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ВВЕДЕНИЕ 

 

Физическое воспитание – неотъемлемая составляющая воспитания и образования 

подрастающего поколения Российской Федерации и многих других государств. В нашей стране 

целенаправленно и системно оно ведется в учреждениях дошкольного, общего, 

профессионального и послевузовского образования.  

Дисциплина Физическая культура интегрирует (объединяет) другие виды физкультурной 

деятельности обучающихся в единый процесс физического воспитания. Данное обстоятельство в 

совокупности с тем, что предмет выступает как инвариантная область общего образования, 

выполняет роль системообразующего начала среди видов физкультурной деятельности учащейся 

молодежи. Постоянно возрастает его значимость в формировании психофизического состояния 

обучающихся. Все это обусловливает потребность данной дисциплины базироваться на 

современной теории и методике обучения. Дисциплина Физическая культура в силу специфики 

функций в структуре содержания общего образования значительно отличается от других учебных 

дисциплин. Учебно-воспитательный процесс по дисциплинам, представляющим филологические, 

общественные, естественные, математические науки, отличается определенной общностью 

использования дидактических принципов, методов, форм организации. Учебный процесс по 

физической культуре связан с комплексным воздействием на морфофункциональную сферу, 

состояние здоровья и психику учащихся. Содержание и средства обучения, характер 

дидактического взаимодействия педагога и учащихся весьма специфичны.  

Базовые (дидактика теория физической культуры или физического воспитания; психология 

общая, педагогическая, физического воспитания; физиология человека: общая, возрастная, 

физических упражнений; гигиена физических упражнений; биомеханика; спортивная метрология; 

информатика и др.) и смежные (методика физического воспитания, теории и методики спортивно-

педагогических дисциплин, теории и методики внеурочных форм организации физического 

воспитания в школе и др.) науки с теорией и методикой обучения дисциплине Физическая 

культура получили значительное развитие.  

Разработаны альтернативные концептуальные подходы к обновлению этой области общего 

образования. Накоплен фактический материал по проблеме теории и методики занятия 

физической культуры в колледже. Возрастают потребности общества и формирующейся личности 

в результативности учебно-воспитательного процесса по данной дисциплине. Все это в 

совокупности составляет объективные и субъективные предпосылки для создания теории и 

методики обучения дисциплине Физическая культура. 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к 

различным контекстам 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 
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ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности. 

А также овладению профессиональными компетенциями: 

ПК 1.1 Выполнять операции по техническому обслуживанию и ремонту электрического и 

электромеханического оборудования. 

ПК 2.2. Осуществлять проведение работ по техническому обслуживанию и ремонту 

электрического и электромеханического оборудования энергоустановок. 

ПК 3.1. Осуществлять ремонт, наладку и обслуживание электрического и 

электромеханического оборудования 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Методические основы профессионально-прикладной физической подготовки 

Цель практических занятий 

 Научиться организовывать поддерживать на оптимальном уровне тех психических и 

физических качеств человека, к которым предъявляет повышенные требования конкретная 

профессиональная деятельность, а также выработка функциональной устойчивости организма к 

условиям этой деятельности и формирование прикладных двигательных умений и навыков. 

Методический материал 

Изучаемые вопросы: 

1. Использование средств физической культуры в рамках трудового процесса 

2. Составления и проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики, 

комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики 

будущей профессиональной деятельности. 

3. Производственная гимнастика с учетом факторов риска для здоровья и условий трудового 

процесса. 

Практическое занятие на тему: «Подбор упражнений, составление и 

проведениекомплексовупражненийдляразличныхформорганизациизанятий 

физической культурой» 

 Комплекс утренней зарядки № 1 

1. Ноги врозь, руки к плечам. Поднимаем руки вверх, хорошо потянувшись - вдох, 

опускаем к плечам - выдох. 

2. Ноги вместе, руки перед грудью, пальцы рук соединены «в замок». Не разжимая 

пальцев, выпрямляем руки влево, поворачиваем их вправо ладонями кверху. Повторяем 

упражнение в другую сторону. Дыхание произвольное. 

3. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Начинаем круговые движения 

выпрямленными руками, одновременно с силой сжимая и разжимая пальцы. Дыхание 

произвольное. 

4. Пятки вместе, носки врозь, руки свободно опущены. Наклон вправо, правая рука 

скользит по бедру, левую руку заводим за голову - выдох, возвращаемся в исходное 

положение - вдох. Повторяем упражнение в другую сторону. 

5. Ноги на ширине плеч, руки положили на спинку стула. 

Делаем круговые движения нижней частью туловища, как будто вращаем обруч - сначала в 

одну сторону, потом в другую. Дыхание произвольное. 

6. Стали прямо, руки на спинке стула. Левую выпрямленную ногу отводим в 
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сторону на максимальную высоту, затем делаем то же упражнение для правой ноги. 

Дыхание произвольное. 

7. Сели на коврик, руки за спиной. Поочередно поднимаем и опускаем 

выпрямленные ноги, дыхание произвольное. 

8. Легли на коврик, руки вдоль туловища. Садимся, помогая себе руками, затем 

возвращаемся в исходное положение, дыхание произвольное. 

Каждоеупражнениенужноповторить8-12раз 

 Комплекс утренней зарядки  № 2 

1. Ходьба на месте или с передвижением с размашистыми движениями рук, 

сжимая и разжимая пальцы. Длительность 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за спину, 

прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. Повторить, 

сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, прогнуться - 

вдох; вернуться в исходное положение - выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий наклон 

вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены - вдох; 

исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, наклон 

вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то же с левой ноги. 

Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, взявшись 

руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох. Наклоны постепенно 

увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор лежа сзади, 

согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. Носки ног оттягивать. 

Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и 

поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу 

назад и  

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в стороны, 

прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь прямо и садясь на пятки, 

наклон вперед, руки назад - выдох; исходное положение. То же, делая поворот в другую 

сторону. Темп медленный. 

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот туловища влево 
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- вдох; исходное положение - выдох; наклон назад, руки за голову - вдох; исходное 

положение - выдох. То же в другую сторону. Темп средний. 

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. Дыхание 

произвольное. Темп средний. 

13. прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

 Комплекс утренней зарядки № 3 

1. Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся темпе. 

Длительность 1 минута. 

2. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая ладони наружу, руки 

вверх, подняться на носки - вдох; разъединяя кисти, руки через стороны вниз, вернуться в 

исходное положение - выдох. 

3. Бег(15-20с) с замедлением и переходом на ходьбу. 

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот туловища влево, руки в стороны; 

2 - 3 - пружинящий наклон назад; вдох; 4 – исходное положение; выдох; 5 - 8 - то же с 

поворотом вправо. Темп средний. 

5. Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу вправо до 

касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой ногой, опуская ее влево. 

Дыхание равномерное, темп медленный. 

6. Исходное положение - стать на колени и затем сесть на пятки с наклоном 

вперед, ладони на полу. 1 - 3 - скользя грудью над полом, вначале сгибая, а затем 

выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах - вдох; 4 - сгибая ноги, 

быстро вернуться в исходное положение - выдох. Темп медленный. 

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину голени, 

прижать колени к груди, голову наклонить к коленям - выдох; вернуться в исходное 

положение - вдох. Темп медленный. 

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой коснуться носка 

левой ноги, левую ногу назад - выдох; исходное положение - вдох; повторить то же - к 

правой ноге. Темп средний. 

9. Исходное положение – упор стоя на коленях. Разгибая левую ногу и поднимая 

ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола - вдох; отжимаясь, вернуться в исходное 

положение - выдох; повторить то же, поднимая правую ногу. Руки в упоре на ширине 

плеч. Темп средний. 

10. Исходное положение - упор присев. 1 - толчком ног, упор лежа; 2 - упор лежа, 

ноги врозь; 3 - упор лежа, ноги вместе; 4 - толчком ног, упор присев. Дыхание 

произвольное. Темп медленный. 

11. Исходное положение - упор присев. Выпрямиться. мах левой ногой назад, руки 
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в стороны - вдох; упор присев - выдох; то же махом правой ноги. Темп средний. 

12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп средний. 

 Комплекс утренней зарядки № 4 

1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая вдох, и 

расслабляться на выдохе. 

2. Стоя, ноги вместе, руки опущены. С шагом ноги в сторону поднять руки к 

плечам, затем вернуться в исходное положение. Темп средний. 

3. Стоя, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена. Выполнять махи 

руками попеременно. 

4. Стоя, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны вверх, на выдохе 

опустить. Темп средний. 

5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и замедляя 

темп. 

6. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться(выдох), доставая руками 

Носки ног. Темп средний. 

7. Стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения согнутыми 

руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний. 

8. Стоя, ноги вместе, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх- вдох, 

опускать - выдох. Темп медленный. 

9. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. По 3 боковых наклона туловища, 

вернуться в исходное положение. Темп средний. 

10. Стоя, ноги на ширине ступни, руки опущены. Выполнять пружинящие 

полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. Темп средний. 

11. Спокойная ходьба с расслаблением (встряхиванием рук, ног поочередно) в 

течение 15 - 20 секунд. 

12. При ходьбе попеременно поднимать рукивверх-вдох, опуская- выдох. Темп 

медленный. 

Комплекс утренней зарядки №5 

1. Исходное положение-сидя на стуле, ноги согнуты, руки на коленях. Отводить 

руку в сторону, делая вдох, положить руку на колени - выдох. 

2. Исходное положение- то же. Сгибать ноги в коленях. По 4- 6 раз каждой ногой. 

3. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Попеременно отводить руку и ногу в 

сторону на вдохе, возвращаться в исходное положение на выдохе. 

4. Стоя, ноги на ширине ступни, руки к плечам. Вращение в плечевых суставах 

вперед и назад. 

5. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Попеременно отводить руку в 
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сторону с поворотом туловища и на выдохе ставить руку на пояс. Темп медленный. 

6. Стоя, ноги на ширине стопы, руки на поясе. Приседать на выдохе, руки вперед, 

при подъеме - вдох. Темп средний. 

7. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, в среднем темпе,15-30с. 

8. Стоя, ноги врозь, руки опущены. Поднять кисти к плечам, делая вдох, опустить 

на выдохе, расслабиться. 

9. Стоя, ноги вместе, одна рука вверху, другая опущена. Маховые движения 

руками со сменой положения рук на 2 счета. Темп средний. 

10. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Вращение туловища в медленном темпе по 6 

раз в одну и другую сторону. 

11. Сидя на стуле, ноги выпрямить, руки на коленях. Попеременно сгибать и 

разгибать стопы и кисти в среднем темпе. 

12. Приподнять плечи делая вдох, опустить плечи на выдохе, расслабиться. 

 Комплекс утренней зарядки №6 

 Данный комплекс включает упражнения, развивающие подвижность в суставах, 

мышцы туловища, а также дыхательную мускулатуру. 

1. Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на коленях. Приподнять плечи 

- вдох, опустить - выдох, расслабиться. Дыхание спокойное, неглубокое. Повторить 3 - 6 раз. 

2. Сидя на стуле, руки на коленях. Сжимать кисти рук, одновременно поднимая 

носки на себя. Темп средний, 8 -10 раз. 

3. Исходное положение - то же. поочередно отводить выпрямляющуюся руку и 

возвращать в исходное положение. Темп медленный. По 3 - 4 раза каждой рукой. 

4. Сидя на стуле, согнув ноги, держаться руками за спинку стула сзади 

поочередно разгибать ноги, стопы скользят по полу. Темп средний, 4 раза каждой ногой. 

5. Сидя на стуле. Поднять прямую руку вверх - вдох, опустить - выдох. Темп 

медленный, по 3 раза каждой рукой. 

6. Исходное положение - то же. Повороты туловища с разведением рук. В 

медленном темпе по 3 - 4 раза в каждую сторону. 

7. Стоя боком к стулу, одна рука сверху на спинке. Выполнять маховые движения 

противоположной рукой и ногой вперед и назад. Махи выполнять свободно без 

напряжения. Повторять по 4 - 6 раз каждой рукой и ногой. 

8. Встать на расстоянии длины вытянутых рук от стула и, опираясь на спинку, 

медленно приседать - выдох, подняться - вдох. 4 - 6 раз. 

9. Сидя на стуле, руки на коленях. Выполнять круговые движения ногой, касаясь 

носком пола. По 4 - 8 раз каждой ногой. 

10. Исходное положение - то же. Попеременно поднимать руки вверх - вдох, 
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опускать - выдох. По 3 - 5 раз каждой рукой. 

11. Исходное положение - то же. Попеременное сведение и разведение пяток и 

носков стоп на 4 счета. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 12 раз. 

12. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Откинувшись на спинку стула,закрыть 

глаза, расслабиться - 5 - 10 секунд. 

Комплексы упражнений для коррекции осанки и телосложения 

 Плоская спина 

 Основная задача при коррекции плоской спины заключается в увеличении до нормы 

шейного лордоза, грудного кифоза и поясничного лордоза. Решение этой задачи 

осуществляется по следующей схеме. 

1. Достигаетсяувеличениеподвижностивовсехотделахпозвоночника. 

2. Увеличиваетсясилаитонусгрудныхмышц. 

3. Увеличивается сила и тонус мышц наклоняющих таз сгибатели бедра 

пояснично- подвздошная мышца, мышцы спины нижний отдел. 

4. Увеличивается степень расслабления и растянутость мышц задней поверхности 

бедра. 

5. Увеличиваетсяподвижностьвтазобедренныхсуставах. 

Круглая (сутуловатая) спина 

 Круглая спина 

 Основные задачи при коррекции круглой спины заключаются в уменьшениигрудного 

кифоза и увеличении поясничного лордоза. 

Дляэтогоцелесообразноприменятьследующуюсхемукоррекции. 

1. Добиться увеличения подвижности, прежде всего в грудном и поясничном 

отделах позвоночника. 

2. Увеличитьсилуитонусмышц,разгибающихшею. 

3. Добитьсярастяжениягрудноймускулатуры. 

4. Увеличитьсилуитонусмышцспины(верх). 

5. Увеличитьсилуитонусмышцнаклоняющихтаз(сгибателибедра - пояснично-подвздошная мышца, мышцы спины - нижний отдел). 

6. Увеличить степень расслабления и растянутость мышц задней поверхности 

бедра. 

7. Увеличитьподвижностьвтазобедренныхсуставах. 

8. Увеличитьжизненнуюёмкостьлёгкихисилудыхательноймускулатуры. 

 Плоско-прогнутаяспина 

Основныезадачиприкоррекцииплоско-прогнутойспинызаключаютсяв увеличении грудного 
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кифоза и уменьшении поясничного лордоза. Для этого: 

1. Следует добиться увеличения подвижности в грудном и

 поясничном отделах позвоночника. 

2. Увеличитьсилаитонусгрудныхмышц. 

3. Добиться увеличения подвижности в тазобедренных суставах и растяжения 

мышц передней поверхности бедра. 

4. Увеличитьсилуитонусмышцживота. 

5. Увеличитьсилумышцзаднейповерхностибедра. 

 Кругло-прогнутаяспина 

 Задачей коррекции кругло-прогнутой спины является уменьшение выраженности 

грудного кифоза и поясничного лордоза. Ниже приводитсяпримерная схема решения этой 

задачи. 

1. Добиться увеличения подвижности в грудном и поясничном

 отделах позвоночника. 

2. Увеличитьсилуитонусмышц,разгибающихшею. 

3. Добитьсярастяжениягрудноймускулатуры. 

4. Увеличитьсилуитонусмышцспины(верх). 

5. Добитьсяувеличенияподвижностивтазобедренном суставе ирастяжения мышц 

задней поверхности бедра. 

6. Увеличитьсилуитонусмышцживота. 

7. Увеличитьсилумышцзаднейповерхностибедра. 

 

 Комплексупражненийразличнойфункциональнойнаправленности№1 

До выполнения комплекса нужно «разогреть»мышцы (общеразвивающие упражнения). 

1. И.П.(исходноеположение)–упор,стоянаколенях. 

Отжиманиеотпола,стараясьгрудьюкоснутьсяпола –10-15раз 

(непрогибатьтуловищевпоясничномотделепозвоночника,держатьпрямо). 

2. И.П. – основная стойка, ноги на ширине плеч. В руках гантели – 1-1,5 кг. или 

самодельные гантели (пластиковые бутылки, наполненные песком до необходимого веса). 

На раз – отвестируки в стороны;Надва–

вернутьсяви.п.(до20 раз) 

3. И.П.–о.с.,ногинаширинеплеч. 

Нараз–рукивперёд; На два – 
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руки вверх; 

На три – руки в сторону; 

Начетыре–и.п.(до20раз) 

4. И.П.–упор,сидясзади. 

Наклонкправойноге,ксредине,клевойноге –по15-20раз. 

 

5. И.П.–упор,сидясзади. 

Подниманиепрямыхногвугол–до20раз. 

6. И.П.–лечьнапол,рукивдольтуловища. 

Подниманиеиопусканиепрямыхног-10-15раз(тазнеотрыватьот пола). 

 

7. И.П.лёжанаковрике,ногиподдиван(кровать),рукизаголовой(на плечах). 

Подниманиетуловищавсед–20–30раз. 

8. И.П.стойка,ногинаширинеплеч,рукиза спиной. 

Приседаниевбыстромтемпе–35–40раз. 

9. 10–15минуткрутимжелезныйобруч (илихулахуп). 

 Комплексупражненийразличнойфункциональнойнаправленности№2 

До выполнения комплекса нужно«разогреть»мышцы (общеразвивающие упражнения). 

1. И.П.(исходноеположение)–упор,стоянаколенях. 

Отжиманиеотпола,стараясьгрудьюкоснутьсяпола–30раз. 

2. И.П.–упорлёжа. 

Опусканиепрямоготуловищанаполиподниманиеви.п.–10–15 раз (особое внимание – держать туловище прямо). 

3. И.П.–о.с.рукикплечам(вруках гантели). 

Нараз–руки вверх; 

Надва– и.п.; 

Натри–рукив стороны; 

Начетыре–и.п. (10–15раз) 

4. И.П.–основнаястойка,вруках гантели. 

Нараз–приседание,рукивперёд; На два – 

и.п. 

5. И.П.–о.ст.,рукинапоясе. 
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Нараз–наклонвперёд,кулаками(ладонями)касаемсяпола; 

На два – наклон назад, с доставанием руками пяток. (30 – 40 раз в каждую сторону) 

6. И.П.–упор,сидясзади. 

ПоднятьногивуголиописатьпрямыминогамидесятьразбуквуО. 

7. Подниманиетуловищаизположения,лёжанаспине,ногизакреплены 

(диван,помощьродителей),рукизаголовой-30–40раз. 

8. И.П.–стойка,ногиширеплеч,рукипроизвольно(напоясе,заспиной,за головой, с 

гантелями в руках) («перекаты»). 

Нараз–сестьнаправуюногу,леваяпрямо,(есливрукахгантели,то выпрямляем руки вперед); 

Надва– и.п.; 

Натри–сестьналевуюногу,(есливрукахгантели,товыпрямляемруки вперед); 

Начетыре–и.п.(10-15 разнакаждую ногу) 

9. И.П.– упор присев. 

Нараз–упор лёжа. 

Надва-Упорприсев. (15–20раз) 

10. Обруч–до30 минут. 

 Комплексупражненийразличнойфункциональнойнаправленности№3 

До выполнения комплекса нужно«разогреть»мышцы (общеразвивающие упражнения). 

1. И.П.–упор лёжа. 

Медленноопускаемтуловищевтечение4 –5секунд. 

Медленноподнимаемтуловище,доупоралёжа(4 –5 секунд). 

2. Отжиманиеотдивана(кровати,стула)–триподходапо10 –12раз. 

 

3. И.П.–о.ст.(врукахгантели). 

Нараз–рукивперёд; На два – 

руки вверх; 

Натри-рукив сторону; 

Начетыре–опуститьрукивниз(до12–15развкаждомнаправлении). 

4. И.П.–о.ст.,рукинапоясе.40наклоноввперёд(достаёмполкулаками, ладонями). 

 

5. И.П.–упор,сидясзади. 
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Нараз-согнуть ноги; 

Надва–выпрямитьногивугол; На три – 

согнуть ноги в угол; 

Начетыре–опуститьпрямыеногинапол. 

6. И.П.–лечьнаковрик,рукивдольтуловища. 

Одновременное поднимание туловища и ног. 

И.П. (10 – 14 раз) 

 

7. И.П. – лечь на коврик, руки за головой, ноги согнуты в коленях. 

Подниманиетуловищасповоротомвправуюилилевуюстороны. И.П. 

(5 – 8 раз в каждую сторону). 

 

8. И.П.–стойка,ногиврозь,рукиза спиной. 

«Перекаты»(упражнение№8изкомплекса№2)–по20–30разнакаждую 

9. И.П.упорлёжа. 

