêîé àòëåòèêè; êà÷åñòâåííîå ðàçâèòèå ñïåöèàëüíûõ äâèãàòåëüíî-êî-

îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

òåííèñíûå ìÿ÷è.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ ëåã-

êîé àòëåòèêè.

2. Ïîâòîðèòü ðàçíîâèäíîñòè õîäüáû.

3. Ó÷èòü òåõíèêå ýñòàôåòíîãî áåãà, ïðûæêà â äëèíó èëè â âûñîòó ñ ðàçáåãà,

ìåòàíèÿ ìÿ÷à ñ ðàçáåãà.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному в девятом классе материалу из раздела легкой атлетики. Бе�
седа о правилах безопасного поведения на уроках по легкой атлетике:
об общих положениях правил безопасности; о содержании инструк�
ции для учащихся при занятиях легкой атлетикой, о правилах оказа�
ния первой доврачебной помощи.

Разновидности ходьбы: обычная, с различными положениями
рук, на носках приставными шагами вперед, назад, с чередованием
низкого и среднего темпов на различных отрезках дистанции.

Разновидности бега: в медленном, среднем и быстром темпе, с за�
данной скоростью в заданное время, семенящий бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки с ноги на
ногу, прыжки с места толчком двух ног, многоскоки на двух ногах с
максимальным выпрыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Повторение техники ходьбы. Положение туловища, головы, рук;

постановка ноги (на пятку с последующим перекатом на всю стопу и
носок), амортизация, толчок. Возможные ошибки: небрежное, рас�
слабленное положение туловища, вялые движения рук, неправиль�
ная постановка стоп, несогласованные движения рук и ног.

Бег. Выполнение эстафетного бега. Напомнить технику выполне�
ния передачи эстафетной палочки. Рекомендуемые упражнения:
имитация работы рук с эстафетной палочкой; передача правой и ле�
вой рукой, стоя на месте без предварительной имитации и с предвари�
тельной работой рук; то же по сигналу передающего; передача эстафе�
ты в ходьбе

Прыжки. Выполнение прыжка в длину согнув ноги с короткого
разбега. Рекомендуемые упражнения: многоскоки толчком двух ног
на дальность («лягушка»); прыжки с ноги на ногу («с кочки на коч�
ку»); 5–6 прыжков с ноги на ногу на дальность; прыжки с ноги на ногу
через шаг, через 3 и 5 шагов (ориентиры: горизонтальные и верти�
кальные препятствия, разметка); прыжки в длину согнув ноги с ко�
роткого разбега.
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Выполнение прыжка с разбега в высоту способом «перешагива�
ние». Рекомендуемые упражнения: прыжки на двух ногах на месте и с
продвижением вперед, подражая птицам и животным; прыжки на
двух ногах по »классам«; перепрыгивание через вертикальные пре�
пятствия; запрыгивания на возвышенность; прыжки через веревочку
или резиновый жгут с разбега способом «перешагивание».

Метания. Рекомендуемые учебные задания:
� подбрасывание теннисного мяча вверх правой рукой, ловля по�

очередно правой и левой руками; то же, но подбрасывание левой рукой;
� в парах, стоя на расстоянии 6–8 м друг от друга, броски мяча од�

ной рукой друг другу и ловля двумя руками с изменением высоты
траектории полета мяча;

� имитация метательных движений;
� метание мяча (масса 150 г) с разбега в вертикальную цель (гим�

настический обруч).
Упражнения для развития скоростно�силовых и координацион�

ных способностей:
� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных

положений;
� борьба с переносом противника в свой лагерь.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой выполнения эстафетного бега; пожелания на следую�
щий урок.

Домашнее задание: поднимание туловища из положения лежа на
спине, руки за головой; выпрыгивание вверх с высоким подниманием
бедер («кенгуру»).

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ ðàíåå èçó÷åííîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé è ïîâòîðíûé

ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè

äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
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Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ÷åòêîå ïðåäñòàâëå-

íèå îá îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ïî ëåãêîé àòëåòèêå; êà÷åñòâåííîå

îâëàäåíèå òåõíèêîé ýñòàôåòíîãî áåãà; óñïåøíîå ðàçâèòèå æèçíåííî âàæíûõ

äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ ðàçìèíêè íà çàíÿòèÿõ ïî ëåãêîé àòëå-

òèêå.

2. Ó÷èòü òåõíèêå ýñòàôåòíîãî áåãà ïî êðóãó, ïðûæêà â äëèíó èëè â âûñîòó ñ

ðàçáåãà, ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à.

3. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному материалу: о правилах поведения на уроках легкой атлети�
ки. Беседа о правилах организации и проведения занятий по легкой
атлетике: экипировка занимающихся; выбор места, подготовка секто�
ров, инвентаря, оборудования, переноска инвентаря, правила пере�
движения к местам занятий.

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, с различными поло�
жениями рук, с чередованием низкого и среднего темпов на различ�
ных отрезках дистанции.

Разновидности бега: в медленном и среднем темпе, с заданной
скоростью в заданное время, длительный равномерный бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки с ноги на
ногу, на одной ноге, поочередно на правой и левой ноге, выпрыгива�
ние вверх из низкого приседа, с места толчком двух ног на дальность,
многоскоки на двух ногах с максимальным выпрыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
стоя на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Бег. Продолжение обучения технике эстафетного бега. Рекомен�

дуемые упражнения: линейные эстафеты с передачей эстафетной па�
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лочки (расстояние 15–20 м между участниками команды, передача
после обегания команды).

Бег в течение 4 секунд с заданной скоростью.
Прыжки. Формирование техники прыжка в длину согнув ноги.

Рекомендуемые упражнения: из стойки ноги врозь на ширине плеч
приседания; полуприсед�руки назад, исходное положение�руки впе�
ред; то же с прыжком вверх; то же с прыжком вперед; прыжок в длину
с места толчком двух ног раздельно по фазам на четыре счета; прыжок
в целом на точность приземления, с поворотом на 90–180�; прыжки в
длину согнув ноги с короткого разбега на результат, в форме соревно�
ваний.

Прыжки. Формирование техники прыжка в высоту способом «пе�
решагивание». Рекомендуемые упражнения: махи левой, правой в
упоре стоя боком; махи вправо, влево в упоре стоя; перемахи через
барьер, гимнастическую палку, поочередно левой и правой ногой; то
же с подскоком; прыжки в высоту с 3–5 беговых шагов разбега спосо�
бом «перешагивания».

Метание. Формирование техники метания мяча (масса 150 г) с
4 бросковых шагов. Скрестный шаг. Положение «натянутого лука».
Сохранение равновесия после броска. Возможные ошибки: прежде�
временный поворот туловища, отсутствие положения «натянутого
лука»; скрестный шаг – подбиванием (шаг польки); нарушение ритма.

Рекомендуемые упражнения: броски набивного мяча двумя рука�
ми из�за головы с места, с шага, со скрестного шага; многократные
скрестные шаги в ходьбе; метание с четырех бросковых шагов, кон�
тролируя отведение руки для броска и правильность положения тела
перед броском.

Упражнения для развития скоростно�силовых и координацион�
ных способностей:

� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных
положений с места;

� метание теннисного мяча на дальность отскока от стены;
� ходьба в высоком темпе на различных отрезках дистанции.
Равномерный бег в среднем темпе.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой метания; какой материал на уроке оказался наиболее
трудным и почему. Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: поднимание и опускание прямых ног из по�
ложения лежа на спине с касанием пола за головой; выпрыгивание
вверх из низкого приседа.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé è ïîâòîðíûé

ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè

äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, îáó÷àþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: êà÷åñòâåííûå çíàíèÿ

îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ ïî ëåãêîé àòëåòèêå; óâåðåííîå âëàäåíèå òåõíèêîé

ïðûæêà â äëèíó ñ ðàçáåãà; ýôôåêòèâíîå ðàçâèòèå äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîí-

íûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î áåçîïàñíîì èñïîëüçîâàíèè ñïîðòèâíîãî îáîðó-

äîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ íà çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé.

2. Ó÷èòü òåõíèêå ýñòàôåòíîãî áåãà ïî êðóãó, ïðûæêà â äëèíó èëè â âûñîòó ñ

ðàçáåãà, ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à.

3. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по пра�

вилам организации и проведения уроков легкой атлетики. Информа�
ция о легкоатлетическом оборудовании и инвентаре: правила безо�
пасности, санитарные нормы и требования к хранению и использова�
нию легкоатлетического инвентаря и оборудования; стадион –
комплексное спортивное сооружение; беговая дорожка, ее длина, раз�
метка; секторы для прыжков и метаний; оборудование для бега,
прыжков и метаний; уход за оборудованием и местами занятий.
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Разновидности ходьбы: обычная, с различными положениями
рук, на носках приставными шагами правым и левым боком, с чередо�
ванием среднего и высокого темпов на различных отрезках дистан�
ции, семенящим шагом.

Разновидности бега: бег на месте и в движении, высоко поднимая
бедро, с махом голеней назад в медленном и среднем темпе, со сменой
направления, челночный бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: выпрыгивание
вверх из низкого приседа, поочередно на правой и левой ноге, с места
толчком двух ног на дальность, многоскоки на двух ногах с макси�
мальным выпрыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Бег. Продолжение обучения технике эстафетного бега. Рекомен�

дуемые упражнения: передача эстафеты на максимальной скорости в
парах на прямой с целью определить контрольную отметку; круговые
эстафеты (радиус 10–30 м).

Прыжки. Формирование техники прыжка в длину согнув ноги.
Рекомендуемые упражнения: из виса�вис согнув ноги�вис согнув�
шись; прыжки на месте, подтягивая ноги к груди; то же, через скакал�
ку, обруч; прыжки через вертикальные препятствия «согнув ноги»
(набивные мячи, барьеры, скамейки); прыжки в длину согнув ноги с
короткого разбега на результат, в форме соревнований.

Прыжки. Формирование техники прыжка в высоту способом «пе�
решагивание». Рекомендуемые упражнения: перешагивание верти�
кальных препятствий (скамейка, планка, натянутая веревочка, жгут)
правой и левой через шаг; то же, но с прыжком; то же, но с поворотом
носков и туловища к препятствию; прыжки через веревочку, резино�
вый жгут с трех шагов разбега, с пяти (использовать ориентиры для
определения начала разбега и места отталкивания).

Метание. Рекомендуемые упражнения: многократные скрестные
шаги в ходьбе и беге; метание малого мяча с 4–5 бросковых шагов (оп�
ределение длины бросковых шагов); метания мяча (масса 150 г)
с полного разбега по коридору 10 м на дальность, обратив внимание
на финальное усилие (оценивается результат).
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Упражнения для развития скоростно�силовых и двигательно�ко�
ординационных способностей:

� опорные прыжки «чехарда»;
� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных

положений, с места и в шаге.
Свободный заключительный бег.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о работе класса над развитием
скоростно�силовых и двигательно�координационных способностей;
кто был лучшим на данном уроке; мнение класса об уроке и пожела�
ния на следующий урок.

Домашнее задание: приседание на двух ногах; выпрыгивание
вверх из низкого приседа.

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîâòîðíûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíî-

ñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î òåõíèêå ñïîðòèâíîé õîäüáû è áåãà; ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òåõíè-

êå ìåòàíèÿ ãðàíàòû (þ); ýôôåêòèâíîå ðàçâèòèå îáùèõ è ñïåöèàëüíûõ äâèãà-

òåëüíî-êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îñíîâàõ òåõíèêè ñïîðòèâíîé õîäüáû è áåãà.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âûñîêîãî ñòàðòà; ïðûæêà â äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà; ìå-

òàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä).

3. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ìåòàíèÿ ãðàíàòû (þ).

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîá-

íîñòè.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос по материалу предыдущего урока. Беседа об основах техники
спортивной ходьбы и бега: сходство и различие между ходьбой и бе�
гом; цикличность движений; двойной шаг; части спортивного бега
(старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование); дыха�
ние при ходьбе и беге.

Разновидности ходьбы: обычная, с различными положениями
рук (в стороны, вперед, вверх), на носках, выпадами, с чередованием
среднего и высокого темпов на различных отрезках дистанции.

Разновидности бега: бег на месте, легкий бег на носках, высоко
поднимая бедро, в среднем и быстром темпе, бег со сменой направле�
ния, челночный бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки поочередно
на правой и левой ноге, выпрыгивания вверх из низкого приседа,
прыжки с места толчком двух ног на дальность, в высоту с доставани�
ем рукой предмета, многоскоки на одной ноге с максимальным вы�
прыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Разучивание техники высокого старта. Рекомендуемые упражне�

ния: бег со сменой направления по сигналу; бег с высокого старта по
сигналу; бег с высокого старта на 10–20 м.

Прыжки. Формирование техники прыжка в длину согнув ноги.
Рекомендуемые упражнения: толчком одной�махом другой с места
запрыгивание на возвышенность; то же, с приземлением сидя согнув�
шись; прыжки в длину согнув ноги с короткого разбега на результат, в
форме соревнований.

Прыжки. Формирование техники прыжка в высоту способом «пе�
решагивание». Рекомендуемые упражнения: круговая тренировка
повторным способом (комплекс из разученных на уроках упражне�
ний); прыжки в высоту с 7–9 беговых шагов разбега способом «пере�
шагивание».
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Метание. Рекомендуемые упражнения: броски ударом о пол, лов�
ля одной рукой сверху, снизу, после поворота кругом; разбег по ли�
нии, по разметке; определение длины предварительной части разбега
и контрольной отметки бросковых шагов; метания мяча с полного
разбега по коридору 10 м на дальность.

Ознакомление с техникой метания гранаты (ю). Граната держит�
ся за конец рукоятки четырьмя пальцами, ручка гранаты своим осно�
ванием упирается в мизинец, согнутый и прижатый к ладони, кисть
расслаблена, большой палец расположен вдоль оси гранаты. Метание
гранаты выполняется с прямолинейной формы разбега – лицом впе�
ред. Имеется множество закономерностей, обусловливающих рацио�
нальную технику метаний и влияющих на результат: начальная ско�
рость вылета снаряда; угол вылета снаряда; сопротивление воздуха;
сила и направление ветра; высота выпуска снаряда над землей; аэро�
динамические свойства снаряда; угол атаки снаряда. Наибольшее
значение имеет начальная скорость, угол вылета и воздействие атмо�
сферной среды. Скорость вылета снаряда создается за счет быстроты
предварительного размахивания, предварительного перемещения
(метателя и снаряда), заключительного усилия метателя в момент са�
мого броска. Для метания гранаты оптимальный угол вылета –
42–44�. Сила сопротивления атмосферной среды направлена против
скорости снаряда, уменьшая дальность его полета.

Каждое метание условно состоит из шести взаимосвязанных час�
тей: держание снаряда; подготовка к разбегу и разбег (поворот, скачек);
подготовка к финальному усилию (обгон снаряда); финальное дви�
жение (усилие); торможение и сохранение равновесия после выпуска
снаряда; вылет и полет снаряда. Рекомендуемые учебные задания:

� ознакомить с правильным держанием гранаты (держать так,
чтобы выполнить метание свободно, с оптимальной амплитудой дви�
жения, обеспечив наиболее эффективное приложение своих сил);

� выполнить держание гранаты;
� стоя левым боком в направлении броска, масса тела на правой

ноге: метание снаряда одной рукой, постепенно увеличивая амплиту�
ду движений.

Выполнять упражнения для развития скоростно�силовых и дви�
гательно�координационных способностей:

� прыжки по отметкам;
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� упражнения с набивными мячами (броски набивного мяча дву�
мя руками из различных исходных положений на максимальное рас�
стояние).

Свободный заключительный бег.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о работе класса на данном уроке;
что было наиболее трудным и почему. Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: приседания поочередно на правой и левой
ноге «пистолетом» (до наступления утомления – три�четыре серии).

УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê ðàçó÷èâàíèÿ, çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé è ïîâòîðíûé

ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; èíäèâèäóàëüíûé è ãðóïïîâîé

ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î òåõíèêå ïðûæêîâ; óâåðåííîå âûïîëíåíèå íèçêîãî ñòàðòà; óñïåø-

íîå ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îñíîâàõ òåõíèêè ïðûæêîâ.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âûñîêîãî ñòàðòà; ïðûæêà â äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà; ìå-

òàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ).

3. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîá-

íîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: основам техники ходьбы и
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бега. Беседа об основах техники прыжков: эволюция техники прыж�
ков; фазы техники прыжков (разбег, подготовка к отталкиванию, от�
талкивание, полет, приземление); значение разбега; траектория поле�
та; движения прыгуна в полете и их значение; способы приземления.

Разновидности ходьбы: обычная, приставными шагами, с накло�
ном на шаг правой�левая рука касается правой стопы, и наоборот; с
чередованием низкого, среднего и высокого темпов на различных от�
резках дистанции.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе,
высоко поднимая бедро, с изменением скорости и направления бега,
кроссовый бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки на одной
ноге, поочередно на правой и левой ноге, прыжки в высоту с достава�
нием рукой предмета, многоскоки на одной ноге с максимальным вы�
прыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин).
Разучивание техники высокого старта. Рекомендуемые упражне�

ния: бег с высокого старта по сигналу; бег с высокого старта с опорой;
выполнение команд: «На старт!», «Внимание!», «Марш!»

Прыжки. Формирование техники прыжка в длину согнув ноги.
Рекомендуемые упражнения: прыжки с 6–8 беговых шагов через вер�
тикальные препятствия (устанавливаются за 40–60 см до приземле�
ния); прыжки в длину согнув ноги с короткого разбега на результат.

Прыжки. Формирование техники прыжка в высоту способом «пе�
решагивание». Рекомендуемые упражнения: бег с ускорением по раз�
бегу; то же, но по разметке последних 2–4 шагов; прыжки на неболь�
шой высоте с акцентом внимания на технику разбега; прыжки в высо�
ту с 7–9 беговых шагов разбега способом «перешагивание».

Метание. Рекомендуемые упражнения: броски ударом о пол, лов�
ля одной рукой сверху, снизу, после поворота кругом; разбег по ли�
нии, по разметке; определение длины предварительной части разбега
и контрольной отметки бросковых шагов; метания мяча (масса 150 г)
с полного разбега по коридору 10 м на дальность.

Метание. Формирование техники метания теннисного мяча (д).
Рекомендуемые учебные задания:

� броски вперед�вниз (удар мячом о пол, отскок от пола к стене);
� броски в стену, ловля двумя и одной рукой.
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Формирование техники метания гранаты (ю). Подготовка к раз�
бегу и разбег. Они создают предварительную скорость движения ме�
тателя со снарядом и обеспечивают благоприятные условия для фи�
нального усилия. При метании гранаты разбег выполняется сразу из
исходного положения посредством ускоренного бега. Рекомендуемые
учебные задания:

� выполнить имитацию подготовки к разбегу и разбег, держа в
руке предмет, напоминающий гранату;

� стоя левым боком в сторону метания, левая стопа повернута
внутрь под углом 45�, масса тела на правой. Перенести массу тела на
левую и, оставляя плечи сзади, сделать скрестный шаг правой, ставя
ее на заранее начерченную линию. После этого возвратиться в и. п.;

� то же, но с поднятой правой ногой скрестно перед левой, выпол�
нить легкий прыжок с левой на правую.

Выполнять упражнения для развития скоростно�силовых и дви�
гательно�координационных способностей:

� ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера;
� прыжки вверх толчком двух ног с подниманием коленей с про�

движением вперед.
Свободный заключительный бег.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о том, что нового они узнали на
уроке; что понравилось и что не понравилось; пожелания на следую�
щий урок.

Домашнее задание: в упоре стоя поднимание бедра до уровня го�
ризонтали с одновременным подниманием на носок опорной ноги и
полным ее выпрямлением (выполнять попеременно обеими ногами).

УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ;

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîâòîðíûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; èíäèâèäóàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãà-

íèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.
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Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î òåõíèêå ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ìåòàíèé; óâåðåííîå âûïîëíåíèå

ïðûæêà â âûñîòó ñ ðàçáåãà; óñïåøíîå ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îñíîâàõ òåõíèêè ìåòàíèé.

2. Ó÷èòü: òåõíèêå íèçêîãî ñòàðòà; ïðûæêà â äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà; ìå-

òàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ).

3. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîá-

íîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: основам техники прыж�
ков. Беседа об основах техники метаний: виды метаний; фазы мета�
ний (держание снаряда, подготовка к разбегу и разбег, финальное
усилие, вылет и полет снаряда, сохранение равновесия); размеры,
форма снарядов и дальность их полета.

Разновидности ходьбы: обычная, с изменением длины и частоты
шагов, с наклоном на каждый шаг; оздоровительная ходьба.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе, с
изменением скорости и направления бега, высоко поднимая бедро,
передвижение бегом в чередовании с прыжками, с максимальной час�
тотой движений, челночный бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки поочередно
на правой и левой ноге, прыжки в высоту с доставанием рукой пред�
мета, многоскоки на одной ноге с максимальным выпрыгиванием
вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Разучивание техники низкого старта. Рекомендуемые упражне�

ния: бег с низкого старта в «тоннель» – ограничение сверху (резино�
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вый жгут, планка); бег с низкого старта по сигналу; выполнение ко�
манд: «На старт!», «Внимание!», «Марш!»

Прыжки. Формирование техники прыжка в длину согнув ноги.
Рекомендуемые упражнения: прыжки в длину через бумажную ленту
или резиновый жгут, положенные на месте приземления; подвижная
игра «Удочка»; прыжки в длину согнув ноги на результат.

Прыжки. Формирование техники прыжка в высоту способом «пе�
решагивание». Рекомендуемые упражнения: прыжки с 7–9 беговых
шагов, доставая рукой (головой) подвешенные предметы; прыжок в
высоту «упрощенным перешагиванием» (без движений, направлен�
ных на уход от планки) с 3–5 шагов разбега; прыжки на результат.

Метание. Формирование техники метания теннисного мяча с
места и с 2–4 шагов разбега (д). Рекомендуемые учебные задания:

� стоя на левой ноге, правая сзади на носке, рука с мячом опуще�
на. На счет 1 – рука с мячом поднимается немного выше уровня голо�
вы; 2 – рука с мячом отводится прямо�назад, выпрямляется, массу
тела перенести на стоящую сзади ногу; 3 – бросок мяча (активным
движением правой ноги с переносом массы тела на левую, завершая
бросок резким движением кисти и не опуская локтя);

� от линии отсчитывать два или четыре бросковых шага, пробе�
гая, проверить точность попадания на отметку левой ногой (следить
за отведением руки с мячом и ритмом шагов).

Формирование техники метания гранаты (ю): подготовка к фи�
нальному усилию (обгон снаряда). В этой части метатель готовится к
финальному усилию. Для этого он должен:

� увеличить или сохранить горизонтальную скорость, получен�
ную снарядом в разбеге;

� в конце разбега обогнать снаряд;
� понизить общий центр массы тела (ноги в коленях полусогну�

ты) для лучшего использования силы ног при броске;
� обеспечить правильное устойчивое исходное положение перед

финальным усилием.
Обгон снаряда – это действия метателя в процессе разбега, когда

нижняя часть тела метателя (ноги, таз) «обгоняет» верхнюю (тулови�
ще, руки) и снаряд. В процессе подготовки к финальному усилию ме�
татель широко расставляет и сгибает ноги, чтобы увеличить верти�
кальную скорость вылета гранаты. Рекомендуемые учебные задания:
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� выполнить имитацию разученной техники метания гранаты;
� стоя левым боком в сторону метания, выход в положение «натя�

нутого лука» при помощи партнера, который держит учащегося пра�
вой рукой за кисть метающей руки, а левой подталкивает его под ло�
патку вперед;

� то же, но с преодолением сопротивления партнера, удерживаю�
щего кисть метающей руки.

Выполнять упражнения для развития скоростно�силовых и дви�
гательно�координационных способностей:

� броски набивного мяча двумя руками с двух�трех шагов впе�
ред�вверх;

� ловля набивного мяча двумя руками.
Свободный заключительный бег.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся об уровне их физической подго�
товленности; мнение класса об уроке и пожелания на следующий
урок.

Домашнее задание: имитировать технику метания мяча (д), гра�
наты (ю), приседания поочередно на правой и левой ноге «пистоле�
том».

УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé è ïîâòîðíûé

ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè

äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ è âîññòàíî-

âèòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ïðàâèëàõ ñîðåâíîâàíèé ïî ëåãêîé àòëåòèêå; óâåðåííîå è ðàöèî-

íàëüíîå âûïîëíåíèå ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ); óñïåøíîå ðàç-

âèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.
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Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Óãëóáèòü ïðåäñòàâëåíèå î ïðàâèëàõ ñîðåâíîâàíèé ïî ëåãêîé àòëåòèêå.

2. Ó÷èòü òåõíèêå íèçêîãî ñòàðòà; ïðûæêà â äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà; ìå-

òàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ).

3. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîá-

íîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по ос�

новам техники метаний. Беседа о правилах соревнований по легкой
атлетике: правила регламентации порядка и условий проведения со�
ревнований по легкой атлетике; правила и обязанности участников;
правила соревнований по видам легкой атлетики; измерение резуль�
татов; определение победителей.

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, приставными шагами
вперед, с наклонами, касаясь пол рукой, оздоровительная ходьба.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе,
переход из семенящего бега в ускорение, бег с ходу на отрезках 20–30 м.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки на одной
ноге с продвижением вперед, прыжки с места толчком двух ног на
дальность, в высоту с доставанием рукой предмета, многоскоки на од�
ной и двух ногах с максимальным выпрыгиванием вверх.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Бег с низкого старта. Выполнять бег с низкого старта по отмет�

кам. Пробегание отрезка 20–30 м с набеганием и броском на финиш�
ной линии.

Бег на время (6 минут).
Прыжки. Формировать технику прыжка в длину способом «со�

гнув ноги»:
� прыжки в длину в шаге с 3–5 шагов разбега;
� совершать приземление на значительно вынесенные вперед

ноги, одновременно отводя руки назад и удерживая равновесие тела.
Приземление закончить сгибанием ног и выходом вперед или паде�
нием в сторону.
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Формировать технику прыжка в высоту способом «перешагива�
ние» (обратить внимание на завершение отталкивания полным раз�
гибанием толчковой ноги и туловища, с активным взмахом согнутых
рук и маховой ноги).

Метание. Формировать технику метания теннисного мяча с мес�
та и с 2–4 шагов разбега (д). Рекомендуемые учебные задания: броски
сериями (3–5 бросков подряд) из и. п. – стоя на левой ноге, правая
сзади на носке, рука с мячом опущена. (Сосредоточить внимание уча�
щихся на своевременном выпуске мяча, быстром завершении броска
кистью, исключать наклон влево.)

Метание гранаты (ю): финальное усилие. Эта самая важная
часть техники метания может быть успешно выполнена лишь тогда,
когда правильно и в необходимом ритме исполнены все предшест�
вующие движения. Переход к развитию мощного финального усилия
начинается с постановки впереди стоящей левой ноги на опору, рез�
кого торможения скорости продвижения нижней части тела метателя
ногами. Метатель занимает положение «натянутого лука». Опреде�
ленной границы между разбегом, подготовкой к финальному усилию
и самим финальным усилием не должно быть.

Выполнить метание предмета, напоминающего гранату, обратив
внимание на выполнение финального усилия:

� правая нога разгибается в тазобедренном и коленном суставах
и, поворачиваясь бедром внутрь, проталкивает таз на напряженную
левую; правая рука, поворачиваясь наружу, поднимает плечо вверх,
левая движется локтем назад;

� в финальном движении активно включать ноги и туловище, ис�
пользуя возможно больший путь приложения усилий. Особо обра�
тить внимание на правильное принятие положения «натянутого
лука». Бросок заканчивать хлестообразным движением кисти.

Выполнять упражнения для развития скоростно�силовых и дви�
гательно�координационных способностей:

� выпрыгивания из глубокого приседа вверх со взмахом рук;
� передвижения по кругу прыжками на двух ногах в низком при�

седе в быстром темпе;
� броски набивного мяча двумя руками снизу вверх на макси�

мальную высоту.
Свободный заключительный бег.
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнения

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: продолжить выражение «Сегодня на уроке я уз�
нал …». Чтобы вы хотели изменить в содержании нашего урока и по�
чему; мнение класса об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: семенящий бег в упоре о стену на носках на
месте, без отрыва носков ног от опоры (следить за полным выпрямле�
нием опорной ноги).

УРОК 8

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîâòîðíûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; èíäèâèäóàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿ-

òåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ÷åòêîå ïðåäñòàâëå-

íèå î ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëåãêîé àòëåòèêå; óâåðåííîå âûïîëíåíèå òåñòîâûõ çà-

äàíèé; ïîëó÷åíèå ó÷àùèìèñÿ îöåíîê, ñîîòâåòñòâóþùèõ óðîâíþ ôèçè÷åñêîé è

òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé ïî

ëåãêîé àòëåòèêå.

2. Îöåíèòü òåõíèêó íèçêîãî è âûñîêîãî ñòàðòà.

3. Îöåíèòü òåõíèêó è ðåçóëüòàò ÷åëíî÷íîãî áåãà 4 � 9 ì.

4. Îöåíèòü òåõíèêó è ðåçóëüòàò ïðûæêîâ â äëèíó èëè â âûñîòó ñ ðàçáåãà.

5. Îöåíèòü òåõíèêó è ðåçóëüòàò ìåòàíèÿ ìÿ÷à (ìàññà 150 ã) (ä) è ãðàíàòû

(700 ã) (þ) ñ ðàçáåãà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по ос�

новам правил соревнований по легкой атлетике. Беседа об организа�
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ции и проведении соревнований по легкой атлетике: виды и характер
соревнований; положение о соревнованиях; подготовка мест соревно�
ваний; главная судейская коллегия и судейские бригады по видам
легкой атлетики; торжественные церемониалы.

Разновидности ходьбы: обычная, с выпадами, с высоким подни�
манием бедра, наклонами на каждый шаг, оздоровительная ходьба.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе,
семенящий бег с ускорением, бег с махом голеней назад, бег напере�
гонки, кроссовый бег.

Общеразвивающие упражнения в движении: прыжки поочередно
на правой и левой ноге, прыжки с места толчком двух ног на даль�
ность, в высоту с доставанием рукой предмета.

Комплекс из 5–7 общеразвивающих упражнений, выполняемых
на месте.

Основная часть урока (25–30 мин)
Напомнить требования к технике бега с низкого и высокого стар�

та с максимальной скоростью и критерии оценки результата. Бег
100 м в парах, тройках и четверках.

Напомнить требования к технике челночного бега 4 � 9 м и крите�
рии оценки результата. Челночный бег в парах (допускается 2–3 по�
пытки).

Прыжки. Напомнить требования к технике и критерии оценки ре�
зультата прыжка в длину согнув ноги с разбега (от 3 до 6 попыток).

Напомнить требования к технике прыжка в высоту способом «пе�
решагивание» с разбега (количество попыток регламентируется пра�
вилами соревнований по легкой атлетике) и критерии оценки резуль�
тата.

Метание. Напомнить требования к технике метания мяча (масса
150 г) в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с расстояния
20–25 м (д) и критерии оценки результата.

Напомнить требования к технике метания гранаты (700 г) на
дальность (ю) и критерии оценки результата.

Свободный заключительный бег.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Ходьба, упражнения для восстановления дыхания, упражнение

для внимания; построение в одну шеренгу; выставление отметок; оп�
ределение учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над выполнением контрольных (тестовых) заданий и их соотноше�
нии с рекордами школы; какое сложилось мнение об уроке и пожела�
ния на дальнейшее изучение легкой атлетики в ХI классе.

Домашнее задание: выполнять все упражнения, которые задава�
лись в качестве домашнего задания в этом учебном году; использо�
вать разученные двигательные действия в беге, прыжках и метаниях
для физического самосовершенствования при организации само�
стоятельных занятий легкой атлетикой и активного отдыха.
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АКРОБАТИКА (8 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè àêðîáàòèêè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ãèìíàñòè÷åñêèé (ñïîðòèâíûé) çàë.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäîðîâüÿ ñ

äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíåêëàññíûìè,

âíåøêîëüíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè àêðîáàòè÷åñêèìè (ãèìíàñòè-

÷åñêèìè) óïðàæíåíèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê íà÷àëüíîãî ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé, ïîòî÷íûé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óñêîðåíèå ïðîöåññà

àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêè, ñêàìåéêè,

ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ ðåàãèðîâàíèÿ íà áîëåçíåííûå îùóùå-

íèÿ â ìûøöàõ ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

2. Ïîâòîðèòü àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ èç ïðîãðàììû IX êëàññà.

3. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ñãèáàòåëåé ðóê è òóëîâèùà (þ, ä),

ðàçãèáàòåëåé ìûøö ðóê (þ), ñòàòè÷åñêóþ ñèëó ìûøö ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà (ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному в девятом классе на уроках гимнастики и акробатики учеб�
ному материалу. Беседа о реакции организма на различные по содер�
жанию физические нагрузки, оказывающие дифференцированное
воздействие на деятельность систем и функций организма. Правила
вывода организма из болезненного состояния после чрезмерной фи�
зической нагрузки.
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Ходьба: обычная, перекатом с пятки на носок, высоко поднимая
бедро с разноименным касанием локтя из и. п. – руки за голову, в по�
луприседе с хлопками прямыми руками спереди и сзади туловища, в
полном приседе.

Прыжки: по сигналу прыжок вверх, поочередно сгибая ноги
(«козлик»), прыжки «по кочкам».

Бег: обычный, высоко поднимая бедро, сгибая ноги назад, со взма�
хом прямых ног вперед.

Перестроение из шеренги уступом по расчету 6 – 4 – 2 – на месте.
Общеразвивающие упражнения без предметов поточным спосо�

бом, используя расчлененный метод (по команде «Стой!» принима�
ется и. п. для следующего упражнения).

Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Повторение двух кувырков вперед

в группировке слитно (ю, д), равновесие «ласточка» (ю, д), стойка на
лопатках с попеременным сгибанием ног (д), стойка на голове и руках
толчком двух ног (ю).

Разучивание длинного кувырка вперед толчком двух ног в упор
присев (ю): определить расстояние от места отталкивания до места
постановки рук (длина ног и туловища в упоре лежа).

Выполнение кувырка из полуприседа, руки назад; то же с шага в
полуприсед и в темпе кувырок вперед.

Полушпагат и шпагат (д) – учить правильному положению ног,
рук и туловища.

Упражнения для общефизической подготовки: круговая трени�
ровка по программе 1 мин – работа на станции и 1 мин на переход к
следующей станции и отдых.

1�я станция: подтягивания в висе хватом снизу (ю), в висе лежа
хватом снизу (д);

2�я станция: приседания на правой ноге, левую вперед (ю, д);
3�я станция: приседания на левой ноге, правую вперед (ю, д);
4�я станция: сгибание туловища к согнутым ногам лежа на спине

(бедро вертикально, голень горизонтально) (ю, д);
5�я станция: сгибание и разгибание рук в упоре лежа (ю), перека�

ты, прогнувшись лежа на животе («лодочка») (д).
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: понравился ли учащимся урок? Продолжите выра�
жение «сегодня я овладел(а)…». Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: упражнения (см. станции 4 и 5) данного урока.

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê íà÷àëüíîãî ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ ðàçâèòèÿ

âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ãèìíàñòè÷åñêàÿ

ñòåíêà, ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè, ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíå-

íèè äëèííîãî êóâûðêà âïåðåä òîë÷êîì äâóõ íîã.

2. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ïåðåâîðîòà áîêîì («êîëåñî»).

3. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ñòîéêè íà ëîïàòêàõ ñ ïîî÷åðåäíûì ñãèáàíèåì íîã (ä),

äâóõ êóâûðêîâ âïåðåä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî (þ, ä), ðàâíîâåñèÿ «ëàñòî÷êà»

(þ, ä), ñòîéêè íà ãîëîâå è ðóêàõ (þ).

4. Ïðîäîëæèòü èçó÷åíèå òåõíèêè äëèííîãî êóâûðêà âïåðåä òîë÷êîì äâóõ

íîã â óïîð ïðèñåâ (þ), ïîëóøïàãàòà è øïàãàòà (ä).

5. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ñãèáàòåëåé ðóê è òóëîâèùà

(þ, ä), ðàçãèáàòåëåé ìûøö íîã (þ, ä), ìûøö ðóê (þ), ñòàòè÷åñêóþ ñèëó ìûøö

ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà (ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: реакция систем и функций
организма на различные по содержанию и величине физические на�
грузки.

Беседа о правилах безопасного поведения при выполнении длин�
ного кувырка вперед толчком двух ног: в момент касания рук мата и
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переворачивания через голову, поддерживать одной рукой под живот,
а другой – за голень.

Ходьба: обычная; с поворотом на 360� по сигналу, опираясь на
одну ногу; выпадами вперед из стойки на носках и возвращением в
и. п.; высоко поднимая бедро с разноименным касанием локтя из и. п.
руки за голову.

Прыжки: повторить упражнения предыдущего урока.
Шаг галопа: вперед, с правой и левой ноги; в стороны по 8 счетов.
Бег: обычный, высоко поднимая бедро, сгибая ноги назад, со взма�

хом прямых ног вперед.
Перестроение из шеренги уступом по расчету.
Общеразвивающие упражнения без предметов поточным спосо�

бом, используя метод распоряжения (расчлененный метод). По ко�
манде «Стой!» принимается и. п. для следующего упражнения.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ознакомление с переворотом боком «колесо». Данное сложное ко�

ординационное двигательное действие выполняется из исходного по�
ложения – стойка�руки вверх, ладонями вперед – следует поднять
толчковую ногу и сделать ею средней длины выпад вперед. Перенеся
массу тела на стоящую впереди ногу, выполнить активный мах дру�
гой ногой за голову и толчок опорной ногой с поочередной постанов�
кой рук на ширине плеч по линии направления движения, начиная с
одноименной руки. Пройдя через стойку на руках с разведенными но�
гами, опускается маховая нога и отталкивается от опоры первая опор�
ная рука, затем отталкивается вторая опорная рука, поднимая плечи
руки вверх и только после этого опускается толчковая нога в широ�
кую стойку�ноги врозь на одной линии с руками.

Повторение акробатического упражнения: два кувырка вперед в
группировке слитно (ю, д), равновесие «ласточка» (ю, д), стойка на
лопатках с попеременным сгибанием ног (д), стойка на голове и руках
толчком двух ног (ю).

Разучивание длинного кувырка вперед толчком двух ног в упор
присев (ю): повторить упражнения предыдущего урока.

Повторение полушпагата и шпагата (д) – учить правильному по�
ложению ног, рук и туловища.

Упражнения для общефизической подготовки: круговая трени�
ровка по программе 1 мин – работа на станции и 1 мин на переход к
следующей станции и отдых.

Повторить упражнения предыдущего урока.
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о самочувствии после предыду�

щей и сегодняшней круговой тренировки и о трудностях, с которыми
столкнулись учащиеся при выполнении физических упражнений на
уроке; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: сгибание туловища к согнутым ногам лежа
на спине (бедро вертикально, голень горизонтально) (ю, д); сгибание
и разгибание рук в упоре лежа (ю); перекаты, прогнувшись лежа на
животе («лодочка») (д).

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê íà÷àëüíîãî ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.
Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ôðîíòàëüíûé,
ãðóïïîâîé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-
íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ ðàçâèòèÿ
ëîâêîñòè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ñòåíêà, ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè, ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà
1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíå-

íèè äâóõ êóâûðêîâ íàçàä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî.
2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåâîðîòà áîêîì («êîëåñî») (ä), ñòîéêè íà ðóêàõ ìà-

õîì îäíîé è òîë÷êîì äðóãîé íîãè ïðè ïîìîùè (þ).
3. Ó÷èòü òåõíèêå äâóõ êóâûðêîâ íàçàä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî (þ, ä), äâóõ ïå-

ðåâîðîòîâ áîêîì («êîëåñî») ñëèòíî (þ).
4. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ñãèáàòåëåé ðóê è òóëîâèùà

(þ, ä), ðàçãèáàòåëåé ìûøö íîã (þ, ä), ìûøö ðóê (þ); ñòàòè÷åñêóþ ñèëó ìûøö
ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà (ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по пра�

вилам безопасного поведения учащихся при выполнении длинного
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кувырка вперед толчком двух ног. Беседа о правилах безопасного по�
ведения при выполнении двух кувырков назад в группировке слитно:
четкое выполнение трех приемов руками (отталкивание, захват голе�
ней и постановка рук пальцами к плечам).

Ходьба: повторить упражнения предыдущего урока.
Прыжки: с ноги на ногу («по кочкам»), поочередно, поднимая со�

гнутую ногу по сигналу, прыжок шагом правой, затем левой по диаго�
нали.

Шаги галопа: вперед, с правой и левой ноги; в сторону правым и
левым боком по 8 счетов.

Бег: повторить разновидности бега предыдущего урока.
Перестроение из шеренги уступом.
Общеразвивающие упражнения без предметов раздельным спо�

собом: упражнения для растягивания мышц передней, внутренней и
задней поверхности бедра – приседания на одной ноге и в выпаде, на�
клоны вперед, назад, прыжки на месте с поворотом на 180� и 360� на
четкость приземления.

Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Повторение кувырка назад в груп�

пировке (ю, д), и разучивание двух кувырков назад, обращая внима�
ние на правильное и своевременное выполнение трех приемов рука�
ми, – толчок, группировка и постановка кистей.

Повторение стойки на руках махом одной и толчком другой ноги
при помощи и «колесо» (ю, д).

Учить два колеса слитно (ю). «Колесо» выполнять из и. п. – стой�
ка руки вверх. Завершить его выполнение в стойку ноги врозь, руки
вверх.

Упражнения для общефизической подготовки: повторить про�
грамму круговой тренировки предыдущих уроков.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися их физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения о самочувствии после круговой трениров�

ки и насколько тяжело проходить круг в заданном режиме работы,
трудностях, с которыми столкнулись учащиеся при выполнении уп�
ражнений на уроке; пожелания на следующий урок.
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Домашнее задание: сгибание туловища к согнутым ногам лежа
на спине (бедро вертикально голень горизонтально) (ю, д); сгибание
и разгибание рук в упоре лежа на кулаках (ю); перекаты, прогнув�
шись лежа на животе «лодочка» (д).

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê íà÷àëüíîãî ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ

êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ãèìíàñòè÷åñêàÿ

ñòåíêà, ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè, ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Çàêðåïèòü çíàíèÿ ïðàâèë áåçîïàñíîãî ïîäâåäåíèÿ ïðè ñëèòíîì âûïîë-

íåíèè àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó äâóõ êóâûðêîâ íàçàä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî (þ, ä),

ñòîéêè íà ðóêàõ ìàõîì îäíîé è òîë÷êîì äðóãîé íîãè ïðè ïîìîùè (þ), ïåðåâîðî-

òà áîêîì («êîëåñî») (ä), äâóõ ïåðåâîðîòîâ áîêîì («êîëåñî») ñëèòíî (þ).

3. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé çà÷åòíîé àêðîáàòè÷åñêîé êîìáèíàöèè (þ, ä).

4. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ñãèáàòåëåé ðóê è òóëîâèùà (þ,

ä), ðàçãèáàòåëåé ìûøö íîã (þ, ä), ìûøö ðóê (þ); ñòàòè÷åñêóþ ñèëó ìûøö ðàçãè-

áàòåëåé òóëîâèùà (ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по пра�

вилам безопасного поведения при выполнении двух кувырков назад
в группировке слитно. Беседа о правилах безопасного поведения при
слитном выполнении акробатических элементов: в наиболее опасных
для получения травмы местах обеспечивать своевременную помощь
и страховку.

Подготовка учащихся к занятиям акробатикой.
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Ходьба: обычная, перекатом с пятки на носок; чередование ходь�
бы высоко поднимая бедро с касанием локтя разноименной руки и
махов прямой ногой вперед с разноименным касанием кистью носка
маховой ноги из и. п. – руки к плечам.

Подскоки: на счет 1–4 – ноги врозь�вместе; на счет 5–8 – на двух
ногах с поворотом на 90� на каждый счет влево в первой восьмерке и
вправо – во второй восьмерке.

Шаги галопа: на счет 1–8 галоп вперед с правой и левой ноги по 4
счета; 9–16 – галоп вправо; на счет 17–24 – галоп влево.

Бег: обычный, сгибая ноги назад.
Перестроение из шеренги уступом.
Общеразвивающие упражнения: повторить упражнение преды�

дущего урока.
Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Повторение двух кувырков назад в

группировке слитно (ю, д), обращая внимание на правильное выпол�
нение трех приемов руками в каждом кувырке и отсутствие паузы ме�
жду кувырками.

Повторение переворота боком «колесо» (д) и двух переворотов
боком слитно (ю), обращая внимание на правильную постановку кис�
тей (поочередно, на ширине плеч, пальцы повернуты навстречу) и
мах ногой за голову, а не в сторону (по отношению к туловищу).

Ознакомление с зачетной акробатической комбинацией из шести
изученных элементов (д): из стойки руки вверх равновесие (дер�
жать); упор присев и два кувырка назад в группировке (слитно) в
упор присев; перекатом назад стойка на лопатках (обозначить); по�
очередно согнуть и выпрямить ноги; перекатом вперед упор присев и
два кувырка вперед в группировке (слитно); в темпе прыжок вверх,
прогнувшись в доскок.

Ознакомление с зачетной акробатической комбинацией из пяти
изученных элементов (ю): из упора присев толчком ног стойка на го�
лове и руках (держать); опуская ноги, полуприсед, руки назад; два ку�
вырка вперед в группировке (слитно); равновесие «ласточка» (дер�
жать); упор присев и два кувырка назад в группировке (слитно); не
останавливаясь прыжок вверх прогнувшись в доскок.

Упражнения для общефизической подготовки: повторить про�
грамму круговой тренировки предыдущих уроков. На 5�й станции
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для развития статической силы мышц туловища (д) заменить перека�
ты на следующее упражнение: и. п. – лежа на животе прогнувшись,
плечи и пятки максимально подняты, руки вдоль туловища. На счет
1 – левую руку вверх, 2 – правую руку вверх, 3 – левую руку в и. п., 4 –
правую руку в и. п., 5 – разводя ноги, две руки вверх, 6 – и. п., 7 – 8 –
еще раз поторить счет 5 – 6.

Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о трудности зачетной комбина�

ции и что бы они хотели изменить в ее содержании и почему.
Домашнее задание: продолжать выполнять домашнее задание

предыдущего урока.

УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê íà÷àëüíîãî ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ ðàçâèòèÿ

ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ãèìíàñòè÷åñêàÿ

ñòåíêà, ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èçó÷åíèÿ êîìáèíàöèè àêðî-

áàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðèåìàõ ïîìîùè è ñòðàõîâêè.

2. Çàêðåïèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

3. Ðàçâèâàòü áûñòðîòó, ãèáêîñòü è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: правила безопасного пове�
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дения при слитном выполнении акробатических элементов. Беседа о
правильной последовательности изучения комбинации акробатиче�
ских элементов.

Повторить разновидности ходьбы, подскоки, шаги галопа и бег
(см. предыдущий урок).

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре поворо�
том налево в движении и размыкание в движении на дистанцию и ин�
тервал два шага.

Общеразвивающие упражнения в парах из исходных положе�
ний – стоя лицом, боком, спиной друг к другу (держась за кисти, руки
на плечах, сцепив согнутые руки): наклоны, приседания, выпады,
махи ногами, повороты туловища с хлопками о ладони партнера.

Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Оказание помощи и страховка при

выполнении зачетной комбинации акробатических элементов: не ме�
нее шести – девушки и не менее пяти – юноши.

Повторение хорошо изученных соединений элементов комбина�
ции, уделив больше времени наиболее трудным элементам и соедине�
ниям (ю, д).

Упражнения для воспитания быстроты и гибкости: круговая тре�
нировка по программе 30 с работа на станции и 1 мин на переход к
следующей станции и отдых.

1�я станция: быстрые полусгибания рук в упоре лежа (ю), в упоре
лежа, согнув ноги назад (д);

2�я станция: махи правой ногой назад в наклоне лицом к гимна�
стической стенке хватом за рейку на уровне пояса;

3�я станция: прыжки на двух ногах с максимально быстрым вра�
щением скакалки вперед;

4�я станция: наклоны вперед к прямым ногам из седа;
5�я станция: быстрые поднимания согнутых ног и туловища лежа

на спине, руки вверх.
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения о самочувствии и трудностях, с которыми

столкнулись учащиеся при изучении комбинации акробатических
элементов. Был ли сегодня сложным материал урока и почему? По�
желания на следующий урок.
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Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа мак�
симальное число раз (ю), быстрые полусгибания рук в упоре лежа со�
гнув ноги назад (д).

УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; ôðîíòàëüíûé è

ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ âîñïèòà-

íèÿ êóëüòóðû äâèæåíèé

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î êðèòåðèÿõ îöåíêè êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó êîìáèíàöèè ðàíåå èçó÷åííûõ àêðîáàòè÷å-

ñêèõ óïðàæíåíèé.

3. Ðàçâèâàòü áûñòðîòó, ãèáêîñòü è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: правильная последова�
тельность изучения учащимися комбинации акробатических элемен�
тов (ознакомление с акробатическим элементом, его разучивание, за�
крепление и совершенствование). Беседа о критериях оценки
комбинации акробатических элементов.

Повторить упражнения подготовительной части предыдущего
урока.

Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Совершенствование комбинации

акробатических элементов. Выполнять всю комбинацию, применяя
индивидуальную помощь и страховку. Из упора присев толчком ног
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стойка на голове и руках (держать 3 с) – опуская ноги, полуприсед,
руки назад и два кувырка вперед в группировке (слитно) – равнове�
сие «ласточка» (держать 3 с) – упор присев и два кувырка назад в
группировке (слитно) – не останавливаясь, прыжок вверх прогнув�
шись в доскок (ю).

Из стойки, руки вверх, равновесие «ласточка» (держать 3 с) –
упор присев и два кувырка назад в группировке (слитно) в упор при�
сев – перекатом назад стойка на лопатках (обозначить) – поочередно
согнуть и выпрямить ноги – перекатом вперед упор присев и два ку�
вырка вперед в группировке (слитно) – в темпе прыжок вверх, про�
гнувшись в доскок (д).

Упражнения для воспитания быстроты и гибкости: повторить
программу круговой тренировки предыдущего урока.

Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: что понравилось и что не понравилось сегодня на

уроке и почему. Пожелания на следующий урок.
Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа мак�

симальное число раз (ю), быстрые полусгибания рук в упоре лежа со�
гнув ноги назад (д).

УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé è èíäèâèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ ïîëó÷åíèÿ

ìàêñèìàëüíûõ îòìåòîê çà âûïîëíåíèå êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ñîâåðøåíñòâîâàòü óìåíèå îêàçûâàòü ïîìîùü è ñòðàõîâêó ïðè âûïîëíå-

íèè àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ (þ, ä).
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2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé (þ).

3. Îöåíèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ (ä).

4. Ðàçâèâàòü áûñòðîòó, ãèáêîñòü (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: критерии оценки разучен�
ной в десятом классе комбинации акробатических элементов. Беседа
о правилах оказания помощи и страховки при выполнении зачетной
комбинации акробатических элементов.

Подготовка учащихся к занятиям акробатикой.
Ходьба: обычная, перекатом с пятки на носок, высоко поднимая

бедро с поворотом туловища.
Подскоки: на счет 1–4 – ноги врозь�вместе, на счет 5–8 – пооче�

редно отводя прямую ногу назад.
Шаги галопа: вперед с правой и левой ноги на четыре счета, в сто�

рону правым и левым боком на восемь счетов.
Бег: обычный, сгибая ноги назад, высоко поднимая бедро, со взма�

хом прямых ног вперед.
Общеразвивающие упражнения в кругу (девушки образуют один

круг, а юноши – другой): руки на плечах рядом стоящих: махи ногами
вперед, наклоны вперед и назад, пружинистые приседания в выпаде
со сменой положения ног.

Основная часть урока (25–30 мин)
Акробатические упражнения. Совершенствование техники ком�

бинации акробатических упражнений (ю). Выполнять в парах с одно�
временной взаимостраховкой и взаимопомощью.

Оценить технику выполнения комбинации акробатических уп�
ражнений (д).

Упражнения для развития быстроты и гибкости. Повторить кру�
говую тренировку с акцентом на развитие быстроты движений.

Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: суждения о соответствии или не соответствии ожи�
даемых и полученных отметок за выполнение комбинации акробати�
ческих элементов (д) и готовности к выполнению зачетной комбина�
ции (ю); пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с от�
талкиванием от пола (ю), быстрые полусгибания рук в упоре лежа со�
гнув ноги назад (д).

УРОК 8

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé,

ãðóïïîâîé èíäèâèäóàëüíûé è êðóãîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ, ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ ïîëó÷åíèÿ

ìàêñèìàëüíûõ îòìåòîê çà âûïîëíåíèå êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåí-

òîâ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ñîâåðøåíñòâîâàòü óìåíèå îêàçûâàòü ïîìîùü è ñòðàõîâêó ïðè âûïîëíå-

íèè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (þ, ä).

2. Îöåíèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (þ).

3. Ðàçâèâàòü áûñòðîòó äâèæåíèé è àêòèâíóþ ãèáêîñòü (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о пра�

вилах оказания помощи и страховки при выполнении зачетной ком�
бинации акробатических упражнений.

Повторить упражнения подготовительной части предыдущего урока.
Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствование техники комбинации акробатических уп�

ражнений (ю, д). Выполнять в парах с одновременной взаимостра�
ховкой и взаимопомощью.
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Оценить технику выполнения комбинации акробатических уп�
ражнений (ю). Выполнять поточно с привлечением учащихся к ана�
лизу допущенных ошибок.

Упражнения для развития быстроты и гибкости. Повторить кру�
говую тренировку (ю, д) с акцентом на развитие быстроты движений.

Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: сложившееся мнение учащихся об уроках акробати�

ки в этом учебном году и пожеланиях на следующий учебный год.
Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с от�

талкиванием от пола, выпрыгивания вверх из глубокого приседа (ю),
из упора присев�прыжком в упор лежа и назад, быстрые полусгиба�
ния рук в упоре лежа согнув ноги назад (д).
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ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (6 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè ëûæíîé ïîäãîòîâêè.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: âíå-

êëàññíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ èçó÷åííîãî ó÷åáíîãî

ìàòåðèàëà ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóï-

ïîâîé è èíäèâèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðèòü çíàíèÿ î

ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ íà çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå; âîññòà-

íîâëåííàÿ äâèãàòåëüíàÿ ñòðóêòóðà ðàçó÷åííûõ â äåâÿòîì êëàññå ñïîñîáîâ ïå-

ðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé è ïðåäóïðåæäå-

íèÿ òðàâìîîïàñíûõ ñèòóàöèé ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ.

2. Ïîâòîðèòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ íà ìåñ-

òå, ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì áåñøàæíûì è ïîïåðåìåííûì äâóõøàæíûì

õîäàìè, âûïîëíåíèÿ ïåðåõîäîâ îò ïîïåðåìåííûõ õîäîâ ê îäíîâðåìåííûì.

3. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì ïîëóêîíüêîâûì

õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü îáùóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному в девятом классе материалу по
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лыжной подготовке. Беседа о правилах безопасного поведения уча�
щихся на учебной площадке, учебной и учебно�тренировочной лыж�
не, учебном склоне: строго соблюдать интервалы при передвижении
на лыжах по дистанции (3–4 м); соблюдать осторожность при пере�
движении по обледенелому участку и между кустов, при пересечении
канав; передвигаться только против часовой стрелки во избежание
столкновения.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику выполнения поворотов на месте пе�

реступанием, махом, прыжком:
� показ и объяснение техники выполнения поворотов на месте

переступанием, махом, прыжком;
� игра «Самый ловкий». У линии старта играющие выстраивают�

ся в шеренгу. По сигналу учителя участники игры выполняют пово�
рот на 360� переступанием, махом или прыжком и затем передвига�
ются к линии финиша, расположенной на расстоянии 25–30 м от
старта. Выигрывает тот, кто быстрее и правильнее выполнит задание.

Совершенствовать технику передвижения одновременным бес�
шажным и попеременным двухшажным ходами:

� опробование ходов учащимися после показа и объяснения в ше�
ренге;

� игра «Встречная эстафета». Учащиеся делятся на две коман�
ды, которые строятся параллельно одна другой и рассчитываются по
порядку номеров. Каждая команда состоит из двух отделений (в пер�
вом – нечетные номера, во втором – четные). Первое отделение вы�
страивается в колонну по одному возле линии старта, второе – лицом
к нему возле линии финиша, расположенной в 60–100 м от старта. По
сигналу первые номера обеих команд быстро передвигаются попере�
менным двухшажным ходом к стоящим напротив товарищам из сво�
ей команды, стараясь обогнать противника. Как только они пересекут
линию финиша, начинают передвигаться одновременным бесшаж�
ным ходом вторые номера, направляющиеся к третьим. Когда вторые
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номера достигнут линии старта первых игроков, их сменяют третьи и
т. д. Таким образом, все перебежки совершаются навстречу друг дру�
гу. Побеждает команда, лыжники которой быстрее закончат все пере�
бежки.

Совершенствовать технику выполнения переходов от попере�
менных ходов к одновременным «через один скользящий шаг», «без
шага»:

� показ и объяснение техники выполнения переходов в сочета�
нии с попеременным и одновременным ходами;

� многократное выполнение этих сочетаний в шеренге под счет
учителя;

� то же под собственный счет учеников;
� передвижение по учебно�тренировочной лыжне попеременным

двухшажным и одновременными ходами, выполняя переходы «через
один скользящий шаг» и «без шага».

Ознакомить с техникой передвижения одновременным полу�
коньковым ходом: выполняется скольжение на левой лыже, правая
отведена вперед�в сторону, туловище наклонено, палки сзади. Необ�
ходимо выпрямиться, вынести палки вперед и поднести правую ногу
к левой с разворотом вправо. Затем поставить палки на снег, толк�
нуться ими с одновременным отталкиванием правой ногой вперед�в
сторону с опорой на внутреннее ребро.

Развивать общую выносливость: передвижение на лыжах по сред�
непересеченной местности в равномерном темпе с низкой интенсив�
ностью. Длину дистанции устанавливает учитель.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над ознакомлением с техникой выполнения одновременного полу�
конькового хода; был ли для учащихся сложным материал урока; по�
желания на следующий урок.

Домашнее задание: имитация техники передвижения одновре�
менным бесшажным ходом, поочередные приседания на правой и ле�
вой ногах.
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УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê îçíàêîìëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèà-

ëà ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóï-

ïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè î

âèäàõ âûíîñëèâîñòè è ïîêàçàòåëÿõ, çíà÷åíèè è ôàêòîðàõ, âëèÿþùèõ íà åå

ðàçâèòèå; ïðàâèëüíî ñôîðìèðîâàííûå óìåíèÿ è íàâûêè ïåðåäâèæåíèÿ íà ëû-

æàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ ÷åëîâåêà.

2. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì

êîíüêîâûì õîäîì.

3. Ó÷èòü òåõíèêå ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì ïîëóêîíüêîâûì õîäîì.

4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì

è îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì (ñêîðîñòíîé è îñíîâíîé âàðèàíòû) õîäîì.

5. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ è îáùóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке. Беседа о видах выносливости, ее показателях,
значении и факторах, влияющих на ее развитие при передвижении на
лыжах: выносливость является основным физическим качеством
лыжника; виды выносливости – общая и специальная (скоростная,
силовая, скоростно�силовая); средства воспитания выносливости
(общеразвивающие и специальные упражнения); методы воспитания
(равномерный, переменный, повторный, интервальный, контроль�
ный, соревновательный).

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014 45



Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ознакомить с техникой передвижения одновременным двухшаж�

ным коньковым ходом: выполняется, например из и. п. – скольжение
на левой лыже, правая подведена к левой и развернута вправо, туло�
вище наклонено, палки сзади. Необходимо выпрямиться, вынести
палки вперед, сделать шаг правой ногой с толчком левой и подвести
левую ногу к правой. Затем поставить палки на снег, начать ими от�
талкиваться, сделать шаг левой ногой с толчком правой, закончить
отталкивание палками и поднести правую ногу к левой.

Учить технике передвижения одновременным полуконьковым
ходом:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным по�
луконьковым ходом;

� имитация хода на месте под счет учителя;
� то же под собственный счет учащихся;
� выполнение 3–4 циклов хода в шеренге;
� передвижение по учебному кругу полуконьковым ходом мед�

ленно под счет (толкаться по 5 раз каждой ногой).
Совершенствовать технику передвижения одновременным двух�

шажным и одновременным одношажным (скоростной и основной ва�
рианты) ходами:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным
двухшажным и одновременным одношажным (скоростной и основ�
ной варианты) ходами;

� в шеренге медленное выполнение ходов под счет (2–3 цикла);
� игра «Встречная эстафета». Учащиеся делятся на две команды,

которые строятся параллельно одна другой и рассчитываются по по�
рядку номеров. Каждая команда в свою очередь состоит из двух отде�
лений (в первом – нечетные номера, во втором – четные). Первое от�
деление выстраивается в колонну по одному возле линии старта, вто�
рое – лицом к нему возле линии финиша, расположенной в 60–100 м
от старта. По сигналу первые номера обеих команд быстро передвига�
ются одновременным двухшажным ходом к стоящим напротив това�
рищам из своей команды, стараясь обогнать противника. Как только
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они пересекут линию финиша, начинают передвигаться одновремен�
ным одношажным (скоростным или стартовым вариантами) ходом
вторые номера, направляющиеся к третьим. Когда вторые номера
достигнут линии старта первых игроков, их сменяют третьи и т. д. Та�
ким образом, все перебежки совершаются навстречу друг другу. По�
беждает команда, лыжники которой быстрее закончат все перебежки.

Развивать скоростные способности передвижения на лыжах. Иг�
ра «Простая эстафета». У линии старта выстраиваются 2–3 коман�
ды в колонну по одному. Перед каждой колонной в 40–50 м устанав�
ливается флажок. По сигналу первые номера каждой команды пере�
двигаются ранее изученными и указанными учителем лыжными
ходами к флажкам, обходя их справа, возвращаются в колонну с ле�
вой стороны и становятся последними. Когда первый номер пересе�
кает линию старта, выбегает второй и т. д. Закончивший эстафету
поднимает лыжную палку, показывая, что его команда закончила
игру. Выигрывает команда, раньше выполнившая задание.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о выносливости и ее значении
для лыжника; самооценка и суждения учащихся о работе класса над
ознакомлением с техникой выполнения одновременного двухшажно�
го конькового хода; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: имитация техники передвижения одновре�
менным бесшажным ходом, поочередные приседания на правой и ле�
вой ноге.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê ðàçó÷èâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà

ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóï-

ïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.
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Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèÿ î äèíàìè÷å-

ñêîì ðàâíîâåñèè è åãî çíà÷åíèè äëÿ îâëàäåíèÿ òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ íà

ëûæàõ; óìåíèÿ è íàâûêè óñïåøíîãî ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ,

ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Çàêðåïèòü çíàíèÿ î äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ ÷åëîâåêà.

2. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì

êîíüêîâûì õîäîì.

3. Ó÷èòü òåõíèêå ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì êîíüêîâûì

õîäîì.

4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì ïîëóêîíüêî-

âûì õîäîì, òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ñïóñêîâ è ïîäúåìîâ.

5. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì áåñøàæíûì è ïîïåðå-

ìåííûì äâóõøàæíûì ëûæíûì õîäîì.

6. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке.

Беседа о динамическом равновесии и его значении при передви�
жении на лыжах: способность к сохранению равновесия – вид коор�
динационных способностей (рациональное расположение звеньев
тела, перераспределение мышечных усилий, уровень пространствен�
ной ориентации). Сохранение равновесия – доминирующий фактор
технического уровня передвижения на лыжах.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ознакомить с техникой передвижения одновременным одно�

шажным коньковым ходом: одновременный одношажный коньковый
ход выполняется с момента окончания отталкивания ногой, напри�
мер, из и. п. – скольжение на левой лыже, правая нога отведена на�
зад�в сторону и находится на весу, туловище наклонено, палки сзади.
Продолжая скользить, выпрямиться, вынести палки вперед и подвес�
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ти правую ногу к левой с разворотом вправо (держать на весу), затем
поставить палки на снег, сделать шаг правой ногой, оттолкнуться пал�
ками, левой ногой и скользить на правой лыже

Учить технике передвижения одновременным двухшажным
коньковым ходом:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным
двухшажным коньковым ходом;

� имитация хода на месте под счет учителя;
� то же под собственный счет учащихся;
� выполнение двух�трех циклов хода в шеренге под счет;
� передвижение по учебному кругу одновременным двухшаж�

ным коньковым ходом.
Совершенствовать технику передвижения одновременным полу�

коньковым ходом:
� выполнение трех�четырех циклов хода в шеренге;
� игра «Догонялки». Место проведения – круговая лыжня с ме�

няющимся рельефом длиной 200 м. В четырех диаметрально проти�
воположных местах круговой лыжни обозначаются стартовые линии.
В гонке участвуют одновременно 4 лыжника. По сигналу лыжники
начинают гонку. Каждый стремится быстрее настигнуть бегущего
впереди лыжника. Как только один из лыжников догоняет впереди
идущего, он становится победителем. Гонка заканчивается.