Прыжкомупорприсев,упор,лёжа–20–30раз. 

Практическое занятие на тему: «Составление и проведение 

самостоятельныхзанятийпоподготовкексдаченормитребованийВФСК«ГТО» 

 Разминка 

 Никогда не приступайте к выполнению упражнений для развития быстроты без 

разминки. Это чревато растяжениями связок и более серьезными травмами. Предварительно 

мышцы ног и рук нужно разогреть. Для этого подойдет бегтрусцой, смешанное 

передвижение (бег с ходьбой), спортивная ходьба, прыжки через скакалку, танцевальные 

упражнения, аэробика – в течение 3-5 мин. В последующем стртетчинге нужно как можно 

больше внимания уделить мышцам задней поверхности бедра. 

1. И.п. – руки за спину, пальцы в замок. Максимально отвести руки назад и 

наклонить туловище вперед. Ноги в коленях не сгибать, руками тянуться вверх. Держать 

это положение 5-7 сек. 

2. И.п. – наклон вперед. Обхватить руками голени или стопы (в зависимостиот 

уровня развития гибкости). Удерживать это положение в течение 5-7 сек. 

3. И.п. – стоя на левой ноге, правую обхватить за колено. Подтянуть правое колено 

кправому плечу. Держать в этом положении 5-7 сек., удерживая равновесие. 

Тоже,сменивположениеног. 

4. И.п. – стоя на правой ноге, левую согнуть назад, взяться левой рукой за 
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голеностоп. Максимально прижать стопу к ягодице. Держать в этом положении 5-7 сек. 

Задание можно усложнить, если взяться левой рукой за внутреннюю часть стопы и 

максимально вывести ее вперед. 

 Тоже,сменивположениеног. 

 Тоже,назалевуюстопубратьсяправойрукойи наоборот. 

5. И.п. – выпад правой вперед. Покачивания в выпаде, держа левую ногу прямой. 

Тоже,сменивположениеног. 

6. И.п.–правуюназаднаносок.Вывестиправуюпяткувперед,неотрывая носка от 

земли. Держать это положение 5-7 сек. 

Тоже,сменивположениеног. 

7. И.п.– правуювперед напятку.Максимально взятьносокнасебя.Держатьв этом 

положении 5-7 сек. 

Тоже,сменивположениеног. 

 

 Упражнениявходьбе 

1. И.п. – стоя лицом к лестнице. Ходьба лицом вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

2. Тожесвысокимподниманиембедра. 

3. И.п. – стоя спиной к лестнице. Ходьба спиной вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

4. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым 

боком, каждый раз наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

5. Тожелевымбоком. 

6. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым 

боком с высоким подниманием бедра, каждый раз наступая в ячейки лестницы правой и 

левой ногой. 

7. Тожелевымбоком. 

8. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Ходьба приставными шагами правым 

боком, наступая в ячейки лестницы через одну. 

9. Тожелевымбоком. 

10. И.п.–стояправымбокомклестнице.Ходьбаскрестными шагамиправым боком, 

поочередно наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

11. Тожелевымбоком. 

 Беговыеупражнения 



17 
 

1. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

2. Тожесвысокимподниманиембедра. 

3. Тожесзахлестываниемголениназад. 

4. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, наступая в ячейкилестницы 

через одну. 

5. Тожесвысокимподниманиембедра. 

6. И.п. – стоя лицом к лестнице. Бег лицом вперед, каждый раз наступая в ячейки 

лестницы, указанные учителем. 

7. Тожесвысокимподниманиембедра. 

8. И.п. – стоя спиной к лестнице. Бег спиной вперед, каждый раз наступая в 

следующую ячейку лестницы. 

9. И.п. – стоя правым боком к лестнице. Бег скрестными шагами правым боком, 

поочередно наступая в ячейки лестницы правой и левой ногой. 

10. Тожелевымбоком. 

11. И.п. – стоя правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Передвижение 

правым боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно правой и левой ногой. 

12. Тожелевымбоком. 

13. И.п. – стоя правым боком лестнице, спиной к первой ячейке. Передвижение 

левым боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно левой и правой ногой. 

14. Тожелевымбоком. 

 Прыжки 

1. И.п.– стоя лицомклестнице.Прыжкина двух ногах,каждыйразнаступаяв 

следующую ячейку лестницы. 

2. Тоженаправойноге. 

3. Тоженалевой ноге. 

4. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах, наступая в ячейки 

лестницы через одну. 

5. Тоженаправойноге. 

6. Тоженалевой ноге. 

7. И.п. – стоя правымбоком к лестнице. Прыжки на двух ногах правым боком, 

каждый раз наступая в следующую ячейку лестницы. 

8. Тоженаправойноге. 

9. Тоженалевой ноге. 
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10. И.п. – стоя левым боком к лестнице. Прыжки на двух ногах левым боком, 

каждый раз наступая в следующую ячейку лестницы. 

11. Тоженаправойноге. 

12. Тоженалевой ноге. 

13. И.п. – стоя спиной к лестнице. Прыжки на двух ногах спиной вперед, каждый 

раз наступая в следующую ячейку лестницы. 

14. Тоженаправойноге. 

15. Тоженалевой ноге. 

16. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах спиной вперед, наступая 

в ячейки лестницы через одну. 

17. Тоженаправойноге. 

18. Тоженалевой ноге. 

19. И.п. – стоя лицом к лестнице. Прыжки на двух ногах, выполняя прыжок ноги 

вместе в первую ячейку лестницы, Затем прыжок ноги врозь, поставив ноги снаружи 

второй ячейки лестницы, потом снова прыжок ноги вместе внутрь третьей ячейки и т.д. 

20. Тожеспинойпонаправлениюдвижения. 

21. И.п.–стоясправаотпервойячейкилестницы.Толчкомдвухногпрыгнуть внутрь 

первой ячейки лестницы, следующим прыжком приземлиться слева от 

первойячейки,затемпрыгнутьвнутрьвторойячейки,потомприземлитьсясправаот нее и т.д. 

22. Тожеспинойпонаправлениюдвижения. 

23. И.п. – стоя правым боком к лестнице, лицом к первой ячейке. Прыжки правым 

боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно правой и левой ногой. 

24. Тожелевымбоком. 

25. И.п. – стоя правым боком лестнице, спиной к первой ячейке. Прыжки левым 

боком, каждый раз наступая в ячейки поочередно левой и правой ногой. 

26. Тожелевымбоком. 

Упражнениядляувеличениядлинышага 

1. И.п.–рукивстороны.Махиправойногойвперединазад. То же 

левой ногой. 

Это упражнение можно выполнять с опорой о стену, шведскую стенку, стол, дерево и т.п. 

2. Бегсвысокимподниманиембедра. 

3. Бегсзахлестываниемголениназад. 

4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад («колесо»). 

5. Ходьбаширокимивыпадами. 
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6. Многоскоки. Стараться преодолеть обозначенное расстояние за меньшее 

количество прыжков. 

7. Бег широкими шагами, стараясь преодолеть дистанцию за меньшее количество 

шагов. 

8. Бег по отметкам, расположенным на таком расстоянии, которое позволяет 

выполнить задание с максимальной длиной шага. 

9. Бег с прыжками. Через 3-4 беговых шага сделать прыжок вперед, стараясь 

пробыть в воздухе как можно больше, затем повторить, так, чтобы прыжок выполнить с 

другой ноги. 

10. Бегсутяжелителяминаногахи руках. 

11. Бегподуклон3-5º. 

Упражнениядляувеличениячастотышагов 

1. Пробегание короткого отрезка: вначале медленно, затем постепенно 

увеличивая частоту шагов. 

2. Тожевгоруподуклон3–5°. 

3. Семенящий бег. Выполняется маленькими шагами, но с большой частотой. При 

этом маховая нога движением сверху вниз ставится на переднюю часть стопы (почти на 

носок) с последующим опусканием на всю стопу. Толчковая нога вмомент отталкивания 

полностью выпрямляется, туловище слегка наклонено вперед, плечи не напряжены, руки с 

небольшой амплитудой двигаются в такт движениюног. 

4. Бег с высоким подниманием бедраис максимальной частотойдвижений. 

Упражнение можно выполнять как стоя на месте, так и с продвижением вперед. 

5. И.п.–лежанаспине,рукинапояс.Беговыедвиженияногами,какбынажимая на 

педали велосипеда. Выполнять в быстром темпе. 

6. Бегзавелосипедом,сохраняятужечастотудвижений,чтои велосипедист. 

7. Выполнение максимально быстрых движений руками (как при беге) стоя на 

месте. 

8. Бегнаместевмаксимальномтемпе. 

9. И.п.–небольшойвыпадправой(левой)вперед.Менятьположениеногв 

максимальном темпе. 

10. Тожеснебольшимпродвижениемвперед. 

Упражнениядляувеличениясилыотталкивания 

1. Бегпо песку. 
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2. Бегвводе,стоявнейпосерединуголени. 

3. Бегсгрузомза спиной. 

4. Бег с сопротивлением партнера. На первого номера через плечи одет резиновый 

шнур, концы которого удерживает партнер, стоящий сзади. По сигналу педагога первый 

номер выполняет бег, а второй оказывает ему небольшое сопротивление. Затем партнеры 

меняются ролями. 

5. То же, но учение выполняет бег до максимального натяжения шнура, после 

чегопартнеротпускаетегоитотпробегаеткороткийотрезоквмаксимальномтемпе. 

6. Бегвгорупод угломот3до8º. 

7. Бегпо лестницам. 

8. Бегспрямыминогами,отталкиваясьтолькостопой. 

9. Пробеганиеотрезка30–40мспоследующимускорением. 

10. Бегсизменением темпа. 

11. Прыжоквдлинусместаизстартовыхколодок. 

12. Выпрыгиваниеизстартовыхколодокспоследующимускорением. 

13. Выполнение многоскоков со стартовых колодок с последующим бегом по 

инерции. 

14. Удержаниеположенияпокоманде«Внимание!»втечение5-10сек.с последующим 

выбеганием. 

15. Бегпоотметкам,междукоторымиразложенынабивныемячи. 

16. Бегснизкогостарта,отталкиваясьотстартовойколодкиправой(левой) ногой. 

Упражнениядляразвитияреакции 

1. Стартовыеускоренияизположенийстоя,сидя,лежаидр. 

2. Тоже,располагаясьспинойпонаправлениюдвижения. 

3. Ускоренияпоходубегапоразличнымсигналампедагога. 

4. Бег с низкого старта с изменением интервала между

 командами 

«Внимание!»и«Марш!» 

 Прыжоквдлинусместаилис разбега 

 Данные контрольные упражнения характеризуют уровеньразвития скоростно- 

силовых способностей мышц ног. Иными словами, успешными в этом тесте будут те, кто 

обладает так называемой «взрывной силой», те, кто способен проявить максимальную 

мощность в кратчайшее время. 

 Преждечемприступатьксерьезнымтренировкам,нужноукрепитьсводстопы и мышцы 
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бедер. Для этого подойдут следующие упражнения: 

1. Прыжки через скакалку с разными вариантами вращений: вперед, назад, 

скрестно. Выполнять прыжки как на двух ногах, так и поочередно на правой и на левой. 

2. Ходьбаибегпопескуиливязкомугрунту. 

3. Ходьбаибегвгоруисгоры. 

4. Прыжкинаправой(левой)ногеснебольшимпродвижениемвперед. 

5. Многоскоки. 

6. Выпрыгиваниявверхизполногоприседа. 

7. «Берпи».И.п.–о.с. 

1 –упор присев; 

2 –упорлежа; 

3 –упор присев; 

4 –прыжоквверх,рукивверх,хлопокнад головой. 

8. Приседания. Опускаться вниз нужно до положения, когда бедра находятся 

параллельно полу, угол в коленном суставе должен быть 90º, а проекция колен 

располагаться на уровне носков. При этом выпрямляться нужно быстрее, чем опускаться. 

9. Ходьбывыпадами. 

10. Ходьбаибегна носках. 

Прыжкипо отметкам 

1. Прыжкинаправой(левойноге). 

2. Тожеспиной вперед. 

3. Тожеправымбокомпоходудвижения. 

4. Тожелевымбокомпоходудвижения. 

5. Прыжкинадвух ногах. 

6. Тожеспиной вперед. 

7. Тожеправымбокомпоходудвижения. 

8. Тожелевымбокомпоходудвижения. 

9. Прыжкиизполуприседа. 

10. Прыжкиизполногоприседа. 

11. Многоскоки(прыжкисоднойногинадругую). 

Прыжкичерезбарьеры 

1. Прыжкинаправой(левойноге). 

2. Тожеспиной вперед. 
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3. Тожеправымбокомпоходудвижения. 

4. Тожелевымбокомпоходудвижения. 

5. Прыжкинадвух ногах. 

6. Тожеспиной вперед. 

7. Тожеправымбокомпоходудвижения. 

8. Тожелевымбокомпоходудвижения. 

Прыжкичерезскамейку 

1. И.п. – стоя справа от скамейки. Напрыгнуть на скамейку, спрыгнуть слеваот нее 

и тут же напрыгнуть снова, спрыгнуть справа и т.д. 

2. Тоже,выполняяпрыжкинаправойноге. 

3. Тоженалевой ноге. 

4. И.п. – стоя слева от скамейки. Напрыгнуть на скамейку, спрыгнуть справаот нее 

и тут же напрыгнуть снова, спрыгнуть слева и т.д. 

5. Тоже,выполняяпрыжкинаправойноге. 

6. Тоженалевой ноге. 

7. «Горнолыжник».И.п.–стоясправаотскамейки.Перепрыгнутьчерез скамейку, 

призмелиться слева от нее и тут же перепрыгнуть вправо и т.д. 

8. Тоже,выполняяпрыжкинаправойноге. 

9. Тоженалевой ноге. 

10. И.п. – стойка ноги врозь, скамейка между ногами. Напрыгнуть на скамейку, 

тут же спрыгнуть и снова запрыгнуть. Выполнять с небольшим продвижением вперед. 

11. Тожеспиной вперед. 

12. И.п. – стойка ноги врозь, скамейка между ногами. Выпрыгнуть вверх, 

сделать хлопок ногами над скамейкой, приземлить в положение стойки ноги врозь, 

скамейка между ногами, тут же повторить задание и т.д. Выполнять с небольшим 

продвижением вперед. 

Практическое занятие на тему: «Методы самоконтроля и

 оценка умственной и физической работоспособности» 

 Комплексыупражненийдляглаз 

Вариант1. 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть 

глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 

- 5раз. 
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2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не 

доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1- 6. Повторить 4 

- 5раз. 

3. Неповорачиваяголовы,посмотреть направои зафиксироватьвзгляд на счет 1 - 4, 

затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся 

упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3 - 4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом 

прямо вдаль на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 

6. Повторить 4 - 5 раз. 

 

Вариант2. 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, широко раскрыть глаза 

и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 

1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения 

глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево- вниз-вправо. Затем 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1 - 4 вверх, на 

счет 1 - 6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо- прямо, влево-

прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз 

прямо на счет 1 - 6. Повторить 3 - 4 раза. 

Вариант3. 

1. Головудержатьпрямо.Поморгать,ненапрягаяглазныемышцы,насчет10- 

2. Неповорачиваяголовы(головапрямо)сзакрытымиглазами,посмотреть 

направо на счет 1 - 4, затем налево на счет 1 - 4 и прямо на счет 1 - 6. Поднять глаза 

вверхнасчет1-4,опуститьвнизнасчет1-4иперевестивзглядпрямонасчет1- 

6.Повторить4-5 раз. 

3. Посмотретьнауказательный палец, удаленный отглазнарасстояние25 - 30 см, на 

счет 1 - 4, потом перевести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения в правую сторону, столько 

же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 

Повторить 1 - 2 раза. 

Комплексыупражненийфизкультурныхминуток 

1. ФМобщеговоздействия 
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1. И.п - о.с. 1 - 2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 

3 - 4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову 

наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп быстрый. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед., 1 - поворот туловища направо, мах левой 

рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Упражнения 

выполняются размашисто, динамично. Повторить 6 - 8 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. 1 - согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу 

к животу. 2 - приставить ногу, руки вверх-наружу. 3 - 4 - то же другой ногой. Повторить 6 

- 8 раз. Темп средний. 

2. ФМобщеговоздействия 

1. И.п. - о.с.1 -2 -дугами внутрьдвакругаруками влицевой плоскости.3 -4 - то же, но 

круги наружу. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1 - 3 - круг правой 

рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 - заканчивая круг, 

правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

3. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны. 2 - два пружинящих наклона 

вправо. Руки на пояс. 4 - и.п. 1 - 4 - то же влево. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. 

Темп средний. 

3.ФМобщего воздействия 

1. И.п. - стойка ноги врозь, 1 - руки назад. 2 - 3 - руки в стороны и вверх, встать на 

носки. 4 - расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 

4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 1 - с поворотом 

туловища налево "удар" правой рукой вперед. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую сторону. 

Повторить 6 - 8 раз. Дыхание не задерживать. 

4.ФМобщего воздействия 

1. И.п - руки в стороны. 1 - 4 - восьмеркообразные движения руками. 5 - 8 - то же, 

но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. Дыхание 

произвольное. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - 3 - три пружинящих движения тазом 

вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 и.п. Повторить 4 

-6развкаждуюсторону.Темпсредний.Дыханиенезадерживать. 
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Физкультминуткадляулучшениямозговогокровообращения: 

1. ФМдляулучшениямозговогокровообращения 

1. И.п. - о.с. 1 - руки за голову; локти развести пошире, голову наклонить назад. 2 - 

локти вперед. 3 - 4 - руки расслаблен но вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 

раз. Темп медленный. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 - мах левой рукой назад, правой 

вверх - назад. 2 - встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать 

рывками руками назад. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - сидя настуле.1- 2 отвести головуназад и плавнонаклонитьназад.3- 

4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

 

Комплексыупражненийфизкультурныхпауз 

Физкультурнаяпауза1. 

 Ходьба на месте 20 - 30 секунд. Темп средний. 1. Исходное положение (и.п.) - 

основная стойка (о.с.) 1 - руки вперед, ладони книзу. 2 - руки в стороны, ладони кверху, 3 - 

встать на носки, руки вверх, прогнуться. 4- и.п. Повторить 4 - 6 раз.Темп медленный. 

2. И.п.-ногиврозь,немногоширеплеч.1-3наклонназад,руки заспину.3-4 

- и.п.Повторить6-8раз.Темп средний. 

3. И.п.-ногинаширинеплеч.1-рукизаголову, повороттуловищанаправо.2 

- туловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, руки за 

голову, поворот туловища налево. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. 

Темп средний. 

4. И.п. - руки к плечам. 1 - выпад вправо, руки в стороны. 2 - и.п. 3 - присесть, руки 

вверх. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний. 

Физкультурнаяпауза2 

Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 1. И.п. - о.с. Руки за голову. 1 - 2 - встать на носки, 

прогнуться, отвести локти назад. 3 - 4 - опуститься на ступни,слегка наклониться вперед, 

локти вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

2. И.п. - о.с. 1 - шаг вправо, руки в стороны. 2 - повернуть кисти ладонями вверх. 3 

- приставить левую ногу, руки вверх. 4 руки дугами в стороны и вниз, свободным махом 

скрестить перед грудью. 5 - 8 - то же влево. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед к правой ноге, 

хлопок в ладони. 2 - и.п. 3 - 4 то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

4. И.п. - стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1 - 3 - три 
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пружинистых полуприседа на левой ноге. 4 - переменить положение ног. 5 - 7 - то же, но 

правая нога впереди левой. Повторить 4 - 6 раз. Перейти на ходьбу 20 - 25 с. Темп 

средний. 

5. И.п. - стойка ноги врозь пошире. 1 - с поворотом туловища влево, наклон назад, 

руки назад. 2 - 3 - сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон вперед, 

руки вперед. 4 - и.п. 5 - 8 - то же, но поворот туловища вправо. Повторить по 4 - 6 раз в 

каждую сторону. Темп медленный. 

6. И.п. - придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 1 

- вставая на левый носок, мах правой ногой назад,правую рукув сторону - назад. 2 - и.п. 3 - 

4 - то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6 - 8 раз. Темпсредний. 

7. И.п. - о.с. 1 - руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 - 

руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

Физкультурнаяпауза3 

1. Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 1. И.п. - о.с. Правой рукой дугой 

внутрь. 2 - то же левой и руки вверх, встать на носки. 3 - 4 

-рукидугамивстороны.И.п.Повторить4-6раз.Темп медленный. 