Оценить технику передвижения одновременным бесшажным и
попеременны двухшажным лыжным ходом:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным
бесшажным и попеременным двухшажным ходами;

� опробование ходов с учетом требований;
� выполнение ходов на оценку в процессе передвижения.
Совершенствовать технику выполнения спусков в высокой, сред�

ней (основной) стойке и подъемов «лесенкой», «полуелочкой»,
«елочкой»:

� показ и объяснение техники выполнения спусков и подъемов;
� спуски со склонов крутизной 8–10� в стойках с выполнением

различных заданий;
� спуски вдвоем, втроем (подъем выполнять «лесенкой», «полу�

елочкой», «елочкой» с выполнением различных заданий);
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Развивать скоростную выносливость: повторная тренировка с
прохождением отрезков 2–3 раза (длина отрезков у юношей – до
400–500 м, девушек – до 250–350 м).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о роли и значении динамическо�
го равновесия для овладения техникой передвижения на лыжах; са�
мооценка и суждения учащихся о работе класса над ознакомлением с
техникой выполнения одновременного одношажного конькового
хода; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: имитация техники передвижения одновре�
менным бесшажным ходом, поочередные приседания на правой и ле�
вой ногах.

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïî ëûæíîé ïîä-

ãîòîâêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èí-

äèâèäóàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðèòü çíàíèÿ ïî

ïðàâèëàì ïðåäóïðåæäåíèÿ îáìîðîæåíèé è òðàâì ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ;

ïîâûøåíèå óðîâíÿ âëàäåíèÿ óìåíèÿìè è íàâûêàìè ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Çàêðåïèòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé è ïðåäóïðåæäåíèÿ

òðàâìàòèçìà ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ.

2. Ó÷èòü òåõíèêå ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì êîíüêîâûì

õîäîì.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæ-

íûì êîíüêîâûì õîäîì; âûïîëíåíèÿ ïåðåõîäîâ îò îäíîâðåìåííûõ õîäîâ ê ïî-

ïåðåìåííûì.
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4. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì ïîëóêîíüêîâûì õîäîì;

ïåðåäâèæåíèÿ ïåðåõîäàìè ñ ïîïåðåìåííûõ õîäîâ íà îäíîâðåìåííûå.

5. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíûå ñïîñîáíîñòè ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по пройденному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке. Беседа о правилах предупреждения обморо�
жений и травм при передвижении на лыжах: удобная обувь, легкая и
свободная одежда, соответствующая температуре воздуха, перчатки
(варежки), шапочка. Наблюдать за появлением признаков обмороже�
ния.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Учить технике передвижения одновременным одношажным

коньковым ходом:
� показ и объяснение техники передвижения одновременным од�

ношажным коньковым ходом;
� имитация хода на месте под счет учителя;
� то же под собственный счет учащихся;
� выполнение двух�трех циклов хода в шеренге под счет;
� передвижение по учебному кругу одновременным двухшаж�

ным коньковым ходом.
Совершенствовать технику передвижения одновременным двух�

шажным коньковым ходом:
� показ и объяснение техники передвижения одновременным

двухшажным коньковым ходом;
� имитация хода на месте под счет учителя;
� то же под собственный счет учащихся;
� выполнение трех�четырех циклов хода в шеренге;
� игра «Гонка с преследованием»: 2–4 команды строятся в колонну

по одному на противоположных сторонах площадки. Состав коман�
ды – 4–6 лыжников. Перед гонкой заранее определяется зачетное
число гонщиков и количество пробегаемых кругов. По сигналу участ�
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ники команды начинают гонку, стараясь догнать друг друга. Выигры�
вает команда, раньше других оказавшаяся на финише с зачетным чис�
лом участников.

Совершенствовать технику выполнения переходов от одновре�
менных ходов к попеременным «с прокатом», «прямой»:

� показ и объяснение техники выполнения переходов в сочета�
нии с одновременными и попеременными ходами;

� многократное выполнение этих сочетаний в шеренге под счет
учителя;

� то же под собственный счет учащихся;
� передвижение по учебно�тренировочной лыжне одновремен�

ными и попеременным двухшажным ходами, выполняя переходы «с
прокатом» и «прямой».

Оценить технику передвижения одновременным полуконьковым
ходом:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным по�
луконьковым ходом;

� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на отметку в процессе передвижения.
Оценить технику передвижения переходами с попеременных хо�

дов на одновременные «через один скользящий шаг», «без шага»:
� показ и объяснение техники выполнения переходов «через

один скользящий шаг», «без шага» в сочетании с ходами с целью
уточнения требований;

� опробование переходов с учетом требований;
� выполнение переходов на отметку в процессе передвижения.
Развивать скорость передвижения на лыжах.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о способах нормирования физи�
ческой нагрузки в процессе самостоятельной лыжной подготовки;
мнение об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: поочередные приседания на правой и левой
ноге, из упора присев прыжком в упор лежа и обратно.
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УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäè-

âèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè

ïðàâèë ïðèìåíåíèÿ îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ òàêòèêè ëûæíûõ ãîíîê; ïîâûøåíèå

óðîâíÿ âëàäåíèÿ óìåíèÿìè è íàâûêàìè ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ,

ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îñíîâàõ òàêòèêè â ëûæíûõ ãîíêàõ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæ-

íûì êîíüêîâûì õîäîì; âûïîëíåíèÿ òîðìîæåíèé «óïîðîì», «ïëóãîì».

3. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì è îäíî-

âðåìåííûì îäíîøàæíûì õîäàìè; ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæ-

íûì êîíüêîâûì õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке. Беседа о правилах применения основных эле�
ментов тактики лыжных гонок:

� рациональное распределение сил на дистанции (равномерная
раскладка, повышенная интенсивность в начале дистанции, повы�
шенная интенсивность в завершающей части дистанции, интенсив�
ное начало с равномерным и сильным прохождением середины дис�
танции и финишным ускорением);

� умелое использование различных способов передвижения (с
учетом рельефа местности, погоды, состояния снежного покрова,
лыжни, уровня физической подготовленности и т. д.);
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� порядок старта (в непосредственной близости с соперником
вырваться вперед или пропустить его вперед).

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику передвижения одновременным одно�

шажным коньковым ходом:
� показ и объяснение техники передвижения одновременным од�

ношажным коньковым ходом;
� имитация хода на месте под счет учителя;
� то же под собственный счет учащихся.
Оценить технику передвижения одновременным двухшажным и

одновременным одношажным (скоростной и основной варианты) хо�
дами:

� показ и объяснение техники передвижения одновременными
ходами;

� опробование ходов с учетом требований;
� выполнение ходов на оценку в процессе передвижения.
Оценить технику передвижения одновременным двухшажным

коньковым ходом:
� показ и объяснение техники передвижения одновременным

двухшажным коньковым ходом;
� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на оценку в процессе передвижения.
Совершенствовать технику выполнения торможений «упором»,

«плугом»:
� показ и объяснение техники выполнения торможений «упо�

ром» и «плугом»;
� имитация «упора» и «плуга» на месте;
� прыжком перейти в положение «упора», «плуга» и обратно;
� игра «Метание снежков»: на середине склона устанавливается

фигура из снега, в 5–6 м от которой проходит лыжня. Спускаясь, уче�
ники выполняют торможение «упором» или «плугом» и выполняют
метание. Если задание выполнено правильно, ученик получает два
очка. За ошибки (задел ворота, не попал в цель) снимается по одному
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очку. Побеждает команда, игроки которой набрали большее количе�
ство очков.

Развивать скоростную выносливость: повторная тренировка с
прохождением дистанции 2–3 раза (длина дистанции у юношей – до
400–500 м, девушек – до 250–350 м).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о своем оптимальном двигатель�
ном режиме в зимнее время года; самооценка и суждения учащихся о
работе класса над овладением техникой выполнения лыжных ходов;
мнение об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: поочередные приседания на правой и левой
ноге, из упора присев прыжком в упор лежа и обратно.

УРОК 6

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

òî÷íûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíè-

çàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèå ïðàâèë ïðèìå-

íåíèÿ îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ òàêòèêè ëûæíûõ ãîíîê; âûñîêèé óðîâåíü âëàäåíèÿ

òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ,

ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè ëûæíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Îöåíèòü çíàíèÿ îá îñíîâàõ òàêòèêè â ëûæíûõ ãîíêàõ, î ïðàâèëàõ áåçî-

ïàñíîñòè çàíÿòèé è ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ â äâèæåíèè.

3. Îöåíèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïåðåõîäîâ ñ îäíîâðåìåííûõ õîäîâ íà ïî-

ïåðåìåííûå «ñ ïðîêàòîì», «ïðÿìîé»; òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì

îäíîøàæíûì êîíüêîâûì õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü îáùóþ âûíîñëèâîñòü.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке. Ознакомить учащихся с контрольными уп�
ражнениями по лыжной подготовке и нормативными требованиями
к их выполнению.

Беседа о правилах применения основных элементов тактики
лыжных гонок (обгон на дистанции). Перед обгоном следует немного
отдохнуть (перейти на одновременные ходы, стараться идти свобод�
нее, а затем, резко увеличив скорость, сделать уверенный, сильный
бросок). Обходить соперника нужно там, где это ему невыгодно (при
подъеме, на глубоком снегу). Финиширование. Для своевременного
начала финиширования необходимо изучить дистанцию гонки и
знать свои возможности.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику выполнения поворотов в движении

переступанием с внутренней и наружной (к направлению стороны
поворота) лыж, «упором»:

� показ и объяснение техники выполнения поворотов в движе�
нии переступанием с внутренней и наружной лыж, «упором»;

� имитация техники выполнения поворотов на месте;
� игра «Метание снежков». На середине склона устанавливается

фигура из снега. В 5–6 м от нее проходит лыжня. Спускаясь, ученики
выполняют один из указанных учителем поворотов в движении и вы�
полняют метание. Если задание выполнено правильно, ученик полу�
чает два очка. За ошибки (задел ворота, не попал в цель) снимается по
одному очку. Побеждает команда, игроки которой набрали большее
количество очков.

Оценить технику выполнения переходов с одновременных ходов
на попеременные «с прокатом», «прямой»:

� показ и объяснение техники выполнения переходов «с прока�
том», «прямой» в сочетании с ходами в целях уточнения требований;
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� опробование переходов с учетом требований;
� выполнение переходов на отметку в процессе передвижения.
Оценить технику передвижения одновременным одношажным

коньковым ходом:
� показ и объяснение техники передвижения одновременным од�

ношажным коньковым ходом;
� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на отметку в процессе передвижения.
Развивать общую выносливость: передвижение на лыжах по сред�

непересеченной местности в переменном темпе с низкой, средней и
сильной интенсивностью. Длину дистанции устанавливает учитель.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения о результатах выполнения контрольных
упражнений и полученных отметках; мнения о качестве уроков по
лыжной подготовке в десятом классе.

Домашнее задание: поочередные приседания на правой и левой
ноге, из упора присев прыжком в упор лежа и обратно.
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БАСКЕТБОЛ (12 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè áàñêåòáîëà.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà, ñïîðòèâíûé çàë.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíå-

êëàññíûìè, âíåøêîëüíûìè îðãàíèçîâàííûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè

áàñêåòáîëîì è ïîäâèæíûìè èãðàìè ñ ýëåìåíòàìè áàñêåòáîëà.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïî áàñêåòáîëó.
Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìå-
òîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è âîññòàíîâèòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-
ñòàâëåíèå î òðàâìàõ, êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî ïðè çàíÿòèÿõ áàñêåòáîëîì.
Âîññòàíîâëåíèå óòðà÷åííûõ çà ïðîøåäøèé ïåðèîä âðåìåíè óìåíèé âûïîëíå-
íèÿ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ èãðû â áàñêåòáîë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.
Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà
1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î òðàâìîîïàñíûõ ñèòóàöèÿõ âî âðåìÿ èãðû â áàñ-

êåòáîë, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.
2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, áðîñêà ìÿ÷à ïî

êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè
ñòîÿ íà ìåñòå, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Îçíàêîìèòü ñ òàêòè÷åñêèìè âçàèìîäåéñòâèÿìè èãðîêîâ ïðè ïåðñîíàëü-
íîé çàùèòå.

4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åá-
íîé èãðû.

5. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè
áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщать задачи урока. Рассказать о

возможных травмоопасных ситуациях, представляющих угрозу здо�
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ровью учащихся (недостаточная подготовка опорно�двигательного
аппарата, болезненное состояние учащихся, некачественное спортив�
ное оборудование, инвентарь, отсутствие спортивной формы, длин�
ные ногти, наличие на пальцах колец, на теле – кулонов, цепочек
и др.).

Разновидности ходьбы: обычная, на носках (руки за головой, пле�
чи развернуты), пятках, в полуприседе, в полном приседе. Упражне�
ния для разминки мышц кистей рук.

Разновидности бега: бег с изменением скорости, направления
движения, правым, левым боком, спиной вперед.

Общеразвивающие упражнения на месте: комплекс из 5–7 уп�
ражнений.

Общеразвивающие упражнения в движении – игра «Пятнашки в
парах». Класс разбивается на пары. Один из игроков стремится кос�
нуться рукой другого, который перемещается по всей площадке. Че�
рез 10–15 с партнеры меняются ролями.

Основная часть урока (25–30 мин)
Повторение техники ведения мяча:
� ведение мяча правой и левой рукой, сидя на полу ноги вместе

(как вариант – ноги врозь или согнуты в коленях);
� ведение мяча правой и левой рукой, сидя ноги врозь на гимна�

стической скамейке.
Повторение техники броска мяча по кольцу одной рукой с места

от плеча:
� за счет тыльного сгибания кисти скатить мяч назад с трех паль�

цев: указательного, среднего и безымянного (во время выполнения
упражнения обращать внимание на ощущение пальцами мяча, кото�
рое должно сохраниться и при выполнении броска);

� стоя в колонне по одному напротив кольца, поочередное выпол�
нение бросков в кольцо;

� выполнение броска в кольцо после его ловли с отскоком от пола.
Повторение техники передачи мяча на месте:
� стоя в двух шеренгах лицом друг к другу, выполнение в парах

передач мяча двумя руками от груди;
� передача мяча в стену изученными способами;
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� передача мяча в парах с вышагиванием, изменяя дистанцию и
траекторию полета мяча;

� то же, но с последующим выполнением разнообразных двига�
тельных действий (после передачи прыжок толчком двумя ногами с
поворотом на 360� – ловля мяча от партнера и т. д.)

Штрафные броски. Выполнить максимальное количество попа�
даний в корзину до первого промаха (игроку даются 2 попытки).

Персональная защита. При персональной (личной) защите каж�
дый защитник имеет две обязанности: опекать прикрепленного игро�
ка противника и взаимодействовать с партнерами в сложной ситуа�
ции. Главная задача защитника – держать своего подопечного. Ос�
новная позиция при персональном держании игрока – стойка со
смещенной назад массой тела, низко согнутым корпусом и подняты�
ми руками, одна из которых направлена на подопечного, а другая – на
мяч. Каждый защитник располагается внутри треугольника, образо�
ванного подопечным, мячом и корзиной. При опеке игрока, выпол�
няющего ведение, защитник не должен делать выпадов; он должен от�
теснять игрока в сторону от выгодной позиции. Тактические взаимо�
действия при персональной защите базируются на взаимодействии
двух или трех игроков.

Объяснить и показать на демонстрационной доске основные инди�
видуальные тактические действия защитника против нападающего:

� многократная смена защитной стойки и позиции относительно
неподвижного опекаемого нападающего в ответ на перемещение мяча
по периметру расстановки трех атакующих (последовательно пере�
мещаться, сохраняя позицию между опекаемым нападающим и ата�
кующим игроком с мячом, не теряя из виду своего подопечного и мяч).

Подвижная игра с элементами защитных действий «Мяч ловцу».
Две команды по 6–7 человек, из числа которых выбирается «ловец»,
занимающий неподвижную позицию в полукруге области линии
штрафного броска на стороне противника, стоя на полу или на возвы�
шении. Игра проводится по правилам баскетбола. Игроки противо�
борствующих команд стремятся перевести мяч в зону соперника и пе�
редать его своему «ловцу». За каждый результативный бросок�пере�
дачу начисляется 2 очка. Полевым игрокам не разрешается входить в
«зону ловца». Продолжительность игры устанавливает учитель. По�
бедитель выявляется по наибольшему количеству набранных очков.
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Развитие координационных способностей посредством мяча:
� выполнение разновидностей ловли мяча на месте после его соб�

ственного подбрасывания вверх над собой в сочетании с хлопками в
ладони за спиной;

� стоя на месте ловля мяча, посланного партнером с изменением
траектории полета мяча.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма, построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: понравился ли урок (если «да», то чем, если «нет» то
также чем; самооценка учащихся о работе класса над повторением
пройденного в девятом классе учебного материала; пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: выпрыгивание вверх с места на индивиду�
ально максимальную высоту.

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê èçó÷åíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâè-

äóàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåíèå ïðåä-

ñòàâëåíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ áàñêåòáîëà. Ïðåä-

ñòàâëåíèå î ïåðñîíàëüíîé (ëè÷íîé) çàùèòå â áàñêåòáîëå.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ ó÷àùèõñÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ íà

óðîêàõ áàñêåòáîëà, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, áðîñêà ìÿ÷à ïî

êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè

ñòîÿ íà ìåñòå, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü òàêòè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè ïåðñîíàëüíîé çàùèòå.
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4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åá-

íîé èãðû.

5. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос учащихся о возможных травмоопасных ситуациях, возникаю�
щих на игровой площадке при ловле и передаче мяча, поворотах и
прыжках. Напомнить учащимся правила обращения с баскетбольны�
ми и набивными мячами, приспособлениями и тренажерами для фор�
мирования техники ведения мяча.

Разновидности ходьбы: обычная, носками внутрь, носками нару�
жу, в полуприседе, в полном приседе. Упражнения для разминки
мышц кистей рук.

Разновидности бега: бег с изменением направления движения,
правым, левым боком, спиной вперед, бег с резкими остановками, бег
с поворотами кругом.

Общеразвивающие упражнения на месте: комплекс из 5–7 уп�
ражнений.

Общеразвивающие упражнения в движении – игра «Салки5пере5
секалки». Водящий с баскетбольным мячом становится посередине
площадки. Он поднимает мяч вверх и говорит: «Я – салка!». После
этого все разбегаются, а он старается догнать кого�либо из убегаю�
щих, которые могут выручать друг друга, пересекая дорогу между до�
гоняющим салкой и убегающим. Как только кто�либо перебежит до�
рогу, салка должен ловить его. Игра продолжается до тех пор, пока
салка не коснулся мячом, не выпуская его из рук, кого�либо из пересе�
кающих дорогу. Игрок, который считается осаленным, становится
салкой; бывший водящий передает ему мяч и игра продолжается.

Основная часть урока (25–30 мин)
Техника ведения мяча:
� в глубоком приседе (учащийся выполняет низкое ведение мяча

без зрительного контроля);
� в движении (дриблинг) с ускорением, с резкими остановками и

поворотами с мячом без зрительного контроля;

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 201462



� правой и левой рукой, сидя на полу, ноги вместе (как вариант –
ноги врозь или согнуты в коленях).

Техника броска мяча по кольцу одной рукой с места от плеча:
� стоя в колонне по одному напротив кольца поочередное выпол�

нение бросков в кольцо с 4–5 м;
� выполнение броска в кольцо после ловли мяча от партнера на

уровне груди.
Техника передачи мяча, стоя на месте:
� в двух шеренгах лицом друг к другу выполнение в парах пере�

дач мяча одной рукой от плеча, постепенно увеличивая расстояние
между партнерами.

Техника штрафного броска. Соревнование «Снайпер» – попасть
максимальное количество раз в корзину до первого промаха (игроку
даются 2 попытки).

Учить тактическим взаимодействиям игроков при персональной
защите.

Рассмотреть один из возможных вариантов персональной защиты:
� все игроки защиты располагаются между своими подопечными

и корзиной; игрока, владеющего мячом, следует опекать плотно, в то
время как защитники, держащие остальных игроков, могут несколь�
ко отступать от своих игроков; нападающего, находящегося дальше
всех от мяча, можно опекать совсем свободно.

Подвижная игра с элементами защитных действий, например
«Мяч ловцу», в которой учитель ограничивает количество касаний
мяча игроками одной команды до завершающей передачи «ловцу».

Развивать координационные способности с помощью мяча:
� выполнение разновидностей ловли мяча на месте после его соб�

ственного подбрасывания вверх над собой в сочетании с хлопками в
ладони за спиной; спереди или сзади на уровне колен;

� «ванька�встанька» из и. п. – сидя на полу: осуществить ведение
мяча поочередно в положениях лежа и сидя.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: понравился ли урок (если «да», то чем, если «нет» то
тоже чем); что нового вы сегодня узнали на уроке; суждения учащих�
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ся об атакующих действиях с перехватом мяча во время ведения; как
вы оцениваете свое участие на уроке, пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: из упора присев встать, сохраняя равновесие
на одной ноге, чередуя ноги; выпрыгивание вверх с места на индиви�
дуально максимальную высоту.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íîâîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

òî÷íûé è ïîî÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïî-

âîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ìûøå÷íîé ñèëå ÷åëîâåêà. Ïðàâèëüíîå ôîðìèðîâàíèå òåõíèêè

èãðû â áàñêåòáîë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìûøå÷íîé ñèëå è åå ïðèêëàäíîì çíà÷åíèè äëÿ

÷åëîâåêà, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, áðîñêà ìÿ÷à ïî

êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè

ñòîÿ íà ìåñòå, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü òàêòè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè ïåðñîíàëüíîé çàùèòå.

4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åá-

íîé èãðû.

5. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос учащихся о возможных нарушениях правил поведения уча�
щихся на уроке баскетбола, приводящих к травматизму. Формиро�
вать у понятие «мышечная сила», рассказать о ее значении в жизни
человека и в спортивной деятельности, при обучении приемам бас�
кетбола.
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Разновидности ходьбы: обычная, на носках, пятках, носками
внутрь, носками наружу. Упражнения для разминки мышц кистей
рук.

Разновидности бега: «семенящий», с изменением скорости и на�
правления движения (по сигналу учителя), с резкими остановками, с
поворотами плечом вперед и назад.

Общеразвивающие упражнения стоя на месте с набивными мяча�
ми (комплекс из 5–7 упражнений).

Общеразвивающие упражнения в движении, например игра
«Салки с домом». Для спасения играющих чертится «дом», в котором
водящий не имеет права ловить. Водящий с баскетбольным мячом
становится посередине площадки. Он поднимает мяч вверх и гово�
рит: «Я – салка!». После этого все разбегаются, а он старается догнать
кого�либо из убегающих. Спасаясь от водящего, играющие стремятся
вскочить в «дом». Игрок, которого он коснулся мячом, не выпуская
его из рук, считается осаленным и становится салкой; бывший водя�
щий передает ему мяч и игра продолжается.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча:
� в глубоком приседе учащийся выполняет низкое ведение мяча

без зрительного контроля;
� ведение мяча с обводкой препятствий, переводя мяч с руки на

руку перед препятствием;
� выполнение ведения мяча (дриблинга) с ускорением, резкими

остановками и поворотами с мячом без зрительного контроля.
Бросок мяча по кольцу одной рукой с места от плеча:
� стоя в колонне по одному, поочередное выполнение бросков в

кольцо с 4–5 м под углом 45� к щиту (вначале слева, а потом справа от
щита);

� выполнение броска в кольцо после ловли мяча от партнера на
уровне груди.

Передача мяча, стоя на месте:
� стоя в двух шеренгах лицом друг к другу, выполнение в парах

передач мяча попеременно одной рукой от плеча и двумя руками от
груди, постепенно увеличивая расстояние между партнерами;

� то же, но перед передачей коснуться мячом пола.

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014 65



� то же, но перед передачей имитировать передачу игроку, стоя�
щему слева или справа.

Штрафной бросок. Попасть в корзину наибольшее число раз до
первого промаха (игроку даются 2 попытки).

Тактические взаимодействия игроков при персональной защите.
Рассмотреть один из возможных вариантов персональной защи�

ты (плотная личная защита):
� игроки защиты располагаются чуть впереди своих подопечных,

чтобы предотвратить быстрые передачи мяча в нападении. (Для ис�
пользования такого варианта персональной защиты необходимо, что�
бы игроки защиты не уступали своим подопечным в технике, скоро�
сти и росте.)

Вариант подвижной игры – «Мяч ловцу», в которой вводится за�
прет на отдельные игровые приемы или на их использование на огра�
ниченных участках площадки (игра без ведения мяча или без ведения
мяча в зоне соперника).

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� выполнение разновидностей ловли мяча на месте после его соб�

ственного подбрасывания вверх над собой в сочетании с хлопками в
ладони у пола, под ногой;

� ловля на месте мяча, посланного партнером с чередованием на�
правления полета мяча.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: понравился ли вам урок (если «да», то чем, если
«нет» то также чем); что нового вы сегодня узнали на уроке? Сужде�
ния учащихся об изученных правилах игры в баскетбол; что бы вы хо�
тели изменить в содержании нашего урока.

Домашнее задание: сидя на коленях, руки перед грудью, пальцы
в замок, локти на уровне плеч, опускаться поочередно в сед на полу с
правого и левого бока, помогая руками сохранять равновесие.
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УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê èçó÷åíèÿ è çàêðåïëåíèÿ íîâîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé è îäíîâðåìåííûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðåäñòàâëåíèå î

âëèÿíèè ìûøå÷íîé ñèëû íà èãðîâóþ äåÿòåëüíîñòü áàñêåòáîëèñòà. Ïðàâèëü-

íîå ôîðìèðîâàíèå òåõíèêè èãðû â áàñêåòáîë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé,

áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ðàçëè÷-

íûìè ñïîñîáàìè ñòîÿ íà ìåñòå, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åá-

íîé èãðû.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: охарактеризуйте мышеч�
ную силу и ее прикладное значение для человека (мышечная ткань и
мышечные волокна). Беседа о значении мышечной силы для игры в
баскетбол и ее взаимосвязи с технической и физической подготов�
ленностью игрока.

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, пятках, в полуприсе�
де, в полном приседе. Круговые и волнообразные упражнения для
разминки мышц кистей рук. Спортивная ходьба.

Разновидности бега: медленный на носках (руки за спиной�в сто�
роны�за головой), с изменением скорости и направления движения,
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правым и левым боком, спиной вперед, прыжками с ноги на ногу,
с имитацией технических приемов владения мячом.

Общеразвивающие упражнения стоя на месте: комплекс из 5–7
упражнений с набивными мячами.

Общеразвивающие упражнения в движении – игра «Салки, ноги
от земли». Водящий с баскетбольным мячом становится посередине
площадки. Он поднимает мяч вверх и говорит: «Я – салка!». После
этого все разбегаются, а он старается догнать кого�либо из убегаю�
щих. Спасаясь от водящего, играющие стремятся вскочить на что�либо,
и тогда салка не имеет права их ловить. Игрок, которого он коснулся
мячом, не выпуская его из рук, считается осаленным и становится
салкой; бывший водящий передает ему мяч и игра продолжается.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча попеременно правой и левой рукой:
� ведение мяча с его переводом с правой руки на левую и наоборот;
� в глубоком приседе учащийся выполняет низкое ведение мяча

без зрительного контроля попеременно правой и левой рукой;
� ведение мяча с обводкой препятствий, переводя мяч с руки на

руку перед препятствием;
� ведение мяча правой и левой рукой, сидя ноги врозь на гимна�

стической скамейке;
� эстафета с элементами техники ведения мяча попеременно пра�

вой и левой рукой.
Бросок мяча по кольцу одной рукой с места от плеча:
� стоя в колонне по одному поочередное выполнение бросков в

кольцо с 5–6 м под углом 45� к щиту (вначале слева, а потом справа от
щита);

� выполнение броска в кольцо после ловли мяча от партнера, ко�
торый бросает его в различных направлениях.

Передача мяча, стоя на месте различными способами:
� стоя в двух шеренгах лицом друг к другу, в парах выполнение

передач мяча попеременно одной рукой от плеча;
� построение то же, но выполнение передач мяча двумя руками

от груди;
� построение то же, но выполнение передач мяча с отскоком от

пола;
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� то же, но перед передачей выполнить дополнительное задание,
например, повернуться на 360� .

Штрафной бросок. Мини�соревнования: попасть в кольцо наи�
большее число раз из 10 бросков.

Учить тактическим взаимодействиям игроков при персональной
защите.

Рассмотреть один из возможных вариантов персональной защи�
ты (личная защита с подстраховкой).

Нападающего (разыгрывающего) с мячом следует опекать очень
плотно, мешая ему выполнить точную передачу, а игрока под щитом –
спереди; защитники, опекающие остальных нападающих, располо�
женных на дальней от мяча стороне, отступают глубоко к щиту, чтобы
заполнить пространство под кольцом и предотвратить возможную
передачу мяча игроку, находящемуся ближе к кольцу (центровому).

Подвижная игра с элементами защитных действий, например
«Мяч ловцу», в которой регламентируется способ броска�передачи
мяча «ловцу» (бросок мяча только в движении).

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� выполнение разновидностей ловли мяча на месте после его под�

брасывания вверх над собой в сочетании со сменой положения тела:
присед, сед на полу, упор лежа,

� смена и. п. (стоя, в полуприседе, в полном приседе, сидя), не
прекращая ведения мча.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: чему вы сегодня научились на уроке? Какие чувства
вы испытывали, участвуя в учебной игре? Кто, на ваш взгляд, был са�
мым лучшим сегодня на уроке? Почему? Пожелания на следующий
урок.

Домашнее задание: прыжки через короткую скакалку.
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УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

òî÷íûé è îäíîâðåìåííûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

ôðîíòàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðåäñòàâëåíèå î ñêî-

ðîñòíûõ ñïîñîáíîñòÿõ ÷åëîâåêà. Óâåðåííîå âëàäåíèå òåõíèêîé âåäåíèÿ ìÿ÷à.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðèêëàäíîì çíà÷åíèè ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé

÷åëîâåêà.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé

ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ è âûñîòû îòñêîêà ìÿ÷à îò ïîëà, áðîñêà

ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à ñ ìåñòà, ïåðåäà÷è ìÿ÷à â ïàðàõ ïðè äâè-

æåíèè â îäíîì íàïðàâëåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åá-

íîé èãðû, ñóäåéñòâî.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос: какое значение имеет мышечная сила для овладения техниче�
скими приемами игры в баскетбол? Рассказать о степени важности
прикладного значения скоростных способностей человека для быто�
вой, трудовой и спортивной деятельности, а также для игры в баскет�
бол, о специфике методики развития скоростных способностей у
юношей и девушек.

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, пятках, с высоким
подниманием бедра, выпадами, скрестным шагом. Круговые и волно�
образные упражнения для разминки мышц кистей рук.

Разновидности бега: медленный равномерный, с изменением на�
правления движения по сигналу учителя, правым, левым боком, спи�
ной вперед, прыжками с ноги на ногу, с захлестом голени, с выпрыги�

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 201470



ваниями на правой и левой ноге, с остановками по свистку, с имита�
цией технических приемов владения мячом.

Общеразвивающие упражнения стоя на месте (комплекс из 5–7
упражнений с набивными мячами в положении стоя и сидя на полу).

Общеразвивающие упражнения в движении – игра «Салка, дай
руку!» Водящий с баскетбольным мячом становится посередине пло�
щадки. Он поднимает мяч вверх и говорит: «Я – салка!». После этого
все разбегаются, а он старается догнать кого�либо из убегающих. Убе�
гающий от салки кричит кому�либо из товарищей «Дай руку!». Если
товарищ успеет дать ему руку, то салка не имеет права их осаливать.
Игрок, которого он коснулся мячом, не выпуская его из рук, считает�
ся осаленным и становится салкой; бывший водящий передает ему
мяч и игра продолжается. Для спасения от салки нельзя стоять пара�
ми. Схватившись за руки играющие могут держаться не более 4 с.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча попеременно правой и левой рукой:
� ведение мяча в шаге и/или беге с его переводом с правой руки

на левую и наоборот;
� ведение мяча без зрительного контроля попеременно правой и

левой рукой;
� ведение мяча с обводкой препятствий, переводя мяч с руки на

руку перед препятствием;
� ведение мяча правой и левой рукой, сидя ноги врозь на гимна�

стической скамейке;
� изменять технику ведения мяча (высокое, среднее и низкое)

при изменении ведения мяча правой и левой рукой;
� эстафеты с элементами ведения мяча.
Бросок мяча по кольцу одной рукой с места от плеча:
� стоя в колонне по одному под углом от 15 до 30� к щиту, пооче�

редное выполнение бросков в кольцо с 5–6 м (вначале слева, а потом
справа от щита);

� выполнение броска в кольцо после ловли мяча от партнера, ко�
торый бросает его в различных направлениях.