2. И.п.-о.с.1 - сшагомвправоруки встороны,ладоникверху.2 -с поворотом туловища 

направо дугой кверху левую руку вправо с хлопком в ладони. 3 - выпрямиться. 4 - и.п. 5 - 

8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 3 - руки в стороны, наклон вперед и три 

размашистых поворота туловища в стороны. 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

4. И.п. - о.с. 1 - 2 - присед, колени врозь, руки вперед. 3 - 4 - встать, правую 

рукувверх, левую за голову. 5 - 8 - то же, но правую за голову. Повторить 6 - 10 раз. Темп 

медленный. 

5. И.п.- о.с. 1 - выпад влево, руки в стороны. 2 - 3 - руки вверх, два 

пружинистыхнаклонавправо.4 - и.п.5- 8 - тожевдругую сторону.Повторить4 -6 раз. Темп 

средний. 

6. И.п. - правую руку на пояс, левой поддерживаться за опору. 1 - мах правой ногой 

вперед. 2 - мах правой ногой назад, захлестывая голень. То же проделать левой ногой. 

Повторить по 6 - 8 махов каждой ногой. Темп средний. 

7. И.п. - о.с. 1 - 2 - правую ногу назад на носок, руки слегка назад с поворотом 

ладоней наружу, голову наклонить назад. 3 - 4 ногу приставить, руки расслабленно 

опустить, голову наклонить вперед. 5 - 8 то же, отставляя другую ногу назад. Повторить 6 

- 8 раз. Темп медленный. 
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2.ФМдляулучшениямозговогокровообращения 

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - 2 - круг правой рукой назад с поворотом 

туловища и головы направо. 3 - 4 - то же левой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

медленный. 

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 - 

обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 

-и.п.Тоженалево.Повторить4-6раз.Темпбыстрый. 

3. И.п.- сидя на стуле, руки на пояс. 1 - повернуть голову направо. 2 - и.п. То же 

налево. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3.ФМдляулучшениямозговогокровообращения 

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое 

плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п. 3 - 4 - то же правой рукой.Повторить 4 - 6 раз. 

Темп медленный. 

2. И.п.-о.с.Хлопоквладошизаспиной,рукиподнятьназадвозможновыше. 

2 - движение рук через стороны хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Повторить 4 - 6 

раз. Темп быстрый. 

3. И.п.-сидянастуле.1 -головунаклонитьвправо.2и.п.3-головунаклонить влево. 4 - 

и.п. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

 

4. ФМдляулучшениямозговогокровообращения 

1. И.п. - стоя или сидя. 1 - руки к плечам, кисти в кулаки, голову наклонить назад. 

2 - повернуть руки локтями кверху, голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны. 1 - 3 - три рывка согнутыми руками внутрь: 

правой перед телом, левой за телом. 4 и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 4 - 6 

раз. Темп быстрый. 

3. И.п.- сидя.1- головунаклонить вправо.2- и.п.3голову наклонитьвлево.4 

- и.п. 5 - голову повернуть направо. 6 - и.п. 7 - голову повернуть налево. 8 - и.п. Повторить 4 - 

6 раз. Темп медленный. 

 

Физкультминуткадляснятияутомлениясплечевогопоясаирук: 

1. ФМдляснятияутомлениясплечевогопоясаирук 

1. И.п. - о.с. 1 - поднять плечи. 2 - опустить плечи. Повторить 6 - 8 раз, затем пауза 

2 - 3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный. 
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2. И.п. - руки согнуты перед грудью. 1 - 2 - два пружинящих рывка назад 

согнутыми руками. 3 - 4 - то же прямыми руками. Повторить 4 - 6 раз. Темпсредний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 4 - четыре последовательных круга руками назад. 5 - 

8 - то же вперед. Руки не напрягать, туловище неповорачивать. Повторить 4 - 6 раз. Закон-

чить расслаблением. Темп средний. 

2. ФМдляснятияутомлениясплечевогопоясаирук 

1. И.п. - о.с. - кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 

4 - 6 раз. Темп средний. 

2. И.п. - о.с. 1 - 4 - дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими 

небольшие воронкообразные движения. 5 - 8 - дугами в стороны руки расслабленно вниз и 

потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п.- тыльной стороной кисти на пояс. 1 - 2 - свести вперед, голову наклонить 

вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти 

расслабленно. Темп медленный. 

3.ФМдляснятияутомлениясплечевогопоясаирук 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1. - дугой кверху 

расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть 

налево. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 6 - 8 раз. 

Темп средний. 

2. И.п. - о.с. 1 - руки вперед, ладони книзу. 2 - 4 зигзагообразными движениями 

руки в стороны. 5 - 6 - руки вперед. 7 - 8 - руки расслабленно вниз. Повторить 4 - 6 раз. 

Темп средний. 

3. И.п. - о.с. 1 - руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 2 - расслабляя 

мышцы плечевого пояса, "уронить" руки и приподнять их скрестноперед грудью. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

4. ФМдляснятияутомлениясплечевогопоясаирук 

1. И.п. - о.с. 1 - дугами внутрь, руки вверх - в стороны, прогнуться, голову назад. 2 

- руки за голову, голову наклонить вперед. 3 

-"уронить"руки.4-и.п.Повторить4-6раз.Темп средний. 

2. И.п. - руки к плечам, кисти в кулаках. 1 - 2 - напряженно повернуть руки 

предплечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 - руки 

расслабленно вниз. 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз, затем расслабленно вниз и встряхнуть 

кистями. Темп средний. 
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3. И.п. - о.с. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положение рук. 

Повторить 3 - 4 раз, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову 

наклонить вперед. Темп средний. 

 

Физкультминуткадляснятияутомлениястуловищаиног: 

1. ФМдляснятияутомлениястуловищаиног 

1. И.п.-о.с.1-шагвлево,рукикплечам,прогнуться.2 -и.п.3 

-4-тожевдругуюсторону.Повторить6-8раз.Темпмедленный. 

2. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - упор присев. 2 - и.п. 3 наклон вперед, руки впереди. 

4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 - круговые движения тазом в одну 

сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. 

Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

 

2. ФМдляснятияутомлениястуловищаиног 

1. И.п. - о.с. 1 - выпад влево,руки дугами внутрь, вверх в стороны.2 - толчком левой 

приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3 - 4 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 

раз. Темп средний. 

2. И.п. - о.с.1 -2 - приседнаносках,колени врозь,руки вперед - встороны.3 - встать 

на правую, мах левой назад, руки вверх, 4 - приставить левую, руки свободно вниз и 

встряхнуть руками. 5 - 8 - то же с махом правой ногой назад. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги 

вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

 

3.ФМдляснятияутомлениястуловищаиног 

1. И.п. - руки скрестно перед грудью. 1 - взмах правой ногой в сторону, руки 

дугами книзу, в стороны. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп 

средний. 

2. И.п. - стойка ноги врозь пошире, руки вверх - в стороны. 1 - полуприсед на 

правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую 

сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - выпад левой вперед. 1 - мах руками направо с поворотом туловища 

направо. 2 - мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять 
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размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6 - 8 раз. Темп 

средний. 

4. ФМдляснятияутомлениястуловищаиног 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки вправо. 1 - полуприседая и наклоняясь, руки 

махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на 

левую ногу, мах руками влево. 

2-тожевдругуюсторону.Упражнениявыполнятьслитно.Повторить4 

-6 раз.Темпсредний. 

2. И.п. - руки в стороны. 1 - 2 - присед, колени вместе, руки за спину. 3 - 

выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп 

средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть газ направо. 2 - 

резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

 

Практическое занятие на тему: «Составление и проведение комплексов упражнений 

для различных форм организации занятий физической культурой при решении 

профессионально-ориентированных задач» 

 

Упражнение1 

 Сестьровно,выровнятьспину,головадолжнаобязательносмотретьвперёд; 

 Необходимомаксимальновытянутьноги,носкиприэтомсмотрят«на себя»; 

 Рукитянемвверх,кпотолку; 

 Далееследуетвернутьсякисходномуположениюиповторитькомплекс. 

Достаточно 6-10 повторов для оптимального эффекта. 

Упражнение2 

 Необходимопринятьисходноеположениеточнотакоеже,какв 

предыдущем упражнении (сесть на стул, максимально вытянуть ноги); 

 Рукиприэтомнеобходимовытянутьпередсобой,ладонинаправитьдруг другу; 

 Далееследуетширокораскинутьруки(какбудтособираетеського-то обнять) 

и при этом наклоняться в сторону; 

 Заводимрукипередсобойивыпрямляемспину;Движениенеобходимо 

повторить в другую сторону. 

Упражнение3 

 Упражнение полностью повторяет предыдущий вариант, при этомнеобходимо 
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вращать стопы в разные стороны, максимально стараясь фиксировать положение. 

 При выполнении упражнения можно держаться руками за подлокотники, спина 

должна быть максимально ровной. Данное упражнение можно повторить 10-12 раз для 

получения максимального эффекта. 

Упражнение4 

«Играемвмяч»: 

 Необходимосестьровно,спинуприжатькспинкестула(идеально,еслиэто будет 

ортопедический стул); 

 Далееберемнебольшоймяч,егонеобходимозажатьмеждуколенями, мышцы 

при этом сильно напрягаем; 

 расслабляеммышцыипринимаемисходноеположение. 

 Можновыполнятьсколькоугодноповторовэтогопростогоупражнения –оно хорошо 

разрабатывает мышцы ног и отлично тренирует спину. 

Упражнение5 

 Следующаягруппаупражнений –сопорой.Дляэтогонеобходимовстать 

позадиспинкистулаирукамиопиратьсянанего.Первоеизних—«Ласточка» 

 Встаёмпозадистула,рукинаспинку; 

 Рукиосторожноотводимназад,рукивстороны; 

 Медленновернутьсявисходноеположение; 

 Меняем ногу и выполняем упражнения ещё раз. 

Достаточновыполнитьпочетыреподходадлякаждойноги. 

 

Упражнение6.Классическоеупражнение«Пируэт» 

 Необходимовстатьзастул,рукиположитьнаспинку; 

 Правуюрукуподнимаемвверх,левуюногу–всторону; 

 Быстровернутьсявисходноеположениеиповторитькомплекс. 

Достаточно 6-10 повторов для оптимального эффекта. 

Упражнение7. 

 Встаёмнацыпочкизастулом; 

 Опиратьсянаспинкунеобходимонесильно; 

 Поднятьсяна носочки; 

 Считаемдо10иделаемвозвратвисходноеположение. 

10-20 повторений данного эффективного упражнения будет достаточно для 

общейпроработкиступней.Обувьпривыполненииупражненияжелательноснять. 
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Упражнение8.Обычныенаклоны. 

 Встатьнеобходимопрямо,спинумаксимальновыровнять; 

 Медленноподнятьруки,приэтомкорпусотвестивсторону; 

 Выполняемупражнениядляразныхсторон; 

 Вернутьсявисходноеположение. 

Длямаксимальногоэффектаважновыполнитьдо20повторовданного упражнения. 

Упражнение9.Обычнаяходьбанаместе. 

 Встатьпрямо,рукивдольтуловища; 

 Быстровыполняемшаги,размахиваярукамивтакт; 

 Вернутьсявисходноеположение. 

Упражнениеважноделатьнеменее10-15минутдляобщейразгрузкимышц. 

Простоеупражнениебыстроприводитвтонус. 

 

Упражнение10.Приседания 

 Встатьпрямо,рукивытянутьпередсобой; 

 Медленноприседаемдотехпор,покаверхняячастьбедрастанет 

параллельно полу; Выпрямляться стоит медленно. 

 

Практическое занятие на тему: «Физическая культура в

 режиме трудового дня» 

Оздоровительныезадачикомплексапроизводственнойгимнастики 

Выполнение: 

1. Поднятьсянаноски,рукивверх,потянуться. 

2. Расслабивмышцы,«уронить»руки.Повторить4-6раз,темпмедленный. 

2. Исходное положение – стойка ноги вместе, правая ладонь на животе, левая на груди. 

Выполнение: 

1. Глубокий вдох – правая ладонь контролирует расширение брюшной стенки, 

левая – расширение грудной клетки. 

2. Усиленныйвыдох–рукиконтролируютдвиженияживотаигруднойклетки. 

Повторить4-6раз,темп медленный. 

3. Исходноеположение–сидянаскамейкесвытянутыминогами,руками, руки 

опираются о скамейку. 

Выполнение: 

1. Нажимаярукаминаскамейкуиупираясьногамивпол,напрячьмышцы всего тела. 

2-3-4.На каждый счет, уменьшая напряжение мышц, постепенно достигнутьих расслабления. 
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Сидеть с расслабленными мышцами 1-2 минуты. Дыхание свободное. 

3-4.Исходноеположение. 

Повторить4-6раз,темпсредний,ногивколеняхне сгибать. 

4. Исходноеположение–основнаястойка. 

Выполнение: 

1-2.Упорприсев(головунеопускать).3.Выпрямиться,рукивстороны–назад. 

4. Основнаястойка. 

Повторить3-4раза,темпмедленный. 

 

Практическое занятие на тему: «Физические упражнения для оздоровительных форм занятий физической культурой» 

Переченьконтрольныхупражнений«Ритмическаягимнастика» 

 Контрольноеупражнение.«Приставнойшаг». 

Под заданный ритм метронома (60, 80, 120 уд/мин) выполняется связка из 2 шагов: 

приставного шага (steptouch) и шага v-step (вперед-назад) в такой последовательности: v-step 

вперед с правой ноги (из и.п. ноги вместе шаг вперед ноги врозь и возвращение в и.п.); 

приставной шаг вправо-влево; v-step назад с левой ноги, приставной шаг влево-вправо. 

 

 Оцениваютсяравномерностьдвиженийприпостановкеногисносканавсю ступню при 

условии сохранения правильной осанки. 

 

Контрольноеупражнение.«Двойнойскрестныйшаг» 

 Под заданный ритм метронома (60, 90, 120 уд/мин) выполняется блок, состоящий из 

комбинаций скрестного шага в сторону (grapewine) и приставного шага (steptouch) в такой 

последовательности: скрестный шаг в правую сторону, приставной шагсправой ноги вперед 

иприставной шагвлевую сторону; скрестный шаг в левую сторону, приставной шаг с левой 

ноги назад и приставной шаг вправо; возвращение в и.п. 
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 Оцениваютсясогласованностьдвиженийсударамиметронома,хорошаяосанка, 

равномерность движений при постановке ноги с носка на всю ступню. 

Комплекс контрольных упражнений «Ритмичность прыжков и прыжковых 

упражнений» 

Контрольноеупражнение«Прыжоквперед». 

 Стоя на левой ноге, поднять правую вперед и, отталкиваясь от опоры, выполнить под 

удары метронома прыжок вперед на правую в полуприсед на ней, левую - 

назад.Отталкиваясь правой ногой от опоры, выполнить прыжок назад в исходное положение. 

Повторить два раза (всего четыре прыжка). 

 Оцениваются танцевальность, согласованность движений, амплитуда, слитность: 

Контрольноеупражнение.«Прыжкисосменойположенияног». 

 Подударыметронома последовательно выполняются четыре прыжкавперед со сменой 

положения ног - "козлик" и "ножницы" (по два прыжка). 

 

Оцениваются степень согласованности движений с ударами

 метронома, высота прыжка, слитность, легкость и 

выразительность движений. 

 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность вращательных движений» 

Контрольноеупражнение«Скрестныйповорот». 



35 
 

 Под заданный ритм метронома выполняется приставной шаг в сторону с правой ноги 

и скрестный поворот вперед на 360O, затем приставной шаг с левойноги в сторону и 

скрестный поворот вперед на 360O.При выполнении скрестного поворота на 180Oшагом 

вперед или назад правая (левая) ставится впереди или сзади опорной так, чтобы носки были 

на одной линии. Поднимаясь на полупальцы, девушкавыполняетповоротнадвух ногах 

(тяжестьтеларавномернораспределяется на обе ноги).При выполнении скрестного поворота 

на 360Oшагом вперед в завершающей фазе нога, выполняющая скрестный шаг, 

приставляется к опорной. В скрестном повороте шагом назад на 360O приставляется опорная 

нога. 

 

 Контрольное упражнение. «Повороты прыжками». Под стук метронома, 

продвигаясь вперед прыжками на двух, поворот вправо на 360O(каждый поворот на 90O), 

затем влево. 

 

 Оцениваются слитность, согласованность движений, осанка, амплитуда и 

выразительность движений. 

Перечень контрольных упражнений «Ритмичность статодинамических упражнений» 

Контрольноеупражнение«Упорприсев-упорлежа». 

 Подзаданныйритм(60,120уд/мин)выполняетсяупражнениена8счетов: изосновной 

стойки упор присев, упор лежа, на 2 счета руки сгибаются в локтях, туловище опускается 

вниз, на 2 счета руки выпрямляются, упор присев, основная стойка. Повторяем 2-4 раза. 
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 Оцениваются согласованность движений и ритма, положение тела, техника 

выполнения, рациональное распределение усилий (напряжение и расслабление). 

Контрольноеупражнение«Ритмтелодвижений». 

 Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется упражнение на 8 счетов: из и.п. лежа на 

спине руки за головой, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. На 2 счета поднять верхнюю 

часть спины вверх, на 2 - опустить вниз, на один - подтянуть колени к груди в и.п., 

выпрямить ноги вверх и возвратиться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

 

Оцениваютсясогласованностьдвиженийсритмом,чередованиенапряженияи расслабления, 

техника исполнения, артистичность, правильное дыхание. 

 

Контрольноеупражнение«Ритмичностьсогласованныхдвижений». 

 Под заданный ритм (60 уд/мин) выполняется связка на 16 счетов: на 4 счета - 

скрестный шаг вправо; на 4 - захлесты голени правой-левой с разворотом на 90Oв сторону 

движения; на 4 - возвращение в и.п., выполняя захлесты с поворотом на 180O; на 4 - 

приставной шаг вправо-влево.То же самое повторяем со скрестного шага влево. Упражнение 

выполняется группой из 3-4 человек и более. 
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 Оцениваются согласованность шагов и заданного ритма, техника исполнения, 

синхронность, артистичность и выдержанная линия движения. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Гимнастика  

Цель практического занятия 

Обеспечение оптимального уровня функционального состояния человека, освоение 

прикладных двигательных умений и навыков, необходимых при конкретной профессиональной 

деятельности. 

Изучаемые вопросы: 

1) Научить определять связь гимнастических упражнений с прикладными умениями и 

навыками с отдельными профессионально важными качествами; 

2)Развитие статической выносливости мышц рук и плечевого пояса, мышц живота, ловкости, 

гибкости, выносливости. 

3)Воспитание морально-волевых качеств, ловкости, силы, смелости, ответственности. 

 

Практическоезанятиенатему:«Спортивнаягимнастика» 

Переченьконтрольныхупражненийпоспортивнойгимнастике 

Обучающимся необходимо владеть техникой выполнения

 следующих упражнений: 

1. Упражненийнабревне(девушки): 

Комбинация№1 

1. Из стойки на мостике продольно махом правой и толчком левой перемах с 

поворотом налево в сед ноги врозь, опорой спереди. 

2. Махомназадупорлежанасогнутых руках. 

3. Выпрямляяруки,упорлежаитолчкомдвумяупорприсев,праваяногавпереди. 

4. Стойкананосках,рукивверх-кнаружиишагомлевойравновесиенаней, руки в 

стороны-книзу, держать. 

5. Выпрямиться, руки вверх и шаг правой, полуприседая и выпрямляясь, круг 

левой рукой книзу. 

6. Шаглевой,полуприседаяивыпрямляясь,кругправойрукойкнизу. 

7. Встатьналевой,приставитьправуюиповоротнаноскахкругом,рукидугами наружу 

вниз. 

8. Шагполькисправой,шагполькислевой. 

9. Махомоднойитолчкомдругойсоскокпрогнувшисьвпередсконцабревна. 
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Комбинация№2 

1. Изстойкипродольноопоройдвумярукамипрыжкомупор,праваявсторону на носок; 

поворотом налево стойка на левом колене, правая назад и полушпагат, руки в стороны. 

2. Опоройспереди,выпрямляялевуюногу,упорлежа. 

3. Толчкомдвумяупорприсевивстать. 

4. Шагомвпередравновесиеналевой,держать. 

5. Выпрямляясь,шагполькисправойишагполькислевой. 

6. Приставляяправую,полуприседаяивставая,поворотна90°встойку продольно. 

7. Соскокпрогнувшисьвперед. 

 

1. Брусья(юноши): 

Комбинация№1 

1. Изразмахиваниявупоренарукахподъеммахомназад. 

2. Махомвпередугол,держать. 

3. Силойсогнувшисьстойканаплечах. 

4. Выпрямляяруки,упоримах вперед. 

5. Махомназадсоскокпрогнувшисьвсторону. 

Примечание.Комбинациюможновыполнятьнанизкихбрусьях,заменяя упражнение 

№1 подъемом махом вперед из упора на предплечьях. 
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2. Перекладина(юноши) 

Комбинация№1 

1. Изразмахиванияввисеподъемразгибом. 

2. Мах назад. 

3. Оборотназадвупоре. 

4. Махдугойв упоре. 

5. Махомназадсоскокпрогнувшисьсповоротомна90°. 

 

 

3. Опорныйпрыжок(девушки) 

Прыжокбоком 
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4. Опорныйпрыжок(юноши) 

 

 

5. Брусьяразнойвысоты(девушки) 

Комбинация№1 

1. Извисастояснаружи(можноиспользоватьмостик)наскоквупор. 

2. Перемахправойвупорверхом. 

3. Перехватправойвхватснизузав/ж,перемахомправойвлевоповорот налево кругом в 

вис лежа сзади на н/ж. 

4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчкомлевой 

подъем переворотом в упор на в/ж. 

5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом на в/ж, 

другая в сторону. 

6. Перехватзан/жисоскокпрогнувшисьвсторону. 

 

Комбинация№2 

1. Ввисенав/жразмахивание(2-3раза) 

2. Перемахсогнувногиввислежасзадинан/ж 

3. Висприсевитолчкомдвумяподъемрывкомвупорнав/ж 

4. Спадввислежасзадинабедрахиповоротналевовседналевомбедре, правая назад: 

руки: левая хватом за в/ж, правая в сторону 
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5. Поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа зан/ж и 

перемахом двумя влево соскок углом 

6. Примечание. В комбинациях №1 и 2 подъем переворотом и подъем рывком 

взаимозаменяемы. 

 

 

Тема1.9.Круговая тренировка. Упражнения на синхронность и коллективные 

действия.. 

Переченьконтрольныхупражнений«Строевыеупражнения» Тема 1 

1. Построениегруппыводнушеренгу;вколоннупоодному(используя условные точки 

зала). 

2. Строевые приемы: команды «РАВНЯЙСЬ!»,

 «СМИРНО!», 

«ОТСТАВИТЬ!»,«ВОЛЬНО!»,«РАЗОЙДИСЬ!». 

3. Видырасчетов. 

4. Поворотыиполуповоротынаместе(сизменениемспособавыполнения). 

5. Перестроение из однойшеренгив две иобратно; из колонны по одному вколонну 

по два и обратно. 

6. Ходьбанаместеиостановкагруппы. 

7. Строевыеприемы:«ВОЛЬНО!»,«РАЗОЙДИСЬ!». 

 

Тема2 

1. Построениегруппывколоннупо одному. 

2. Движениевобход. 

3. Движениеподиагонали. 

4. Движениепротивоходом,«змейкой»,движениевобход. 
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5. Остановкагруппы. 

6. Строевыеприемы:«ВОЛЬНО!»,«РАЗОЙДИСЬ!». 

Тема3 

1. Построениегруппыводнушеренгу. 

2. Перестроениеизоднойшеренгипорасчетууступомиобратно. 

3. Движениевобход,движениепокругу(спринятиемдистанции). 

4. Выходихкругаиостановкагруппы. 

5. Размыканиеисмыканиепо распоряжению. 

6. Строевыеприемы:«ВОЛЬНО!»,«РАЗОЙДИСЬ!». 

1. Построениегруппыводнушеренгу. 

2. Движениевобход. 

3. Переходсшаганабегиобратносбеганашаг. 

4. Перестроениеизколонныпо одномувколоннупо2 (3,4ит.д.)поворотомв движении. 

Остановка группы. 

5. Размыканиеисмыкание(влево,вправо,отсередины)приставнымишагами. 

6. Обратноеперестроениеизколонныпо3(4,5ит.д.)вколонну поодному поворотом в 

движении. Остановка группы. 

7. Строевыеприемы:«ВОЛЬНО!»,«РАЗОЙДИСЬ!». 

Задание«Атлетическое единобрство» 

1. СоставитькомплексОРУизвосьмиупражненийипровестиегонагруппе. 

2. Комплексдолженбытьсоставленпоанатомическомупризнакуподбора 

упражнений: 

- упражнениенапотягиваниеилидлямышц шеи; 

- упражнениедлямышцрукиплечевогопояса; 

- поворотытуловищаилинаклоны; 

- полуприседы,приседы; 

- выпадыилипружинныевыпады(ихсочетания); 

- упражнениеобщеговоздействия; 

- махи; 

- подскокиилипрыжкиспереходомнаходьбуиостановкойгруппы. 

3. РазучитьивыполнитькомплексОРУсгимнастическойпалкой(сучетом 

гимнастического стиля выполнения упражнений). 
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4. РазучитьивыполнитькомплексОРУснабивныммячом(сучетом гимнастического 

стиля выполнения упражнений). 

 

ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАНЯТИЕ 

Футбол  

 

Цель практического занятия 

Совершенствования технических и тактических средств в футболе 

Методический материал 

1) Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры. 

2)Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения. 

3)Действия игрока без мяча: освобождение от опеки противника. 

Практическоезанятие«Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры.» 

Тема:Обучениеударампомячу. 

Теоретическаячасть: 

 Техника владения мячом включает следующую группу приемов: удары, остановки, 

ведение,обманные движения (финты), отбор мяча и вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Удары 

помячуявляютсяосновнымсредствомведенияигры,выполняютсяногойиголовойразличнымиспосо

бами. Все они имеют определенную целевую направленность, которая 

характеризуетсятраекториейполетамячаиегооптимальной,ачастомаксимальнойскоростью.

 Ударыпомячуногой.Втехникефутболавыделяют7точексоприкосновениястопысмячомвзав

исимостиотспособа удара ногой. Выполняются удары по неподвижному мячу, катящемуся, 

летящему, сместа,вдвижении,впрыжке,споворотом,впадении. 

 Несмотрянамногообразиеударовногой,втехникевыполнениявыделяютосновные,общиефазыд

вижения. 

1. Предварительная фаза – разбег способствует предварительному наращиванию 

скоростиударных звеньев. Его величина и скорость индивидуальны, однако, выполняя 

его, следуетрассчитывать, чтобы удар по мячу производился заранее намеченной ногой, 

этого можнодобиться,увеличивая,уменьшаяпредпоследнийшаг. 

2. Подготовительная фаза – замах ударной и постановка опорной ноги. Чтобы 

правильновыполнить замах нужно несколько удлинить последний шаг разбега до 2,5 м, 

обычный шагсоставляет1,30м-1,50м.Опорнаяногаставитсясправаилислеваотмячав10-

15см,аударнаяпослетолчказначительно(близкокмаксимальному)разгибаетсявбедреисгиба
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етсявголени.Чтопозволяетувеличитьпутьстопыипредварительнорастянутьмышцыпередней

поверхностибедраивсеприводящиемышцы.Всеэтопозволяеткконцудвиженияразвитьбольшу

юскорость. 

3. Рабочая (основная) фаза – ударное движение и проводка. Ударное движение 

начинается 

вмоментпостановкиопорнойноги,сактивногосгибаниябедра,сохраняяуголмеждубедромго

ленью.Этодаетотставаниеголениистопыипозволяетувеличитьугловуюскоростьцентратяж

ести всей ноги. Перед ударом идет торможение бедра, что позволяет увеличить 

скоростьменьшихзвеньевдвижения–

голениистопы,ирезкимзахлестывающимдвижениемголениистопы выполняется удар по 

мячу. Ударная нога движется вместе с мячом, создавая 

большуюскоростьмячуиопределяяегонаправление. 

4. Завершающаяфаза–принятиеи.п.дляследующегодвижения.Ногадвижетсявперед-

вверхиперемещается вперед, создавая наилучшие условия для дальнейших действий. Эта 

общаяструктура выполнения ударов. Однако каждый из способов ударов имеет 

некоторыеспецифическиеособенностиидетали. 

Практическое занятие «Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и 

нападения.» 

Остановкамяча–этосредствоприемаиовладениямячом,используется для погашения 

скорости катящегося и летящего мяча. 

  Теоретическая часть:Остановкамячаногой–

наиболеечастоприменяемыйприем.Подготовительнаяфаза–принятиеисходногоположения–

(одноопорного)вестеланаопорной,слегкасогнутой 

ноге.Останавливающаяноганаправленакмячуиразвернутакнемуостанавливающейповерхност

ью. 

Рабочаяфаза–уступающие–

амортизирующиедвиженияостанавливающейногой,онаслегкарасслаблена,вмоментсоприкосновен

иясмячомидетдвижениеногиназад,котороепостепеннозамедляетсяискоростьмячагасится. 

Завершающаяфаза–

принятиеисходногоположениядлядальнейшихдействийитяжестьтелапереноситсявсторонуостанавл

ивающейноги. 

Финт «ложный замах на удар». Освоение этого финта, как и всех остальных, рекомендуется 

начинать без сопротивления партнеров. Вначале используют в качестве «молчаливого партнера» 

любой предмет (стойку, конус, 

флажок,мяч).Футболистдействуетследующимобразом:онведетмячна 
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«молчаливогопартнера»,иза2-3метрадонеговыполняетфинт,показывая,чтоудар будет нанесен 

вправо (влево), а сам быстро продолжает движение с мячом влево (вправо. 

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах. Партнеры 

встаютв8метрахдруготдруга.Одинизнихведетмячпрямонасвоего«противника». За 1,5 – 2 м от 

него он резко останавливается, прижав мяч подошвой к земле. Затем, быстро, приподняв ногу и 

заведя ступню за мяч, проталкивает его вперед, делая рывок с мячом по ходу движения. В ходе 

занятий партнеры периодически меняются ролями. 

Финт «показ корпусом». Данный прием выполняется таким образом.Игрок всреднемтемпе 

ведет мяч навстречусопернику.За 2 – 2,5 метраот него он 

внезапновыполняетдвижениетуловищемвправо(влево),асамбыстровыполняет движение и 

проходит с мячом рядом с соперником слева (справа). Вначале в качестве ориентира нужно 

использовать стойки, мячи, конусы и маркеры. 

Финт «уход с мячом». Мяч направляется внутренней стороной стопынизом в стенку. 

Когда мяч отскочит от стены, выполняется ложный замах ногой для удара, а бьющая нога 

переносится через мяч и становится впереди и сбоку от опорной ноги. Затем быстрым 

движением той же ноги нужно оттолкнутьсякругом через одноименное этой ноге плечо. После 

этого провести мяч на 8 -10 шагов. После освоения этого движения, оно используется в более 

сложных упражнениях с партнерами. 

Финт «выпад в сторону». Игрок ведет мяч навстречу партнеру. Примерно за 2 м от 

него толчком левой (правой) ноги он выполняет выпад вправо – вперед (влево -вперед). Его 

партнер пытается перекрыть зону прохода, а игрок, владеющий мячом, посылает его внешней 

частью подъема мимо среагировавшего на финт игрока и продолжает ведение мяча. 

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют несколько 

занимающихся. Один из игроков ведет мяч и за 2-3 м до соперника внезапно оставляет его 

партнеру, который следует за ним, а сам совершает рывок дальше, увлекая за собой 

соперника. Партнер подхватываетмяч и выполняет удар в цель (ворота, мишень на стенке). 

Финт «переступание через мяч». Этот финт эффективен при попытке обыграть 

соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу. Сближаясь с соперником, игрок заносит 

одну ногу над мячом и чуть подает туловище в сторону поднятой ноги. Затем, верхняя часть 

туловища резко подается в противоположном направлении, а мяч внутренней частью подъема 

другой ноги проталкивается мимо соперника. Сначала рекомендуется выполнять данныйфинт, 

медленно сближаясь с партнером, который выполняет роль «пассивно» действующего 

соперника. По мере освоения приема тот действует более активно, например, препятствует 

нападающему, вытягивая ногу в сторону. 

Практическоезанятие«Действия игрока без мяча: освобождение от опеки 

противника.» 
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 Актуальность темы: Ведение мяча – прием, позволяющий игроку с мячом перемещаться 

пополю.Осуществляетсяногойилиголовой. 

 Ведениемячаногой–

основнойприемведениямяча.Представляетсобойсочетаниебега,режеходьбы,иударовпомячуногой

различнымиспособами.Еслинужнопреодолетьзначительноерасстояние,мячотпускаютотсебяна10

м-12м,еслисоперникрядомтона–1-2м. Подготовительнаяфаза–

последнийтолчокмаховойноги,опорнаяногаставитсясбокуотмяча. 

 Рабочаяфаза–маховаяногапроизводитудар. 

Завершающаяфаза–тяжестьтелапереноситсянамаховую ногу. Прямолинейное движение с мячом 

осуществляется средней частью подъема иноском,перемещениеподуге–

внутреннейчастьюподъема.Ведениемячавнутреннейсторонойстопыиспользуютдляизменениянапр

авления.Наиболееуниверсальноеведениемячавыполняетсявнешнейчастьюподъема.Онопозволяетв

ыполнятьипрямолинейное,идвижениеподуге,исизменениемнаправления. 

 Используя срединную частью подъема или бедро можно продвигаться, держа мяч в 

воздухе.Ведениемячаголовой–

игрокудерживаетмячввоздухе,перемещаясьвразличныхнаправленияхспомощьюпоследовательных

ударов,восновномсреднейчастьюлбастакойскоростью,чтобыуспетьпереместитьсяидогнатьлетящиймя

чипроизвестиследующийудар.В современном футболе техникой отбора мяча должны владеть полевые 

игроки любого амплуа. Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора 

мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, подкат. 

 Отбор мяча перехватом () применяется в тех случаях, когда соперник, двигаясь с мячом 

навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. Уловив этот момент, необходимо резким 

движением овладеть мячом или попытаться отбить его, поставив на его пути ногу. Важным в этот 

момент является расположение атакующего и обороняющегося игроков, и выход из под игрока. В 

зависимости от сложившейся ситуации возможно применение целого ряда вариантов этого способа. 

Основной же прием выполняется таким образом. Сближаясь с соперником, владеющим мячом, 

отбирающий должен занять выгодную позицию на его пути. В то же время бьющая нога должна 

повторить те же движения, что и при ударе внутренней стороной подъема: сначала она отводится 

назад, ее суставы сильно напрягаются, после чего она как препятствие выносится вперед, встречая 

мяч. В тот же момент надо постараться отстранить соперника толчком в плечо. Натолкнувшись на 

игрока с мячом, он по инерции продолжит движение вперед, оставляя мяч у ваших ног. 
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 Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов игры. Подкат 

применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать мяч у соперника каким-либо другим 

способом. Отбор подкатом можно выполнить, находясь в различной ситуации – спереди и сбоку от 

соперника, владеющего мячом. Делается это следующим образом. Определив, что еще есть 

возможность выбить мяч из-под ноги игрока, необходимо сделать шаг дальней от соперника ногой, 

сгибая ее в колене. После этого скользящим движением нога вытягивается перед соперником, 

выталкивая мяч подошвой или внутренней стороной стопы. Помните, что при выполнении подката 

поверхностиполя последовательно касаются – внешняя часть вытянутой ноги, затем бедро и, наконец, 

туловище. Падение можно смягчить рукой, опираясь ею о газон со стороны бьющей ноги. Оставшаяся 

позади опорная нога сгибается в колене. Отработке данного технического приема следует уделять 

серьезное внимание. Ведь неправильное применение подката приводит, как правило, к нарушению 

правил игры. Более того, это может привести к серьезной травме как игрока, выполняющего подкат, 

так и соперника. 

 

 

Рисунок 2.13 Отбор мяча подкатом 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Баскетбол  

 

Цель практического занятия 

Совершенствования технических и тактических средств в баскетболе 

Методический материал 

1) Основные правила соревнований. Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры. 

2)Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, 

остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча. 

3)Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: ведение мяча. 

Практическое занятие «Основные правила соревнований. Освоение и 
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совершенствование техники выполнения приёмов игры.» 

1. Выполнитьразминку. 

Шестиминутныйбегсизменениемскоростиинаправлениядвижения. 

2. Освоитьстойки,передвижения,прыжки,остановки,повороты. 

 

Держаниемяча 

 

 Стойка игрока, владеющего мячом, характеризуется тем же расположением звеньев 

тела, но кисти удерживают у туловища мяч, для чего пальцы разведены, образуя полусферу, 

облегающую мяч; основания ладоней направлены назад, и обе кисти чуть смещены в ту же 

сторону. Удерживается мяч подушечками фаланг пальцев: тремя — указательного, двумя — 

среднего и одной (ногтевой) —большого, безымянного и мизинца, ладони мяча не касаются. 
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 Положение мяча относительно плечевого пояса нападающего может быть разным и 

зависит от его местонахождения относительно корзины, а также от позиции, занимаемой 

защитником. Мяч может удерживаться у пояса, у груди, на уровне подбородка, у плеча или у 

головы. 

 Универсальной для начала действий с мячом в современном, баскетболе считается так 

называемая стойка нападающего с тройной угрозой, являющаяся производной от стойки 

игрока, владеющего мячом. Ее специфика в том, что мяч перекладывается на кисть 

сильнейший руки (рабочую кисть) и поддерживается сбоку другой. Локти опущены, и угол 

между предплечьями составляет 45°. Рабочая 

кисть,располагаясьподмячом,максимальноотводитсяназад.Ееуказательныйпалец, локоть и 

одноименная нога, выставленная вперед, находятся в одной вертикальной плоскости; мяч 

удерживается на уровне плеча, но не прижимается к туловищу, а незначительно выносится 

вперед (20— 25 см), угол сгибания влоктевом суставе составляет около 90°. Ноги 

значительно согнуты. При таком расположении звеньев тела и мяча нападающий 

одновременно представляет тройную угрозу для соперников: может мгновенно, без 

дополнительной подготовки, выполнить бросок по корзине, передачу партнеру или начать 

скоростное ведение. 

 Техникаперемещений: 

а)приставнойшаг–рывок; 

б)передвижениябокомприставнымишагами«змейкой»спинойвперёд; в) бег «змейкой» 
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лицом вперёд 

-перемещенияприставнымишагамипотреугольнику 6х 6 метров: 

1) спинойвперед; 

2) лицомвперед; 

3) правымбоком; 

4) спинойвперед; 

5) лицомвперед. 

Существуетдвавариантавыполненияостановкидвумяшагами: 

1) судлиненнымшагомправойногой 

 

 

 

 

2) судлиненнымшагомлевойногой. 

 В подготовительной фазе игрок находится в движении. Основная фаза начинается 

удлиненным, гасящим скорость шагом с постановкой ноги на всю стопу и с разворотом 

носком наружу. В момент касания площадки ногой начинается ее сгибание в коленном и 

тазобедренном суставах, а тело смещается в сторону, противоположную движению. Чем 

больше скорость передвижения, тем сильнее сгибание ноги (ниже опускается центр тяжести 

тела), увеличивается разворот носка 

иотклонениетуловищаназад.Второйшагвыполняетстопорящуюфункцию,для 

чего нога ставится практически выпрямленной, а стопа — почти перпендикулярно 

направлению движения с разворотом носком внутрь. Поворот туловища в сторону ноги, 

выполнившей первый шаг остановки, придает игроку более устойчивое положение. В 

завершающей фазе игрок приходит в стойку готовности. 

 Остановкапрыжкомосуществляетсятолчкомправойилилевойноги.В основной фазе 

выполнения приема игрок ставит толчковую ногу упруго со всей стопы прямо по 

направлению движения с последующим отталкиванием вперед. В безопорном положении 

баскетболист догоняет или опережает толчковую другой ногой. 

 Вовтором—встойкуготовностисвыставленнойвпередногой. Таким образом, при 

остановке прыжком горизонтальная скорость снижается и движение игрока прекращается за 

счет «стелющегося» прыжка вперед, а также благодаря амортизационному сгибанию ног в 

момент приземления. 

 В зависимости от игровой ситуации размах переступания, а соответственно и 

амплитуда поворота может колебаться от 30 до 180°. 
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 Вподготовительнойфазеигрокнаходитсявстойкеготовности. Решающее значение для 

совершения эффективных движений в основной фазе данного технического приема имеют 

следующие действия: 

• непринужденное, лишенное скованности движение игрока вокруг носка опорной 

ноги; 

• выполнение поворота за счет переноса тяжести тела с впередистоящей ноги на 

сзадистоящую (опорную), отталкивания и переступания впередистоящей с 

одновременным вращением на опорной; 

• выполнениедвижениянасогнутыхногах. 

 Для завершающей фазы характерен приход в устойчивое двух-опорное положение 

после завершения поворота. 