Передача мяча в парах друг другу при движении в одном направ�
лении:

� игроки в парах перемещаются вдоль боковых линий, располага�
ясь боком друг к другу на расстоянии 3–4 м и передают мяч между со�
бой, выполнив два�три шага в движении.
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Штрафной бросок. Мини�соревнование: попасть наибольшее
число раз в корзину из 10 бросков.

Учить тактическим взаимодействиям игроков при персональной
защите.

Рассмотреть один из возможных вариантов персональной защи�
ты (переключение при заслоне для прохода внутрь). Переключение
как самый простой способ нейтрализации заслонов. Защитник, опе�
кающий игрока, ставящего заслон, обязан предупредить партнера
(«заслон слева» или «заслон справа»), после этого отступить назад,
позволяя своему партнеру проскользнуть сквозь заслон, и крикнуть
«Переключаемся!» и очень быстро поменяться подопечным с партне�
ром. После такого размена защитник отвечает за нового игрока. Если
при этом возникает несоответствие в длине тела или технической
подготовленности нападающего и защитника, то нужно как можно
быстрее выполнить обратное переключение. Если сразу это сделать
не представляется возможным, то защитники остаются с новыми иг�
роками, пока не закончится игровая фаза и они не овладеют мячом.

Подвижная игра с элементами защитных действий, например
«Мяч ловцу», в которой лимитируется время вывода мяча в передо�
вую зону.

Развивать координационные способности с мячом:
� ловля на месте мяча, посланного партнером с различных дис�

танций и с различным усилием;
� ловля на месте мяча, посланного партнером, но в различных ис�

ходных положениях (сидя, лежа на животе).
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: чему вы сегодня научились на уроке? Какой учебный
материал был для вас наиболее трудным? Почему? Пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: из упора присев переход в горизонтальное
равновесие (ласточка) поочередно на правой (левой) ногах.
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УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îð-

ãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, îáó÷àþùàÿ è âîññòàíîâèòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðåäñòàâëåíèÿ î äâè-

ãàòåëüíîé ðåàêöèè ÷åëîâåêà. Ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå áðîñêà ïî êîëüöó îäíîé

ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î áûñòðîòå äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè ÷åëîâåêà.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåõâàòà ìÿ÷à âî âðåìÿ âåäåíèÿ, áðîñêà ìÿ÷à ïî

êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà îò ïëå÷à, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïðè ïàðàëëåëüíîì äâè-

æåíèè â îäíîì íàïðàâëåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òàêòè÷åñêèå âçàèìîäåéñòâèÿ èãðîêîâ ïðè ïåðñî-

íàëüíîé çàùèòå, ïðèìåíåíèå ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: скоростно�силовые спо�
собности как разновидности двигательных способностей, их значе�
ние в жизни человека для трудовой и спортивной деятельности. Бесе�
да о двигательной реакции человека (простой и сложной) как важной
форме проявления быстроты, о ее взаимосвязи с техникой игры и ме�
тодикой развития у баскетболистов.

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, пятках, в полуприсе�
де, в полном приседе, спиной вперед, с подниманием бедра, прыжка�
ми на одной и двух ногах. Круговые и волнообразные упражнения
для разминки мышц кистей и рук.

Разновидности бега: обычный, с изменением скорости, с прыжка�
ми с ноги на ногу, с выпрыгиваниями, с резкими остановками и уско�
рениями. Перемещение приставными шагами в защитной стойке.
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Общеразвивающие упражнения стоя на месте (комплекс из 6–8
упражнений с набивными мячами и скакалками).

Общеразвивающие упражнения в движении, например эстафета с
элементами равновесия. Две команды выстраиваются напротив уста�
новленных гимнастических скамеек на расстоянии 5–6 м. По сигналу
учителя игроки команды по очереди пробегают каждый по своей ска�
мейке, обегают предмет, поставленный на линии поворота и, вернув�
шись к своей команде, прикосновением к руке следующего игрока
дают ему возможность начать бег. Выигрывает команда, игроки кото�
рой первыми закончат эстафету.

Основная часть урока (25–30 мин)
Перехваты мяча во время ведения:
� игрок, выполняющий роль защитника, поравнявшись с напа�

дающим сбоку, подстраивается к его ритму и скорости ведения мяча;
за счет резкого выхода из�за спины соперника защитник принимает
отскакивающий мяч на кисть ближайшей к нему руки и, изменив на�
правление движения, продолжает начатое им ведение мяча;

� выполнить перехват мяча после одноударного ведения напа�
дающего из положения стоя сбоку от него;

� противодействие защитника нападающему в заданной учите�
лем позиции.

Броски мяча по кольцу одной рукой с места от плеча:
� поочередное выполнение бросков одной рукой с места от плеча

в кольцо из различных точек площадки (по желанию игрока);
� выполнение игроком броска по кольцу после ловли мяча от

партнеров, находящихся справа и слева от него.
Передачи мяча в парах при движении в одном направлении:
� игроки в парах перемещаются вдоль боковых линий, располага�

ясь боком друг к другу на расстоянии 3–4 м, и передают мяч между
собой, выполнив два�три шага в движении.

Штрафные броски. Соревнование – попасть наибольшее число
раз в корзину из 12–15 бросков.

Учить тактическим взаимодействиям игроков при персональной
защите.

Рассмотреть один из возможных вариантов персональной защи�
ты (прессинг на половине площадки). Прессинг на половине площад�
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ки как разновидность персональной защиты, при которой нападаю�
щие подвергаются плотной опеке, начиная с половины площадки, вы�
нуждая нападающих отойти от обычных схем нападения и играть
в непривычном для себя стиле. Игроки должны быть быстрыми, лов�
кими, агрессивными. Наиболее быстрые и техничные должны играть
впереди. Они встречают нападающих у середины площадки и пыта�
ются оттеснить их к боковым линиям. Защитники второй линии рас�
полагаются между мячом и подопечными и агрессивно играют на пе�
рехват. Изучить с учащимися расстановку игроков при прессинге на
половине площадки.

Подвижная игра «1 � 1 по всей площадке». Две команды по 6–7
человек, противоборство которых состоит из отдельных поединков
между игроками команд. Пары игроков формируются либо произ�
вольно, либо целенаправленно педагогом. Каждое единоборство про�
текает по официальным правилам игры, пока один из игроков не на�
берет заданного количества очков (4–6) или заброшенных мячей
(2–3). Победитель приносит в копилку своей команды 1 балл.

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� выполнение разновидностей ловли мяча на месте после его соб�

ственного подбрасывания вверх над собой в сочетании с выпадом
вперед или в сторону, седом на одной ноге;

� ведение мяча с передвижением спиной вперед.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: понравился ли вам урок? Чему вы сегодня научились
на уроке? Что бы вы изменили в содержании нашего урока? Как вы
оцениваете свое участие на уроке? Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: из исходного положения – сед упор сзади
поднимание прямых ног в угол с последующим возвращением в ис�
ходное положение, выпрыгивание вверх из полного приседа.
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УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê îçíàêîìëåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä

îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ôîðìèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ôàêòîðàõ, âëèÿþùèõ íà ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíî-

ñòåé. Óâåðåííîå âûïîëíåíèå ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïðè äâèæåíèè â îäíîì íàïðàâëå-

íèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ôàêòîðàõ, âëèÿþùèõ íà ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñè-

ëîâûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåõâàòà ìÿ÷à âî âðåìÿ âåäåíèÿ; áðîñêà ìÿ÷à ïî

êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ, ïåðåäà÷è ìÿ÷à â ïàðàõ ïðè ïàðàëëåëüíîì

äâèæåíèè â îäíîì íàïðàâëåíèè è âñòðå÷íîì äâèæåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òàêòè÷åñêèå âçàèìîäåéñòâèÿ èãðîêîâ ïðè çîííîé çà-

ùèòå, òåõíèêó ïðèìåíåíèÿ ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урок:

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: в чем заключается роль и
значение быстроты реакции для человека во время игры в баскетбол?
Сообщение о скоростно�силовых способностях человека и их прояв�
лении в спортивной деятельности (разнообразные прыжки, ускоре�
ния, метания, броски).

Разновидности ходьбы: обычная, на носках, пятках, перешагивая
через препятствия, наступая на гимнастическую скамейку, в полу�
приседе, в полном приседе. Круговые и волнообразные упражнения
для разминки мышц кистей рук.

Разновидности бега: обычный, с ускорением, с изменением на�
правления движения, прыжками с ноги на ногу, с выпрыгиваниями
толчком правой и левой ноги, с имитацией технических приемов вла�
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дения мячом. Перемещение приставными шагами в защитной стойке:
правым, левым боком, спиной вперед,

Общеразвивающие упражнения в положении стоя и сидя на полу
(комплекс из 8–10 упражнений с набивными мячами).

Игровые упражнения в движении, например игра «Пустое ме5
сто». Играющие образуют круг. Водящий идет за кругом и, остано�
вившись позади одного из игроков, касается рукой его плеча. Затем
оба бегут вдоль круга с наружной стороны в разные стороны. Кто при�
бежит первым, занимает пустое место. Оставшийся без места – водит.

Основная часть урока (25–30 мин)
Перехват мяча во время ведения:
� выполнить перехват мяча после многоударного ведения в шаге

нападающего из положения, находясь сбоку от него;
� противодействие защитника нападающему в заданной учите�

лем позиции;
� перехват мяча при движении нападающего, ведущего мяч, бе�

гом с заданной скоростью и заданном направлении.
Бросок мяча по кольцу после ведения и двух шагов:
� игрок, поймав мяч при шаге правой ногой, выполняет стопоря�

щий шаг левой, отталкивается ей и, поднимая маховую ногу, согну�
тую в колене, прыгает вверх. В начале прыжка мяч двумя руками пе�
реносится к правому плечу. В дальнейшем, перекладывая его на кисть
разгибающейся вверх правой руки, в наивысшей точке прыжка захле�
стывающим движением кисти мяч посылается в корзину;

� поочередное выполнение бросков мяча по кольцу после веде�
ния и двух шагов, находясь напротив кольца.

Штрафной бросок. Попасть наибольшее число раз в корзину из
12–15 бросков.

Зонная защита. При зонной защите игроки сосредоточивают свое
внимание на мяче и на порученной им для охраны части площадки.
Все пять игроков защищающейся команды с поднятыми вверх рука�
ми (затрудняя этим самым передачи) располагаются в непосредст�
венной близости друг от друга в предназначенных им секторах внут�
ри и снаружи площади штрафного броска и непрерывно смещаются в
сторону мяча. Такая массированная защита и смещения к мячу на�
дежно закрывают пространство под щитом и затрудняют завершение
атак бросками с близкой дистанции.
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Самый популярный вариант зонной защиты два – один – два. При
такой расстановке игроков обеспечивается удачная борьба за отскок
у своего щита. Тактические взаимодействия игроков при зонной за�
щите: когда мяч находится у нападающего, его должен атаковать один
из защитников, обеспечивающих зонную защиту. В это время его кол�
лега, находящийся к нему ближе всех, страхует как свою, так и его
часть площадки.

Расставить занимающихся (пять учащихся) по своим местам и
объяснить их двигательную функцию на площадке. Имитировать пе�
редвижения защитников при данной системе защиты.

Использовать данный способ защиты в учебной игре.
Подвижная игра с элементами защитных действий, например

«Мяч ловцу», в которой лимитируется время на организацию атаки.
Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�

действо.
Развивать координационные способности с мячом:
� ловля мяча на различной высоте, чередуя и. п. – сидя, стоя на

коленях;
� ведение мяча в полуприседе.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: что вам понравилось и что не понравилось сегодня на
уроке и почему? Чему вы сегодня научились? Кто, на ваш взгляд, был
самым лучшим на уроке? Почему? Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: лежа на животе, руки за головой, прогибы ту�
ловища; лежа на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с за�
хватом руками голени.

УРОК 8

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìå-

òîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.
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Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðåäñòàâëåíèå î òà-

êîì ôèçè÷åñêîì êà÷åñòâå, êàê âûíîñëèâîñòü. Óâåðåííîå âëàäåíèå òåõíèêîé

âåäåíèÿ ìÿ÷à áåç çðèòåëüíîãî êîíòðîëÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè è åå çíà÷åíèè äëÿ

èãðû â áàñêåòáîë, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à áåç çðèòåëüíîãî êîíòðîëÿ,

áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïðè äâèæå-

íèè â îäíîì íàïðàâëåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü òàêòè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè çîííîé çàùèòå, ïðè-

ìåíåíèþ ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: что собой представляет ко�
мандная зонная защита и какие при этом должны быть тактические
взаимодействия игроков. Рассказать о специальной (игровой) вы�
носливости, ее связи с трудовой, бытовой и спортивной практикой, о
психофизиологических основах выносливости.

Разновидности ходьбы: учащенным и медленным шагом, на нос�
ках, пятках, выпадами вперед, в полуприседе, в полном приседе с из�
менением положений рук. Круговые и волнообразные упражнения
для разминки мышц кистей рук.

Разновидности бега: обычный, с ускорением, бег с резкими оста�
новками и поворотами, приставными шагами в защитной стойке.

Комплекс (8–10 упражнений) общеразвивающих упражнений с
набивными мячами и скакалками.

Игровые упражнения в движении, например «Мяч соседу». Иг�
рающие становятся по кругу на расстоянии одного шага друг от друга.
Водящий за кругом. Одному из игроков, стоящему в круге напротив
водящего, дается баскетбольный мяч. Играющие передают мяч друг
другу. Водящий, бегая за кругом, стремится коснуться мяча рукой.
Если это ему удается, то его сменяет тот, у кого в руках был запятнан
мяч. Новый водящий становится вне круга, напротив мяча и вслух
считает до трех, после чего игра продолжается. Выигрывают участ�
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ники, которые не были водящими (или были меньше других). Роль
первого водящего при подсчете результатов во внимание не принима�
ется.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча без зрительного контроля:
� высокое ведение мяча с переводом его с одной руки на другую

по зрительному сигналу;
� чередование высокого и низкого ведения мяча в движении с из�

менением его направления по разметкам площадки.
Ведение мяча с обводкой круга и выполнением подсчета разно�

цветных кеглей, расположенных в области центра площадки и линий
штрафных бросков.

Броски мяча по кольцу после ведения и двух шагов:
� находясь под углом не менее 45� к щиту (слева и справа от щита);
Штрафные броски. Соревнование «Кто больше?» – необходимо

выполнить как можно больше попаданий в корзину из 15 бросков с
определенных точек площадки.

Зонная защита. Вариант зонной защиты, обеспечивающий ус�
пешную борьбу за отскочивший мяч, особенно удачно атакующих с
угла – два – три: один игрок располагается под кольцом, два других
слева и справа от него, остальные два защитника впереди в области
линии штрафного броска. Расставить играющих (пять учащихся) по
своим местам согласно данной системе защиты и объяснить их двига�
тельную функцию на площадке.

Тактические взаимодействия игроков. Когда один из игроков за�
щиты атакует владеющего мячом игрока, второй защитник отступает
к линии штрафного броска. При этом соответствующим образом сме�
щаются и остальные игроки защиты.

Использовать данный способ защиты в учебной игре.
Подвижная игра с элементами защитных действий – «Не давай

мяч водящему». Пятерка игроков (нападающих), стоя по периметру
круга диаметром 4–5 м, передают между собой баскетбольный мяч,
используя все виды баскетбольных передач. Передача ближнему иг�
року запрещена. Водящий (защитник), располагаясь внутри круга,
стремится перехватить мяч. Передающие игроки вслух подсчитыва�
ют общее количество выполненных передач. Если водящему не уда�
ется завладеть мячом за отведенное учителем время, водящего заме�
няют. Побеждает тот водящий, чьи действия были наиболее эффек�
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тивными, т. е. позволивший нападающим выполнить наименьшее
количество передач.

Развивать координационные способности с мячом:
� изменение и. п. после выпуска мяча в стену или партнеру (вы�

пустить мяч стоя – поймать сидя на полу и т. д.);
� ведение мяча в полном приседе.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: что понравилось и что не понравилось сегодня на
уроке и почему? Как вы оцениваете свой уровень технической подго�
товленности по баскетболу? Вы удовлетворены выставленными вам
отметками на уроке? Пожелания на следующий учебный год.

Домашнее задание: из упора присев прыжком в упор лежа и об�
ратно (девушки – упор на ладони, юноши – на пальцы).

УРОК 9

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

òî÷íûé è îäíîâðåìåííûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

ôðîíòàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðåäñòàâëåíèå î ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà. Óâåðåííîå âëàäåíèå òåõíèêîé âåäå-

íèÿ ìÿ÷à.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñêîðîñòíî-ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè è êðèòåðèÿõ

îöåíêè åå ðàçâèòèÿ, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à áåç çðèòåëüíîãî êîíòðîëÿ,

áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïðè âñòðå÷-

íîì äâèæåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü òàêòè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè çîííîé çàùèòå.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос (физическая выносливость: общая, специальная, координаци�
онная). Рассказать о скоростно�силовой выносливости, ее роли и зна�
чении для успешной соревновательной деятельности в спортивных
играх (на примере баскетбола).

Разновидности ходьбы: на носках, пятках, с высоким поднимани�
ем бедра, выпадами, с перешагиванием через предметы, с наступани�
ем на гимнастическую скамейку, скрестным шагом. Круговые и вол�
нообразные упражнения для разминки мышц кистей рук.

Разновидности бега: медленный, с изменением направления дви�
жения по сигналу учителя, правым, левым боком, спиной вперед,
прыжками с ноги на ногу, бег с резкими остановками, с имитацией
технических приемов владения мячом.

Комплекс из 8–10 общеразвивающих упражнений с набивными
мячами, стоя на месте и сидя на полу.

Игровые упражнения в движении, например «Тяни в круг». Иг�
рающие двигаются по кругу вправо или влево. По сигналу учителя
игроки стараются втянуть за черту большого круга своих соседей.
Спасаясь, игроки стремятся перепрыгнуть через большой круг, чтобы
попасть в малый, не разъединив рук с соседями. Кто попадет в боль�
шой круг хотя бы одной ногой, выбывает из игры. Затем опять все бе�
рутся за руки и игра продолжается.

Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча без зрительного контроля:
� чередование высокого и низкого ведения с изменением скоро�

сти передвижения по зрительным сигналам;
� то же, но при пассивном сопротивлении условного защитника;
� чередование высокого и низкого ведения мяча в движении с из�

менением его направления по разметкам площадки.
Штрафные броски (как можно больше попаданий в корзину из 13

бросков).
Зонная защита «три – два» (два игрока слева и справа от щита, а

три – в области линии штрафного броска) – надежный вариант про�
тив бросков с дальних дистанций. Расстановка игроков при данной
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зоне является благоприятной для начала быстрого прорыва. Расста�
вить занимающихся (пять учащихся) по местам согласно данной сис�
теме защиты и объяснить их двигательные функции на площадке. Ко�
гда мяч находится у нападающего, его должен атаковать один из за�
щитников, расположенных ближе к этому игроку. Использовать
данный способ защиты в учебной игре.

Вариант подвижной игры с элементами защитных действий – «Не
давай мяч водящему», в которой передачи выполняются только задан�
ным способом.

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� ловля мяча, посланного партнером в стену из�за спины игрока;
� ведение мяча бегом со сгибанием ног в коленном суставе.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: чему вы сегодня научились на уроке? Какой учебный
материал был для вас наиболее трудным? Почему? Пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: из упора присев переход в горизонтальное
равновесие (ласточка) поочередно на правой (левой) ноге.

УРОК 10

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îð-

ãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòÿõ ÷åëîâåêà. Ïðàâèëüíîå âûïîëíå-

íèå áðîñêà ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíå-
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êëàññíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè áàñêåòáîëîì è ïîäâèæíûìè èãðà-

ìè ñ ýëåìåíòàìè áàñêåòáîëà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòÿõ è èõ ïðèêëàä-

íîì çíà÷åíèè äëÿ ÷åëîâåêà, íàâûê ñóäåéñòâà èãðû â áàñêåòáîë.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à áåç çðèòåëüíîãî êîíòðîëÿ,

áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ, ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïðè âñòðå÷-

íîì äâèæåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü ïðèìåíåíèþ ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû, òàê-

òè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè çîííîé çàùèòå.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: охарактеризовать скорост�
но�силовую выносливость как важный вид специальной выносливо�
сти, методику ее развития и оценки. Беседа о координационных спо�
собностях человека и их прикладном значении для спортивной
деятельности, видах координационных способностей (равновесие,
ориентация в пространстве, ритм движений и т. д.).

Разновидности ходьбы с одновременным выполнением упражне�
ний с баскетбольными мячами: на носках, пятках, в полуприседе, в
полном приседе, спиной вперед, с подниманием бедра, прыжками на
одной и двух ногах. Вращение кистями рук вокруг мяча.

Разновидности бега: бег с изменением скорости, с прыжками с
ноги на ногу, с резкими остановками и сменой направления движе�
ния. Перемещение приставными шагами в защитной стойке.

Общеразвивающие упражнения в движении, например «Салки».
Водящий с баскетбольным мячом становится посередине площадки.
Он поднимает мяч вверх и говорит: «Я – салка!». После этого все раз�
бегаются, а он старается догнать кого�либо из убегающих. Игрок, ко�
торого он коснулся мячом, не выпуская его из рук, считается осален�
ным и становится салкой; бывший водящий передает ему мяч и игра
продолжается.
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Основная часть урока (25–30 мин)
Ведение мяча без зрительного контроля:
� разновидности ведения на ограниченных участках площадки,

преодолевая противодействие защитника;
� выполнение разновидностей ведения мяча без зрительного

контроля в сочетании с другими игровыми действиями.
Штрафные броски (как можно больше попаданий в корзину из 15

бросков).
Зонная защита «один – три – один» (первый игрок под щитом,

второй на линии штрафного броска, два слева и справа от второго, и
пятый – впереди от второго). Расставить пять учащихся по местам со�
гласно данной системе защиты и объяснить их двигательные функ�
ции на площадке.

Тактические взаимодействия игроков при зонной защите: дейст�
вия защиты рассчитаны на то, чтобы между мячом и корзиной всегда
располагались три защитника. Если защитники действуют слаженно,
то очень трудно сделать передачу под кольцо. При этом надежна и ор�
ганизация борьбы за отскок. Использовать данный способ защиты в
учебной игре.

Вариант подвижной игры с элементами защитных действий –
«Борьба за мяч», в которой перед сменой водящий выполняет непо�
пулярные задания (приседания, сгибание и разгибание рук в упоре
лежа, прыжки на месте и т. д.) столько раз, сколько передач выполни�
ли нападающие.

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� ловля преднамеренно неточных передач партнера с перемеще�

нием к мячу;
� в парах ловля�передача мяча в одном прыжке;
� ведение мяча прыжками на одной ноге.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: понравился ли вам урок? Чему вы сегодня научились
на уроке? Что бы вы изменили в содержании нашего урока? Как вы
оцениваете свое участие на уроке? Пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа (де�
вушки), с хлопком (юноши).

УРОК 11

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä

îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ôîðìèðóþùàÿ è ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î òåñòàõ äëÿ îöåíêè êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷àùèõñÿ.

Óâåðåííîå âûïîëíåíèå ïåðåäà÷ ïðè âñòðå÷íîì äâèæåíèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î òåñòàõ äëÿ îöåíêè êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíî-

ñòåé, íàâûê ñóäåéñòâà ñîðåâíîâàíèé ïî áàñêåòáîëó.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âåäåíèÿ ìÿ÷à ñî ñìåíîé ñêîðîñòè è íàïðàâ-

ëåíèÿ äâèæåíèÿ, áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ, ïåðåäà-

÷è ìÿ÷à ïðè âñòðå÷íîì äâèæåíèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

3. Ó÷èòü òàêòè÷åñêèì âçàèìîäåéñòâèÿì èãðîêîâ ïðè çîííîé çàùèòå, ïðè-

ìåíåíèþ ðàçó÷åííûõ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû.

4. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñïåöèàëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè

áàñêåòáîëèñòà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8 – 10 мин).
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: охарактеризуйте двига�
тельно�координационные способности, их виды, значение в жизни
человека для занятий различными видами спорта, в том числе баскет�
болом. Рассказать о тестах для оценки координационных способно�
стей учащихся, занимающихся различными видами физических уп�
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ражнений (легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми и
т. п.).

Различные виды ходьбы (на носках, пятках, в полуприседе, в пол�
ном приседе и др.) с одновременным выполнением упражнений с бас�
кетбольным мячом.

Разновидности бега (с ускорением, с изменением направления
движения, прыжками с ноги на ногу и др.) с ведением мяча поочеред�
но правой и левой рукой. Перемещение приставными шагами в за�
щитной стойке: правым, левым боком, спиной вперед.

Подвижная игра «Ловкая подача». На площадке чертятся круги
диаметром 80–100 см на расстоянии 3–6 м (количество кругов в два
раза меньше играющих). По сигналу учителя игроки занимают все
круги, а кто остался – располагаются между ними. Один из участни�
ков, стоящих в круге, получает баскетбольный мяч. Стоящие в кру�
ге – подавальщики, остальные – перехватчики. Игрок с мячом броса�
ет его любому подавальщику, а перехватчики стараются перехватить
мяч. Тот, кому удается это сделать, подходит к любому подавальщику
и громко командует «Сменить круги!» По этой команде подавальщи�
ки должны поменяться кругами. В это время, освобождающиеся кру�
ги стараются занять перехватчики. Затем игрок, завладевший мячом
и занявший круг, начинает вновь переброску мяча. Игра продолжает�
ся условное время.

Основная часть урока (25–30 мин)
Учебные задания на закрепление техники ведения со сменой ско�

рости и направления движения:
� ведение мяча с обводкой препятствий;
� попеременно правой и левой рукой со сменой скорости и на�

правления движения;
� эстафета с элементами ведения мяча.
Выполнение броска мяча по кольцу после ведения и двух шагов,

находясь под углом 45� к щиту (слева и справа от щита).
Штрафные броски. Соревнование – как можно больше попада�

ний в корзину из 15 бросков.
Зонная защита «два–два–один» (два по концам штрафной линии,

два перед ними и один под кольцом). Расставить занимающихся (по
пять учащихся) по своим местам согласно данной системе защиты и
объяснить их двигательные функции на площадке.
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Тактические взаимодействия игроков при данной зоне защиты:
используется командой, имеющей в составе высокого, но неопытного
игрока, плохо играющего в защите. Использовать данный способ за�
щиты в учебной игре.

Вариант подвижной игры с элементами защитных действий –
«Борьба за мяч», в которой участвуют 7–8 нападающих против 2 во�
дящих.

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо.

Развивать координационные способности с мячом:
� выполнение передач мяча на месте в различных положениях

(сидя, лежа на животе);
� передачи одним мячом в сочетании с беговыми упражнениями

в парах на месте.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: что вам понравилось и что не понравилось сегодня на
уроке и почему? Чему вы сегодня научились на уроке? Кто, на ваш
взгляд, был самым лучшим сегодня на уроке? Почему? Пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: лежа на животе, руки за головой, прогибы ту�
ловища в спине, лежа на спине сгибание и разгибание ног и туловища
с захватом руками голени.

УРОК 12

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìå-

òîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: âëàäåíèå íà âûñîêîì

óðîâíå òåõíèêîé âåäåíèÿ, ïåðåäà÷ è áðîñêîâ ìÿ÷à ïî êîëüöó.
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Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíå-

êëàññíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè áàñêåòáîëîì è ïîäâèæíûìè èãðà-

ìè ñ ýëåìåíòàìè áàñêåòáîëà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü òðåáîâàíèÿ è êðèòåðèè îöåíêè òåõíèêè âûïîëíåíèÿ êîí-

òðîëüíûõ óïðàæíåíèé.

2. Îöåíèòü òåõíèêó:

à) âåäåíèÿ ìÿ÷à;

á) ïåðåäà÷ ìÿ÷à ïðè ïàðàëëåëüíîì è âñòðå÷íîì äâèæåíèè.

3. Îöåíèòü òåõíèêó è ðåçóëüòàòèâíîñòü:

à) âûïîëíåíèÿ áðîñêîâ ìÿ÷à ïî êîëüöó ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ;

á) âûïîëíåíèÿ øòðàôíûõ áðîñêîâ.

4. Îöåíèòü êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ òàêòè÷åñêèõ âçàèìîäåéñòâèé èãðîêîâ

ïðè çîííîé çàùèòå âî âðåìÿ ó÷åáíîé èãðû.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (6–8 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Напомнить о

требованиях и критериях оценки техники передач, ведения и бросков
мяча.

Ходьба с одновременным выполнением различных упражнений с
баскетбольным мячом (перебрасывание с руки на руку, подбрасыва�
ние и ловля, обведение мячом вокруг пояса и вокруг головы и др.).

Бег с одновременным ведением мяча и выполнением различных
команд учителя (быстро, медленно, спиной вперед, с разворотом че�
рез правое и левое плечо и др.).

Подвижная игра «Не давай мяч водящему». Один из играющих –
водящий. В начале игры он находится на середине площадки. Осталь�
ные игроки размещаются на площадке в произвольном порядке и, бе�
гая, перебрасывают друг другу мяч. Водящий старается завладеть мя�
чом. С того момента, когда ему удалось поймать мяч, он бросает его в
любого игрока. В случае попадания игрок становится водящим, а
прежний водящий участвует в игре наравне со всеми. Побеждают иг�
роки, побывавшие меньшее число раз в роли водящего.
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Основная часть урока (25–30 мин)
Напомнить и пояснить требования к правильному выполнению

ведения мяча попеременно правой и левой рукой, перемещение с пе�
редачами мяча в тройках. Выполнение на отметку перечисленных
двигательных действий.

Уточнить и пояснить требования к правильному выполнению
техники бросков мяча по кольцу. Выполнение на оценку перечислен�
ных двигательных действий.

Уточнить и пояснить требования к правильному выполнению
техники передач мяча. Выполнение на оценку перечисленных двига�
тельных действий.

Уточнить и пояснить требования к правильному выполнению
штрафного броска. Как можно больше попаданий в корзину из 10
бросков. Выполнение на оценку данного двигательного действия.

Рекомендуемые контрольные нормативы и тестовые задания
Бег 20 м (с)
Юноши: высокий результат – 3,1 и менее; выше среднего 3,2–3,4;

средний – 3,5–3,6; ниже среднего – 3,7–3,8; низкий – 3,9 и более;
девушки: высокий результат – 3,3 и менее; выше среднего 3,4–3,6;

средний – 3,7–3,9; ниже среднего – 4,0–4,1 низкий – 4,2 и более.
Прыжок вверх с места (см)
Юноши: высокий результат – 52 и более; выше среднего 47–51;

средний – 42–46; ниже среднего 37–41; низкий – 36 и менее;
девушки: высокий результат – 46 и более; выше среднего 41–45;

средний –36–40; ниже среднего 31–35; низкий – 30 и менее.
Передачи мяча двумя руками от груди в стенку с расстояния

2,5 м с ловлей без отскока от пола (количество раз за 0,5 мин)
Юноши и девушки: высокий результат – 28 и более; выше средне�

го – 25–27; средний – 22–24; ниже среднего 19–21; низкий –18 и менее.
Ведение мяча «ведущей» рукой с обводкой пяти стоек, две из

которых устанавливаются на расстоянии 6 м от ближайшей и
дальней лицевой линии, остальные три – с интервалом 4 м друг
от друга (с)

Юноши: высокий – 9,5 и ниже; выше среднего –10,2–9,6; сред�
ний – 10,9–10,3; ниже среднего – 11,6–11,0; низкий – 11,7 и выше;

девушки: высокий –10,0 и ниже; выше среднего –10,5–10,1; сред�
ний –11,1–10,6; ниже среднего –12,0–11,2; низкий –12,1 и выше.
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Оценить качество выполнения тактических взаимодействий иг�
роков при персональной и зонной защите.

Применение разученных приемов в условиях учебной игры; су�
действо:

� вращение мяча вокруг тела, передавая его с руки на руку в одну,
затем в другую сторону;

� ведение мяча с пробеганием по скамейке;
� передачи баскетбольным мячом на дальность из различных ис�

ходных положений.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления функциональных систем орга�

низма; построение в одну шеренгу; выставление отметок; определе�
ние учащимися физического состояния (по ЧСС).