 

 Опорная («осевая») нога — это нога, вокруг носка которой, как вокруг ножки 

циркуля, игрок совершает вращение. У нападающего без мяча любая нога может быть 

использована как опорная. Другое положение при выполнении поворотов игроком, 

владеющим мячом. Если этому предшествовала остановка двумя шагами с ловлей мяча в 

движении или после ведения, то статус опорной получает та нога, которая первой касается 

пола. Когда же игрок остановился прыжком, или поймал мяч впрыжке содновременным 

касанием полаобеими ногами, либо овладел мячом, стоя на месте, то опорной может стать 

любая нога, т.е. переступание может осуществляться любой ногой, но не поочередно. После 

определения (обозначения) игрокомопорнойногиотрыватьееотплощадки при выполнении 

поворотовсмячом запрещено правилами. Возможна также ситуация, при которой ни одна из 

ног не может быть использована как опорная. Это происходит, если при овладении мячом 

игрок касается пола одной ногой и далее, оттолкнувшись ею же, приземляется на две, т. е. 

имеет место комбинированный вид остановки. 

 Поворот в движенииприменяется нападающим для ухода от соперника без мяча или 

с ведением мяча при маневрировании по площадке. В подготовительной фазе игрок 
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находится в движении. Движения в основной фазе носят взрывной двухтактный характер. 

Вначале благодаря вращению, как правило, на 180° на впередистоящей ноге, с 

одновременным обратным шагом другой ногой игрок поворачивается спиной к направлению 

движения. Последующим вращением с требуемой амплитудой на совершившей 

переступание ноге и очередным шагом другой ногой в туже сторонуон поворачивается 

лицом в избранном направлении. В завершающей фазе нападающий возобновляет 

перемещение. Все перечисленные движения взаимосвязаны и носят целостный, 

непрерывный характер. 

 

Эффективность поворота в движении зависит от быстроты и неожиданности исполнения, 

умения мгновенно переносить массу тела с одной ноги на другую и не терять равновесия и 

ориентировки в пространстве при вращении вокруг своей оси. 

Обучениеповоротамнаместе. 

• Объяснениеипоказ. 

• Выполнениеповоротоввперед и назаднаместепо разделениямсподсчетом 

педагога: «и — раз», «и — два» (на «и» перенести массу тела на всю стопу 

впередистоящей ноги, приподнимая пятку сзадистоящей; на «раз» — отталкиваясь 

впередистоящей, осуществить этой ногой переступание с 

одновременнымпереносом массы тела на сзадистоящую и вращением на ее носке) 

• То же, что в упр. 3, но меняя амплитуду поворотов (т.е. размахпереступания — 

вращения). 

• То же, что в упр. 3 и 4, но в различных сочетаниях: 2 поворота вперед, 1 — 

назад; 2 — назад, 2 — вперед и т. п. 

• То же, что в упр. 5, но в ситуации выбора по зрительному или звуковому сигналу 

(например, поднятая вверх правая рука педагога — поворот вперед, 2 поворота назад; 

поднятая левая рука — 2 поворота назад, 1 — вперед и т.п.). 
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• Выполнение поворотом на месте с последующим переходом в движение 

заданнымспособом:поворотвперед —передвижениебегомспинойвперед;поворот назад — 

рывок на исходную позицию и т. п. 

• Выполнение разновидностей поворотов на месте с освобождением от опеки 

условного (пассивного) защитника. 

• Выполнение поворотов после остановок произвольным способом по ориентирам 

в сочетании с последующими вариантами передвижений. 

• Тоже,чтовупр.3—6,новстойкеигрока,владеющего мячом. 

• Выполнение сочетания поворотов на месте с мячом в руках при пассивном, а 

затем активном противодействии условного защитника. 

• Выполнение разновидностей поворотов на месте в стойках нападающего в 

сочетании с другими игровыми приемами: ловлей мяча, остановками, ведением мяча, 

бросками и т.д. (по мере освоения техники игры). 

Обучениеповоротамвдвижении. 

• Объяснениеипоказ. 

• Последовательноевыполнениевсехсоставныхэлементовприема(вращений и 

переступаний) на месте с переходом в передвижение. 

• Выполнениеповоротапоориентирамвходьбе. 

• Тоже,чтовупр.3,новмедленномбегепопрямой. 

• Выполнение приема в целом по разметке площадки со сменой направления 

движения после поворота. 

• Выполнение поворота в движении с заданной амплитудой по звуковым, 

зрительным или комбинированным сигналам. 

• Выполнение разновидностей приема с преодолением пассивного, а затем 

активного противодействия условного защитника на ограниченных участках площадки (в 

заданных коридорах). 

• Выполнение поворота в движении при ведении мяча и в сочетании с другими 

игровыми приемами (по мере освоения техники игры). 

Организационно-методическиеуказания. 

• Поворотам на месте и в движении обучать в разомкнутом шереножном строю с 

использованием фронтального метода организации занимающихся. 

• На начальном этапе обучения разновидности приема осуществлять по команде 

педагога, затем с собственным подсчетом и, наконец, в целом в вариативных условиях. 
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• Все задания выполнять поочереднонаправойи левой ноге, в однуи другую 

сторону (амплитуда поворотов от 30 до 180°). 

• Приповоротахнаместе: 

• перед началом движения переносить массу тела на впередистоящую ногу, а в 

момент отталкивания и переступания — на сзадистоящую (опорную); 

• приемвыполнятьнасогнутыхногахсвращениемвокругноскаопорной («осевой») 

ноги, «пружинить» на ногах; «вращаться», как вокруг ножки циркуля; 

• переступание на месте завершать приходом в устойчивое двух-опорное 

положение: стопы на ширине плеч, но не на одной линии, с разворотом сзадистоящей 

носком наружу; 

• незакрепощатьсуставыверхнихинижнихконечностей,несутулиться; 

• при поворотах с мячом укрывать его у пояса разведенными в стороны локтями и 

туловищем, «прятать» мяч в направлении опорной ноги. 

• При переходе к изучению поворотов в движении сначала освоить структуру и 

последовательность движений с места в медленном темпе. 

• Привыполненииповоротоввдвижении: 

• направленно сгибать опорную ногу и активно производить движение плечом; 

• вращаться поочередно на носке одной и другой ноги с последующей их 

постановкой на всю стопу; 

• туловище наклонять вперед для предотвращения возможной потери равновесия 

и падения; 

• добиватьсябыстрого,взрывногоинепрерывногохарактерадвижений; 

• после поворота передвижение в избранном направлении возобновлять без 

остановки и пауз. 

• Противоборство с защитником осуществлять в ограниченных коридорах, 

регламентировать степень сопротивления защитника, постепенно увеличивая его. 

К изучению поворота в движении при ведении мяча приступать на этапе совершенствования 

дриблинга. К выполнению сочетания разновидностей поворотов с другими техническими 

приемами (остановками без мяча и с ловлей мяча, посланного партнером, остановками после 

ведения; ведением, передачами и т.д.) переходить по мере освоения техники игры. 

3. Ловлямяча(летящегонасреднейвысоте,высоко,низко,послеотскока. 

 Ловят мяч двумя руками или одной. Различают ловлю мячей, летящих на средней 

высоте (на уровне груди), высоко, низко, а также ловлю катящихся и отскакивающих от 

площадки. Все виды ловли можно выполнять на месте, в движении, в прыжке. 
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 Ловля мяча двумя руками, летящего на средней высоте, — основной прием. Игрок 

выпрямляет слегка расслабленные руки навстречу летящему мячу, кисти раскрывает в форме 

полусферы — большие пальцы направлены друг к другу, а остальные широко расставлены 

вперед-вверх. 
 

 Как только мяч коснется кончиков пальцев, игрок плотно захватывает его и, сгибая 

руки, гасит скорость полета и выносит мяч перед туловищем в исходное положение для 

последующих действий. 

 Ловля мяча, летящего высоко, — ее выполняют выпрямленными вверх, вверх-

вперед, вверх - в сторону руками с последующим сгибанием их. Направление движения рук 

зависит от высоты и траектории полета мяча. Наиболее сложна ловля мяча в прыжке, 

применяемая при навесных передачах и овладении мячом после неудачных бросков в 

корзину. При ловле таких мячей кисти и пальцы более выпрямлены и направлены к нему. 

 Для выполнения ловли мяча, летящего низко, игрок сильно сгибает ноги, 

несколько наклоняется, опускает прямые руки и раскрывает кисти навстречу мячу. Большие 

пальцы направлены вперед и немного в стороны друг от друга, остальные опущены. Как 

только мяч соприкасается с пальцами, игрок захватывает мяч и сгибает руки, поднимая его в 

положение перед грудью. 

 Для ловли мяча после отскока от пола кисти с широко расставленными пальцами 

раскрыты вниз так, что большие пальцы находятся сверху и направлены друг к другу. Мяч 

встречают руками в начале отскока. Захватывая его, игрок одновременно сгибает руки и 

выпрямляется до положения обычной стойки. 

 Ловлямяча,катящегосяпополу,осуществляетсясбокуотигрока.Дляэтого 

баскетболист сильно сгибает ноги и опускает руки справа или слева от себя, направляя их 

навстречу мячу. Положение кистей и пальцев такое же, как и приловле низко летящего мяча. 

 Практическое занятие на тему: «Освоение и совершенствование техники 

выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля 

и передача мяча.». 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнитьразминку. 
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Ходьба 

Ходьбасзаданием:навнешнемсводестопы;навнутреннем;спяткинаносок. Бег, бег с 

ускорением 

Ходьба 

ОРУв кругу 

1. И.п.–узкаястойканогиврозь 

1-2-3дугамивпередрукивверх4-и.п. 

2. И.п.-узкаястойканогиврозь 

1- дугаминарукурукивверх,встатьнаноски 2-

и.п. 

3-дугамивпередрукивверх 4-и.п. 

3. И.п.–узкаястойканогиврозь 

1,2,3,4–круговоедвижениерукамивперед 5,6,7,8 – 

круговое движение назад 

4. И.п.–узкаястойканогиврозь,рукивниз,пальцысцеплены 

1- встатьнаноски,руки вверх 

2- и.п. 

3- встатьнаноски,рукивпере

д 4-и.п. 

5. И.п.–широкаястойканогиврозь,рукинапоясе 1- 

поворот вправо 

2- и.п. 

3- поворот

влево 4-

и.п. 

6. И.п.–стойканогиврозь,рукизаголову 

1,2,3- пружинящие приседы, руки вперед 

4-и.п. 

7. И.п.–о.с. 

1- наклон 

2- присед,рукивп

еред 3-наклон 

8. И.п.-упорсидясзади 

1- сед углом 
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2- седспрямыминогами 

3- седссогнутыминога

ми 4-и.п. 

9. И.п–упорлежа 

1- упорлежанакончикахпальце

в 2-и.п. 

3-упорлежанакончикахпальцев 4-и.п. 

10. И.п.-седнапятках,взятьсязастопы 

1-выдвинуть таз вперед 

2- и.п. 

3- выдвинутьтазвпе

ред 4-и.п. 

 

2. Освоить технику игры(обучение),прием передача двумя руками от груди; 

одной, двумя руками сверху, снизу; от плеча. 

2.1. Передача мяча двумя руками от груди- основной способ, позволяющий 

быстро и точно направить мяч партнеру на близкое или среднее расстояние в 

сравнительно простой игровой обстановке, без плотной опеки соперника. 

Подготовительная фаза:кисти с расставленными пальцами свободно охватывают мяч, 

удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругообразным движением рук мяч 

подтягивают к груди. 

Основная фаза:мяч посылают вперед резким выпрямлением рук почти до отказа, дополняя 

его движением кистей, придающим мячу обратное вращение. 

Завершающая фаза:после передачи руки расслабленно опускают, игрок выпрямляется, а 

затем занимает положение на слегка согнутых ногах (такая завершающая фаза типична и для 

остальных способов передачи). 

Если соперник активно мешает передаче на уровне груди, то мяч можно послать так, чтобы 

он, ударившись о площадку вблизи партнера, отскочил прямо к 

нему.Чтобымячотскочилбыстро,иногдапридаютемупоступательноевращение. 

Ноги при такой передаче нужно сгибать больше, а руки с мячом направлять 

вперед- вниз. 
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2.2. Передачи мяча двумя руками сверхучаще всего используют на средние 

расстояния при плотной опеке соперника. Положение мяча над головой дает возможность 

точно перебросить его сопернику через руки защитника. 

Подготовительная фаза:игрок поднимает мяч слегка согнутыми руками над головой и 

заносит его за голову. 

Основная фаза:игрок, резким движением руками разгибая их в локтевых суставах и делая 

захлестывающее движение кистями, направляет мяч партнеру. 

2.3. Передача мяча двумя руками снизу применяется с расстояния 4-6 м, когда 

мяч пойман на уровне ниже коленей или поднят с площадки и нет времени переменить 

позицию. 

Подготовительная фаза:мяч в опущенных и слегка согнутых руках, пальцы свободно 

расставлены на мяче. Мяч отводят к бедру стоящей сзади ноги и немного поднимают. 

Основная фаза:маховым движением руками вперед и одновременно выпрямлением их мяч 

посылают в нужном направлении. Когда руки достигают 

уровняпояса,кистиактивнымдвижениемвыталкиваютмячипридаютемуобратноевращение.Выс

отаполетамячаопределяетсяраскрывающимдвижением кистей. Передачу чаще всего 

выполняют с шагом вперед. 
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2.4. Передача одной рукой от головы или сверху позволяет направить мяч через 

все поле контратакующему партнеру на расстояние 20-25 м. 

Подготовительная фаза:правую руку с мячом (при поддержке левой рукой) поднимают и 

слегка отводят за голову. Одновременно поворачивают туловище. Таким образом 

достигается амплитуда замаха. 

 

Основная фаза:мяч на правой руке, которую сразу же с большой силой и быстро 

выпрямляют и одновременно выполняют захлестывающее движение кистью и мощный 

поворот туловищем. 

2.5. Передача мяча одной рукой от плеча - наиболее распространенный способ 

передачи мяча на близкое расстояние. Здесь минимальное время замаха и 

хорошийконтрользамячом.Дополнительноедвижениекистивмоментвылетамяча позволяет 

игроку изменять направление и траекторию полета мяча в большом диапазоне. 

Подготовительная фаза:руки с мячом отводят к правому плечу (при передачах правой 

рукой мяч лежит на кисти правой руки и поддерживается левой рукой) так, чтобы локти не 

поднимались, одновременно игрок поворачивается в сторону замаха. 

 

Основная фаза:мяч, на правой руке, которую сразу выпрямляют и одновременно выполняют 

движение кистью и поворот туловищем. 

Завершающая фаза:после вылета мяча правая рука на короткое мгновениекак бы 

сопровождает его, а потомопускается вниз; игрок возвращается в положение равновесия на 

слегка согнутых ногах. 
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2.6. Передача одной рукой снизу выполняется на близкое и среднее расстояние в 

тех ситуациях, когда соперник усиленно старается перехватить передачу поверху. Мяч 

направляют партнеру под рукой соперника. 

Подготовительная фаза:прямую или слегка согнутую руку с мячом махом отводят назад, 

мяч лежит на ладони, удерживаемый пальцами и центробежной силой. 
 

Основная фаза:руку с мячом вдоль бедра выносят вперед-вверх. Для вылета мяча кисть 

раскрывается, и пальцы выталкивают его. Высота траектории полета зависит от 

своевременности раскрывающего движения кисти и пальцев. Часто эту передачу выполняют 

с шагом вперед левой ногой. 

2.7. Передача одной рукой сбоку сходна с передачей одной рукой снизу. Она 

позволяет направить мяч партнеру на близкое расстояние, минуя соперника справой или 

левой стороны. 

Подготовительная фаза:замах осуществляется отведением руки с мячом в сторону назад и 

соответствующим поворотом туловища. 

 

Основная фаза:рукой с мячом делают маховое движение вперед в плоскости, параллельной 

площадке. Направление полета мяча также зависит от движения раскрывающей кисти. 

3. Отработатьизученныеэлементывучебнойдвухстороннейигре(2x8 

мин) 

Практическое занятие на тему: «Освоение и совершенствование приёмов тактики 

защиты в баскетболе.» 

 

Методическиеуказанияповыполнению. 
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1. Выполнитьразминку. 

Ходьба 

Ходьбасзаданием:навнешнемсводестопы;навнутреннем;спяткинаносок. Бег, бег с 

ускорением 

Ходьба 

ОРУв кругу 

1. И.п.–узкаястойканогиврозь 

1-2-3дугамивпередрукивверх4-и.п. 

2. И.п.-узкаястойканогиврозь 

1- дугаминарукурукивверх,встатьнаноски 2-

и.п. 

3-дугамивпередрукивверх 4-и.п. 

3. И.п.–узкаястойканогиврозь 

1,2,3,4–круговоедвижениерукамивперед 5,6,7,8 – 

круговое движение назад 

4. И.п.–узкаястойканогиврозь,рукивниз,пальцысцеплены 

1- встатьнаноски,руки вверх 

2- и.п. 

3- встатьнаноски,рукивпере

д 4-и.п. 

5. И.п.–широкаястойканогиврозь,рукинапоясе 1- 

поворот вправо 

2- и.п. 

3- поворот

влево 4-

и.п. 

6. И.п.–стойканогиврозь,рукизаголову 

1,2,3- пружинящие приседы, руки вперед 

4-и.п. 

7. И.п.–о.с. 

1- наклон 

2- присед,рукивп

еред 3-наклон 

4-и.п. 
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8. И.п.-упорсидясзади 

1- сед углом 

2- седспрямыминогами 

3- седссогнутыминога

ми 4-и.п. 

9. И.п–упорлежа 

1- упорлежанакончикахпальце

в 2-и.п. 

3-упорлежанакончикахпальцев 4-и.п. 

10. И.п.-седнапятках,взятьсязастопы 

1-выдвинуть таз вперед 

2- и.п. 

3- выдвинутьтазвпе

ред 4-и.п. 

11. Прыжкисоскакалкой 

 

2. Освоитьприем,передачадвумярукамиотгрудивдвижении.Прием, передача 

одной рукой от плеча в движении. 

Передачи мяча двумя руками чаще используют на начальном этапе овладения игрой, а в 

последующем — при взаимодействиях на коротких и средних расстояниях. 

Передача мяча двумя руками от груди. Для выполнения ее игрок, находясьв стойке, 

держит мяч перед грудью. Руки согнуты, локти свободно опущены, предплечья и кисти с 

мячом расположены выше их. Пальцы широко расставлены — большие сзади, направлены 

друг к другу, остальные вверх-вперед. Замах начинают небольшим круговым движением рук 

вниз - на себя - вверх до исходного положения перед грудью, после чего быстро разгибают 

руки вперед и завершают активным движением кистей. Для увеличения силы полета мяча 

игрок может делать шаг вперед. 
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Передача мяча одной рукой— основной прием. Выполняют ее от плеча, сверху и снизу. 

Передача мяча одной рукой от плеча — главенствующая передача в баскетболе. 

Применяют ее при взаимодействиях партнеров на любых расстояниях. Отличает ее короткий 

замах, возможность хорошо контролировать мяч и легко изменять направление его полета 

движением кисти в момент вылета. Для выполнения передачи правой рукой игрок, сгибая 

руки, приближает мяч к одноименномуплечу 

так,чтобыправаярукабыласзадимяча,алеваяподдерживалаего спереди. Локти при этом 

свободно опущены. Заканчивая замах, игрок опускает левую руку, после чего, быстро 

выпрямляя правую и завершая прием резким движением кисти, посылает мяч в нужном 

направлении. 

Припередачахмячанадальнеерасстояниеприемвыполняютсбольшим замахом. Руку с мячом 

не останавливают у плеча, а заносят над ним назад. 

3. Отработатьизученныеэлементывучебнойдвухстороннейигре(2x8 

мин) 

Видконтроля-Оценкарезультатоввыполнениянормативов. 

 

 

Практическоезанятиенатему: «Обучениеброскампокольцу,однойот плеча, двумя 

сверху, в прыжке. Учебная игра» 

Методическиеуказанияповыполнению. 1.Выполнить 

разминку 

Ходьба 

Ходьбасзаданием–навнешнемсводестопы Бег 

Бегсзаданиема) правымбоком,левымбоком,спинойвпередприставными шагами; б) с выносом 

прямых ног вперед и назад; в) с ускорением по диагонали 

Ходьба 

Перестроениевколоннуподваповоротомналево 

ОРУв парах 

И.п.-стоялицомдругкдругувзятьсязаруки 1-2- руки 

вверх подняться на носки 

3-4-и.п. 

2. И.п.–стоялицомдругкдругу,рукивстороны,кисти соединены 

1-4-первыйпартнерподнимаетрукивверх,второй–противодействуетему 5-8-первый 

опускает руки вниз, второй – противодействует ему. 

3. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисверхусоединены. 1,2,3-



65 
 

наклоны направо 

4- и.п. 

5,6,7-наклоныналево 8-

и.п. 

4. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 1,2-

присед 

3-4-и.п. 

5. И.п.–стояспинойдругкдругу,взятьсязаруки 1-

присед 

2- и.п. 

6. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукинаплечахпартнера 

1,2,3,4-наклоны 

7. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукивверхусоединены 1-4-

поворот на 360 в одну сторону 

5-8-вдругуюсторону 

8. И.п.–

взятьпартнеразаноги 1-4-

ходьба на руках вправо 

5-8-и.п. 

Следующие8счетов– влево 

9. И.п.–первыйпартнервприседе,второй–стоя,кистьнаголовепервого 1,2,3,4-

первый прыгает, второй нажимает кистью голову первого. 

11.И.п.–стоялицомдругкдругувстойкебаскетболиста«осаливание»спины партнера.

 Подготовка к выполнению броска составляет основное содержание игры команды в 

нападении, а попадание в кольцо - ее главная цель. 

 Для успешного участия в состязании каждый баскетболист должен не только умело 

применять передачи, ловлю и ведение мяча, но и точно атаковать кольцо, выполняя броски 

из различных исходных положений, с любых дистанций при противодействии соперников. 

Меняющаяся обстановка игры и стремление использовать каждый удобный момент для 

атаки определяют необходимость владения разнообразным арсеналом способов выполнения 

броска с учетом индивидуальных особенностей игрока. 

 Точность броска в корзину определяется в первую очередь рациональной техникой, 

стабильностью движений и управляемостью ими, правильным чередованием напряжения и 

расслабления мышц, силой и подвижностью кистейрук, их заключительным усилием, а 

также оптимальной траекторией полета и вращением мяча. 
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 Готовясь к броску, игрок должен оценить ситуацию на площадке (не 

находитсялипартнервболеевыгодномположении,обеспечивают ли партнеры борьбу за отскок 

и т.д.), возможную интенсивность и способ противодействия опекающего его защитника, 

реальные пути выхода для борьбы за отскок и другие моменты. Наметив программу 

действий и приняв решение, игрок должен психологически настроиться на бросок таким 

образом, чтобы никакие помехиуженеповлиялинауверенностьиустойчивостьдвижений.В 

 заключительный момент броска нужно расслабиться. Практика показала 

определенное преимущество бросков с отражением мяча от щита. 

 В бросках лучше придавать мячу вращение вокруг горизонтальной оси в сторону, 

противоположную направлению полета мяча (обратное вращение). В броске из-под щита из 

трудных положений применяется вращение мяча вокруг вертикальной оси. Это позволяет 

более свободно выбирать точку отражения от щита, не ограничиваясь его частью, 

расположенной непосредственно над кольцом, полнее использовать пространство за щитом 

для прохода и броска. 

Броски со средних и дальних дистанций целесообразно выполнятьсильнейшей рукой. Броски 

вблизи корзины надо уметь выполнять как правой, так и левой рукой. 

 Траекторию полета мяча выбирают в зависимости от дистанции, роста игрока, высоты 

его прыжка и активности противодействия высокорослого защитника. При бросках со 

средних(3-6,5 м от кольца)и дальних (свыше 6,5 м от кольца) дистанций лучше всего 

выбирать оптимальную траекторию полета мяча - параболу, при которой высшая точка над 

уровнем кольца примерно 1,4-2 м. При более навесной траектории несколько удлиняется 

путь мяча, что снижает точность броска. Чем больше дистанция, тем больше должны быть 

амплитуда движений при замахе, мощное заключительное усилие при выпуске мяча. 

Движение вслед за своим броском должно стать привычкой для любого игрока. 

Вобщейструктуреконкретногоспособаброскавкорзинувыделяюттрифазы: подготовительную, 

основную и завершающую. Если в подготовительные движения игрок может внести 

некоторые изменения в зависимости от внешних факторов без заметного ущерба для 

точности приема, то основные движения должны отличаться стабильностью и рациональной 

вариативностью в пределах решения конкретных задач, обусловленных установкой на 

бросок. 

 Эти установки могут быть направлены на регулирование: точки замаха (от плеча, 

снизу, над головой, за головой); точки выпуска мяча (впереди себя, высоко над головой); 

быстроты выполнения; высоты траектории полета мяча. 

 Бросок двумя руками от груди преимущественно используют для атаки 

корзинысдальнихдистанций,еслинетактивногопротиводействиязащитника.Этот способ 

броска занимающиеся осваивают наиболее быстро, поскольку его структура близка к 
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структуре передачи мяча тем же способом. 

 Бросок двумя руками сверхуцелесообразно выполнять со средних дистанций при 

плотной опеке соперника. 

 

 Бросок двумя руками снизу выполняют преимущественно при стремительных 

проходах к щиту и атаках кольца в затяжном прыжке под руками накрывающего мяч 

защитника. 
 

 Бросок двумя руками сверху вниз все чаще начинают использовать 

игроки высокого ростаотличной Прыгучестью. Помешать этому способу 

броска соперник почти не в состоянии, так как мяч летит только по нисходящей, очень 

короткой траектории с большой скоростью. 
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 Подготовительная фаза:баскетболист выпрыгивает перед кольцом ивыносит мяч на 

прямых руках над его уровнем. 

 Основная фаза:резким поворотом кистей и пальцев сверху вниз игрок опускает мяч в 

кольцо. 

 Завершающая фаза:после выполнения броска баскетболист мягко приземляется на 

обе ноги, занимая «исходное» положение для дальнейшихдействий. 

 Бросок одной рукой от плеча - распространенный способ атаки кольца с места со 

средних и дальних дистанций. Многие спортсмены используют его также в качестве 

штрафного броска. 

 Бросок одной рукой сверху используют чаще других для атаки корзины в движении 

с близких дистанций и непосредственно из-под щита. 

 

 Подготовительная фаза:мяч ловят под правую ногу (при броске правой рукой). Шаг, 

под который ловят мяч, наиболее растянут. Последующий шаг должен быть укороченным, 

стопорящим - игрок должен быстрее и сильнее оттолкнуться почти вертикальновверх. 

Приотталкиванииот площадки мяч выносятнад плечоми перекладывают на повернутую часть 

правой руки. 

 Основная фаза:в высшей точке прыжка рука выпрямлена для максимального 

приближения к кольцу, мяч выталкивается мягким движением кисти пальцев, ему придается 

обратное вращение. 

 

 Бросок одной рукой сверху в прыжке (бросок в прыжке)- основное средство 

нападения в современном баскетболе. В состязаниях сильнейших мужских команд мира до 
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70 % всех бросков с игры выполняются именно этим способом, с различных дистанций. Есть 

несколько разновидностей данного броска. Выбираютих в зависимости от дистанций и 

особенностей противодействия защитника. В качестве типового проанализируем этот бросок 

со средней дистанции. 

 Подготовительная фаза:игрок получает мяч в движении и сразу делает стопорящий 

шаг левой ногой. Затем он приставляет к ней правую ногу, сгибая локти, выносит мяч на 

правой руке над головой, поддерживая его сбоку-сверху. 

 Основная фаза:игрок выпрыгивает толчком двумя ногами, при 

этомтуловищеразвернутопрямоккольцу,ногислегкасогнуты. При достижении высшей точки 

прыжка игрок направляет мяч в корзину выпрямлениемправойрукивперед-

вверхиэнергичным,ноплавнымдвижениемкисти и пальцев. Мячу придается обратное 

вращение. Левую руку снимают с мяча в момент начала движения кисти правой. Расстояние 

от места отрыва от площадки до места приземления игрока после броска должно быть 

минимальным и составлять не более 25-30 см, что позволяет ему избежать столкновения с 

защитником. 

 При выполнении броска в прыжке со сравнительно близкого расстояния отпадает 

необходимость в большой амплитуде разгибания руки с мячом. 

Основным бросковым движениемстановится движение кисти и пальцев, благодаря которому 

повышаются уровень исходного положения мяча непосредственно перед броском и точка 

выпуска мяча - тогда игрок может успешно преодолеть сопротивление соперника. 
 

 Бросок в прыжке с отклонением туловища назад стали применять и для атаки 

кольца с близких и средних расстояний при плотной опеке высокорослого защитника, 

обладающего хорошей прыгучестью. Мяч выпускают над головой вне центрального поля 

зрения игрока - он летит по навесной траектории, что в 

определеннойстепенизатрудняетдостижениевысокойточностиброска. 



70 
 

 

 Большоезначениевсостязанииприобретаетбыстротавыполненияброскаили, как 

говорят, его скорострельность. Опыт показывает, что медленно выполненный бросок, как 

правило, встречает противодействие соперников, которое трудно преодолеть. 

Скорострельность броска можно увеличить, сократив время на подготовительные движения 

и их реализацию. 

 Бросок одной рукой «крюком» часто используется центровыми игрокамидля атаки 

кольца с близких и средних дистанций при активном противодействии высокорослого 

защитника. 

 

 Подготовительная фаза:игрок делает шаг левой ногой в сторону от соперника, 

поворачивается левым боком к щиту, слегка сгибая левую ногу. Мяч лежит на согнутой 

правой руке и поддерживается сверху; голову поворачивают к корзине. 

  Основная фаза:отталкиваясь левой ногой, игрок выпрыгивает вверх, 

одновременно правую руку с мячом отводит от туловища и дугообразным движением 

поднимает вверх. 

Левая рука, согнутая в локтевом суставе под прямым углом, как бы отгораживает мяч от 

защитника. Колено правой ноги подтягивают вверх. Мяч выпускают в наиболее высокой 

точке, когда рука приближается к голове. Потом его направляют в корзину. 

При плотной опеке и подстраховке некоторые центровые предпочитают не делать рукой с 
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мячом полную дугу. Они выносят мяч двумя руками в сторону вверх от защитника, затем 

одной рукой проводят лишь заключительную часть, т.е. бросают мяч «полукрюком». 

 Бросок одной рукой снизу применяют примерно в тех же ситуациях, что и бросок 

двумя руками снизу в прыжке. Кроме того, некоторые центровые игроки с успехом 

используют этот бросок в сочетании с поворотом и финтами при борьбе вблизи щита 

соперника. 

 

 Добивание мяча. В ряде игровых положений, когда мяч отскакивает от щита после 

неудачного броска или пролетает вблизи корзины, у игрока нет времени для 

приземлениясмячом,прицелаиброска.Втакихслучаяхследуетдобиватьмячвкольцо в прыжке 

двумя руками или одной. При добивании одной рукой баскетболисту удается достать мяч в 

более высокой точке. Выпрыгнув и приняв мяч на раскрытую кисть, игрок слегка сгибает 

руку и тут же выпрямляет ее, одновременно выполняя мягкое завершающее движение кисти 

пальцами (без шлепка). Когда же мяч находится совсем близко к кольцу, то лучше послать 

его коротким толчком без задержки кисти. 

 

Практическое занятие на тему: «Освоение и совершенствование техники выполнения 

приёмов игры: ведение мяча.» 

Методическиеуказанияповыполнению.  

1.Выполнить разминку 

Ходьба 

Ходьбасзаданием–навнешнемсводестопы Бег 

Бегсзаданиема) правымбоком,левымбоком,спинойвпередприставными шагами; б) с выносом 

прямых ног вперед и назад; в) с ускорением по диагонали 

Ходьба 

Перестроениевколоннуподваповоротомналево 

ОРУв парах 
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И.п.-стоялицомдругкдругувзятьсязаруки 1-2- руки 

вверх подняться на носки 

3-4-и.п. 

2. И.п.–стоялицомдругкдругу,рукивстороны,кисти соединены 

1-4-первыйпартнерподнимаетрукивверх,второй–противодействуетему 5-8-первый 

опускает руки вниз, второй – противодействует ему. 

3. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисверхусоединены. 1,2,3-

наклоны направо 

3- и.п. 

5,6,7-наклоныналево 8-

и.п. 

4. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 1,2-

присед 

3-4-и.п. 

5. И.п.–стояспинойдругкдругу,взятьсязаруки 1-

присед 

2- и.п. 

6. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукинаплечахпартнера 

1,2,3,4-наклоны 

7. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукивверхусоединены 1-4-

поворот на 360 в одну сторону 

5-8-вдругуюсторону 

8. И.п.–

взятьпартнеразаноги 1-4-

ходьба на руках вправо 

5-8-и.п. 

Следующие8счетов– влево 

9. И.п.–первыйпартнервприседе,второй –стоя,кистьнаголовепервого 1,2,3,4-

первый прыгает, второй нажимает кистью голову первого. 

10. И.п. – стоя лицом друг к другу в стойке баскетболиста «осаливание» спины 

партнера. 

2. Освоитьтехникуведениямяча:высокоеведение,низкоеведение,ведени

е с поворотами, ведение со снижением высоты отскока и изменением темпа. 

 Ведение мяча в баскетболе - прием дающий возможность игроку двигаться с мячом 

по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. 
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Ведение позволяет уйти от плотно опекающего защитника, выйти с мячом из- под щита 

после успешной борьбы за отскок и организовать стремительную контратаку. С помощью 

ведения можно поставить заслон партнеру или, наконец, отвлечь на время соперника, 

опекающего партнера, чтобы затем передать ему мяч для атаки. 

 

 Во всех остальных случаях злоупотреблять ведением не следует, чтобы не снижать 

быстроту контратак и не нарушать ритма игры. Ведение осуществляется последовательными 

мягкими толчками мяча одной рукой (или поочередно правой и левой) вниз-вперед, 

несколько в сторону от ступней. 

 

 Основные движения выполняют локтевой и лучезапястный суставы. Ноги необходимо 

сгибать, чтобы сохранять положение равновесия и быстро изменять направления движения. 

Туловище слегка подают вперед; плечо и рука, свободная от мяча, должны не допускать 

соперника к мячу (но не отталкивать его!). 

 Для ведения характерна синхронность чередования шагов и движений руки, 

контратакующей с мячом. Игрок, продвигаясь таким образом, должен в то же время следить 

за расположением партнеров, соперников и ориентироваться на щит. Целесообразно 

периопереключать зрительный контроль с мяча на поле и обратно. 
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 Баскетболист при ведении обязан одинаково хорошо владеть правой и левой рукой. 

 Обводка с изменением скорости. К неожиданным изменениям скорости ведения 

мяча прибегают для того, чтобы оторваться от защитника. Скоростьведения зависит прежде 

всего от высоты отскока мяча от площадки и угла, под которым он направляется к площадке. 

Чем выше отскок и меньше его угол (в рациональных пределах), тем больше скорость 

продвижения. При отскоке, низком и близком к вертикальному, ведение замедляется и может 

вообще выполняться на месте. 

 Обводка с изменением направления. Ее используют главным образом для обводки 

соперника и проходов для атаки кольца. Изменяют направление таким образом: кисть 

накладывают на различные точки боковой поверхности мяча и выпрямляют руку в нужном 

направлении. Используют также обводку с изменением высоты отскока и с поворотами и 

переводами мяча. 

 

Широко используется также способ обводки соперника с переводом мяча с одной руки на 

другую, скрытно, за спиной или под ногой. 

 

Высокоеведение 
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Ведениемячаспереводомзаспину 

3. ОсвоитьФинты. 

 Обманныедвижения,финты 

 Свобода движений, гибкость, умение расслабиться создают базу для освоения 

сложно-координационных приемов баскетбола и придают им силу и непринужденность. 

  Обманные движения, финты позволяют игроку своевременно освободиться для 

получения мяча, опережать опекуна при выходе под щит для борьбы за отскок, участвовать в 

комбинационной игре в позиционном нападении. Техника обыгрывания с мячом и обманные 

движения составляют важнейшую часть баскетбольной техники. Владение всем арсеналом ее 

средств и доведение до совершенства отдельных элементов - вот что определяет класс 

игрока. Работа над техникой проходит через всю спортивную жизнь баскетболиста, начиная 

с самого юного возраста и заканчивая вершинами спортивного мастерства. Работа над этими 

техническими элементами должна быть построена тренером таким образом, чтобы игроки не 

теряли заинтересованность к тренировке, чувствовали индивидуальный подход и внимание 

тренера. 

 Упражнениядляотработкиобманныхдвижений,финтовиобыгрывания Обманные 

движения корпусом перед зеркалом с мячом в руках. 

2. Обманныедвиженияногаминаместеивдвижении,смячомибез мяча. 

3. Обманныедвиженияголовойстоянаместеивдвижении. 

4. Обманные движения руками. Финты на передачу мяча и на бросок 

выполняются с мячом, на ловлю - без мяча. 

5. Обманныедвиженияспинойккольцу.Финтвправои уходвлевуюсторону, потом 

наоборот. 

6. Отработка пивотного шага на месте. Вышагивание одной ногой, вторая - 

опорная. 

7. Обманные движения после ловли отскочившего от щита мяча. Тренер бьет мяч в 

щит, игрок ловит его в прыжке, приземляется и делает несколько финтов подряд - на 

передачу, на бросок, на уход из-под кольца с дриблингом. 

8. Обманные движения у препятствия (стула). Игрок с мячом выполняет финт на 
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бросок или на передачу, стоя перед стулом, после этого обходит препятствие справа или 

слева. 

9. Обыгрывание неподвижного препятствия (стула, манекена) в движении. Игрок с 

мячом делает рывок к препятствию, обыгрывает его пивотом или другим финтом и 

продолжает движение к кольцу. Завершается упражнение броском по кольцу. 

10. Обыгрывание1х1 с места, схода, после передачи, ведением, споворотами, 

лицом, спиной, после рывка, после приземления. 

11. Игра 1х1 без мяча. Мяч находится на средней линии поля. Нападающий 

располагается на лицевой линии лицом к мячу, защитник его опекает очень плотно, По 

сигналу тренера нападающий начинает движение к мячу, стараясь обыграть защитника 

финтами. Задача защитника - не дать нападающему подобрать мяч, постоянно встречая 

его корпусом. После овладения мячом нападающий атакует противоположное кольцо, 

преодолевая активное сопротивление защитника. 

12. Игра 1х1 с одним пасующим. Нападающий располагается в поле, лицом 

кольцу, на расстоянии 5-7 м. Защитник плотно его опекает. Задача нападающего - 

обыграть защитника финтами и открыться для получения мяча в трехсекундную зону, 

получить мяч и забить его из-под кольца. Смена меств тройке - после каждого попадания 

(схема 95). 

13. Игра 1х1 с поворотами с одним пасующим. Задача нападающего и защитника 

та же, что и в упр. 12. Нападающий обыгрывает защитника только при помощи резкого 

изменения направления движения или пивотного шага. 

14. Игра 1х1 с одним пасующим, перекидка мяча через защитника, опекающего 

нападающего в закрытой стойке и не видящего мяч. Задача нападающего - освободиться 

от опеки рывками вдоль лицевой линии и получитьмяч для броска по кольцу в одном 

прыжке. Задача защитника - не дать получитьмяч, не оглядываясь на пасующего (схема 

96). 

15. Игра 1х1 с одним заслоняющим. Нападающий с мячом располагается в 

поле,нарасстоянии 5-6 мот кольца.Защитник плотно его опекает,противодействуя и 

проходу, и броску. Третий игрок ставит нападающему стационарный, неподвижный 

заслон. Задача нападающего - обыграть защитника, используя заслон, и забить мяч из-под 

кольца. Задача защитника - преодолеть заслон и не дать забить мяч. Смена игроков в 

тройке происходит по кругу, после каждого удачногодействия защитника (схема 97), 

16. Игра 1х1 без мяча. Нападающий начинает движение по сигналу тренера от 

лицевой линии и старается обыграть защитника финтами. Темп выполнения упражнения 

сначала средний, затем возрастает до быстрого. Защитник должен в первую очередь 

поддерживать правильную стойку, следить за работой ног. Его задача - как можно дольше 
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не дать нападающему себя обойти. 

17. Игра 1х1 с одним ударом в пол. Нападающий с мячом располагается на 

расстоянии 5-6 м от кольца, ему разрешается атаковать кольцо сразу или после одного 

удара в пол. Время на атаку ограничено тремя секундами. 

 

4. Учебнаяигра 

Практическое занятие на тему: «Освоение и совершенствование приёмов тактики 

защиты в баскетболе.» 

 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1.Выполнить разминку 

Ходьба 

Ходьбасзаданием–навнешнемсводестопы Бег 

Бегсзаданиема) правымбоком,левымбоком,спинойвпередприставными шагами; б) с выносом 

прямых ног вперед и назад; в) с ускорением по диагонали 

Ходьба 

Перестроениевколоннуподваповоротомналево 

ОРУв парах 

И.п.-стоялицомдругкдругувзятьсязаруки 1-2- руки 

вверх подняться на носки 

3-4-и.п. 

2. И.п.–стоялицомдругкдругу,рукивстороны,кисти соединены 

1-4-первыйпартнерподнимаетрукивверх,второй–противодействуетему 5-8-первый 

опускает руки вниз, второй – противодействует ему. 

3. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисверхусоединены. 1,2,3-

наклоны направо 

3- и.п. 

5,6,7-наклоныналево 8-

и.п. 

4. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 

1,2-присед 3-

4-и.п. 