Рефлексия: что вам понравилось и что не понравилось сегодня на
уроке и почему? Как вы оцениваете свой уровень технической подго�
товленности по баскетболу? Вы удовлетворены выставленными вам
отметками на уроке? Пожелания на следующий учебный год.

Домашнее задание: использовать сформированные на уроках
баскетбола умения и навыки игры в баскетбол в свободное от учебы
время и в период каникул. Развивать двигательные способности, не�
обходимые баскетболисту для успешной игровой деятельности.
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11
КЛАСС

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (8 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè ëåãêîé àòëåòèêè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ñòàäèîí, ëåãêîàòëåòè÷åñêàÿ áåãîâàÿ äîðîæêà, ÿìà

äëÿ ïðûæêîâ â äëèíó, ñåêòîð äëÿ ìåòàíèé.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííûõ óðîêîâ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿ-

òèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ ïîäâèæíûìè ïåðåìåíàìè; âíåêëàññíû-

ìè, âíåøêîëüíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-

íèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ èçó÷åííîãî â äåñÿòîì êëàññå ìàòåðèàëà ïî

ëåãêîé àòëåòèêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîñëåäîâàòåëüíûé

ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäèâèäóàëüíûé

ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: êîíêðåòíûå çíàíèÿ

ïðàâèë áåçîïàñíîñòè ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé; âîññòàíîâëåíèå ñòðóê-

òóð äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â áåãå, ïðûæêàõ, ìåòàíèÿõ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé íà óðîêàõ ëåãêîé àòëåòèêè.

2. Çàêðåïèòü òåõíèêó áåãà íà êîðîòêèå äèñòàíöèè.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïðûæêà òîë÷êîì äâóìÿ íîãàìè ñ ìåñòà, ìå-

òàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä) è ãðàíàòû (þ) ñ ðàçáåãà.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Сообщения

учащихся об участии в легкоатлетических соревнованиях и достиг�
нутых результатах. Ознакомление с предстоящим для изучения в
одиннадцатом классе учебным материалом. Беседа о предупрежде�
нии травмоопасных ситуаций при выполнении метаний (местонахо�
ждение учащихся, ожидающих своей попытки, обеспечение правиль�
ной техники метания, исключающей получение травмы при метании,
предупреждение появления посторонних лиц в месте приземления
снаряда и т. п.).

Разновидности ходьбы: ходьба с переходом с пятки на носок с
максимальным оттягиванием носка книзу; с широкими выпадами с
поворотами туловища в сторону выставленной ноги; с прямыми нога�
ми и наклоном до касания левой рукой носка правой ноги и полным
выпрямлением перед шагом с другой ноги и наклоном к другой ноге;
взмахи ног вперед�вверх попеременно через два шага на третий со
встречными движениями рук.

Разновидности бега: в медленном темпе на носках с подпрыгива�
нием на каждый шаг вверх с выпрямлением опорной ноги, с ускоре�
ниями, высоко поднимая бедро, семенящий бег.

Общеразвивающие упражнения в движении (для разминки
мышц рук, туловища и ног) – прыжки с ноги на ногу, прыжки на од�
ной ноге, прыжки поочередно на правой и левой ноге, выпрыгивание
вверх из низкого приседа.

Комплекс общеразвивающих упражнений, стоя на месте, для раз�
вития плечевых, тазобедренных и голеностопных суставов; для раз�
минки и развития силовых способностей мышц рук, ног, брюшного
пресса, спины.

Основная часть урока (25–30 мин)
Оздоровительная ходьба, (техника и методика выполнения, кон�

троль за состоянием сердечно�сосудистой системы по ЧСС)
Бег 20–30–60–100 м. Напомнить занимающимся о технике бега

на короткие дистанции. Рекомендуемые учебные задания:
� семенящий бег с переходом на обычный;
� пробегание учащимися отрезков 20 м с постепенным ускорением;
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� бег из различных исходных положений высокого старта.
Прыжки толчком двух ног с места. Рекомендуемые учебные зада�

ния:
� прыжки толчком двух ног через 2–3 препятствия, расставлен�

ные на расстоянии 3–3,5 м друг от друга, используя поперечные ли�
нии, набивные мячи, гимнастические скамейки и т. п.;

� прыжки вверх с места толчком двух ног через препятствие с ак�
тивным подтягиванием колен к груди;

� прыжки вверх со взмахом рук прогнувшись и с приземлением в
доскок.

Метание теннисного мяча с четырех бросковых шагов (д). Реко�
мендуемые учебные задания:

� стоя на левой, правая сзади на носке – броски на дальность от�
скока мяча;

� метание с четырех шагов, контролируя отведение руки для бро�
ска и правильность положения тела перед броском.

Метание гранаты (масса 700 г) с 4–6 бросковых шагов (ю). Реко�
мендуемые учебные задания:

� пробегание предварительной части разбега и выполнение бро�
сковых шагов с имитацией финального усилия;

� метание гранаты с укороченного (2–4 бросковых шагов) разбега.
Развивать скоростно�силовые способности.
Игра в футбол по упрощенным правилам.
Специальные упражнения для овладения техникой бега (работа

рук на месте; семенящий бег; бег с захлестом голени).
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок; определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой выполнения метания теннисного; о том, кто был луч�
шим на уроке; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: поднимание туловища из положения лежа на
спине, руки за головой (д); выпрыгивания вверх с высоким поднима�
нием бедер («кенгуру»); бег в медленном и среднем темпе с акцентом
на развитие аэробной выносливости (ю).
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УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ ðàíåå èçó÷åííîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíè-

çàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèÿ î ìåòîäèêàõ

ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé; âûïîëíåíèå ïðûæêà â

âûñîòó íà óðîâíå íàâûêà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îñîáåííîñòÿõ çàíÿòèé ëåãêîé àòëåòèêîé ñ ó÷å-

òîì ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðàçëè÷èé ìóæñêîãî è æåíñêîãî îðãàíèçìà.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ).

3. Ó÷èòü òåõíèêå áåãà ñ çàäàííîé ñêîðîñòüþ, ïðûæêà â âûñîòó ñ ðàçáåãà.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о раз�

витии силовых и скоростно�силовых способностей человека и их зна�
чении для достижения высоких результатов в отдельных видах муж�
ской и женской легкой атлетики.

Разновидности ходьбы: на носках с изменением положения рук,
приставными шагами вперед, назад, семенящим шагом, выпадами с
поворотом туловища в сторону передней ноги, в полуприседе, в при�
седе («гусиным шагом»), на пятках, на внешней части стопы.

Разновидности бега: в медленном, среднем и быстром темпе, с из�
менением скорости и направления по сигналу учителя, высоко под�
нимая бедра, с перепрыгиванием через препятствия, прыжками с
ноги на ногу, с максимальной частотой движений.

Общеразвивающие упражнения в движении: выпрыгивания
вверх с приземлением на толчковую ногу, прыжки с ноги на ногу,
прыжки поочередно на правой и левой ногах, выпрыгиванием вверх
из низкого приседа.
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Общеразвивающие упражнения на месте (комплекс из 5–7 уп�
ражнений, выполняемых в парах, для развития плечевых, тазобед�
ренных и голеностопных суставов; для развития силы мышц рук, ног,
брюшного пресса, спины; для развития двигательно�координацион�
ных способностей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Бег с заданной скоростью. Рекомендуемые учебные задания:
� бег на отрезках 30–50 м с постепенным ускорением;
� семенящий бег с переходом на обычный;
� бег с ускорением 15–20 м и последующим бегом по инерции.
Прыжок в высоту с разбега. Рекомендуемые учебные задания:
� передвигаясь по кругу, на третий шаг выполнить подъем на нос�

ке более сильной ноги с подъемом маховой бедром вверх�вперед,
руки вверх�в стороны;

� то же, но передвигаться в медленном беге, отталкиваться более
сильной ногой, выпрямляя ее до предела, маховая нога бедром впе�
ред�вверх, руки свободно вверх�в стороны, небольшой полет в этом
положении и переход на бег.

Метание теннисного мяча с четырех бросковых шагов на задан�
ное расстояние, в горизонтальную цель, на дальность (д). Рекомен�
дуемые учебные задания:

� стоя на левой ноге, правая сзади на носке – броски на дальность
отскока мяча от стены;

� отведение руки в исходное положение для метания на четыре
шага (от контрольной отметки) с броском.

Метание гранаты (масса 700 г) с 4–6 бросковых шагов на задан�
ное расстояние и на дальность (ю). Рекомендуемые учебные задания:

� пробегание предварительной части разбега и выполнение бро�
сковых шагов с имитацией финального усилия;

� метание гранаты с укороченного (2 бросковых шага) разбега,
увеличивая длину и скорость предварительной части разбега, посте�
пенно добавляя по два беговых шага;

� метание гранаты с четырех бросковых шагов в ходьбе, затем – в
медленном беге.

Развитие скоростно5силовых способностей:
� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных

положений с места, с одним�двумя шагами;
� ускорения в беге на различных отрезках (10–20–30 м) дистанции.
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой прыжка в высоту; о том, какой материал на уроке ока�
зался наиболее трудным и почему; кто был лучшим на уроке и поче�
му; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: из упора присев прыжки с продвижением
вперед в низком приседе с опорой на руки; поднимание и опускание
прямых ног из положения лежа на спине с касанием пола за головой.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé, ïîòî÷-

íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé è ãðóïïî-

âîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåíèå çíàíèé î

ðàçâèòèè îáùåé âûíîñëèâîñòè; ñôîðìèðîâàííûé íàâûê áåãà ñ íèçêîãî ñòàðòà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ñòàðòîâûå êîëîäêè, ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð,

òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ðàçâèòèè îáùåé âûíîñëèâîñòè, íîðìèðîâàíèè

ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó áåãà ñ íèçêîãî è âûñîêîãî ñòàðòà íà 100 ì.

4. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ) íà çàäàí-

íîå ðàññòîÿíèå.

5. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о нор�

мировании физических нагрузок при занятиях легкой атлетикой.
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Разновидности ходьбы: обычная, с различными положениями
рук, на носках приставными шагами правым и левым боком, назад, се�
менящим шагом, в полуприседе, в приседе, спортивная ходьба.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе, с
изменением скорости и направления бега, бег на месте и в движении
высоко поднимая бедро, с прыжками с ноги на ногу, бег с махом голе�
ней назад.

Общеразвивающие упражнения в движении (для мышц рук, ту�
ловища и ног). Прыжками с ноги на ногу, прыжками на одной ноге,
прыжками поочередно на правой и левой ноге, выпрыгиванием вверх
из низкого приседа и т. д.

Общеразвивающие упражнения на месте: комплекс из 6–8 уп�
ражнений для разминки плечевых, тазобедренных и голеностопных
суставов; для развития силы мышц рук, ног, брюшного пресса, спины;
упражнения для развития координационных способностей рук, ног и
туловища.

Основная часть урока (25–30 мин)
Бег с низкого старта (100 м) на скорость. Рекомендуемые учебные

задания:
� стать в колодки, поставить руки перед линией старта;
� выполнить команду «Внимание!» и, сильно оттолкнувшись,

сделать тройной прыжок с ноги на ногу с переходом на бег;
� повторить технику низкого старта в целом на отрезках 15–20 м;
� выполнить бег на 100 м с низкого старта, фиксируя время.
Прыжки на двух ногах с максимальным выпрыгиванием вверх.

Рекомендуемые учебные задания:
� многократные прыжки на двух ногах с максимальным выпры�

гиванием вперед;
� прыжки с доставанием предмета (коленом, головой, рукой),

подвешенного возле места отталкивания.
Метание теннисного мяча на заданное расстояние (д). Рекомен�

дуемые учебные задания:
� метание мяча с места в стенку (из исходного положения для ме�

тания), с каждой последующей попыткой увеличивая силу броска;
� то же, но постепенно отходя от стены на расстояние 4, 6, 8, 10 м,

если позволяют условия площадки или зала.

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 201498



Метание гранаты с полного разбега по коридору 10 м на заданное
расстояние (ю). Рекомендуемые учебные задания:

� пробегание предварительной части разбега и выполнение бро�
сковых шагов с имитацией финального усилия;

� бросок гранаты с места 6–8 раз;
� 2–3 броска гранаты с разбега «в полсилы»;
� метание гранаты на заданное расстояние.
Упражнения для развития скоростно�силовых способностей:
� подскоки вверх со сгибанием и выносом ног вперед;
� прыжки вверх с выносом рук с набивным мячом с приземлени�

ем в доскок;
� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных

положений с места и в шаге.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой бега с низкого старта; о том, какой материал на уроке
оказался наиболее трудным и почему; кто был лучшим на уроке и по�
чему; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: из основной стойки в упор присев, прыжком
в упор лежа, прыжком в упор присев и встать в основную стойку.

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîñëåäîâàòåëüíûé è

ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé è

ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, îáó÷àþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ãëóáîêèå çíàíèÿ î

ãèáêîñòè è ìåòîäèêå åå ðàçâèòèÿ; íàâûê âûïîëíåíèÿ ýñòàôåòíîãî áåãà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðà-

íàòû, ýñòàôåòíûå ïàëî÷êè.
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Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ðàçâèòèè ãèáêîñòè è ïîäâèæíîñòè.

2. Çàêðåïèòü òåõíèêó ýñòàôåòíîãî áåãà.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ) íà

çàäàííîå ðàññòîÿíèå.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Опрос о изу�

ченном материале. Беседа о таких физических качествах, как гиб�
кость (активная и пассивная) и подвижность, их значение для повы�
шения результативности в различных видах легкой атлетики и в жиз�
ни человека.

Разновидности ходьбы: обычная с различными положениями рук
(в стороны, вперед, вверх), на носках, приставными шагами, семеня�
щим шагом, в полуприседе, в приседе, выпадами с поворотом тулови�
ща в сторону передней ноги.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе,
на носках, с изменением скорости и направления, с выпрыгиваниями
толчком правой и левой ноги и приземлением на толчковую ногу, с
высоким подниманием бедра и незначительным продвижением впе�
ред, с высоким подниманием бедра с максимальной частотой движе�
ний и переходом в ускорение, с высоким подниманием бедра в сочета�
нии с семенящим бегом.

Общеразвивающие упражнения в движении. Ходьба с активными
махами голени назад, с максимальным подниманием бедер вверх и
переходом на широкий бег. Прыжки с ноги на ногу, прыжки поочеред�
но на правой и левой ногах, выпрыгивания вверх из низкого приседа,
пружинистые приседания в выпаде со сменой ног прыжком. Прыжок
с высоты 50–70 см с последующим ускорением на отрезке 10 м.
Прыжки на двух ногах 8–10 раз с последующим ускорением на отрез�
ке 20 м.

Комплекс общеразвивающих упражнений в парах с набивными
мячами для разминки плечевых, тазобедренных и голеностопных
суставов, для развития скоростно�силовых способностей мышц рук,
ног, брюшного пресса, спины.
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Основная часть урока (25–30 мин)
Бег с высокого старта на 100 м на скорость. Рекомендуемые учеб�

ные задания:
� и. п. — стать лицом к финишу, толчковая нога впереди, маховая

сзади, руки свободно вдоль туловища. По команде «Марш!», падая
вперед, начать бег;

� повторить технику высокого старта и ускорения на отрезках
15–20 м;

� выполнить бег на 100 м с высокого старта, фиксируя время.
Эстафетный бег на различных отрезках дистанции: напомнить

виды эстафетного бега (4 � 100 м, 4 � 200 м), показать технику различ�
ных способов передачи эстафетной палочки (сверху и снизу). Реко�
мендуемые учебные задания:

� принять положение низкого старта с удержанием эстафетной
палочки в правой руке, сжимая ее двумя или тремя пальцами;

� передача эстафетной палочки правой и левой рукой на месте по
сигналу учителя;

� то же, но по сигналу передающего.
Прыжки на одной ноге на дальность с заданным количеством

прыжков. Рекомендуемые учебные задания:
� многократные прыжки в «шаге», отталкиваясь толчковой но�

гой через шаг;
� то же, но на каждый третий шаг;
Метание теннисного мяча на заданное расстояние (д). Рекомен�

дуемые учебные задания:
� метание малых мячей с места в стенку (из исходного положе�

ния для метания), с каждой последующей попыткой увеличивая силу
броска;

� то же, но постепенно отходя от стены на расстояние 4, 6, 8, 10 м,
если позволяют условия площадки или зала;

� метание с индивидуально установленной длиной и ритмом раз�
бега.

Метание гранаты (масса 700 г) с полного разбега по коридору
10 м на заданное расстояние (ю). Рекомендуемые учебные задания:

� пробегание предварительной части разбега и выполнение бро�
сковых шагов с имитацией финального усилия;

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014 101



� повторить в шеренгах (без гранаты) в медленном, среднем и бы�
стром темпе разбег со «скрестным шагом».

Упражнения для развития скоростно�силовых способностей:
� и. п. – основная стойка, руки на поясе; темповые подскоки на

месте с поочередным приземлением на правую (левую) ногу и после�
дующим возвращением в и. п.;

� броски набивного мяча двумя руками из различных исходных
положений на максимальное расстояние;

� старт и стартовый разбег из исходного положения «упор лежа».
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над техникой эстафетного бега; какой материал на уроке оказался
наиболее трудным и почему; кто был лучшим на уроке; пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: сидя на полу, руки за головой, перекат назад
на спину�перекат вперед�встать на ноги (ноги скрестно); стоя ноги
врозь, опускаться на колени, сводя бедра вместе, опираясь на внут�
реннюю сторону стопы, и встать в исходное положение.

УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé è

ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ñôîðìèðîâàííûå

çíàíèÿ î ìåòîäèêå ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé;

ñôîðìèðîâàííûå íàâûêè òåõíèêè ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðà-

íàòû, ýñòàôåòíûå ïàëî÷êè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñðåäñòâàõ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíî-

ñòåé äëÿ çàíÿòèé ëåãêîé àòëåòèêîé.
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2. Ó÷èòü òåõíèêå òðîéíîãî è ïÿòåðíîãî ïðûæêà íà äàëüíîñòü.

3. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïðûæêà â äëèíó ñ ðàçáåãà.

4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ýñòàôåòíîãî áåãà, ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ-

÷à (ä), ãðàíàòû (þ) â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü.

5. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå è ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Ознакомление

с особенностями методики самостоятельных занятий физическими
упражнениями и средствами развития координационных способно�
стей для занятий легкой атлетикой.

Разновидности бега: в медленном, среднем и быстром темпе, с из�
менением скорости и направления, приставными шагами правым и
левым боком, с поочередными выпрыгиваниями на правой и левой
ноге, высоко поднимая бедра, переступая через набивные мячи с мак�
симальной частотой движений, под уклон (под гору) и в гору, бег до
30 м, начиная движение с поворота на 360�, семенящий бег.

Общеразвивающие упражнения в движении. Прыжки с ноги на
ногу с выносом колена вперед�вверх, прыжки поочередно на правой и
левой ногах, выпрыгивания вперед�вверх из низкого приседа, то же с
продвижением вперед, из положения выпада прыжки вверх с быст�
рой сменой ног, удерживаясь руками о гимнастическую стенку махи
ногами вперед, назад, в стороны.

Комплекс общеразвивающих упражнений стоя на месте с гимна�
стическими палками для разминки плечевых, тазобедренных и голе�
ностопных суставов; с набивными мячами для развития силовых спо�
собностей мышц рук, ног, брюшного пресса, спины.

Основная часть урока (25–30 мин)
Эстафетный бег. Рекомендуемые учебные задания:
� передача эстафетной палочки правой и левой рукой на месте по

сигналу учителя или передающего с предварительной имитацией
движений рук при беге;

� передача эстафетной палочки в ходьбе и медленном беге по сиг�
налу учителя или передающего;

� передача эстафетной палочки в медленном беге в колонне по
одному по сигналу передающего.
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Тройной и пятерной прыжки на дальность. Рекомендуемые учеб�
ные задания:

� темповые подскоки на месте с поочередной сменой ног;
� поочередные подскоки вверх толчком одной и махом другой на

месте;
� то же, но с продвижением вперед;
� тройной прыжок на максимальное расстояние.
Прыжок в длину с разбега. Рекомендуемые учебные задания:
� пробегание отрезка для разбега с попаданием толчковой ногой

на планку;
� бег с ускорением на отрезке для разбега;
� разбег (3–5 шагов) с попаданием толчковой ногой на планку,

выталкиванием и приземлением на обе ноги;
� прыжок в длину с полного разбега.
Метание теннисного мяча в горизонтальную цель (гимнастический

обруч) с расстояния 20–25 м (д). Рекомендуемые учебные задания:
� метание мяча с небольшого расстояния до цели;
� метание с постепенным увеличением расстояния до цели;
� метания в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с рас�

стояния 20 м.
Метание гранаты (маса 700 г) в горизонтальную цель (гимнасти�

ческий обруч) с расстояния 20–25 м (ю). Рекомендуемые учебные за�
дания:

� выполнение бросковых шагов с имитацией финального усилия;
� метание гранаты в горизонтальную цель (гимнастический об�

руч) с расстояния 15 м;
� метание гранаты в горизонтальную цель (гимнастический об�

руч) с расстояния 20 м.
Упражнения для развития координационных способностей:
� из упора лежа быстро разгибать руки с одновременным хлопком;
� ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера;
� прыжки вверх толчком двух ног с подниманием коленей с про�

движением вперед.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над тройным и пятерным прыжками; что вызывало наибольшую
трудность; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: лежа на спине, поднимать и опускать ноги,
касаясь ими за головой пола; в упоре стоя, поднимание бедра до уров�
ня горизонтали с одновременным подниманием на носок опорной
ноги и полным ее выпрямлением (выполнять попеременно обеими
ногами).

УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé è ãðóïïî-

âîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèÿ î ñàìîñòîÿ-

òåëüíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè; îâëàäåíèå íàâûêàìè ìåòàíèÿ

òåííèñíîãî ìÿ÷à â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-

íåíèÿìè.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ýñòàôåòíîãî áåãà, òðîéíîãî è ïÿòåðíîãî

ïðûæêà íà äàëüíîñòü, ïðûæêà â äëèíó ñ ðàçáåãà, ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à â

ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü (ä), ãðàíàòû (þ).

3. Ðàçâèâàòü äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о само�

стоятельных занятиях физическими упражнениями (оздоровитель�
ными, реабилитационными, рекреационными и т. п.), особенностях
их подбора с учетом решаемых задач и уровня физической подготов�
ленности учащихся.
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Разновидности ходьбы: обычная, с изменением длины и частоты
шагов, на носках, на пятках, приставными шагами, в полуприседе, в
приседе, с высоким подниманием бедра, выпадами с пружинистыми
покачиваниями.

Разновидности бега: с изменением темпа, скорости и направления
бега, высоко поднимая бедра с перепрыгиванием через препятствия, с
максимальной частотой движений руками и ногами, передвижение
прыжками в шаге в чередовании с бегом, с сопротивлением партнера.

Общеразвивающие упражнения в движении: ходьба с активными
махами голени назад, с максимальным подниманием бедер вверх и
переходом на широкий бег; прыжки с ноги на ногу, поочередно на пра�
вой и левой ноге, выпрыгивания вверх из низкого приседа, пружини�
стые приседания в выпаде со сменой ног прыжком. Прыжок с высоты
50–70 см с последующим ускорением на отрезке 10 м. Прыжки на
двух ногах 8–10 раз с последующим ускорением на отрезке 20 м.

Общеразвивающие упражнения на месте: комплекс из 6–8 уп�
ражнений для разминки плечевых, тазобедренных и голеностопных
суставов; для развития силы мышц рук, ног, брюшного пресса, спины;
упражнения для развития координационных способностей рук, ног и
туловища.

Основная часть урока (25–0 мин).
Эстафетный бег на отрезках дистанции 10, 15, 20, 30 м. Рекомен�

дуемые учебные задания:
� старт по отдельной дорожке в момент достижения передающим

контрольной отметки;
� передача эстафетной палочки на максимальной скорости без

учета зоны передачи;
� то же, но с учетом зоны передачи.
Тройной и пятерной прыжок на дальность. Рекомендуемые учеб�

ные задания:
� и. п. – учащиеся стоят лицом друг к другу, положив руки на пле�

чи, поочередные подскоки вверх с оказанием сопротивления со сто�
роны партнера;

� прыжки с места в длину;
� то же, но с одного шага разбега, махом правой (левой) ноги с

приземлением на обе ноги;
� то же, но с двух шагов разбега и приземлением на обе ноги;
� пятерной прыжок на дальность с приземлением на обе ноги.
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Прыжок в длину с разбега. Рекомендуемые учебные задания:
� пробегание отрезка для разбега с попаданием толчковой ногой

на планку;
� бег с ускорением на отрезке для разбега;
� разбег 3–5 шагов с попаданием толчковой ногой на планку, вы�

талкиванием и приземлением на обе ноги;
� прыжок в длину с полного разбега.
Метание теннисного мяча в горизонтальную цель (гимнастиче�

ский обруч) с расстояния 20–25 м (д) Рекомендуемые учебные зада�
ния:

� метание мяча кистью руки вниз перед собой;
� метание с постепенным увеличением расстояния до цели;
� метания теннисного мяча в горизонтальную цель (гимнастиче�

ский обруч) с расстояния 25 м.
Метание гранаты (масса 700 г) в горизонтальную цель (гимна�

стический обруч) с расстояния 20–25 м (ю). Рекомендуемые учебные
задания:

� выполнение бросковых шагов с имитацией финального усилия;
� метание гранаты в горизонтальную цель (гимнастический об�

руч) с расстояния 10–15 м;
� метание гранаты в горизонтальную цель (гимнастический об�

руч) с расстояния 20 м;
� метание гранаты с места из�за головы, заканчивая кистью с при�

данием вращения гранате в вертикальной плоскости.
Упражнения для развития координационных способностей:
� ходьба с наклоном на каждый шаг (с шагом правой левая рука

касается правой стопы, и наоборот);
� и. п. – лежа на спине, ноги на весу врозь, руки вдоль туловища с

опорой о пол – в быстром темпе сводить и разводить скрестно прямые
ноги, чередуя поочередно сверху и снизу правую и левую ногу;

� то же, но в быстром темпе сгибать и разгибать ноги в тазобед�
ренных и коленных суставах.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса
над прыжковыми упражнениями; какие учебные задания вызывали
наибольшую трудность и почему; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: темповые прыжки с поворотом в разные сто�
роны; стоя в упоре руками о стенку, отталкивания от нее за счет сгиба�
ния�разгибания рук с активным разгибанием кистей в конце движения.

УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé è ãðóïïî-

âîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î òðåáîâàíèÿõ ê ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñðåäñòâà-

ìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû; îâëàäåíèå íàâûêàìè ìåòàíèÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à â ãî-

ðèçîíòàëüíóþ öåëü.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Óãëóáèòü ïðåäñòàâëåíèå î ôîðìàõ è ìåòîäàõ ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâîãî

îáðàçà æèçíè ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ðàâíîìåðíîãî è ïåðåìåííîãî áåãà, òðîéíîãî

è ïÿòåðíîãî ïðûæêà íà äàëüíîñòü, ïðûæêà â äëèíó ñ ðàçáåãà, ìåòàíèÿ òåííèñ-

íîãî ìÿ÷à (ä), ãðàíàòû (þ) â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü.

3. Ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о дви�

гательном режиме старшеклассника в течение учебного и выходного
дня, учебной недели, месяца, во время каникул. Провести выбороч�
ный опрос учащихся о влиянии курения, алкоголя, наркотических ве�
ществ и других негативных факторов на ухудшение здоровья и гене�
тический код человека.

Разновидности ходьбы: обычная с различными положениями рук
(в стороны, вперед, вверх), на носках, приставными шагами, семеня�
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щим шагом, в полуприседе, в приседе, выпадами с поворотом тулови�
ща в сторону передней ноги.

Разновидности бега: бег в медленном, среднем и быстром темпе,
на носках, с изменением скорости и направления, с выпрыгиваниями
толчком правой и левой ноги и приземлением на толчковую ногу, с
высоким подниманием бедра и незначительным продвижением впе�
ред, с высоким подниманием бедра с максимальной частотой движе�
ний и переходом в ускорение, с высоким подниманием бедра в сочета�
нии с семенящим бегом.

Основная часть урока (25–30 мин)
Равномерный и переменный бег. Во время и по окончании бега ори�

ентироваться на частоту дыхания, субъективное состояние организ�
ма, величину ЧСС. Рекомендуемые учебные задания:

� бег 200 м в чередовании с быстрой ходьбой 50 м (д);
� бег 400 м в чередовании с быстрой ходьбой 100 м (д);
� равномерный бег 400, 800, 1500 м (д);
� бег 400 м в чередовании с быстрой ходьбой 50 м (ю);
� бег 1000 метров в чередовании с быстрой ходьбой 100 м (ю);
� равномерный бег 1000, 1500, 3000 м (ю).
Тройной и пятерной прыжок на дальность. Рекомендуемые учеб�

ные задания:
� поочередное наступание с последующим выталкиванием вверх

и сменой ног в прыжке над скамейкой;
� прыжки с ноги на ногу через гимнастические палки (с полным

выпрямлением толчковой ноги и сгибанием маховой в колене);
� прыжки толчком двух ног с продвижением вперед по замкнуто�

му кругу;
� тройной и пятерной прыжки на результат.
Прыжок в длину с разбега. Рекомендуемые учебные задания:
� пробегание отрезка для разбега с попаданием толчковой ногой

на планку;
� бег с ускорением на отрезке для разбега;
� разбег 3–5 шагов с попаданием толчковой ногой на планку, вы�

талкиванием и приземлением на обе ноги;
� прыжок в длину с полного разбега.
Метание теннисного мяча в горизонтальную цель (гимнастический

обруч) с расстояния 20–25 м (д). Рекомендуемые учебные задания:
� бросок мяча кистью руки в пол перед собой;
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� метание мяча с постепенным увеличением расстояния до цели;
� метание теннисного мяча в горизонтальную цель (гимнастиче�

ский обруч) с расстояния 25 м.
Метание гранаты (масса 700 г) в горизонтальную цель (гимна�

стический обруч) с расстояния 20–25 м (ю). Рекомендуемые учебные
задания:

� выполнение бросковых шагов с имитацией финального усилия;
� метание гранаты в горизонтальную цель с расстояния 10–15 м;
� метание гранаты в горизонтальную цель с расстояния 20–25 м.
Упражнения для развития координационных способностей:
� передвижение в правую, а затем в левую сторону по кругу

прыжками в низком приседе держась за руки;
� прыжок ноги врозь через партнера; три темповых подскока на

месте, на четвертом – поворот на 180� с продолжением задания;
� то же, но чередуя ноги вместе, ноги врозь с поворотом на 180�;
� то же, но чередуя ноги скрестно, ноги врозь с поворотом на 180�.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма,

построение, выставление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о равномерном и
переменном беге и его влиянии на организм человека; какие учебные
задания вызывали наибольшую трудность и почему; пожелания на
заключительный урок.

Домашнее задание: стоя руки за головой, переход через сед пере�
катом назад на спину с последующим возвращением в исходное поло�
жение; приседания поочередно на правой и левой ногах «пистоле�
том»; из упора о стенку бег на месте с высоким подниманием коленей
на носках в быстром темпе.

УРОК 8

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé ñïîñîá
âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè
äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è âîññòàíîâèòåëüíàÿ.
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Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ñèñòåìå îëèìïèéñêîãî îáðàçîâàíèÿ â Ðåñïóáëèêå Áåëàðóñü; àäåê-

âàòíûå óðîâíþ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàæäîãî ó÷àùå-

ãîñÿ, îòìåòêè çà ïðîéäåííûé â îäèííàäöàòîì êëàññå ó÷åáíûé ìàòåðèàë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ðóëåòêà, ñåêóíäîìåð, ñòîéêè è ïëàíêà äëÿ

ïðûæêîâ â âûñîòó, òåííèñíûå ìÿ÷è, ãðàíàòû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Îçíàêîìèòü ñ ðàçâèòèåì ñèñòåìû îëèìïèéñêîãî îáðàçîâàíèÿ â Ðåñïóá-

ëèêå Áåëàðóñü.

2. Îöåíèòü òåõíèêó è ðåçóëüòàò:

à) ÷åëíî÷íûé áåã 4 � 9 ì (íà ðåçóëüòàò);

á) ïðûæêà â äëèíó èëè â âûñîòó ñ ðàçáåãà;

â) ìåòàíèå ìÿ÷à (ìàññà 150 ã) (ä) è ãðàíàòû (ìàññà 700 ã) (þ) ñ ðàçáåãà.

3. Ñîäåéñòâîâàòü ðàçâèòèþ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷àùèõñÿ.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа об ис�

тории возникновения и развития системы олимпийского образова�
ния в Республике Беларусь.

Разновидности ходьбы: приставными шагами правым и левым
боком, с выпадами и пружинистыми покачиваниями, с высоким под�
ниманием бедра, с наклонами вперед на каждый шаг.

Разновидности бега: с изменением скорости и направления, при�
ставными шагами правым и левым боком, с поочередными выпрыги�
ваниями на правой и левой ноге, высоко поднимая бедра, переступая
через набивные мячи с максимальной частотой движений, под уклон
(с горы) и в гору, бег до 30 м, начиная движение с поворота на 360�, се�
менящий бег.

Общеразвивающие упражнения в движении. Ходьба с активными
махами голени назад. Ходьба с максимальным подниманием бедер
вверх и переходом на широкий бег. Прыжки с ноги на ногу, прыжки
поочередно на правой и левой ноге, выпрыгивания вверх из низкого
приседа, пружинистые приседания в выпаде со сменой ног прыжком.
Прыжок с высоты 50–70 см с последующим ускорением на отрезке
10 м. Прыжки на двух ногах 8–10 раз с последующим ускорением на
отрезке 20 м.
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Комплекс общеразвивающих упражнений в парах с акцентом на
разминку плечевых, тазобедренных и голеностопных суставов, на
развитие скоростно�силовых способностей мышц рук, ног, брюшного
пресса, спины.

Основная часть урока (25–30 мин)
Напомнить правила выполнения, возможные ошибки и критерии

оценки результата челночного бега 4 � 9 м.
Челночный бег 4 � 9 м. Бег выполнять в парах. Каждому учащему�

ся предоставить не менее двух попыток.
Напомнить правила выполнения, возможные ошибки и критерии

оценки прыжка в длину (в высоту) с разбега.
Прыжок в длину (в высоту) с разбега. Каждому учащемуся пре�

доставить не менее трех попыток в прыжках в длину. В прыжках в вы�
соту определить минимальную начальную высоту раздельно для де�
вушек и юношей. Прыжки проводить в соответствии с правилами со�
ревнований по легкой атлетике.

Напомнить правила выполнения, возможные ошибки и критерии
оценки метания мяча с разбега (д) и проводить в соответствии с пра�
вилами соревнований по легкой атлетике. Каждому учащемуся пре�
доставить не менее трех попыток.

Напомнить правила выполнения, возможные ошибки и критерии
оценки метания гранаты с разбега и проводить в соответствии с пра�
вилами соревнований по легкой атлетике. Каждому учащемуся пре�
доставить не менее трех попыток.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления систем и функций организма;

построение, объявление отметок, определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о соответствии
отметок, полученных за выполнение тестовых заданий уровню подго�
товленности учащихся; что понравилось и что не понравилось в про�
цессе изучения легкой атлетики и почему. Мнения учащихся об уро�
ках легкой атлетики в целом.

Домашнее задание: регулярно выполнять разученные упражне�
ния, которые задавались в качестве домашнего задания; использовать
бег, прыжки и метания для физического самосовершенствования при
самостоятельных занятиях и активном отдыхе.
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АКРОБАТИКА (8 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè àêðîáàòèêè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ãèìíàñòè÷åñêèé (ñïîðòèâíûé, òðåíàæåðíûé) çàë.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäîðîâüÿ ñ

äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíåêëàññíûìè,

âíåøêîëüíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè àêðîáàòè÷åñêèìè (ãèìíàñòè-

÷åñêèìè) óïðàæíåíèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ ðàíåå èçó÷åííîãî ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óñêîðåíèå ïðîöåññà

âîññòàíîâëåíèÿ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé âûïîëíåíèÿ èçó÷åííûõ ðàíåå àêðîáà-

òè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè,

ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Îçíàêîìèòü ñ òðåáîâàíèÿìè ó÷åáíîé ïðîãðàììû ïðè èçó÷åíèè ðàçäåëà

«Àêðîáàòèêà».

2. Ïîâòîðèòü ðàíåå èçó÷åííûå àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (äâà êóâûðêà

âïåðåä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî (þ, ä); ðàâíîâåñèå «ëàñòî÷êà» (þ, ä); êóâûðîê

âïåðåä ñ ïåðåêàòîì íàçàä â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ (ä); ñòîéêà íà ëîïàòêàõ ñ ïîïå-

ðåìåííûì ñãèáàíèåì è âûïðÿìëåíèåì íîã (ä); äëèííûé êóâûðîê âïåðåä òîë÷-

êîì äâóõ íîã (þ).

3. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

ñòàòè÷åñêóþ ñèëó ìûøö ðàçãèáàòåëåé òóëîâèùà (ä), áðþøíîãî ïðåññà (þ, ä),

ãèáêîñòü (ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè ìûøö íîã (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Напомнить

правила безопасного поведения на уроках гимнастики и акробатики.
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Провести беседу о требованиях, предъявляемых учебной программой
к учащимся ХI класса, при изучении раздела «Акробатика».

Ходьба: обычная, перекатом с пятки на носок, выпадами вперед с
одноименным поворотом туловища.

Подскоки: на счет 1–4 – два подскока ноги вместе; на счет 5–8 –
два подскока поочередно сгибая ногу вперед (бедро горизонтально).

Бег: обычный, высоко поднимая бедро, с захлестом голени назад,
со взмахом прямыми ногами вперед.

Перестроение из шеренги уступом по расчету 6–4–2 – на месте.
Общеразвивающие упражнения у гимнастической стенки и на

скамейке (половина класса выполняет упражнения на скамейке, дру�
гая – у гимнастической стенки): у гимнастической стенки – махи но�
гами в различных направлениях, наклоны, опираясь руками о гимна�
стическую стенку; прогибания из виса, присев спиной к гимнастиче�
ской стенке, и упора, сидя на скамейке продольно, группировка, сидя
на скамейке. После 6–8 повторений учащиеся меняются местами за�
нятий.

1�е упр. у гимнастической стенки: и.п. – стоя левым боком к гим�
настической стенке, левая рука на гимнастической стенке на уровне
пояса, правая рука в сторону. На счет 1–7 – четыре маха правой ногой
в сторону; 8 – стойка ноги скрестно правой с поворотом влево кругом
в стойку правым боком к гимнастической стенке, левую руку в сторо�
ну; 9–15 – четыре маха левой ногой в сторону; 16 – стойка скрестно
левой с поворотом вправо кругом в и. п.

1�е упр. на гимнастической скамейке: и. п. – стоя на скамейке про�
дольно, руки вперед. На счет 1 – мах левой ногой вперед, руки назад;
2 – и. п.; 3 – мах правой ногой вперед, руки назад; 4 – и. п.

2�е упр. у гимнастической стенки: и. п. – наклон вперед прогнув�
шись лицом к гимнастической стенке, руки на рейке на уровне пояса.
На счет 1–4 – два маха левой ногой назад с возвращением в и. п.; 5–8 –
то же, но правой ногой.

2�е упр. на гимнастической скамейке: и. п. – упор лежа продольно,
руки на скамейке. На счет 1 – сгибая руки, мах левой ногой назад; 2 –
и. п.; 3–4 – то же, но правой ногой.

3�е упр. у гимнастической стенки: и. п. – вис, присев спиной к гим�
настической стенке, стопы на ширине плеч, пятки на расстоянии
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50–60 см от стенки, руки прямые. На счет 1–2 – подавая таз и плечи
вперед, выпрямить ноги, голову назад, прогнуться; 3–4 – и. п.

3�е упр. на гимнастической скамейке: и.п. – сед на полу, спиной к
скамейке, согнутые руки на ближнем краю скамейки. На счет 1–2 –
выпрямляя руки, поднять повыше таз и прогнуться; 3–4 и. п.

Основная часть урока (25–30 мин)
Разделить класс на две подгруппы. Организовать выполнение уп�

ражнений фронтально�групповым способом. Повторить изученные в
десятом классе два кувырка вперед в группировке слитно (ю, д); рав�
новесие «ласточка» (ю, д); кувырок вперед и перекатом назад в стой�
ку на лопатках (д); стойку на лопатках с попеременным сгибанием и
выпрямлением ног (д); длинный кувырок вперед толчком двух ног (ю).

Разделить класс на три подгруппы. Организовать выполнение уп�
ражнений фронтально�групповым способом (1�я подгруппа выпол�
няет, вторая – готовится, третья – отдыхает).

Упражнения для общефизической подготовки (ю):
1�е упр. – максимальное количество подтягиваний в висе широ�

ким хватом сверху до касания затылком (лопатками) перекладины;
2�е упр. – максимальное количество подтягиваний в висе хватом

сверху на ширине плеч, до касания грудью перекладины;
3�е упр. – максимальное подтягивание в висе сомкнутым хватом

снизу до касания грудью перекладины;
4�е упр. – максимальное количество подтягиваний туловища к со�

гнутым ногам, зацепившись носками за гимнастическую стенку на
высоте 50–60 см;

5�е упр. – 10 максимально быстрых выпрыгиваний вверх из упора
присев.

Упражнения для общефизической подготовки (д):
1�е упр. – максимальное количество сгибаний и разгибаний рук в

упоре лежа, руки на скамейке;
2�е упр. – максимальное количество подниманий туловища (как у

юношей);
3�е упр. – 5 максимально быстрых выпрыгиваний из упора присев;
4�е упр. – шпагат (правой, левой ногой вперед).
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: оценка и суждения о самочувствии, трудностях, с ко�
торыми столкнулись учащиеся при выполнении акробатических уп�
ражнений и упражнений общефизической подготовки; пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с
хлопком руками после их выпрямления, ноги на стуле (ю); шпагат – (д).

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óñêîðåíèå ïðîöåññà

àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè,

ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè äëèííî-

ãî êóâûðêà âïåðåä òîë÷êîì äâóõ íîã.

2. Çàêðåïèòü òåõíèêó äâóõ êóâûðêîâ âïåðåä ñëèòíî (þ, ä), ñòîéêè ðàâíîâåñèÿ

«ëàñòî÷êà» (þ, ä), ñòîéêè íà ëîïàòêàõ ñ ïîïåðåìåííûì ñãèáàíèåì è âûïðÿìëå-

íèåì íîã (ä), êóâûðêà âïåðåä ñ ïåðåêàòîì íàçàä â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ (ä).

3. Ó÷èòü òåõíèêå ñòîéêè íà ãîëîâå è ðóêàõ ñèëîé ïðè ïîìîùè èç è. ï. – íîãè

âðîçü (þ).

4. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, áðþøíî-

ãî ïðåññà (þ, ä), ãèáêîñòü (ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè ìûøö íîã (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос учащихся по правилам оказания помощи при выполнении ак�
робатических упражнений. Рассказать о правилах безопасного пове�
дения при выполнении длинного кувырка толчком двух ног, оказания
помощи при выполнении стойки на голове и руках силой.
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Ходьба: обычная, перекатом с пятки на носок, выпадами вперед с
одноименным поворотом туловища.

Подскоки: на счет 1–4 – два подскока ноги вместе; на счет 5–8 –
два подскока поочередно сгибая ногу вперед (бедро горизонтально).

Бег: обычный, высоко поднимая бедро, с захлестом голени назад,
со взмахом прямыми ногами вперед.

Перестроение из шеренги уступом по расчету 6–4–2 – на месте.
Повторить общеразвивающие упражнения у гимнастической

стенки и на скамейке из урока 1.
Повторить 6–10 раз стойку равновесия «ласточка» с удержанием

ее в течение 3–5 секунд под счет учителя.
Основная часть урока (25–30 мин)
Разделить класс на четыре подгруппы. Организовать выполнение

упражнений фронтально�групповым способом со сменой мест заня�
тий.

1�я подгруппа – два кувырка слитно (ю, д);
2�я подгруппа – равновесие «ласточка» (ю, д);
3�я подгруппа – стойка на лопатках с попеременным сгибанием и

выпрямлением ног (д);
4�я подгруппа – кувырок вперед с перекатом назад в стойку на ло�

патках (д).
Разучивание техники стойки на голове и руках силой из широкой

стойки ноги врозь, руки в стороны: наклонив туловище до горизон�
тального положения поставить кисти, с широко разведенными паль�
цами под плечами. Напрягая колени и оттягивая носки согнуть с со�
противлением руки и поставить голову лобной частью в вершину тре�
угольника. Продолжая надавливать руками на опору подать таз
вперед, пока носки не оторвутся от опоры. В этот момент движение
таза останавливается и начинается разгибание в тазобедренных сус�
тавах с разведенными ногами до вертикального положения. После
чего носки соединяются. Помогать под бедра, стоя у стены.

Повторить упражнения общефизической подготовки из урока 1.
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: понравился ли учащимся урок? Что бы они хотели

изменить в его содержании?

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014 117



Домашнее задание: юноши – сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с хлопком руками после их выпрямления, ноги на стуле; девуш�
ки – шпагат.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê ðàçó÷èâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ

êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè,

ïîäâåñíûå ïåðåêëàäèíû.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíå-

íèè óïðàæíåíèé íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå è ñî ñêàìåéêîé.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó äâóõ êóâûðêîâ âïåðåä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî (þ, ä),

ñòîéêè íà ðóêàõ ïðè ïîìîùè (þ), ïåðåâîðîòà áîêîì «êîëåñî» (ä), äâóõ ïåðåâî-

ðîòîâ áîêîì ñëèòíî (þ).

3. Ó÷èòü òåõíèêå êóâûðêà íàçàä â øèðîêóþ ñòîéêó íîãè âðîçü (þ), ïîëóøïà-

ãàòà è øïàãàòà (ä).

4. Çàêðåïèòü òåõíèêó ñòîéêè íà ãîëîâå è ðóêàõ ñèëîé (ïðè ïîìîùè) (þ).

5. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

áðþøíîãî ïðåññà (þ, ä), ãèáêîñòü (ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè ìûøö

íîã (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос учащихся по правилам безопасного поведения при выполне�
нии длинного кувырка толчком двух ног, при оказании помощи во
время выполнения стойки на голове и руках. Беседа о правилах безо�
пасного поведения при выполнении упражнений на гимнастической
скамейке и со скамейкой (упражнения выполнять только при устой�
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чивом положении скамейки, безопасном интервале и дистанции меж�
ду скамейками и др.).

Сочетание изученных разновидностей ходьбы, подскоков, бега.
Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: на�

ступания, напрыгивания на скамейку, перепрыгивания через скамей�
ку, пружинистые покачивания в упорах, сгибание и разгибание рук в
упоре лежа от скамейки (д), сгибание и разгибание рук в упоре лежа
от пола (ноги на скамейке) (ю), наклоны и прогибы сидя на скамейке.

Общеразвивающие упражнения с гимнастической скамейкой
(ю): поднимание скамейки вперед на прямых руках, поднимание ска�
мейки над головой из и. п. – стоя боком к ней, опускание скамейки с
другой стороны, опускание скамейки на правое и левое плечо из
и. п. – скамейка над головой, в наклоне вперед подтягивание скамей�
ки к груди.

Основная часть урока (25–30 мин)
Два кувырка вперед в группировке слитно (ю, д);
стойка на руках махом одной и толчком другой ноги при помощи (ю);
переворот боком «колесо» (д); двух переворотов боком слитно (ю).
Кувырок назад в широкую стойку ноги врозь (ю): техника выпол�

нения этого упражнения такая же, как и кувырка в группировке, толь�
ко в момент постановки рук ноги в коленях выпрямляются и разво�
дятся в стороны.

Полушпагат и шпагат (д) из упора присев, скользя носком одной
ноги назад и пяткой другой ноги вперед.

Стойка на голове и руках силой (ю) при помощи одного�двух че�
ловек, поддерживая одной рукой под спину, а другой – за ноги. Если
помогает один человек, то колено упирается в спину, а руками под�
держиваются бедра.

Повторить упражнения общефизической подготовки из урока 1.
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, объявление от�

меток, определение учащимися их физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: каковы впечатления учащихся от сегодняшнего уро�

ка; трудности, с которыми они столкнулись при выполнении акроба�
тических упражнений и упражнений общефизической подготовки;
пожелания на следующий урок.
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Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в широком упоре
лежа от пола (ю); поочередные приседания на одной ноге, другую
ногу вперед (ю, д).

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîêà çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ

êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæ-

íåíèé ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêîé.

2. Çàêðåïèòü òåõíèêó êóâûðêà íàçàä â øèðîêóþ ñòîéêó íîãè âðîçü, ñòîéêè

íà ãîëîâå è ðóêàõ ñèëîé ïðè ïîìîùè (þ).

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó äâóõ êóâûðêîâ íàçàä â ãðóïïèðîâêå ñëèòíî

(þ, ä), ñòîéêè íà ðóêàõ ìàõîì îäíîé è òîë÷êîì äðóãîé íîãè ïðè ïîìîùè (þ),

äâóõ ïåðåâîðîòîâ áîêîì «êîëåñî» ñëèòíî (þ), ïåðåâîðîòà áîêîì (ä), ïîëóøïà-

ãàòà è øïàãàòà (ä).

4. Îçíàêîìèòü è ðàçó÷èòü òåõíèêó çà÷åòíîé êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé (þ, ä).

5. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

áðþøíîãî ïðåññà (þ, ä), ãèáêîñòü (ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè ìûøö

íîã (þ, ä),.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Выборочный

опрос учащихся по правилам безопасного поведения при выполне�
нии упражнений на гимнастической скамейке и со скамейкой. Подго�
товка учащихся к занятиям акробатикой.
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Сочетание изученных разновидностей ходьбы и бега.
Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке (д)

и со скамейкой (ю). Повторить упражнения предыдущего урока.
Основная часть урока (25–30 мин)
Кувырок назад в широкую стойку ноги врозь (ю). Обратить вни�

мание на быстроту выхода из группировки и удержание равновесия в
стойке ноги врозь.

Стойка на голове и руках силой при помощи (ю) – закрепить тех�
нику упражнения с акцентом на правильную постановку рук, головы
и туловища.

Два кувырка назад в группировке слитно (ю, д). Учить удержанию
группировки во время выполнения упражнения.

Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги при помощи
(ю). Учить правильной постановке выпрямленных в локтевых суста�
вах рук, удержанию прямой (без прогиба в поясничном отделе) спи�
ны, завершению упражнения опусканием вперед в и. п. (без падения
на спину).

Два переворота боком «колесо» слитно (ю). Учить технике вы�
полнения упражнения на прямых руках в одной плоскости, избегать
падений на спину.

Переворот боком (д). Обеспечить взаимостраховку при выполне�
нии упражнений.

Полушпагат и шпагат (д). Учить самостоятельному выполнению
упражнения.

Ознакомить с последовательностью выполнения акробатических
упражнений в комбинации (д): из основной стойки – равновесие на
одной ноге «ласточка» (держать); выпрямляя туловище, мах ногой
вперед и «колесо» в стойку ноги врозь�руки вверх; не приставляя
ноги одновременный поворот на 90� и два кувырка вперед в группи�
ровке (слитно) в упор присев; кувырок назад в упор присев, перека�
том назад стойка на лопатках с попеременным сгибанием и выпрям�
лением правой и левой ноги; перекат вперед в упор присев, переход в
шпагат, основная стойка.

Ознакомить с последовательностью выполнения акробатических
упражнений в комбинации (ю): из основной стойки в полуприсед,
руки назад, длинный кувырок вперед толчком двух ног в упор присев;
кувырок назад в упор присев и в темпе – кувырок назад в стойку ноги
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врозь�руки в стороны; прыжком упор присев, стойка на голове и ру�
ках силой (держать); через упор присев встать, руки вверх и шагом
вперед два переворота боком («колесо») в основную стойку.

Выборочно повторить упражнения общефизической подготовки
из урока 1.

Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, объявление от�

меток, определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о том, какие физические качест�

ва в большей степени следует проявить при выполнении изученных
на уроке акробатических упражнений; пожелания на следующий
урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук от пола в широ�
ком упоре лежа (ю); поочередные приседания на одной ноге, другую
ногу вперед (ю, д).

УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ýôôåêòèâíîå ïðèìå-

íåíèå ïîëó÷åííûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ

äëÿ áîëåå êà÷åñòâåííîãî âûïîëíåíèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñóùåñò-

âåííîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè, ïà-

ðàëëåëüíûå áðóñüÿ.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü ïðàâèëà ïîäãîòîâêè áåçîïàñíûõ ìåñò çàíÿòèé äëÿ âûïîëíå-

íèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

2. Çàêðåïèòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ óï-

ðàæíåíèé (þ, ä) .

3. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

áðþøíîãî ïðåññà (þ, ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà ìûøö íîã (ä).
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о пра�

вилах подготовки безопасных мест занятий для выполнения акроба�
тических упражнений.

Ходьба: обычная перекатом с пятки на носок, выпадами вперед с
одноименным поворотом туловища.

Подскоки: на счет 1–4 – два подскока ноги вместе; на счет 5–8 –
два подскока, поочередно сгибая ногу вперед (бедро горизонтально).

Бег: обычный равномерный, высоко поднимая бедро, с захлестом
голени назад, со взмахом прямыми ногами вперед.

Перестроение в колонну по 4 поворотом налево по движению.
Общеразвивающие упражнения в парах: из и. п. – стоя лицом, бо�

ком, спиной друг к другу, сцепив кисти, согнутые руки, положив руки
на плечи партнера, – приседания, выпады, наклоны, повороты туло�
вища с хлопками в ладони партнера, махи ногами в стороны и назад.

И. п. – стоя лицом друг к другу, кисти согнутых рук сцеплены,
носки соприкасаются (ноги на ширине плеч). На счет 1–2 – медленно
разогнуть руки; 3–4 – и. п.

И. п. – стойка ноги врозь, лицом друг к другу, носки соприкасают�
ся, кисти прямых рук сцеплены на уровне груди. На счет 1 – присесть,
не сгибая рук; 2 – и. п.

И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги вместе, руки сцеплены внизу.
На счет 1 – выпад влево, руки вправо; 2 – и. п.; 3–4 – то же, но в дру�
гую сторону.

И. п. – стойка ноги врозь лицом друг к другу, руки на плечах парт�
нера. На счет 1–3 – три наклона в сторону, оттягивая одноименный
носок; 4 – и. п.; 5–8 – то же, но в другую сторону.

И. п. – то же, что в предыдущем упражнении. На счет 1–4 – два
маха правой ногой в сторону; 5–8 – два маха левой ногой в сторону.

И. п. – стойка ноги врозь, спиной друг к другу на расстоянии
пол�шага, руки в стороны. На счет 1 – поворот туловища в сторону с
хлопком в ладони партнера; 2 – и. п.; 3–4 – то же, но с поворотом туло�
вища в другую сторону и хлопком в ладони.

И. п. – узкая стойка ноги врозь с наклоном вперед прогнувшись,
руки на плечах партнера. На счет 1–4 – два маха правой ногой назад,
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на счет 2 и 4 – оттянутым носком коснуться пола; 5–8 – два маха ле�
вой ногой назад.

И. п. стойка лицом друг к другу, руки на плечах партнера. На счет
1–4 – два подскока ноги врозь�вместе; 5–8 – четыре подскока на двух
со сменой мест, вращаясь по ходу движения часовой стрелки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Разучивание зачетной комбинации из не менее шести упражне�

ний (ю) и пяти упражнений (д).
Юноши: из основной стойки шагом вперед полуприсед, руки на�

зад и толчком двух ног длинный кувырок вперед в упор присев – ку�
вырок назад в упор присев и в темпе кувырок назад в стойку ноги
врозь, руки в стороны – стойка на голове и руках силой (держать
3 с) – через упор присев встать, руки вверх и шагом вперед два пере�
ворота боком «колесо» в основную стойку.

Девушки: из основной стойки равновесие «ласточка» (держать
3 с) – выпрямляя туловище мах вперед, руки вверх, и переворот бо�
ком «колесо» в стойку ноги врозь, руки вверх – не приставляя ноги,
одноименный поворот на 90� и два кувырка вперед в группировке,
слитно, в упор присев – кувырок назад в упор присев и перекатом на�
зад стойка на лопатках с поочередным сгибанием и выпрямлением
ног – перекат вперед в упор присев и в «шпагат», встать в основную
стойку.

Упражнения для развития физических качеств:
� на брусьях или в широком упоре лежа поочередно, сгибание и

разгибание рук (ю), подтягивание в висе лежа (д);
� поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке (ю),

согнутых ног (д);
� быстрые приседания поочередно на правой и левой ноге: 10–20

приседаний (ю), 8–16 приседаний (д).
� шпагат – девушки.
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, объявление от�

меток, определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: какие ощущения испытывали учащиеся при изуче�

нии комбинации акробатических элементов и упражнений общефи�
зической подготовки; пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа ноги
на стуле (ю), в упоре лежа (д), шпагат (д), наклоны вперед из положе�
ния стоя и сидя (ю).
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УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïî-

ñìåííûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óâåðåííîå ïðèìåíå-

íèå ïîëó÷åííûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ

äëÿ áîëåå êà÷åñòâåííîãî âûïîëíåíèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è îêàçàíèÿ

ïîìîùè è ñòðàõîâêè ïðè èõ âûïîëíåíèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè, ïà-

ðàëëåëüíûå áðóñüÿ.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ ïðåäóïðåæäåíèÿ îïàñíûõ ñèòóàöèé âî

âðåìÿ ïîñåùåíèÿ ñïîðòèâíûõ è äðóãèõ ìàññîâûõ çðåëèù è ìåðîïðèÿòèé.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé.

3. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

áðþøíîãî ïðåññà, ãèáêîñòü (ä), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà ìûøö íîã (þ, ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о пра�

вилах предупреждения опасных ситуаций во время посещения спор�
тивных и других массовых зрелищ и мероприятий.

Упражнения в сочетании разновидностей ходьбы, подскоков и
бега.

Перестроение в колонну по четыре поворотом налево в движении.
Повторить общеразвивающие упражнения в парах урока 5.
Основная часть урока (25–30 мин)
Разделить юношей и девушек на пары. Обеспечить взаимопо�

мощь и страховку при выполнении комплекса упражнений. Доби�
ваться точного выполнения упражнений без пауз между ними.

Юноши: из основной стойки шагом вперед полуприсед, руки на�
зад и толчком двух ног длинный кувырок вперед в упор присев – ку�
вырок назад в упор присев и в темпе кувырок назад в стойку ноги
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врозь, руки в стороны – стойка на голове и руках силой (держать
3 с) – через упор присев встать, руки вверх и шагом вперед два пере�
ворота боком «колесо» в основную стойку.

Девушки: из основной стойки равновесие «ласточка» (держать
3 с) – выпрямляя туловище мах вперед, руки вверх, и переворот бо�
ком «колесо» в стойку ноги врозь, руки вверх – не приставляя ноги,
одноименный поворот на 90о и два кувырка вперед в группировке,
слитно, в упор присев – кувырок назад в упор присев и перекатом на�
зад стойка на лопатках с поочередным сгибанием и выпрямлением
ног – перекат вперед в упор присев и в «шпагат», встать в основную
стойку.

Упражнения для развития физических качеств:
� на брусьях или в широком упоре лежа сгибание и разгибание

рук (ю);
� на нижней жерди брусьев подтягивание в висе лежа (д);
� в висе на гимнастической стенке поднимание и опускание пря�

мых ног (ю), поднимание согнутых в коленях ног с последующим их
выпрямлением и опусканием (д);

� придерживаясь рукой за гимнастическую стенку быстрые при�
седания поочередно на правой и левой ноге: до 20 приседаний – юно�
ши, до 16 приседаний (д);

� шпагат (д).
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о мотивации для занятий акро�

батикой; что понравилось и что не понравилось учащимся на уроке,
пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: повторить упражнения урока 5.

УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, êîíòðîëüíûé

óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïîñìåí-

íûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.
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Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ðàçâèâàþùàÿ, ñîðåâíîâàòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ïðèìåíåíèå ïîëó÷åí-

íûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ äëÿ áîëåå êà-

÷åñòâåííîãî âûïîëíåíèÿ àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è îêàçàíèÿ ïîìîùè è

ñòðàõîâêè ïðè èõ âûïîëíåíèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü êðèòåðèè îöåíêè âûïîëíåíèè êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé, ïðàâèëà áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ àêðîáàòèêè.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü è îöåíèòü òåõíèêó âûïîëíåíèè êîìáèíàöèè àêðîáà-

òè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (þ, ä).

3. Ðàçâèâàòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà (þ, ä),

áðþøíîãî ïðåññà (þ, ä) è ãèáêîñòü (ä).

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие. Сообщение задач урока. Беседа о кри�

териях оценки и правилах безопасного поведения при выполнении
комбинации акробатических упражнений. Напомнить, в каких слу�
чаях и за какие ошибки может быть снижена отметка.

Сочетание изученных разновидностей ходьбы, бега, прыжков (см.
урок 6).

Общеразвивающие упражнения без предметов в исходном поло�
жении стоя боком и в затылок друг другу в кругу, руки на плечах ря�
дом или впереди стоящих учащихся.

Основная часть урока (25–30 мин)
Самостоятельно повторить комбинацию акробатических упраж�

нений.
Выборочно (по желанию учащихся) оценить технику выполне�

ния комбинации акробатических упражнений (ю, д).
Упражнения для развития физических качеств:
� на брусьях или в широком упоре лежа сгибание и разгибание

рук (ю);
� на нижней жерди брусьев подтягивание в висе лежа (д);
� в висе на гимнастической стенке поднимание и опускание пря�

мых ног (ю), поднимание согнутых в коленях ног с последующим их
выпрямлением и опусканием (д);
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� придерживаясь рукой за гимнастическую стенку быстрые при�
седания поочередно на правой и левой ноге: до 20 приседаний (ю), до
16 приседаний (д);

� шпагат (д).
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о полученных отметках и труд�

ностях при выполнении комбинации акробатических упражнений и
упражнений общефизической подготовки.

Домашнее задание: повторить упражнения урока 5.

УРОК 8

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ôðîíòàëüíûé, ïîñìåí-

íûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, ñòèìóëèðóþùàÿ, ñîðåâíîâàòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: êà÷åñòâåííîå ïðèìå-

íåíèå ïîëó÷åííûõ çíàíèé, ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ

äëÿ ïîëó÷åíèÿ íàèâûñøåãî áàëëà çà âûïîëíåíèå êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû, ñòåíêà, ñêàìåéêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü î ïðàâèëàõ áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè êîìáè-

íàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è êðèòåðèÿõ îöåíêè.

2. Îöåíèòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ êîìáèíàöèè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

(þ, ä) .

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о прави�

лах безопасного поведения при выполнении комбинации акробати�
ческих упражнений и критериях их оценки. Напомнить, в каких слу�
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чаях, за какие ошибки и на сколько баллов может быть снижена от�
метка.

Сочетание изученных разновидностей ходьбы, подскоков, бега.
Общеразвивающие упражнения без предметов в круге стоя лицом

к центру круга, руки на плечах рядом стоящих учащихся, стоя в
две�три колонны, руки на плечах впереди стоящих учащихся.

Поточно друг за другом два�три кувырка вперед слитно, два ку�
вырка назад слитно.

Основная часть урока (25–30 мин)
Самостоятельно повторить комбинацию акробатических упраж�

нений.
Оценить технику выполнения комбинации акробатических уп�

ражнений (ю, д). По желанию учащихся предоставить им две�три по�
пытки.

Повторить упражнения общефизической подготовки урока 5.
Заключительная часть (4–5 мин)
Построение в шеренгу, подведение итогов урока, определение

учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о полученных знаниях, умениях

и навыках акробатической подготовленности за период обучения в
школе, о возможностях их применения в последующей самостоятель�
ной жизни.

Домашнее задание: использовать разученные акробатические
упражнения в качестве средства укрепления и сохранения здоровья.
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ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (6 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè ëûæíîé ïîäãîòîâêè.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: âíå-

êëàññíûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ èçó÷åííîãî â äåñÿòîì

êëàññå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èí-

äèâèäóàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèå ïðàâèë ïðèìå-

íåíèÿ ðàâíîìåðíîãî ìåòîäà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè; óìåíèÿ è íàâûêè ïåðå-

äâèæåíèÿ íà ëûæàõ ðàçó÷åííûìè â äåcÿòîì êëàññå ñïîñîáàìè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ,

ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè, ôëàæêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì áåñøàæíûì

è îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì õîäîì; âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ íà ìåñòå è â

äâèæåíèè; âûïîëíåíèÿ ñïóñêîâ ñ ó÷åáíîãî ñêëîíà è ïîäúåìîâ â ãîðó.