5. И.п.–стояспинойдругкдругу,взятьсязаруки 1-

присед 

2- и.п.. 
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6. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукинаплечахпартнера 

1,2,3,4-наклоны 

7. И.п.–стояспинойдругкдругу,рукивверхусоединены 1-4-

поворот на 360 в одну сторону 

5-8-вдругуюсторону 

8. И.п.–

взятьпартнеразаноги 1-4-

ходьба на руках вправо 

5-8-и.п. 

Следующие8счетов– влево 

9. И.п.–первыйпартнервприседе,второй –стоя,кистьнаголовепервого 1,2,3,4-

первый прыгает, второй нажимает кистью голову первого. 

10. И.п. – стоя лицом друг к другу в стойке баскетболиста «осаливание» спины 

партнера. 

 

 Прием изучается после овладения техникой ловли и передач мяча на месте и в 

движении. 

Обучениеперехватумячаприегопередаче. 

• Объяснениеипоказ. 

• Повторное реагирование на перемещение мяча сменой защитной 

позиции: 

• приопекеигроканасторонемяча; 

• приопекеигроканадальнейотмячастороне. 

• Выполнение приема после заранее заказанной слабой передачи 

нападающего при держании игрока в различных позициях и ситуациях: 

• нападающийожидаетпередачунаместе; 

• нападающийначинаетдвижениенавстречумячу. 

• То же, но при передачах в паре заданным способом на месте и в 

движении. 

• То же, но в сочетании с последующим выполнением атакующих 

действий (по мере их освоения) в заданиях комплексного характера. 

• Выполнение приема в целом в подвижных играх: «Борьба за 

мяч», «Не давай мяч водящему» и т.п. 

• То же, но в игровом упражнении «1x1 с промежуточным»: 
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защитник противодействует нападающему в заданной позиции; 

нападающий, передав мяч промежуточному игроку (стоящему на месте 

третьему игроку), стремится освободиться от опеки и получить обратную 

передачу; получение обратной передачи или перехват мяча дает 1 очко; 

игра ведется до 5 очков с последующей сменой функций игроков. 

• Выполнение разновидностей приема в сочетании с 

последующими атакующими действиями в условиях игрового 

противоборства: 2х2, 3х3 и т.д. 

• Тоже,новподготовительныхиучебныхиграхсустановкойпедагога. 

Основныеошибкивыполненияперехватамячаприпередачемяча. 

• Неэффективная стойка защитника: опущены голова, руки, 

выпрямлены ноги, сильно наклонено вперед туловище. 

• Неправильнаязанимаемаязащитникомпозиция: 

игрок не перекрывает линию возможной передачи при опеке нападающего на стороне мяча; 

игрок находится на линии передачи, слишком далеко от нее или за пределами игрового 

защитного треугольника при опеке игрока на дальней стороне от мяча. 

• Потеряконтролянадигровойситуацией:защитникповорачивается 

затылком к мячу или к нападающему, т. е. упускает из виду подопечного 

или мяч. 

• Несвоевременноеначалодвижениянаперехват:раннийилипоздний 

старт к мячу. 

• Отсутствие опережающего соперника движения туловищем и 

прямыми руками для овладения мячом. 

• Медленный переход к дальнейшим действиям в нападении после овладения мячом. 

Освоениеперехватамячаприеговедении. 

Выполнениеприеманаместепослеодноударноговедениянападающегоиз положения стоя сбоку 

от него. 

Тоже,нопослемногоударноговедениянападающегонаместе. 

Выполнениеприемапоходусопровождениядриблера,передвигающегосяходьбой. 

Тоже,нопри передвижении нападающего,ведущегомяч,бегомсзаданной скоростью и в 

заданном направлении. 

То же, но в сочетании с атакующими действиями после овладения мячом (по мере освоения 

техники нападения). 
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Выполнениеприемавцеломвподвижныхиграхиигровыхзаданиях, включающих 

противоборство защитника и дриблера. 

То же, но в сочетании с последующими атакующими действиями в условияхигрового 

противоборства: 1x1,2x2, ЗхЗ и т. д. 

Выполнение разновидностей данного приема в подготовительных и учебных играх с 

установкой педагога. 

Основныеошибкивыполненияперехватамячаприведениимяча. 

 Защитник уступает дриблеру в скорости движения и при попытке перехвата 

сталкивает его — фол. 

 Попытка овладеть мячом дальней от нападающего рукой ведет также к столкновению 

и персональному замечанию. 

 После овладения мячом защитник не изменяет направления движения или 

останавливается: создается угроза обратного выбивания мяча соперником сзади или сбоку; 

тормозится развитие атаки. 

Освоениевырываниямяча. 

 Выполнение приема при пассивном сопротивлении соперника: в и. п. оба игрока 

удерживают мяч, стоя на месте. 

 Тоже,нопослесовершениянападающимповоротаилиповоротовнаместе. То же, что в 

упр. 2, но в момент овладения мячом нападающим: 

послеобхваталежащегоиликатящегосяотпартнерамяча; 

после собственного подбрасывания мяча нападающим вверх над собой, ловли его в прыжке 

и опускания до уровня груди или пояса; 

послеотскокамяча,предварительнонаправленного игрокомвщит; после 

прекращения игроком ведения мяча; 

после передачи мяча партнером по заданной траектории нападающему, стоящему на месте 

или совершающему остановку. 

 Вырывание мяча из рук соперника при его активном противодействии: в и. п. оба 

игрока обхватили мяч в положении стоя, стоя на коленях или сидя на полу и т.п. 

Тоже,нови.п.мячлежитнаплощадкемежду двумяигроками:посигналу педагога они стремятся 

обхватить и вырвать его друг у друга. 

То же, но после рывка на 3 — 5 м из различных и. п. (стоя, сидя, лежа на полу и т. п.) для 

овладения летящим или катящимся мячом. 

Борьба за мяч без ограничений активности после ловли его нападающим (мяч 

передаетсяпартнером)иобхватазащитником,выскочившимиз-заспинысоперника. 

То же, но после последовательного или одновременного обхвата мяча двумяигроками при 
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отскоке от щита (мяч в щит посылает третий игрок или педагог). 

Выполнение приема в целом с  последующим после  овладения  мячом переходом к заданным нападающим  действиям: передаче партнерув отрыв, 

дистанционномуброскупокорзине,проходу-броскуит.д.(помереосвоения техники игры). 

 Тоже,новподвижныхиграх:«Борьбазамячбезправил»,«Регбипо упрощенным 

правилам» и т. п. 

 Воспроизведениевырываниямячавусловияхигровогопротивоборства. 

 Выбивание мяча из рук соперникаосуществляется, как правило, после активного 

противодействия владению мячом за счет неглубоких выпадов к нападающему и возвращению 

обратно в и.п., сопровождающихся движением вытянутой вперед рукой. В удобный момент 

следует короткий удар по мячу сверху или снизу кистью с плотно прижатыми пальцами. Наиболее 

эффективным принято считать выбивание снизу в момент ловли мяча нападающим, в частности 

при приземлении после овладения мячом в прыжке и недостаточном его укрывании. 
 

Приемизучаетсяпослеобученияловлемячадвумярукаминаместеив прыжке, а также 

разновидностям передач. 

Выбивание при ведении мяча требует умения защитника оттеснить нападающего к 

боковой линии, подстроиться ему за спину, набрав ту же, что и он, скорость, и, определив 

ритм ведения, выбить мяч сзади ближайшей к сопернику рукой в момент поднимания его 

после отскока. Очень результативно выбивание мяча сзади в начальный момент ведения. 

 

Выбить мяч можно и сбоку по отношению к сопернику ближайшей к нему рукой, 

передвигаясь на одинаковой с ним скорости. При этом также необходимо предварительно 

направить дриблера вдоль боковой линии и сравняться с ним в быстроте перемещения. 



82 
 

 

Баскетболисты высокого уровня мастерства способны выбить мяч, находясь перед 

нападающим. Это достигается за счет взрывного движения ближней к мячу рукой после 

неожиданного выпада. 

Разновидности выбивания мяча после ведения изучаются по мере освоения в достаточной 

степени техники ведения мяча. 

Основныеошибкипривыполнениивыбиваниямячаприведениимяча. 

• Нерациональноеи.п.: 

• прямыеногивзащитнойстойкенаместеилиприперемещении:защит

ник не успевает подстроиться к нападающему; 

• слишкомблизкоерасположениеотнападающего:защитникупускает 

дриблера в момент начала его прохода с ведением. 

• Попыткавыбиваниямячадальнейотнегорукой. 

• Слишкоммедленноеимягкоедвижениерукойпривыбивании:игране

в мяч, а в руку — фол. 

3. Учебнаяигра. 

Видконтроля-Оценкарезультатоввыполнениянормативов. 

Практическоезанятиенатему:«Выполнение технико-тактических приёмов в игровой 

деятельности» 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнитьразминку. 

Ходьба. 

Ходьбас заданием. 

Бег,бегправым,левымбокомвстойкебаскетболиста;спинойвперед. Бег с заданием. 

Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

ОРУсмячомвкругу. 

и.п.-узкаястойка,мячпередсобой 1-4-

вращение мяча вокруг шеи 

5-8-вдругуюсторону 

2. и.п.-мячуталии. 

1-4-вращениемячавокругталиивправо 5-8- в 
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другую сторону. 

3. и.п.–о.с.,ногислегкасогнуть 

1-4-вращениемячавокругногвправо 5-8- тоже, 

но влево 

4. И.п- выпад правой 

1,2,3,4- вращение 

мяча 5,6,7,8-

тожевокруглевой 

5. И.п.-

стойканогиврозь 

1,2,3,4- «восьмерки» 

6. И.п.–стойканоги врозь 

1- вращениемячавокругшеи 

2- вращениемячавокругтуловищ

а 3-4- «восьмерка» 

7. И.п-стойканогиврозь,мячвправой 

1- махправой,мячподнейвлевую 

2- и.п. 

3- махлевой,мячподнейв правую 

4- и.п. 

8. И.п.-о.с.,мяч внизу 

1- выпадправой,мяч вверх 

2- и.п. 

3- выпадлевой,мячвверх 

9. И.п.-о.с.,мячвнизу 

1- подкинутьмячвверх 

2- сед 

3-4-и.п. 

10. И.п.-мячмеждуступняминог 

1-прыжкомподброситьмячвверх-вперед,поймать 2-и.п. 

3- прыжкомподброситьвверх-назад,поймать 

4- и.п. 

11. Ходьбасведениеммячаподногой 
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2. Освоитьтактикуигры:быстрыйпрорыв,позиционноенападение. 

 Сущность стремительного нападения состоит в быстром переходе команды от 

защитных действий к нападающим, при овладении мячом с целью завершить атаку против 

неорганизованной или еще слабо организованной защиты соперников. Максимальное 

убыстрение подготовки и завершения атакующих действий — основополагающая тенденция 

развития современного баскетбола. Она обусловлена как эволюцией самой игры, так и 

произошедшими изменениями правил (сокращением времени на вывод мяча из тыловой 

зоны в передовую до 8 с ивремени на подготовку атаки до 24 с). В связи с этим значимость 

стремительного нападения неизмеримо возрастает. Успешная реализация данного вида 

построения игры в нападении возможна при использовании двух систем командных 

действий: быстрого прорыва и раннего нападения. Быстрый прорыв рассчитан на создание 

численного превосходстванад соперникомвходеразвитияскоростнойконтратакии 

последующеееезавершениесблизкойдистанции.Наиболеетипичнымиситуациями для 

эффективной организации быстрого прорыва служат: перехват или выбивание мяча у 

соперника, овладение мячом при отскоке либо при введении его в игру начальным спорным 

броском. Возможно создание условий для успешнойконтратаки и после введения мяча в игру 

из-за пределов площадки (например, после пропущенного в свою корзину мяча), но такие 

случаи требуют значительного преимущества над соперниками в физической и технико-

тактической подготовленности. Атака быстрым прорывом состоит из трех фаз: 

• начала 

• развития 

• завершения 

 Успешностьпервой фазысвязана с опережающим рывком двух или трех игроков, 

быстрой первой передачей в отрыв убегающему или открывающемуся вблизи партнеру с 

последующим скоростным дриблингом или очередной передачей впереди бегущему 

нападающему, выполненными на высокой скорости. 

 Длявторой фазыхарактерны согласованные перемещения нападающих 

взонупротивника сиспользованиемведенияилипередачи мяча.Главная задачаздесь состоит в 

создании численного преимущества атакующих над защищающимися:2x1, 3x1, 3x2 и т.п. 

Наиболее рациональной для этой фазы быстрого прорыва считается ситуация, когда при 

развитии атаки мячом владеет игрок в средней позиции, а по обоим флангам его 

поддерживают партнеры, находящиеся несколько впереди мяча. 

 И наконец, завершающая —третья фаза прорыва предназначена для выведения на 

беспрепятственный бросок мяча из удобной, как правило, близкой дистанции одного из 

атакующих. Этого добиваются выходом игрока под щит на открытую позицию и 

своевременной голевой передачей в его адрес. 
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Организация быстрой контратаки зависит от многих факторов. Каждая команда стремится 

реализовать преимущества скоростной игры с учетом потенциальных возможностей своих 

игроков и слабых мест в подготовленности соперников. Но практически возможны три 

базовых варианта проведения быстрого 

прорыва:быстрыйпрорывдлиннойпередачейвотрывубегающемуигроку.(рис.89) 

 

 Наиболее перспективным в современном баскетболе считается быстрый прорыв через 

центр, когда среднюю позицию занимает самый техничный игрок. Он доставляет мяч в зону 

соперника и там выбирает нужный вариант завершения атаки (рис.90). 

 

побоковойлинии,т.е.черезфланг(рис.91). 

 

Если в атаке быстрым прорывом принимают участие все игроки команды, т.е. переднюю 
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линию нападающих поддерживает следующая за ними волна игроков, то говорят об 

эшелонированном быстром прорыве. Его цель — успешно завершить атаку против 

неорганизованной защиты даже в условиях численного равенства атакующих и 

обороняющихся. Прорыв к корзине соперников в данном случае осуществляется за счет 

согласованных действий всех игроков, наступающих широким фронтом и друг за другом. 

 Эшелонированный быстрый прорывможет завершаться не только из-под корзины, 

но также средним и даже дальним броском, 

таккакатакующиеигрокиготовыкактивнымдействиямвборьбезаотскоквслучае промаха и к 

последующему добиванию мяча (рис. 92). 

 

Позиционноенападение. 

 Позиционноенападениепротивличнойзащиты. 

 В практике баскетбола самой распространенной системой обороны является личная 

защита. Следовательно, для успешной игры в нападении команда должна в совершенстве 

освоить способы преодоления личной защиты. Как бы хорошо команда ни владела системой 

нападения быстрым прорывом, она не может ограничить свой арсенал атакующих средств 

этим видом наступательного оружия. Чаще всего в матчах баскетболистам приходится 

встречаться с уже организованной обороной соперников. Тут быстрый прорыв не поможет. И 

если не владеть умением позиционно осаждать оборонительные построения противника, то 

игра в нападении окажется неудачной. Смысл взаимодействий игроков при позиционном 

нападении сводится к тому, чтобы раскрыть лучшие качества баскетболистов, создать 

имтакую обстановку на площадке, в которой в полной мере проявились бысильнейшие 

стороны игры атакующих игроков. 

Практические занятия  

Легкая атлетика 

 

Практическоезанятиенатему:«Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника 

бега высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования.»  
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Освоитьтехникуметаниягранаты,техникупрыжкавдлинусместа. 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнитьразминку. 

ОРУ2комплекс: 

1. и.п.–о.с.рукинапоясе 

1 –правуюназаднаносок,рукивверх(вдох) 

2 –и.п. 

3 –левуюназаднаносок,рукивверх(вдох; прогнуться) 

4 –и.п. 

2. и.п.–руки вверху 

1-4–кругрукамивперед 

1-4–кругрукаминазад(впроизвольнойформе) 

3. и.п.–рукинапоясе 

5 –правуювсторону,наклонкасаяськ ней 

6 –и.п. 

7 –левуювсторону,наклонкасаюськней 

8 –и.п. 

4. и.п.–рукинапоясе 

9 –выпадправойвперед,рукинаколено 

2-3 – пружинистые покачивания 

4–и.п.,тожесамоелевой 

2) . 
 

СБУ 

 Бег спиной вперед. При этом старайтесь отталкиваться каждый раз какможно 

сильнее. 

 Подскоки. То же, что и многоскоки, только акцент прыжков не вперёд, а вверх. При 

этом приземляться нужно на обе ноги, а отталкивать одной по очереди. Это позволит 

нагружая мышцы ног, ослабить нагрузку на суставы и позвоночник. 

 Колесо. Похоже на бег с высоким подниманием бедра, только сложнее. В момент, 

когда поднимаете бедро максимально вверх, выбрасывайте вытянутый носок максимально 

вперёд. Получиться своеобразный бег с воображаемымиударами каждой ногой. 

 Выпрыгивания. Присев, сразу выпрыгивайте вверх и вперёд, оттолкнувшись обеими 

ногами. При приземлении сразу же приседайте и выпрыгивайте вновь, превратив это в 

непрерывный процесс на всей дистанции. Это очень мощное и тяжёлое упражнение, Которое 

развивает мощность ног и всего тела. 

 

2. Выполнениепрыжкавдлинусместа. 

Прыжоквдлинусместа.Техникапрыжкасместаделитсяна: 

- подготовкукотталкиванию; 

- отталкивание; 

- полет; 

- приземление(рис.19). 
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Рис.19.Прыжоквдлинусместа 

 Подготовка к отталкиванию: спортсмен подходит к линии отталкивания,стопы 

ставятся на ширину плеч или чуть уже ширины плеч, затем спортсмен поднимает руки вверх 

чуть назад, одновременно прогибаясь в пояснице и поднимаясь на носки. После этого 

плавно, но достаточно быстро опускает руки вниз-назад, одновременно опускается на всю 

стопу, сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах, наклоняясь вперед так, чтобы 

плечи были впереди стоп, а тазобедренный сустав находился над носками. 

 Руки, отведенные назад, слегка согнуты в локтевых суставах. Не задерживаясь в этом 

положении, спортсмен переходит к отталкиванию. 

 Отталкивание важно начинать в момент, когда тело прыгуна еще опускается по 

инерции вниз, т.е. тело движется вниз, но уже начинается разгибание в тазобедренных 

суставах, при этом руки активно и быстро выносятся вперед чуть вверх по направлению 

прыжка. 

 Далеепроисходитразгибаниевколенныхсуставахисгибаниев 

голеностопныхсуставах.Завершаетсяотталкиваниевмоментотрывастопотгрунта. После 

отталкивания прыгун распрямляет свое тело, вытянувшись как струна,затем сгибает ноги в 

коленных и тазобедренных суставах и подтягивает их к груди. Руки при этом отводятся 

назад-вниз, после чего спортсмен выпрямляет ноги в коленных суставах, выводя стопы 

вперед к месту приземления. В момент касания ногами места приземления прыгун активно 

выводит руки вперед, одновременно сгибает ноги в коленных суставах и подтягивает таз к 

месту приземления, заканчивается фаза полета. Сгибание ног должно быть упругим, с 

сопротивлением. После остановки прыгун выпрямляется, делает два шага вперед и выходит с 

места приземления. 

Практическоезанятиенатему:«ОРУ.СБУ.Совершенствованиетехники низкого старта и 

стартового разгона» 

Задание 

Повторитьтехникунизкогостартаистартовогоразгона. 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнитьразминку 

ОРУ 

1) и.п.–узкаястойканогиврозь,кистируквзамок 

1 -приподнятьсянаноски,рукивперед(кистиразвернуть) 

2 -и.п. 

3 -приподнятьсянаноски,рукивверх(кистиразомкнуть) 

4 -и.п. 

2) и.п.–о.с.;праваярукавверху 

1-4-круговыедвиженияруками,праваявперед,леваяназадинаоборот 

3) и.п.–стойканогиврозь;рукикплечам 

1 -коленомправойкоснутьсялоктялевойруки 

2 -и.п. 

3 -коленомлевойкоснутьсялоктяправойруки 

4 -и.п.(спинудержатьпрямо) 
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4) и.п.–праваяпередлевой,рукинапоясе 

1-2–наклоны,рукамикоснутьсяголеностопа 

3-4 – то же самое, левая перед правой (правую убрать назад, ноги в коленях не сгибать 

5) и.п.–о.с.рукинапоясе 

1 –правуюназаднаносок,рукивверх(вдох) 

2 –и.п. 

3 –левуюназаднаносок,рукивверх(вдох; прогнуться) 

4 –и.п. 

6) и.п.–рукивверху 

1-4–кругрукамивперед 

1-4–кругрукаминазад(впроизвольнойформе) 

7) и.п.–о.с.рукинапоясе 

1 –правуювсторону,наклонкасаяськ ней 

2 –и.п. 