3. Ðàçâèâàòü îáùóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие, сообщение

задач урока. Выборочный опрос по изученному в десятом классе учеб�
ному материалу. Беседа о применении равномерного метода обуче�
ния на уроках лыжной подготовки, повышении общей физической
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работоспособности организма занимающихся, совершенствовании
техники лыжных ходов.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику передвижения одновременным бес�

шажным и одношажным ходом:
� опробование хода учащимися после показа и объяснения в ше�

ренге;
� игра «Простая эстафета». У линии старта выстраиваются 2–3

команды в колонну по одному. Перед каждой колонной в 30–40 м ус�
танавливается флажок. По сигналу первые номера каждой команды
передвигаются одновременным бесшажным ходом к флажкам, обхо�
дя их справа, возвращаются в колонну с левой стороны и становятся
последними. Когда первый номер пересекает линию старта, выбегает
второй и т. д. Закончивший эстафету поднимает лыжную палку, пока�
зывая, что его команда закончила игру. Выигрывает команда, раньше
выполнившая задание.

Совершенствовать технику выполнения спусков (в высокой, ос�
новной, низкой стойках) и подъемов («лесенкой», «полуелочкой»,
«елочкой»:

� показ и объяснение техники выполнения спусков и подъемов;
� спуски со склонов крутизной 8–10� в стойках с выполнением

различных заданий (спуски вдвоем, втроем и т. д.).
� подъемы на склоны крутизной 8–10� в стойках с выполнением

различных заданий.
Совершенствовать технику выполнения поворотов на месте пере�

ступанием вокруг пяток и вокруг носков лыж:
� выполнение поворотов на месте переступанием вокруг пяток и

вокруг носков лыж;
� выполнение поворотов учащимися в разные стороны;
� игра «Кто быстрее повернется». Место проведения – широкая

утрамбованная площадка, на которой 5–6 параллельных лыжней,
с расстоянием 2 м друг от друга. Длина дистанции до 50 м. Способ по�
ворота оговаривается заранее. Игроки выстраиваются на линии стар�
та, каждый на своей лыжне. По сигналу они начинают движение впе�
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ред скользящим шагом, у флажков они быстро выполняют поворот на
360� и финишируют по своей лыжне. Первый на финише – победи�
тель. Абсолютный победитель определяется по лучшему времени.

Развивать общую выносливость передвижением на лыжах по
среднепересеченной местности в равномерном темпе с низкой интен�
сивностью. Длина дистанции у юношей до 2 км, у девушек – до 1,5 км.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление и объявление отметок; определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о возможных травмоопасных си�
туациях на уроках лыжной подготовки и способах их предотвраще�
ния; оценка учащимися техники владения лыжными ходами; мнение
об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лежа от
пола (ю), с опорой коленями о пол (д).

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäè-

âèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè

ïðàâèë ïðèìåíåíèÿ ïåðåìåííîãî ìåòîäà òðåíèðîâêè; êà÷åñòâåííàÿ äâèãà-

òåëüíàÿ ñòðóêòóðà ðàçó÷åííûõ ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ, ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ íà ìåñòå ìàõîì; òåõ-

íèêó ïåðåäâèæåíèÿ ïîïåðåìåííûì äâóõøàæíûì õîäîì; òåõíèêó âûïîëíåíèÿ

òîðìîæåíèé ëûæàìè «óïîðîì» è «ïëóãîì».

3. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì áåñøàæíûì õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü îáùóþ âûíîñëèâîñòü ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие, сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу
по лыжной подготовке. Беседа о правилах применения переменного
метода обучения в режиме изменяющейся интенсивности передвиже�
ния по лыжне. (Длительность прохождения участков дистанции опре5
деляется самочувствием учащегося, средняя частота пульса состав5
ляет 130–140 уд/мин и может колебаться в пределах 25–30 уд/мин.)

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику выполнения поворотов на месте махом:
� показ и объяснение техники выполнения поворотов на месте

махом;
� медленное выполнение поворотов под счет учителя в правую и

левую стороны;
� то же под собственный счет учащихся.
Совершенствовать технику передвижения попеременным двух�

шажным ходом:
� опробование учащимися хода в шеренге после объяснения и по�

каза;
� игра «Встречная эстафета». Играющие делятся на две коман�

ды, которые строятся параллельно одна другой и рассчитываются по
порядку номеров. Каждая команда в свою очередь состоит из двух от�
делений (в первом – нечетные номера, во втором – четные). Первое
отделение выстраивается в колонну по одному возле линии старта,
второе – лицом к нему возле линии финиша, расположенной в
60–100 м от старта. По сигналу первые номера обеих команд быстро
передвигаются попеременным двухшажным ходом к стоящим напро�
тив товарищам из своей команды, стараясь обогнать противника. Как
только они пересекут линию финиша, начинают бег вторые номера,
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направляющиеся к третьим. Когда вторые номера достигнут линии
старта первых игроков, их сменяют третьи и т. д. Таким образом, все
перебежки совершаются навстречу друг другу. Побеждает команда,
лыжники которой быстрее закончат все перебежки.

Оценить технику передвижения одновременным бесшажным хо�
дом (напомнить критерии оценки техники):

� показ и объяснение техники передвижения одновременным
бесшажным ходом;

� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на оценку в процессе передвижения.
Совершенствовать технику выполнения торможений лыжами

«упором» и «плугом»:
� показ и объяснение техники выполнения торможений «упо�

ром» и «плугом»;
� имитация «упора» и «плуга» на месте;
� прыжком перейти в положение «упора», «плуга» и обратно;

� спуски со склонов крутизной до 10�, выполняя торможения
«упором» и «плугом» по команде учителя или отметкам на склоне
(подъем осуществлять изученными способами).

Развивать скорость передвижения на лыжах: повторное прохож�
дение коротких отрезков до падения скорости: для юношей – до
200 м, для девушек – до 150 м (с максимально возможной скоростью,
интервалы отдыха 2–3 мин; при большом количестве повторений от�
резки комбинировать в серии, по 4–5 в каждой, между сериями отдых
7–10 мин).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление и объявление отметок; определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о качестве овладения техникой
передвижения одновременным бесшажным ходом; мнение об уроке и
пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: имитировать технику передвижения попере�
менным двухшажным ходом, повторить задание урока 2.
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УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èí-

äèâèäóàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè

ïðàâèë ïðèìåíåíèÿ ïîâòîðíîãî ìåòîäà òðåíèðîâêè; âîññòàíîâèòü äâèãàòåëü-

íóþ ñòðóêòóðó ðàçó÷åííûõ â äåñÿòîì êëàññå ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà ëû-

æàõ; ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè, ôëàæêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ íà ìåñòå ïðûæêîì;

òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì õîäîì.

3. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ ïîïåðåìåííûì äâóõøàæíûì õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие. Сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу.
Беседа о правилах применения повторного метода обучения, кото�
рый заключается в повторном прохождении отрезков дистанции с со�
ревновательной интенсивностью и способствует развитию скорости
и скоростной выносливости. Прохождение коротких отрезков в мак�
симальном темпе способствует развитию скоростных качеств, длин�
ных и средних – скоростной выносливости. Частота пульса в среднем
должна составлять 170–190 уд/мин, после отдыха – 130–140 уд/мин.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.
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Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику выполнения поворотов на месте

прыжком (с опорой и без опоры на палки):
� показ и объяснение техники выполнения поворотов на месте и

прыжком;
� медленное выполнение поворотов под счет учителя в разные

стороны;
� то же под собственный счет учащихся;
� то же быстро;
� выполнение поворотов на месте в разные стороны.
Совершенствовать технику передвижения одновременным двух�

шажным ходом:
� опробование одновременного двухшажного хода учащимися

после показа и объяснения;
� передвижение по учебному кругу одновременным двухшаж�

ным ходом медленно под собственный счет;
� игра «Бег по замкнутой лыжне». На противоположных сторо�

нах учебного круга становятся две команды играющих. Место, заня�
тое на лыжне каждой командой, обозначается двумя флажками. По
команде «Марш!» все лыжники начинают передвигаться одновре�
менным двухшажным ходом по круговой лыжне, пробегают ее 1–2
раза (по условию) и строятся в колонны по одному на отрезках лыж�
ни, ограниченных флажками. Участникам разрешается обгонять друг
друга только с наружной стороны лыжни. Выигрывает команда, все
лыжники которой быстрее возвратились на свои места.

Оценить технику передвижения попеременным двухшажным
ходом:

� показ и объяснение техники передвижения попеременным
двухшажным ходом;

� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на отметку в процессе передвижения.
Развивать скоростную выносливость: повторная тренировка с

прохождением отрезков 3–4 раза (длина отрезков у юношей – до
800 м, девушек – до 450 м).
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление и объявление отметок; определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о роли и значении динамическо�
го равновесия для техники лыжных ходов; о качестве овладения тех�
никой передвижения попеременным двухшажным ходом; о сложно�
сти учебного материала на уроке и почему.

Домашнее задание: имитировать технику передвижения одно�
временным двухшажным ходом. Из и. п. – стоя упор присев, прыж�
ком упор лежа с прогибом в пояснице, прыжком упор присев, встать в
исходное положение (юноши – 3 серии по 15–20 раз, девушки – 2 се�
рии по 12–15 раз).

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî îä-

íîâðåìåííûé è ïîòî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

ôðîíòàëüíûé è ãðóïïîâîé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåíèå çíàíèÿìè

ïðàâèë ïðèìåíåíèÿ èíòåðâàëüíîãî ìåòîäà òðåíèðîâêè; ôîðìèðîâàíèå íàâû-

êà ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ðàçó÷èâàåìûìè ñïîñîáàìè.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ, ó÷åáíûé ñêëîí.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè, ôëàæêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæ-

íûì õîäîì; òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì ïîëóêîíüêîâûì õîäîì;

òåõíèêó âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòîâ â äâèæåíèè.

3. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì äâóõøàæíûì õîäîì.

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие, сообщение

задач урока. Выборочный опрос по изученному на предыдущем заня�
тии материалу. Беседа о правилах применения интервального метода
обучения (интервальный метод – многократное прохождение участ�
ков дистанции с дозируемыми интервалами отдыха, частота пульса
достигает 170–180 уд/мин и во время отдыха снижается до 120–130
уд/мин, применяется данный метод на коротких отрезках дистанции
и подъемах в гору).

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях организации
учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой выправки и
осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику передвижения одновременным одно�

шажным ходом (скоростной вариант) и одновременным полуконько�
вым:

� опробование одновременного одношажного хода (скоростной
вариант) учащимися после показа и объяснения;

� передвижение по учебному кругу одновременным одношажным
ходом (скоростной вариант), ходом медленно под собственный счет;

� игра «Простая эстафета». У линии старта выстраиваются 2–3
команды в колонну по одному. Перед каждой колонной в 30–40 м ус�
танавливается флажок. По сигналу первые номера каждой команды
передвигаются одновременным одношажным ходом к флажкам, об�
ходя их справа, возвращаются одновременным полуконьковым хо�
дом в колонну с левой стороны и становятся последними. Когда первый
номер пересекает линию старта, выбегает второй и т. д. Закончивший
эстафету поднимает лыжную палку, показывая, что его команда за�
кончила игру. Выигрывает команда, раньше выполнившая задание.

Оценить технику передвижения одновременным двухшажным
ходом:

� показ и объяснение техники передвижения одновременным
двухшажным ходом;

� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на оценку в процессе передвижения.
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Совершенствовать технику выполнения поворотов в движении
переступанием с внутренней и наружной (к направлению стороны
поворота) лыж, «упором»:

� показ и объяснение техники выполнения поворотов в движе�
нии переступанием с внутренней и наружной лыж, «упором»;

� имитация техники выполнения поворотов на месте;
� спуски со склонов крутизной до 10� с выполнением поворотов и

выполнение поворотов переступанием на выкате с горы в правую и
левую стороны (добиваться выполнения поворотов на 180�);

Развивать скорость передвижения на лыжах (повторное прохож�
дение коротких отрезков до падения скорости): для юношей – до
200 м, для девушек – до 150 м (с максимально возможной скоростью,
интервалы отдыха 2–3 мин; пари большом количестве повторений
отрезки комбинировать в серии, по 4–5 в каждой, между сериями от�
дых 7–10 мин).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о качестве овладения техникой
передвижения одновременным двухшажным ходом; был ли для уча�
щихся сложным материал урока и почему; пожелания на следующий
урок.

Домашнее задание: повторить упражнения урока 3.

УРОК 5

Òèï óðîêà – óðîê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïðåèìóùåñòâåííî ïî-

òî÷íûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäèâèäó-

àëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè

ïðàâèë ïðèìåíåíèÿ êîíòðîëüíîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòîäîâ òðåíèðîâêè;
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ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé äâèãàòåëüíîé ñòðóêòóðû ðàçó÷èâàåìûõ ñïîñîáîâ

ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæ-

íûì õîäîì; âûïîëíåíèÿ ïåðåõîäîâ îò îäíîâðåìåííîãî õîäà ê ïîïåðåìåííîìó;

ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûìè îäíîøàæíûì è äâóõøàæíûì êîíüêîâûìè õî-

äîì.

3. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì õîäîì

(ñêîðîñòíîé âàðèàíò).

4. Ðàçâèâàòü ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие, сообщение

задач урока. Опрос по изученному на предыдущем уроке материалу.
Беседа о правилах применения соревновательного метода обучения,
который характеризуется высокой интенсивностью и объемом на�
грузки, требует от лыжника проявления максимальной отдачи и реа�
лизации всех видов подготовки.

Повторить строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях
организации занимающихся, воспитания дисциплины, хорошей
строевой выправки и осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Совершенствовать технику передвижения одновременным одно�

шажным ходом (основной вариант), одновременным одношажным и
двухшажным коньковым ходом:

� опробование ходов учащимися после показа и объяснения;
� передвижение по учебному кругу медленно под собственный счет;
� игра «Трудная дорога», которая проводится на круговой учеб�

но�тренировочной лыжне общей длиной 600 м. Первые 300 м разбиты
на три 100�метровых этапа. Две команды выстраиваются у линии
старта. Старт дается парный (один игрок – с первой команды, дру�
гой – со второй) с промежутками в 15 с. Первый этап ученики прохо�
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дят одновременным одношажным ходом; второй – одновременным
одношажным коньковым ходом; третий – одновременным двухщаж�
ным коньковым ходом. Обратный путь до финиша играющие пробе�
гают способом, указанным учителем. Выигрывает команда, раньше
закончившая пробег.

Оценить технику передвижения одновременным одношажным
ходом (скоростной вариант):

� показ и объяснение техники передвижения одновременным од�
ношажным ходом (скоростной вариант);

� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на оценку в процессе передвижения.
Совершенствовать технику выполнения переходов от одновре�

менных ходов к попеременным «с прокатом» и «прямой»:
� показ и объяснение техники выполнения переходов в сочета�

нии с одновременными и попеременными ходами;
� многократное выполнение этих сочетаний в шеренге под счет

учителя;
� то же под собственный счет учеников.
� передвижение по учебно�тренировочной лыжне одновремен�

ным и попеременным двухшажным ходом, выполняя переходы «с
прокатом» и «прямой».

Развивать скоростную выносливость (повторное прохождение
коротких отрезков до падения скорости): для юношей – до 200 м, для
девушек – до 150 м (с максимально возможной скоростью, интервалы
отдыха 2–3 мин; при большом количестве повторений отрезки ком�
бинировать в серии, по 4–5 в каждой, между сериями отдых 7–10 мин).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление отметок; определение учащимися физического состоя�
ния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения учащихся о качестве овладения техникой
передвижения одновременным одношажным ходом (скоростной ва�
риант); пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: повторить задание урока 3.
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УРОК 6

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿ-

òåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé íà-

ãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, ñîðåâíîâàòåëüíàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåòü çíàíèÿìè î

ðàçâèòèè äèíàìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ; âûñîêèé

óðîâåíü âëàäåíèÿ òåõíèêîé ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íàÿ ëûæíÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ëûæè, ïàëêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ìåòîäàõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ.

2. Îöåíèòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ îäíîâðåìåííûì îäíîøàæíûì õîäîì;

âûïîëíåíèÿ ïåðåõîäîâ îò îäíîâðåìåííûõ õîäîâ ê ïîïåðåìåííûì; ïåðåäâè-

æåíèÿ êîíüêîâûì õîäîì.

3. Ðàçâèâàòü îáùóþ è ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение с лыжами (или на лыжах), приветствие, сообщение

задач урока. Беседа о методике развитии динамического равновесия
различными средствами (специальные подготовительные упражне�
ния, игры и игровые задания на склонах и на равнине, в усложненных
условиях). Систематическое применение различных методов на уро�
ках лыжной подготовки, а также при самостоятельных занятиях.

Повторить строевые упражнения с лыжами и на лыжах в целях
организации учащихся, воспитания дисциплины, хорошей строевой
выправки и осанки.

Основная часть урока (25–30 мин)
Напомнить возможные ошибки в технике передвижения на лы�

жах, за какие и на сколько баллов может быть снижена отметка.
Оценить технику передвижения одновременным одношажным

ходом (основной вариант):
� показ и объяснение техники передвижения одновременным од�

ношажным ходом (основной вариант);
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� опробование хода с учетом требований;
� выполнение хода на отметку в процессе передвижения.
Оценить технику выполнения переходов от одновременных ходов

к попеременным «с прокатом» и «прямой»:
� показ и объяснение техники выполнения переходов «с прока�

том», «прямой» в сочетании с ходами с целью уточнения требований;
� опробование переходов с учетом требований;
� выполнение переходов на отметку в процессе передвижения.
Оценить технику передвижения одновременным полуконьковым

ходом, одновременным одношажным и двухшажным коньковым хо�
дом:

� показ и объяснение техники передвижения ходами;
� опробование ходов с учетом требований;
� выполнение ходов на отметку в процессе передвижения.
Развивать общую выносливость: передвижение на лыжах по сред�

непересеченной местности в переменном темпе с низкой, средней и
сильной интенсивностью. Длину дистанции устанавливает учитель.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания; построение в шеренгу;

выставление и объявление отметок; определение учащимися физиче�
ского состояния (по ЧСС).

Рефлексия: суждения о результатах выполнения контрольных
упражнений и полученных отметках; мнения о качестве уроков по
лыжной подготовке в ХI классе.

Домашнее задание: передвижение на лыжах изученными спосо�
бами в будние и выходные дни, в свободное от учебы время.
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БАСКЕТБОЛ (12 уроков)

Öåëü: ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâëåíèå ó÷à-

ùèõñÿ ñðåäñòâàìè áàñêåòáîëà.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà.

Âçàèìîñâÿçü ñîäåðæàíèÿ äàííîãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è çäî-

ðîâüÿ ñ äðóãèìè ôîðìàìè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè: ñ âíå-

êëàññíûìè, âíåøêîëüíûìè îðãàíèçîâàííûìè è ñàìîñòîÿòåëüíûìè çàíÿòèÿìè

áàñêåòáîëîì è ïîäâèæíûìè èãðàìè ñ ýëåìåíòàìè áàñêåòáîëà.

УРОК 1

Òèï óðîêà – óðîê îçíàêîìëåíèÿ ñ íîâûì ìàòåðèàëîì è çàêðåïëåíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäèâèäó-

àëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ðàñøèðåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î âîçìîæíûõ òðàâìàõ ïðè çàíÿòèÿõ áàñêåòáîëîì; âîññòàíîâëåíèå

óòðà÷åííûõ çà ïðîøåäøèé ïåðèîä âðåìåíè äâèãàòåëüíûõ óìåíèé òåõíèêè

èãðû â áàñêåòáîë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Íàïîìíèòü ïðàâèëà áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ è ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìî-

îïàñíûõ ñèòóàöèé íà óðîêàõ áàñêåòáîëà.

2. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ëîâëè âûñîêî ëåòÿùèõ ìÿ÷åé â ïðûæêå äâóìÿ

ðóêàìè.

3. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêàìè áåç çðèòåëüíîãî

êîíòðîëÿ.

4. Ïîâòîðèòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ áëèæ-

íåé äèñòàíöèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

5. Äâóõñòîðîííÿÿ ó÷åáíàÿ èãðà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (10–12 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному в десятом классе на уроках баскетбола материалу. Беседа о

© Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014144



правилах безопасности занятий и предупреждения травмоопасных
ситуаций при занятиях баскетболом (о состоянии баскетбольных
щитов и качестве крепления на них баскетбольных колец, аккуратной
игре в защите для исключения возможных травм).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, перекатами с пяток на
носки, на носках или наружных сторонах стопы.

Разновидности бега. Специфический бег баскетболиста – бег с
упругой постановкой ног с полной стопы, осуществляемый мощным
толчком выставленной вперед ноги в сторону, противоположную
предыдущему направлению движения, туловище наклоняется в сто�
рону вновь избранного направления с ритмичными движениями со�
гнутыми руками, синхронными с работой ног, с прямым положением
туловища и головы. Перемещение учащихся специфическим бегом
баскетболиста по прямой, и с изменением направления движения по
разметке площадки.

Игра «Пятнашки маршем», две команды которой располагаются
в шеренгах на противоположных сторонах площадки (за линиями).
Одна команда идет маршем (шеренгой) в направлении другой. Когда
марширующие находятся на расстоянии 3–5 м от линии противника,
учитель внезапно подает сигнал, по которому наступавшие убегают
за свою линию, а игроки другой команды стараются их осалить до ли�
нии. Затем команды меняются ролями. Побеждает команда, осалив�
шая большее число игроков другой команды.

Общеразвивающие упражнения на месте и (или) в движении для
мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
При ознакомлении учащихся с ловлей высоко летящих мячей в

прыжке двумя руками следует рассказать о том, что для ловли таких
мячей в подготовительной фазе выполняется прыжок с активным вы�
носом рук вверх. Раскрытые кисти направлены в сторону мяча, боль�
шие пальцы почти касаются друг друга, остальные – свободно разве�
дены. Рекомендуемое упражнение: стоя на месте, имитация захвата
мяча, находящегося над игроком на высоте выпрямленных рук, ши�
роко раскрытыми кистями.

Учить ведению мяча правой и левой руками без зрительного конт�
роля. Напомнить, что ведение мяча – прием техники нападения, с по�
мощью которого игрок перемещается с мячом по площадке. Ведение
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мяча без зрительного контроля создает условия для наблюдения за
изменением ситуации на площадке и своевременным реагированием
на него конкретными игровыми действиями. Такое ведение применя�
ется, когда игрок уверенно владеет техникой данного приема, т. е. об�
ладает «чувством мяча». Рекомендуемое упражнение: высокое веде�
ние в движении по прямой с переводом мяча с одной руки на другую
перед собой по зрительным сигналам учителя.

Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места с ближней
дистанции. Рекомендуемое учебные задания:

� имитация броска мяча по кольцу одной рукой с места с ближ�
ней дистанции без мяча в сочетании с воспроизведением элементов
техники в обратной последовательности;

� воспроизведение завершающего момента выпуска мяча (пере�
катывание мяча («щелчок») на тыльную поверхность кисти рабочей
руки;

� многократное выполнение выпуска мяча вверх над собой из
различных исходных положений: стоя в стойке нападающего, сидя на
скамейке или на полу, стоя на коленях, лежа на спине.

Напомнить технику выполнения штрафного броска. Мяч выпус�
кается в сторону корзины под углом около 55� относительно горизон�
тали, что позволяет придать ему такую траекторию, чтобы он прибли�
жался к корзине под углом 45�. Рекомендуемое упражнение: игроки
команд (по количеству щитов) поочередно бросают по одному разу,
побеждает команда, набравшая большее количество очков за три ми�
нуты.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на выбор свободного места ближе к корзине противни�
ка в случае, когда команда владеет мячом.

Двухсторонняя игра проводится с соблюдением основных пра�
вил. Акцент в игре делается на умение переключаться на защиту при
потере мяча, сближаясь с подопечным игроком, если тот владеет мя�
чом.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе класса

над ознакомлением с техникой выполнения ловли высоко летящих
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мячей в прыжке двумя руками; чему сегодня научились; какое сложи�
лось мнение об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: выпрыгивание вверх из полуприседа и глу�
бокого приседа.

УРОК 2

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé ñïî-

ñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿ-

òåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ðàçâèâàþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèÿ î íîðìèðîâà-

íèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè; óâåðåííîå âûïîëíåíèå

âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î íîðìèðîâàíèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñèëîâîãî õà-

ðàêòåðà ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé áåç çðèòåëüíîãî êîí-

òðîëÿ; ëîâëè âûñîêî ëåòÿùèõ ìÿ÷åé â ïðûæêå äâóìÿ ðóêàìè; ïðèìåíÿòü ðàçó-

÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû â áàñêåòáîë.

3. Ïîâòîðèòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ áëèæ-

íåé äèñòàíöèè è áðîñêà â äâèæåíèè ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Выборочный

опрос по изученному на предыдущем уроке материалу: какое влияние
может оказать на здоровье занимающихся низкое качество состояния
баскетбольного оборудования и инвентаря, нарушение игровой дис�
циплины при игре в баскетбол. Беседа о методике нормирования фи�
зической нагрузки силовой направленности с учетом особенностей
физиологических функций организма (определение физического ка�
чества «сила», силовые упражнения и особенности их физической
нагрузки, нормирование физической нагрузки при занятиях физиче�
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скими упражнениями силовой направленности с учетом пола зани�
мающихся и физического состояния).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, на носках или наружных
сторонах стопы, носками внутрь, носками наружу, в полуприседе, в
полном приседе («гусиным шагом»).

Разновидности бега. Специфический бег баскетболиста. Переме�
щение учащихся специфическим бегом баскетболиста по прямой, с
изменением направления движения по разметке площадки. Игра
«Пятнашки маршем».

Общеразвивающие упражнения с мячами стоя на месте и (или) в
движении для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча правой и левой руками без

зрительного контроля. Рекомендуемые учебные задания:
� ведение мяча в заданном направлении с закрытыми глазами;
� низкое ведение мяча в движении при пассивном сопротивле�

нии отступающего приставными шагами в защитной стойке условно�
го соперника;

� то же, но с обыгрыванием защитника в движении переводом
мяча перед собой в указанных точках площадки.

Учить броску мяча по кольцу одной рукой с места с ближней дис�
танции. Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение передачи�броска мяча по кольцу одной рукой с
места с ближней дистанции по средней и высокой траекториям на
ориентир: поднятые вверх руки партнера, цель на стене, горизонталь�
но натянутый шнур и т. п.;

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места с ближ�
ней дистанции под углом 30–45� к щиту: бросок с отскоком от щита.

Учить броску в движении после ведения и двух шагов:
� напомнить учащимся, что это наиболее эффективный прием

для завершения атаки на корзину с близкого расстояния. Бросок вы�
полняется от плеча или от головы правой рукой справа от корзины, а
левой рукой – слева. Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение броска в корзину после одного шага с места;
� выполнение броска в корзину после ведения и двух шагов, из�

меняя направления движения игрока на корзину: под углом, прямо
по направлению к щиту.
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Учить ловле высоко летящих мячей в прыжке двумя руками:
� имитировать ловлю мяча перекладыванием его из рук одного

игрока в руки другого;
� ловля мяча, подброшенного вверх над собой (на месте и в прыжке).
Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в

игре делается на умение ведения мяча правой и левой рукой без зри�
тельного контроля.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о технике выпол�

нения ведения мяча правой и левой руками без зрительного контро�
ля; чему сегодня научились и что бы хотели изменить в содержании
нашего урока и почему; мнение об уроке и пожелания на следующий
урок.

Домашнее задание: укреплять силу ног посредством глубоких
приседаний поочередно на правой и левой ноге; выполнять прыжко�
вые упражнения на максимальную высоту.

УРОК 3

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-
òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãà-
íèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ñïîñîáíîñòü ê ñàìî-
ñòîÿòåëüíîìó ïîäáîðó óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ è ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâûõ êà÷åñòâ; ýôôåêòèâíîå âûïîëíåíèå øòðàôíûõ áðîñêîâ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá óïðàæíåíèÿõ äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ è ñêîðî-
ñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé áåç çðèòåëüíîãî êîí-
òðîëÿ; ëîâëå âûñîêî ëåòÿùèõ ìÿ÷åé â ïðûæêå; ïåðåäà÷å ìÿ÷à îäíîé è äâóìÿ
ðóêàìè; ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé èãðû
â áàñêåòáîë.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ

áëèæíåé äèñòàíöèè è øòðàôíûå áðîñêè.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Сообщения

учащихся о нормировании физической нагрузки силовой направлен�
ности и способах ее регулирования в различных ситуациях. Беседа об
упражнениях для развития скоростных и скоростно�силовых способ�
ностей (упражнения, содержащие элементы простой и сложной реак�
ции на сигнал, максимальную частоту движений, высокую скорость
одиночного движения, сочетание скоростных и силовых двигатель�
ных действий).

Разновидности ходьбы с одновременным выполнением упражне�
ний с мячами: на носках, на наружных сторонах стопы, носками
внутрь и носками наружу, с выпадами на каждый шаг.

Разновидности бега с одновременным выполнением упражнений
с мячами: специфический бег баскетболиста, перемещение учащихся
специфическим бегом баскетболиста по прямой, с изменением на�
правления движения по разметке площадки по звуковому сигналу.
«Пятнашки маршем».

Общеразвивающие упражнения с мячами на месте и (или) в дви�
жении для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча правой и левой рукой без

зрительного контроля. Рекомендуемые учебные задания:
� чередование высокого и низкого ведения в движении в сочетании

с выполнением различных заданий, требующих переключения зри�
тельного анализатора, например обводка круга и полукругов баскет�
больной площадки с подсчетом геометрических фигур разной формы
и цвета, наклеенных на планшетах, находящихся внутри кругов;

� выполнение ведения мяча различными способами на ограни�
ченных участках площадки, преодолевая активное противодействие
защитника.

Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места с ближней
дистанции. Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места с ближней
дистанции, располагаясь прямо перед щитом (без отскока от щита);

� броски одной рукой из�под щита справа – правой, слева – левой
рукой.
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Учить ловле высоко летящих мячей в прыжке двумя руками:
(ловля мяча, подброшенного вверх над собой, из различных и. п.
(стоя на коленях, сидя, лежа)).

Учить штрафным броскам посредством соревнования между не�
сколькими группами (по количеству щитов). Каждый игрок выпол�
няет по два броска. Через две минуты группы меняются щитами. По�
беждает группа, набравшая большее количество очков за установлен�
ное время.

Учить передаче мяча одной и двумя руками при движении с парт�
нером в одном направлении. Напомнить занимающимся, что пере�
дающий игрок обязан учитывать расстояние до партнера, которому
адресуется мяч, скорость его движения и направлять мяч точно на
ориентир – вытянутую вперед�вверх дальнюю от мяча руку партнера.
Рекомендуемое учебное задание: выполнение изучаемого способа пе�
редачи мяча с места на ориентир (вытянув вперед�вверх руку) стоя�
щему впереди�сбоку партнеру.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на умение своевременно и качественно выполнять бро�
ски мяча по кольцу одной рукой с места с ближней дистанции.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе над тех�

никой броска мяча по кольцу одной рукой с места с ближней дистан�
ции; что хотели бы изменить в содержании нашего урока и почему;
мнение об уроке и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: развивать скоростно�силовые способности за
счет прыжков в длину и высоту с места на максимальное расстояние.

УРОК 4

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

òî÷íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãà-

íèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.
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Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óãëóáëåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå îá ýôôåêòèâíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, ïðèìåíÿåìûõ äëÿ ðàç-

âèòèÿ âàæíûõ äëÿ çàíÿòèé áàñêåòáîëîì äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîííûõ ñïî-

ñîáíîñòåé; óâåðåííîå âûïîëíåíèå áðîñêà â äâèæåíèè ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ

øàãîâ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñðåäñòâàõ äëÿ ðàçâèòèÿ îòäåëüíûõ êîîðäèíàöè-

îííûõ ñïîñîáíîñòåé.

2. Ó÷èòü òåõíèêå áðîñêà â äâèæåíèè ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ; áðîñêà

ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè; ëîâëå âûñîêî ëåòÿ-

ùèõ ìÿ÷åé â ïðûæêå äâóìÿ ðóêàìè; ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèå-

ìû â óñëîâèÿõ èãðû â áàñêåòáîë.

3. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåõâàòà ìÿ÷à âî âðåìÿ âåäåíèÿ.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о физи�

ческих упражнениях для развития отдельных координационных спо�
собностей (для развития статического и динамического равновесия,
ориентировки в пространстве, точности движений и др.).

Разновидности ходьбы с одновременным выполнением упражне�
ний с мячом: обычная, приставными шагами вперед, назад, с измене�
нием направления движения, в приседе, в приседе прыжками.

Разновидности бега с одновременным ведением мяча: рывки – ко�
роткие ударные беговые шаги, выполняемые с носка и с максималь�
ной частотой, с сильно наклоненным вперед туловищем, ритмичной
работой согнутых в локтях рук в такт с работой ног; наращивание ско�
рости происходит за счет удлинения беговых шагов и поддержания
достигнутой частоты движений. Перемещение учащихся рывками по
прямой и с изменением направления движения по разметке площадки.

Игра «Бег за мячами». Две команды располагаются в шеренгах на
противоположных сторонах площадки (за линиями). В середине пло�
щадки раскладываются мячи. По сигналу учителя игроки обеих ко�
манд быстро выбегают к середине площадки и стараются собрать воз�
можно большее количество мячей, а затем с ними возвращаются за
свои линии. Капитаны команд подсчитывают принесенные своими
игроками мячи. За каждый мяч команде дается одно очко. Выигрыва�
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ет команда, получившая большее количество очков. Каждый игрок
может собирать любое количество мячей. Отнимать мячи нельзя.

Общеразвивающие упражнения с мячами стоя на месте и (или) в
движении для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места со средней

дистанции. Рекомендуемые учебные задания:
� имитация броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�

ней дистанции, без мяча в сочетании с воспроизведением элементов
техники в обратной последовательности;

� воспроизведение завершающего момента выпуска мяча (пере�
катывание мяча («щелчок») на тыльную поверхность кисти рабочей
руки;

� многократное выполнение выпуска мяча вверх над собой из
различных исходных положений: стоя в стойке нападающего, сидя на
скамейке или на полу, стоя на коленях, лежа на спине.

Учить броску в движении после ведения и двух шагов:
� выполнение броска в корзину после встречного набрасывания

мяча партнером снизу (передача почти из рук в руки);
� выполнение броска в движении после встречной передачи

партнера с отскоком от пола.
Учить перехвату мяча во время ведения. Напомнить учащимся,

что перехват мяча в игре имеет место при его передаче или при его ве�
дении. Успех выполнения перехвата во многом зависит от умения
правильно занимать позицию при опеке соперника. Рекомендуемые
учебные задания:

� выполнить перехват на месте после одноударного ведения на�
падающего из положения стоя сбоку от него;

� то же, но после многоударного ведения нападающего на месте.
Учить ловле высоко летящих мячей в прыжке двумя руками. Реко�

мендуемые учебные задания:
� ловля мяча, посланного партнером навстречу по навесной тра�

ектории в заранее поставленные кисти;
� то же, но партнер набрасывает мяч, изменяя высоту его полета.
Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в

игре делается на умение своевременно и качественно выполнять бро�
ски мяча по кольцу одной рукой с места со средней дистанции.
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе над тех�

никой перехвата мяча во время ведения; какие ваши ощущения от се�
годняшнего урока; мнение об уроке в целом и пожелания на следую�
щий урок.

Домашнее задание: прыжки через короткую скакалку поочеред�
но на правой, левой и двух ногах.

УРОК 5

Òèï óðîêà – ïîâòîðåíèÿ, çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìà-

òåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé è ïîòî÷-

íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçà-

öèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ðàçâèâàþùàÿ, îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îâëàäåíèå çíàíèÿìè

îá èãðîâîì ìåòîäå, ïðèìåíÿåìîì äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöèîí-

íûõ ñïîñîáíîñòåé; óâåðåííîå âûïîëíåíèå áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé

ñ ìåñòà ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá èãðîâîì ìåòîäå äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíî-êî-

îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåõâàòà ìÿ÷à âî âðåìÿ âåäåíèÿ.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà

ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè, øòðàôíîãî áðîñêà.

4. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé

èãðû â áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Контроль зна�

ний о координационных способностях человека и способах их разви�
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тия при занятиях баскетболом (об упражнениях с элементами жонг�
лирования мячом). Беседа об игровом методе для развития двига�
тельно�координационных способностей (игровой метод как метод
частично регламентированного упражнения; движения и двигатель�
ные действия, рекомендуемые для развития двигательно�координа�
ционных способностей).

Разновидности ходьбы: обычная, на пятках, на носках, на наруж�
ных сторонах стопы, со сгибанием и разгибанием пальцев рук, с кру�
говыми движениями кистей рук.

Разновидности бега с одновременным ведением мяча: ускорения
по диагонали игровой площадки, рывками по прямой, с изменением
направления движения по разметке площадки (по звуковому сигна�
лу). «Бег за мячами».

Общеразвивающие упражнения на месте и (или) в движении для
мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Учить перехвату мяча во время ведения. Рекомендуемые учебные

задания:
� выполнение перехвата по ходу сопровождения дриблера, пере�

двигающегося ходьбой;
� то же, но при передвижении нападающего, ведущего мяч, бегом

с заданной скоростью и в заданном направлении.
Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места со средней

дистанции. Рекомендуемые учебные задания:
� выполнение передачи�броска мяча по кольцу одной рукой с

места со средней дистанции по средней и высокой траекториям на
ориентир: поднятые вверх руки партнера, цель на стене, горизонталь�
но натянутый шнур и т. п.;

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�
ней дистанции под углом 30–45� к щиту: бросок с отскоком от щита.

Учить штрафным броскам посредством соревнования между не�
сколькими командами (по количеству щитов). Бросать сериями по
два раза. Через три минуты команды меняются щитами. Побеждает
команда, набравшая больше очков за все время.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на умение выполнять перехваты мяча во время веде�
ния.
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Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о работе над тех�

никой броска с отскоком от щита; об ощущениях от сегодняшнего
урока; мнение об уроке в целом и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: лежа на спине, руки вдоль туловища. Сесть,
лечь. В одной серии 10 упражнений. Повторить 3–5 раз. Отдых меж�
ду сериями 45–60 с.

УРОК 6

Òèï óðîêà – óðîê ïîâòîðåíèÿ, çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäè-

âèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: áîëåå ÷åòêîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè; óìåíèå

óñïåøíî âûïîëíÿòü ïåðåõâàò ìÿ÷à âî âðåìÿ âåäåíèÿ.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-

íåíèÿìè.

2. Ïîâòîðèòü òåõíèêó ïåðåõâàòà ìÿ÷à âî âðåìÿ âñòðå÷íîãî è ïàðàëëåëüíî-

ãî âåäåíèÿ.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà

ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè, áðîñêà â äâèæåíèè ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ.

4. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ èãðû â

áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу: охарактеризуйте игровой
метод и раскройте его значение для развития двигательно�координа�
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ционных способностей. Беседа о самостоятельных занятиях физиче�
скими упражнениями, направленными на решение оздоровительных,
реабилитационных и рекреационных задач, развитие двигательных
способностей, воспитание личностных качеств и т. п.

Разновидности ходьбы с одновременным выполнением упражне�
ний с мячом: обычная, приставными шагами вперед, назад, с измене�
нием направления движения, в приседе, в приседе прыжками.

Разновидности бега с одновременным ведением мяча: рывки – ко�
роткие ударные беговые шаги, выполняемые с носка и с максималь�
ной частотой, с сильно наклоненным вперед туловищем, ритмичной
работой согнутых в локтях рук в такт с работой ног; наращивание ско�
рости происходит за счет удлинения беговых шагов и поддержания
достигнутой частоты движений. Перемещение учащихся рывками по
прямой и с изменением направления движения по разметке площадки.

Общеразвивающие упражнения с мячами стоя на месте и (или) в
движении для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Учить перехвату мяча во время ведения. Рекомендуемые учеб�

ные задания:
� выполнение перехвата мяча в подвижных играх и игровых зада�

ниях, включающих противоборство защитника и дриблера.
Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места со средней

дистанции. Рекомендуемые учебные задания:
� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�

ней дистанции, чередуя броски под разными углами по отношению к
щиту;

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�
ней дистанции при пассивном сопротивлении условного защитника.

Учить броску в движении после ведения и двух шагов (чередова�
ние вариантов броска в движении в сочетании с предшествующим об�
манным движением и уходом от условного защитника).

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на умение правильно выполнять бросок в движении по�
сле ведения и двух шагов.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся об ошибках в тех�
нике броска по кольцу при пассивном сопротивлении условного за�
щитника; об ощущениях от урока; о лучших учащихся на уроке; мне�
ние об уроке в целом и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: из полуприседа выпрыгивание вверх, не раз�
гибая коленей и не поднимая рук. В серии 5–6 прыжков. Выполнить
2–3 серии с отдыхом между ними 90 с.

УРОК 7

Òèï óðîêà – óðîê îçíàêîìëåíèÿ, çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åá-

íîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíî-

ñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: óãëóáëåííîå ïðåä-

ñòàâëåíèå î ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè; êà÷åñò-

âåííîå îâëàäåíèå ëîâëåé ìÿ÷à â ïðûæêå äâóìÿ ðóêàìè ïîñëå îòñêîêà îò ùèòà.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè,

íàáèâíûå ìÿ÷è, ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè, îáðó÷è.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ îòáîðà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ

ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé ñî ñìåíîé ñêîðîñòè è

íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ.

3. Ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà

ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè è øòðàôíûõ áðîñêîâ.

4. Îçíàêîìèòü ñ òåõíèêîé ëîâëè ìÿ÷à â ïðûæêå äâóìÿ ðóêàìè ïîñëå îòñêî-

êà îò ùèòà; ñ òàêòè÷åñêèìè âçàèìîäåéñòâèÿìè ïðè ïîçèöèîííîì íàïàäåíèè.

5. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé

èãðû â áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о прави�

лах подбора физических упражнений для самостоятельных занятий
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(учет достижения поставленной цели перед самостоятельными заня�
тиями, а также возраста, пола, состояния здоровья занимающегося,
места проведения занятий, погодных условий и т. д.).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, перекатами с пяток на
носки, в полуприседе, в приседе («гусиным шагом»), спортивная
ходьба.

Разновидности бега. Бег спиной вперед – частая постановка стоп с
носка, тело смещено в сторону, противоположную направлению пере�
мещения, движение согнутых в локтевых суставах рук в переднезад�
нем направлении, периодический поворот головы назад для уточнения
игровой ситуации. Перемещение учащихся спиной вперед по прямой,
и с изменением направления движения по разметке площадки.

«Перебежки с выручкой». На противоположных сторонах пло�
щадки вдоль всей ее ширины на равных расстояниях расставляются
10 мячей. Играющие, разделившись на две равные команды, распола�
гаются на своих площадках в произвольном порядке. По сигналу учи�
теля игроки обеих команд, перебегая среднюю линию, стараются уне�
сти мячи другой команды на свою сторону. Игроки салят перебегаю�
щих противников, которые после этого должны оставаться на месте.
Осаленных может выручить игрок своей команды, когда он коснется
их рукой. Команда, перенесшая за установленное время большее чис�
ло мячей, побеждает. Салить игроков другой команды можно только
на своей половине площадки. За одну пробежку можно взять только
один мяч. Если игрок осален с мячом, то мяч у него отбирается и отно�
сится обратно, а осаленный игрок остается стоять на месте до выручки.

Общеразвивающие упражнения с мячами стоя на месте и (или) в
движении, для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча правой и левой рукой со

сменой скорости и направления движения. Рекомендуемые учебные
задания:

� чередование высокого и низкого ведения в движении с измене�
нием его направления (по разметке площадки, с обводкой перенос�
ных стоек, набивных мячей, гимнастических скамеек, обручей и т. п.);

� чередование высокого и низкого ведения с изменением скоро�
сти передвижения по сигналу учителя.
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Совершенствовать броски мяча по кольцу одной рукой с места со
средней дистанции. Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�
ней дистанции, располагаясь прямо перед щитом (без отскока от
щита);

� броски одной рукой со средней дистанции при пассивном со�
противлении условного защитника.

Учить штрафным броскам: если при первом броске игрока мяч по�
пал в корзину, то он может бросать второй раз, а если первый раз он
промахнулся, то вторично он не бросает. Учет ведется и личный и ко�
мандный. Побеждает тот игрок и та команда, которые наберут боль�
шее количество очков за установленное время.

Ознакомить с ловлей мяча в прыжке двумя руками после отскока
от щита. Чтобы овладеть мячом в прыжке после отскока от щита, иг�
рок должен выпрыгнуть ему навстречу с вытянутыми вверх руками.
Как только мяч коснется пальцев, он обхватывается и в момент при�
земления притягивается к груди в и.п. для последующих действий:

� выполнить ловлю мяча с отскоком от стены, стоя на месте.
Ознакомить с тактическими взаимодействиями при позицион�

ном нападении. Рассказать о том, что позиционное нападение рассчи�
тано на создание «слабого звена» в защитных порядках соперников
благодаря розыгрышу наигранных комбинаций. Вначале игроки рас�
полагаются в зоне соперника в соответствии с системой игры в напа�
дении, затем взаимодействуют согласно разыгрываемой комбинации,
выполняя технико�тактические действия с целью поражения корзи�
ны, завершая атаку через образовавшееся в защите соперников «сла�
бое звено». Рекомендуемые учебные задания:

� составить и показать на демонстрационной доске разучивае�
мую комбинацию;

� пофазно выполнить групповые взаимодействия, входящие в
изучаемую комбинацию.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на успешное выполнение штрафных бросков.

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
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Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о двухсторонней
игре; кто был лучшим игроком, какая команда и почему выиграла; ка�
кие впечатления от урока; мнение об уроке в целом и пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: лежа на животе руки вверху выполнить про�
гиб туловища, зафиксировать это положение в течение 3 с и вернуть�
ся в и. п.. Выполнить 4–5 серий с отдыхом между ними 90 с (в серии
5–6 повторений).

УРОК 8

Òèï óðîêà – óðîê îçíàêîìëåíèÿ, çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé è ïîòî÷-

íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçà-

öèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ÷åòêîå ïîíèìàíèå îñ-

íîâ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè; çíàíèÿ òåðìèíîâ è ïîíÿòèé î òàêòè÷åñêèõ âçàè-

ìîäåéñòâèÿõ èãðîêîâ ïðè ïîçèöèîííîì íàïàäåíèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðàâèëàõ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñðåäñòâàìè

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé ñî ñìåíîé ñêîðîñòè è

íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ; áðîñêà ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ äàëüíåé

äèñòàíöèè; áðîñêà â äâèæåíèè ïîñëå âåäåíèÿ è äâóõ øàãîâ; ëîâëå ìÿ÷à â

ïðûæêå äâóìÿ ðóêàìè ïîñëå îòñêîêà îò ùèòà.

3. Îçíàêîìèòü ñ òàêòè÷åñêèìè âçàèìîäåéñòâèÿìè ïðè ïîçèöèîííîì íàïà-

äåíèè.

4. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ èãðû â

áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о требо�

ваниях, предъявляемых к ведению здорового образа жизни средства�
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ми физической культуры (личная гигиена, самостоятельные допол�
нительные ежедневные занятия физическими упражнениями).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, перекатами с пяток на
носки, в полуприседе, в приседе («гусиным шагом»), спортивная
ходьба.

Разновидности бега (бег спиной вперед). Перемещение учащихся
спиной вперед по прямой и с изменением направления движения по
разметке площадки (по звуковому сигналу). «Перебежки с выручкой».

Общеразвивающие упражнения на месте и (или) в движении для
мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча правой и левой рукой со

сменой скорости и направления движения. Рекомендуемые учебные
задания:

� чередование высокого и низкого ведения с изменением скорости
передвижения при пассивном сопротивлении условного защитника;

� обыгрывание пассивного защитника по ходу ведения за счет из�
менения скорости передвижения – «рваного» ритма;

� выполнение высокого и низкого ведения по прямой, с измене�
нием направления и скорости передвижения в эстафетах и подвиж�
ных играх.

Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места с дальней
дистанции. Рекомендуемые учебные задания:

� имитация броска мяча по кольцу одной рукой с места с дальней
дистанции без мяча в сочетании с воспроизведением элементов тех�
ники в обратной последовательности;

� воспроизведение завершающего момента выпуска мяча (пере�
катывание мяча («щелчок») на тыльную поверхность кисти рабочей
руки;

� многократное выполнение выпуска мяча вверх над собой из
различных исходных положений: стоя в стойке нападающего, сидя на
скамейке или на полу, стоя на коленях, лежа на спине.

Учить броскам в движении после ведения и двух шагов: броски в
движении после поступательной передачи партнера («на ход» игро�
ку) или передачи сбоку.

Учить ловле мяча в прыжке двумя руками после отскока от щита:
выполнить ловлю мяча с отскоком от стены в прыжке.
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Продолжить ознакомление с тактическими взаимодействиями
при позиционном нападении: медленное маневрирование всех игро�
ков из начальной расстановки по заданной схеме и с соответствую�
щей последовательностью их действий.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на эффективность тактических взаимодействий игро�
ков на площадке (поощряется дополнительными очками).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о технике освое�

ния броска мяча по кольцу одной рукой с места с дальней дистанции;
оценка своего участия в уроке; мнение об уроке в целом и пожелания
на следующий урок.

Домашнее задание: и. п. – лежа на спине руки вдоль туловища.
Поднимать прямые ноги вверх с захватом руками голени.

УРОК 9

Òèï óðîêà –óðîêà çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: îäíîâðåìåííûé è ïî-

î÷åðåäíûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé è èíäè-

âèäóàëüíûé ìåòîäû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ, ðàçâèâàþùàÿ è îáó÷àþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: îñîçíàííîå îòíîøå-

íèå ê ïðèìåíåíèþ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â çäîðîâîì îáðàçå æèçíè;

óâåðåííîå âëàäåíèå âåäåíèåì ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ïðèìåíåíèè ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â çäî-

ðîâîì îáðàçå æèçíè.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé; áðîñêà

ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ äàëüíåé äèñòàíöèè; ëîâëè ìÿ÷à â ïðûæ-

êå äâóìÿ ðóêàìè ïîñëå îòñêîêà îò ùèòà; òàêòè÷åñêîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ïðè ïî-

çèöèîííîì íàïàäåíèè; øòðàôíîãî áðîñêà;

3. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ ó÷åáíîé

èãðû â áàñêåòáîë.
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Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о при�

менении средств физической культуры (физические упражнения, ес�
тественные силы природы, факторы гигиены) в формировании здо�
рового образа жизни.

Разновидности ходьбы с одновременным выполнением упражне�
ний с мячом: обычная, приставными шагами вперед, назад, с измене�
нием направления движения, в приседе, в приседе прыжками.

Разновидности бега с одновременным ведением мяча: рывки – ко�
роткие ударные беговые шаги, выполняемые с носка и с максималь�
ной частотой, с сильно наклоненным вперед туловищем, ритмичной
работой согнутых в локтях рук в такт с работой ног; наращивание ско�
рости происходит за счет удлинения беговых шагов и поддержания
достигнутой частоты движений. Перемещение учащихся рывками по
прямой и с изменением направления движения по разметке площадки.

Общеразвивающие упражнения с мячами стоя на месте и (или) в
движении для разминки мышц туловища, ног, рук, в том числе кистей.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча попеременно правой и левой

рукой. Рекомендуемые учебные задания:
� низкое ведение мяча на месте с поворотом вокруг своей оси

(правой рукой – против хода часовой стрелки, левой – по часовой
стрелке);

� высокое ведение в движении по прямой одной и другой рукой.
Учить броску мяча по кольцу одной рукой с места с дальней дистан�

ции. Рекомендуемые учебные задания:
� выполнение передачи�броска мяча по кольцу одной рукой с

места с дальней дистанции по средней и высокой траекториям на ори�
ентир: поднятые вверх руки партнера, цель на стене, горизонтально
натянутый шнур и т. п.;

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места с даль�
ней дистанции под углом 30–45� к щиту: бросок с отскоком от щита.

Учить штрафным броскам: броски начинаются одновременно
около всех имеющихся щитов.Каждый игрок бросает до первого про�
маха. Затем бросает следующий и все остальные. Побеждает тот, у
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кого больше попаданий, при этом может оказаться несколько победи�
телей.

Учить ловле мяча в прыжке двумя руками после отскока от щита:
учащиеся располагаются равными колоннами в 3 м от щита с правой
и левой стороны от корзины; поочередно каждый из них бросает мяч
в щит, ловит его при отскоке в прыжке и без задержки передает мяч
следующему игроку из своей команды.

Продолжить ознакомление с тактическими взаимодействиями
при позиционном нападении: воспроизведение комбинации в целом,
преодолевая пассивное сопротивление защитников.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на постановку заслонов при позиционном нападении
(при правильном выполнении заслона команда получает 1 очко).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о тактических

взаимодействиях игроков при позиционном нападении; какие чувст�
ва вы испытываете, когда у вас получается и не получается разучивае�
мое двигательное действие; мнение об уроке в целом и пожелания на
следующий урок.

Домашнее задание: и. п. – упор лежа. Поочередное поднимание
рук в стороны (вперед�назад).

УРОК 10

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé è ïîòî÷-

íûé ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçà-

öèè äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ñòèìóëèðóþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ñôîðìèðîâàííîå

ïðåäñòàâëåíèå îá îïòèìàëüíîì íåäåëüíîì äâèãàòåëüíîì ðåæèìå ñòàðøå-

êëàññíèêîâ â ðàçëè÷íûå âðåìåíà ãîäà; óñïåøíîå âëàäåíèå áðîñêîì ìÿ÷à ïî

êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà ñ äàëüíåé äèñòàíöèè.
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Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ îá îïòèìàëüíîì íåäåëüíîì äâèãàòåëüíîì ðåæèìå

ñòàðøåêëàññíèêà.

2. Ó÷èòü: âåäåíèþ ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé; áðîñêó ìÿ÷à

ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà è áðîñêó â äâèæåíèè; ïåðåäà÷å ìÿ÷à îäíîé è

äâóìÿ ðóêàìè ïðè âñòðå÷íîì äâèæåíèè.

3. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ èãðû â

áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Опрос по изу�

ченному на предыдущем уроке материалу. Беседа об оптимальном не�
дельном двигательном режиме (8–10 ч: уроки физической культуры
и здоровья, физкультурно�оздоровительные мероприятия в режиме
учебного дня, занятия в спортивных кружках, секциях, спортивных
школах, самостоятельные занятия физическими упражнениями, за�
нятия в абонементных группах и т. п.).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, перекатами с пяток на
носки, в полуприседе, в приседе («гусиным шагом»), спортивная
ходьба.

Разновидности бега. Передвижение специфическим бегом бас�
кетболиста, бегом спиной вперед или рывком со сменой направления
и с чередованием способов передвижения на отдельных отрезках дис�
танции по ориентирам (набивные мячи, переносные стойки, баскет�
больные щиты и т.п.); по зрительным или звуковым сигналам учите�
ля (поднятая рука или мяч, количество или характер свистков и т. п.).

Общеразвивающие упражнения с ведением и передачами мяча в
парах на месте и (или) в движении.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча попеременно правой и левой

рукой. Рекомендуемые учебные задания:
� ведение на месте с элементами жонглирования (с переводом

мяча с руки на руку под ногой, между ног, за спиной);
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� низкое ведение в движении по прямой одной и другой рукой.
Повторить броски мяча по кольцу одной рукой с места с дальней

дистанции. Рекомендуемые учебные задания:
� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места с дальней

дистанции, чередуя броски под разными углами по отношению к щиту;
� чередование дистанционных бросков одной рукой с места с

дальней дистанции с различного расстояния до корзины;
Учить броску в движении после ведения и двух шагов:
� выполнение броска в целом в сочетании с другими игровыми

приемами;
� то же, но в условиях активного единоборства с защитником в

игровых заданиях.
Учить передаче мяча одной и двумя руками при встречном движе�

нии. Рассказать, что данная передача используется в процессе взаи�
модействия нападающих при развитии и завершении атаки. Она мо�
жет выполняться одной или двумя руками от груди, от плеча, от голо�
вы (сверху или снизу). Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение передачи мяча при встречном движении непод�
вижно стоящему игроку после двухшажного разбега с места, снимая
мяч с кисти руки партнера, вытянутой в сторону;

� то же, но снимая мяч после передвижения ходьбой, а затем бегом.
Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в

игре делается на эффективность тактических взаимодействий игро�
ков на площадке (поощряется дополнительными очками).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: самооценка и суждения учащихся о проявленной на

уроке инициативы. Какие чувства вы испытываете, когда у вас полу�
чается и не получается разучиваемое двигательное действие? Мне�
ние об уроке в целом и пожелания на следующий урок.

Домашнее задание: и. п. – основная стойка лицом к стене на рас�
стоянии 0,5 м. Сгибание и разгибание рук с упором о стену.
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УРОК 11

Òèï óðîêà – óðîê çàêðåïëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîòî÷íûé ñïîñîá âû-

ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíî-

ñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: îáó÷àþùàÿ è ôîðìèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: ñôîðìèðîâàííîå

ïðåäñòàâëåíèå î ñèñòåìå îëèìïèéñêîãî îáðàçîâàíèÿ â Ðåñïóáëèêå Áåëàðóñü;

êà÷åñòâåííîå âëàäåíèå ïåðåäà÷åé ìÿ÷à îäíîé è äâóìÿ ðóêàìè ïðè âñòðå÷íîì

äâèæåíèè.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Ôîðìèðîâàòü çíàíèÿ î ðàçâèòèè ñèñòåìû îëèìïèéñêîãî îáðàçîâàíèÿ â

Ðåñïóáëèêå Áåëàðóñü.

2. Ó÷èòü òåõíèêå âåäåíèÿ ìÿ÷à ïîïåðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé; áðîñêà

ìÿ÷à ïî êîëüöó îäíîé ðóêîé ñ ìåñòà; ïåðåäà÷è ìÿ÷à îäíîé è äâóìÿ ðóêàìè ïðè

âñòðå÷íîì äâèæåíèè; øòðàôíîãî áðîñêà;

3. Ó÷èòü ïðèìåíÿòü ðàçó÷åííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â óñëîâèÿõ èãðû â

áàñêåòáîë.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о разви�

тии системы олимпийского образования в Республике Беларусь (до�
школьном, школьном, сузовском и вузовском олимпийском образо�
вании, а также образовании взрослого населения).

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, перекатами с пятки на
носок, в полуприседе, в приседе («гусиным шагом»), спортивная
ходьба.

Разновидности бега. Передвижение специфическим бегом бас�
кетболиста, бегом спиной вперед или рывком, стартуя из различных
исходных положений (стоя, сидя или лежа; лицом, спиной или боком
по направлению движения и т. п.), в эстафетах. С чередованием спо�
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собов передвижений с прыжками, приседаниями, сгибанием и разги�
банием рук в положении упора лежа и т. п.

Общеразвивающие упражнения с ведением и передачами мяча в
парах стоя на месте и (или) в движении.

Основная часть урока (25–30 мин)
Продолжить обучение ведению мяча попеременно правой и левой

рукой: выполнение ведения правой и левой рукой с изменением на�
правления передвижения в эстафетах и подвижных играх «Пятнаш5
ки с ведением».

Совершенствовать броски мяча по кольцу одной рукой с места с
дальней дистанции. Рекомендуемые учебные задания:

� выполнение броска мяча по кольцу одной рукой с места со сред�
ней дистанции, располагаясь прямо перед щитом (без отскока от щита);

� броски одной рукой с дальней дистанции при пассивном сопро�
тивлении условного защитника.

Совершенствовать штрафной бросок, применяя рекомендован�
ные учебные задания.

Учить передаче мяча одной и двумя руками при встречном движе�
нии: передачи с отскоком от пола; передачи по прямой траектории.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил. Акцент в
игре делается на броски одной рукой с дальней дистанции (за попада�
ние – 5 очков).

Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся о двухсторонней игре с акцен�

том на броски одной рукой с дальней дистанции; в чем именно на уро�
ке проявлялась ваша активность? Какие чувства вы испытываете, ко�
гда попадаете мячом в кольцо? Мнение об уроке в целом и пожелания
на следующий урок.

Домашнее задание: и. п. – основная стойка лицом к стене на рас�
стоянии 0,5 м. Сгибание и разгибание рук в упоре на пальцах толчком
о стену.
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УРОК 12

Òèï óðîêà – êîíòðîëüíûé óðîê.

Îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà óðîêå: ïîî÷åðåäíûé ñïîñîáû

âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíäèâèäóàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè

äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ.

Ïðåèìóùåñòâåííûé õàðàêòåð ïðèìåíÿåìîé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè: ïîäãîòîâèòåëüíàÿ è ñòèìóëèðóþùàÿ.

Ïðîãíîçèðóåìûå îáðàçîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû: çíàíèÿ î ñïîñîáàõ

îöåíèâàíèÿ èçó÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ èãðû â áàñêåòáîë; âûñîêèå, àäåê-

âàòíûå óðîâíþ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè êàæäîãî ó÷àùå-

ãîñÿ, îòìåòêè çà èçó÷åííûé â ÕI êëàññå ó÷åáíûé ìàòåðèàë.

Îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü: ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå, ñòîéêè äëÿ îáâîäêè.

Îñíîâíûå çàäà÷è óðîêà

1. Îçíàêîìèòü ñ êðèòåðèÿìè îöåíêè òåõíèêè êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé

èãðû â áàñêåòáîë.

2. Îöåíèòü çíàíèÿ èçó÷åííîãî ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà è ïðàâèë èãðû â áàñêåò-

áîë; îöåíèòü óðîâåíü âëàäåíèÿ òåõíèêîé èãðû â áàñêåòáîë çà ÕI êëàññ.

3. Äâóõñòîðîííÿÿ ó÷åáíàÿ èãðà.

Деятельность учащихся под руководством учителя
в рамках структуры (этапов) урока

Подготовительная часть урока (8–10 мин)
Построение, приветствие, сообщение задач урока. Беседа о прове�

дении на уроке тестовых испытаний по знаниям основных правил
игры в баскетбол, по технике выполнения передач, ведения мяча и бро�
сков по кольцу. О критериях оценки техники отдельных упражнений.

Разновидности ходьбы. Ходьба обычная, на носках, выпадами
вперед, приставными шагами правым и левым боком, в полуприседе
и приседе.

Разновидности бега. Передвижение специфическим бегом бас�
кетболиста, бегом спиной вперед или рывком, стартуя из различных
исходных положений (стоя, сидя или лежа; лицом, спиной или боком
по направлению движения и т. п.), в эстафетах. С чередованием спо�
собов передвижений с прыжками, приседаниями, сгибанием и разги�
банием рук в положении упора лежа и т. п.

Общеразвивающие упражнения с ведением, передачами и ловлей
мяча в парах стоя на месте и (или) в движении.

170 © Национальный институт образования, 2014
© Оформление. ООО «Сэр�Вит», 2014



Основная часть урока (25–30 мин)
Оценить уровень овладения учащимися техникой выполнения

ведения и передач мяча (на отметку).
Рекомендуемые контрольные нормативы и тестовые испытания
Бег 20 м (с)
Юноши: высокий результат 3,1 и менее; выше среднего 3,2–3,3;

средний – 3,4–3,5; ниже среднего – 3,6–3,7; низкий – 3,8 и более;
девушки: высокий результат – 3,3 и менее; выше среднего 3,4–3,5;

средний – 3,6–3,9; ниже среднего – 4,0–4,1 низкий – 4,2 и более.
Прыжок вверх с места (см)
Юноши: высокий результат – 50 и более; выше среднего 45–49;

средний – 40–44; ниже среднего 35–39; низкий – 34 и менее;
девушки: высокий результат 45 и более; выше среднего 40–44;

средний – 35–39; ниже среднего 30–34; низкий – 29 и менее.
Передача мяча двумя руками от груди в стенку с расстояния

2,5 м с ловлей без отскока от пола (количество раз за 0,5 мин)
Юноши и девушки: высокий результат – 30 и более; выше средне�

го – 27–29; средний – 24–26; ниже среднего 20–23; низкий –19 и ме�
нее.

Ведение мяча «ведущей» рукой с обводкой пяти стоек, две из
которых устанавливаются на расстоянии 6 м от ближайшей и
дальней лицевой линии, остальные три – с интервалом 4 м друг
от друга (с)

Юноши: высокий – 9,0 и ниже; выше среднего –10,4–9,1; сред�
ний – 11,1–10,5; ниже среднего – 12,0–11,2; низкий – 12,1 и выше;

девушки: высокий –9,5 и ниже; выше среднего –10,0–9,6; сред�
ний – 10,9–10,1; ниже среднего –11,5–11,0; низкий –11,6 и выше.

Двухсторонняя игра с соблюдением основных правил.
Заключительная часть урока (4–5 мин)
Упражнения для восстановления дыхания, выставление отметок,

определение учащимися физического состояния (по ЧСС).
Рефлексия: суждения учащихся об изученном в одиннадцатом

классе материале по баскетболу; самооценка о степени овладения
технико�тактическими приемами игры.

Домашнее задание: использовать средства баскетбола для укре�
пления здоровья, активного отдыха на протяжении всей жизни.
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