3 –левуювсторону,наклонкасаютсяк ней 

4 –и.п.(ногивколеняхне сгибать) 

8) и.п.–ногинаширинеплеч 

1 –присед,руки вперед 

2 –встать,рукив сторону 

3 –присед,руки вперед 

4 –встать,рукивстороны(спинудержимпрямо) 

 

СБУ 

Бег спиной вперед. При этом старайтесь отталкиваться каждый раз какможно сильнее. 

Подскоки. То же, что и многоскоки, только акцент прыжков не вперёд, а вверх. При этом 

приземляться нужно на обе ноги, а отталкивать одной по очереди. Это позволит нагружая 

мышцы ног, ослабить нагрузку на суставы и позвоночник. 

Колесо. Похоже на бег с высоким подниманием бедра, только сложнее. В момент, когда 

поднимаете бедро максимально вверх, выбрасывайте вытянутый носок максимально вперёд. 

Получиться своеобразный бег с воображаемымиударами каждой ногой. 

Выпрыгивания. Присев, сразу выпрыгивайте вверх и вперёд, оттолкнувшись 

обеиминогами.Приприземлениисразужеприседайтеивыпрыгивайтевновь, 

превративэтовнепрерывныйпроцесснавсейдистанции.Этооченьмощноеитяжёлое упражнение, 

Которое развивает мощность ног и всего тела. 

2. Закреплениетехникинизкогостартаистартовогоразгона. 

 
Практическоезанятиенатему:«ОРУ.СБУ.Совершенствование техники кроссового бега 

2000 м (девушки) и 3000 м (юноши). Совершенствование техники эстафетного бега.)» 

Цельзанятия:Кроссовый бег, технике эстафетного бега. 

Задачи: 

Образовательные: познакомить с техникой эстафетного бега; 

Развивающие:развитиевыносливости. 

Задание: щсвоитьтехникуэстафетного 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1.Выполнитьразминку. 

ОРУ. 

1. и.п.–стояспинойдругкдругу,рукинауровнегруди 

1 –поворотвправуюсторону,коснутьсяладонямирук 
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2 –поворотвлевуюсторону,коснутьсяладонямирук 

3 –4–тоже. 

2. и.п.–стоялицомдругкдругу,рукинаплечахпартнера,широкаястойка 

ногиврозь 

1-3–наклонывперед(давитьнаплечипартнера) 4 – и.п. 

и.п. –стоя лицомдругк другу,праваярука наплече партнера –

махи вперед свободной левой рукой, затем левая рука на 

плече партнера, махи вперед правой. 

и.п.–стоялицомдругкдругу,широкаястойканогиврозь,руки 

сцеплены 

1 –приседнаправой 

2 –и.п. 

3 –присед налевой 

4 –и.п. 

5 и.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 

1 –присед(нужнодавитьнаспинупартнра) 

2 –встать(нужнодавитьнаспинупартнера) 

3 и.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 

1 –полноценныйприсед 

2 –выпрямитьноги 

3 –согнутьноги 

4 –встать(давитьнаспинупартнера 

5 и.п. – сед. напротив друг друга, носки ног находятся у колен партнера, упор руками 

сзади 

1-2–выполняютпереносногподугломчерезногипартнерапервыйномер 

3-4–второйномер 
1) и.п. – сидя напротив друг друга, упор на предплечьях, стопы ног 

соединены 1–4–

спомощьюпартнеравыполняемупражнение«Велосипед»ногине 

отпускать 
2) и.п. – упор лежа, партнер держит ноги за голеностоп – сгибаем и 

разгибаем руки (по очереди) 

 

СБУ 

Бег с высоким поднимание бедра. Бедро поднимаете до уровня параллельности земли. 

Бег с захлёстом голени. Голень захлёстываете так, чтобы пяткой коснуться ягодиц. 

Бег боком, приставным шагом. За один отрезок смените ведущую ногу несколько раз, 

развернувшись вперёд другим плечом. 

Многоскок(Олений бег).Делаете прыжки поочерёдно каждой ногой с акцентом вперёд. То 

есть бег прыжками, стараясь каждый раз прыгнуть как можно дальше. При этом колено 

передней ноги выносите как можно выше. 

 

2. Освоитьтехникуэстафетного бега 

 На 1-м этапе бег начинается с низкого старта. Бегун держит эстафету в правой руке, 

сжимая ее конец тремя или двумя пальцами, а большим и указательным опирается на грунт у 

стартовой линии (рис. 46). 

Бег со старта и по дистанции не отличается от обычного бега на 100 и 200 м. Сложность 

техники эстафетного бега заключается в передаче эстафеты на высокой скорости в 
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ограниченной зоне. Для передачи эстафеты установлена 20-метровая зона. Она начинается за 

10 м до конца одного этапа и продолжается на 10 м вперед от начала другого. Принимающий 

эстафету имеет право начинать разбег за 10 м до начала зоны передачи. Это позволяет 

достигнуть более высокой скорости. 

Существуетдваспособапередачиэстафетнойпалочки(рис.47). 
 

 Передача эстафетной палочки по этапам в беге 4x100 м проводится следующим 

образом. Стартующий на 1-м этапе держит эстафету в правой руке и бежит возможно ближе 

к бровке. Ожидающий его второй бегун стоит ближе к наружному краю своей дорожки и 

принимает эстафету левой рукой. Он пробегает прямую (вторые 100 м) по правой стороне 

своей дорожки и передает эстафетулевой рукой в правую руку третьего участника, бегущего 

по левой стороне дорожки. Четвертый бежит по правой части дорожки и принимает эстафету 

левой рукой. 
 

 

 Другойспособпередачи 

(сперекладываниембегуномпринятойэстафетыизоднойрукивдругую)вэстафете 4x100 м менее 

эффективен. 

 

 Спортсмены, бегущие на 2, 3 и 4-м этапах, используют зоны разбега (10 м) и передачи 

(20 м), чтобы получить эстафету на максимальной скорости и пробежать свой этап с ходу. 

Для решения этой задачи бегун, принимающий эстафету, занимает позу, близкую к позе 

низкого старта (рис. 48). Встав правой ногой у линии, обозначающей начало разбега, он 

левую ногу ставит вперед, опирается правойрукой о дорожку, а левую руку отводит вверх-

назад. В этом положении спортсмен смотрит назад под левое плечо на приближающегося 
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бегуна. Бегун 1-го этапа приближается с максимальной скоростью к зоне передачи. Когда до 

зоны разбега ему остается 9—11 м, бегун 2-го этапа стремительно начинает бег вдоль 

правого края своей дорожки, стараясь развить возможно большую скорость, чтобы за 2—3 м 

до конца зоны догоняющий его бегун мог передать ему эстафету. Расстояние между 

бегунами во время передачи (1—1,3 м) равно длине отведенной назад руки бегуна, 

принимающего эстафету, и длине вытянутой вперед руки бегуна, передающего ее (рис. 

49).Расстояние может увеличиваться за счет наклона туловища бегуна, передающего 

эстафету. 

 Скорость бегуна на этапах спринтерской эстафеты должна быть максимальной, ее 

нельзя снижать в зонах передачи. Показателем, характеризующим эффективность техники, 

может служить время прохождения бегуна с эстафетной палочкой 20-метровой зоны 

передачи. У спринтеров-мужчин высокойквалификации это расстояние преодолевается за 2,0 

с и меньше, у женщин— за 2,2с и меньше. 

 Следовательно, стартующему бегуну необходимо почти полностью использовать 30-

метровое расстояние, чтобы набрать самую высокую скорость. Лучше всего, если скорость 

бегунов в момент передачи эстафеты будет одинакова. 

  До момента передачи эстафеты у обоих бегунов руки движутся как в спринте. 

Но как только бегун приблизится к принимающему эстафету на расстояние, нужное для 

передачи, он дает сигнал «хоп». По этому сигналу принимающий эстафету, не снижая темпа 

и не нарушая ритма бега, выпрямляет левую (для бегунов 2-го и 4-го этапов) руку с 

опущенной кистью (отведенный большой палец образует с остальными пальцами угол, 

открытый книзу). В это мгновение бегун, передающий эстафету, быстро вытягивает правую 

руку и движением снизу вперед и слегка вверх точно вкладывает эстафету в кисть 

принимающего. 

Еще лучше, если принимающий эстафету отбрасывает руку назад не по 

сигналу«хоп»,авмомент,когдадостигаетотметки,установленнойвпроцессе.  

Практическоезанятиенатему:«Совершенствование техники прыжка в длину с разбега,  

в высоту с разбега.» 

Задание 

Совершенствование техники прыжка. 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнениеразминки 

ОРУ2комплекс: 

и.п.–о.с.рукинапоясе 

1 –правуюназаднаносок,рукивверх(вдох) 

2 –и.п. 

3 –левуюназаднаносок,рукивверх(вдох; прогнуться) 

4 –и.п. 

5 и.п.–руки вверху 

1-4–кругрукамивперед 

1-4–кругрукаминазад(впроизвольнойформе) 

и.п.–рукинапоясе 

6 –правуювсторону,наклонкасаяськ ней 

7 –и.п. 

8 –левуювсторону,наклонкасаюськней 

9 –и.п. 

10 и.п.–рукинапоясе 

11 –

выпадправойвперед,рукинаколено 2-3 

– пружинистые покачивания 



93 
 

4–и.п.,тожесамоелевой 

и.п.–рукив стороны 

12 –присед,руки вперед 

13 –встать,рукив сторону 

14 –присед,руки вперед 

15 –встать,рукивсторону 

16 и.п.–праваяпередлевой,рукинапоясе 

1-2–наклоны,рукамикоснутьсяголеностопа 

3-4 – то же самое, левая перед правой (правую убрать назад, ноги в коленях не сгибать) 

2) и.п.–упорлежа 

Сгибаниеиразгибаниерук Юноши – 

12-15 раз Девушки – 6 - 8 раз 

3) и.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны подскок на двух, хлопок руками вверх, ноги 

вместе. 

2. Продолжатьобучениетехникиэстафетного бега. 

 Рассмотримтехнику эстафетного бега 4 х 100 м. На I этапе бегун стартует с 

низкогостартаввираж,какпристартена200м.Эстафетнаяпалочкадержитсятремя пальцами 

правой руки, а указательный и большой пальцы выпрямлены и упираются в дорожку у 

стартовой линии. Для того чтобы бегун I этапа бежал у бровки дорожки, он должен всегда 

держать палочку в правой руке, а передавать в левую руку своему партнеру. Бег по 

дистанции осуществляется с максимальной скоростью. Сложность заключается в передаче 

эстафетной палочки в ограниченной зоне на высокой скорости. 

 Существуютдва способа передачи эстафетной палочки: снизу — вверх и сверху—

вниз. При первом способе бегун, принимающий эстафетную палочку, отводит руку 

(противоположную руке передающего бегуна) назад чуть в сторону, большой палец 

отводится в сторону плоскости ладони, четыре пальца сомкнуты, ладонь смотрит прямо 

назад. Передающий бегун вкладывает эстафетную палочку движением снизу—вверх между 

большим пальцем и ладонью. Почувствовав прикосновение эстафетной палочки, 

принимающий бегун захватывает ее, сжимая кисть. 

 При втором способе рука отводится также назад чуть в сторону, но плоскость ладони 

смотрит вверх. Передающий бегун вкладывает эстафетную палочку движением сверху—

вниз, опуская ее на ладонь. При соприкосновении палочки с ладонью принимающий бегун 

захватывает ее, сжимая кисть. 

Когда бегун, передающий эстафету, достигает контрольную отметку, принимающий бегун 

начинает стартовый разгон. Вбегая в зону передачи эстафеты, оба бегуна сближаются, 

первый догоняет второго, передающий бегун за 2 беговых шага должен дать краткую 

команду голосом для того, чтобы принимающий бегун выпрямил и отвел руку назад для 

передачи эстафеты. После выполнения передачи бегун, принявший эстафету, выполняет 

быстрый бег по своему этапу, а бегун, передавший эстафету, постепенно замедляя бег, 

останавливается, но не выходит за боковые границы своей дорожки. Только после 

пробегания зоны передачи другими командами он покидает дорожку. 

 Бегун II этапа несет эстафетную палочку в левой руке и будет осуществлять передачу 

бегуну III этапа в правую руку. На III этапе бегун бежит по виражу как можно ближе к 

бровке и передает эстафету на IV этапе с правой руки в левую руку. Передача эстафетной 

палочки осуществляется вышеописанными способами. 

 В зоне передачи бегуны должны бежать, не мешая друг другу, т.е. по краям беговой 

дорожки в зависимости от руки, осуществляющей передачу. При рациональной технике 

передачи эстафеты бегун, принимающий палочку, должен осуществлять бег и прием 

эстафеты не оглядываясь назад, сохраняя высокую скорость. Обычно бегун, принимающий 

эстафету, стартует или с высокого старта, или с низкого старта с опорой на одну руку. При 

высоком старте бегунповорачивает голову немного назад, чтобы видеть контрольную 

отметку и подбегающего к ней бегуна. При старте с опорой на одну руку бегун смотрит 
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назад через плечо неопорной руки, или, опустив голову, смотрит назад под неопорнойрукой. 

 Очень важный элемент техники в момент передачи — бег в одном ритме, т.е. бежать 

надо в ногу. Также важно найти оптимальную «фору» для начала бега, т. е. начинать бег при 

такой длине «форы», когда совпадение скоростей передающего и принимающего происходит 

на середине зоны передачи. 

 В других видах эстафет, но со скоростью передачи эстафетной палочки 

меньшей,чеммаксимальная,применяюттакиежеспособыпередачи,нобегун,принявший 

эстафетную палочку, может переложить ее в удобную для себя руку при беге на дистанции. 

Чем меньше скорость осуществляемой передачи, тем хуже подготовка спортсмена. Основная 

задача при передаче эстафетной палочки — как можно быстрее передать ее, не потеряв 

время на самой передаче. 

 Расстояние между бегунами в момент передачи равняется длине отведенной назад 

руки бегуна, принимающего эстафету, и длине выпрямленной вперед руки бегуна, 

передающего эстафету. Это расстояние может несколько увеличиться засчет наклона вперед 

при передаче передающего бегуна. Такое расстояние может быть выдержано только при 

рациональной технике передачи эстафеты на соответствующей скорости бега. Если 

расстояние сокращается, то возможен обгон принимающего бегуна передающим, и наоборот, 

при увеличении расстояния между бегунами передача может не состояться или будет 

выполнена вне коридора. 

Практическоезанятиенатему:«ОРУ.СБУ.Совершенствованиетехники прыжка в длину с 

разбега. Бег на длинные дистанции» 

Задание 

Освоитьтехникупрыжкавдлинусразбега,техникубеганадлинные дистанции. 

Методическиеуказанияповыполнению. 

1. Выполнитьразминку. 

ОРУ 

1) и.п.–стояспинойдругкдругу,рукинауровнегруди 

1 –поворотвправуюсторону,коснутьсяладонямирук 

2 –поворотвлевуюсторону,коснутьсяладонямирук 

3 –4–тоже. 

2) и.п.–стоялицомдругкдругу,рукинаплечахпартнера,широкаястойка ноги врозь 

1-3–наклонывперед(давитьнаплечипартнера) 4 – и.п. 

3) и.п. –стоя лицомдругк другу,праваярука наплече партнера –махи вперед 

свободной левой рукой, затем левая рука на плече партнера, махи вперед правой. 

4) и.п.–стоялицомдругкдругу,широкаястойканогиврозь,руки сцеплены 

1 –приседнаправой 

2 –и.п. 

3 –приседналевой 

4 –и.п. 

5) и.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 

1 –присед(нужнодавитьнаспинупартнера) 

2 –встать(нужнодавитьнаспинупартнера) 
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6) и.п.–стояспинойдругкдругу,рукисцепленывлоктях 

1 –полноценныйприсед 

2 –выпрямитьноги 

3 –согнутьноги 

4 –встать(давитьнаспинупартнера 

7) и.п. – сед. напротив друг друга, носки ног находятся у колен партнера, упор 

руками сзади 

1-2–выполняютпереносногпоугломчерезногипартнерапервыйномер 3 - 4 – второй номер 

8) и.п. – сидя напротив друг друга, упор на предплечьях, стопы ног соединены 1–4–

спомощьюпартнеравыполняемупражнение«Велосипед»ногине 

отпускать 

9) и.п. – упор лежа, партнер держит ноги за голеностоп – сгибаем и разгибаем руки 

(по очереди) 

 

СБУ 

Бег спиной вперед. При этом старайтесь отталкиваться каждый раз какможно сильнее. 

Подскоки. То же, что и многоскоки, только акцент прыжков не вперёд, а вверх. При этом 

приземляться нужно на обе ноги, а отталкивать одной по очереди. Это позволит нагружая 

мышцы ног, ослабить нагрузку на суставы и позвоночник. 

Колесо. Похоже на бег с высоким подниманием бедра, только сложнее. В момент, когда 

поднимаете бедро максимально вверх, выбрасывайте вытянутый носок максимально вперёд. 

Получиться своеобразный бег с воображаемымиударами каждой ногой. 

Выпрыгивания. Присев, сразу выпрыгивайте вверх и вперёд, оттолкнувшись обеими 

ногами. При приземлении сразу же приседайте и выпрыгивайте вновь, превратив это в 

непрерывный процесс на всей дистанции. Это очень мощное и тяжёлое упражнение, Которое 

развивает мощность ног и всего тела. 

2. Освоениепрыжкавдлинусразбега 

Техникапрыжкавдлинусразбега. 

 

 Способ «ножницы» иначе «шаги в воздухе», «бег по воздуху», способствует более 

устойчивому положению и сохранению равновесия в полете, а попеременное растягивание 

передних групп мышц ног и туловища – вынесению ног перед приземлением. 

 После взлета «в шаге» прыгун выпускает маховую ногу и отводит ее назад, а 

толчковую выносит вперед. Происходит смена положения ног, как в беге. При этом 

рука,одноименнаястолчковойногой,слегкаразгибаясьвлоктевомсуставе,опускаетсявниз,отвод

итсяназадикруговымдвижениемподнимаетсявверх.Другая рука из положения в момент 

вылетаназад – в сторонудругой через вверх выносится вперед, круговыми движение руками в 

сочетании с беговыми движениями ног способствуют сохранения равновесия. Приземляясь, 

прыгун выносит маховую ногу вперед, присоединяет ее к толчковой и разгибает обе ноги в 

коленях. Руки через вверх идут вперед. Таким образом выполняется 2,5 «шага» в воздухе. 

Некоторые прыгуны делают 3,5 шага. 
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3. Освоениетехникибеганадлинныедистанции. 

Техникабеганадлинныедистанции: 

Под совершенной техникой бега на длинные дистанции понимают наиболее эффективные, 

рациональные и экономичные движения бегуна, позволяющие ему показывать высокие 

результаты. 

Техникубегахарактеризуютпостановкастопынагрунтипоследующая 

«работа» ног, положение туловища и головы, «работа» рук, частота и длина шагов, скорость 

бега, степень расслабления мышц в нерабочие моменты. 

Основной и ведущей в беге является «работа» ног, анализ которой принято начинать с 

момента постановки стопы на грунт. Наиболее рациональной является постановка ноги с 

передней части наружного свода стопы с последующимперекатом на всю стопу (5, 10, 15).. 

Тогда уменьшается тормозное действие переднего толчка, сокращается его длительность, 

лучше сохраняетсяпоступательное движение бегуна вперед. Рассматриваемая нами 

постановка возможно лишь при наличии небольшого наклона туловища вперед и при 

высокой работе рук. 

 

 

 До момента вертикали (последующие кадры), мышцы бегуна, растягиваясь и 

напрягаясь, подготавливаются к сокращению в фазе отталкивания. Внешним признаком 

хорошего и эффективного отталкивания от грунта является полное и законченное 

выпрямление толчковой ноги во всех суставах в сочетании с активным выносом вперед – 

вверх бедра маховой ноги, что существенно усиливает мощность толчка. Задний толчок 

выполняется очень эффективно (3, 8, 13, 18), угол отталкивания равен примерно 50 градусам. 

В момент окончания заднего толчка голова должна держаться прямо, взгляд направлен 

вперёд. 

 При движении назад локоть руки идёт назад – наружу, угол сгибания уменьшается, а 

при движении вперед кисть идёт несколько внутрь, к средней линии туловища. Высокая 

работа рук позволяется увеличить частоту движений и, как следствие этого, повысить 

скорость бега (9,18). 

Ритм дыхания согласовывается с частотой беговых шагов и индивидуален для каждого 

спортсмена. Исследования показали, что более выгодным является частое дыхание, в лучшей 

мере обеспечивающее организм кислородом. Целесообразнее всего применять смешанный 

тип дыхания с преобладанием диафрагмального (брюшного) дыхания. Это способствует 

улучшению кровообращения. 

Видконтроля-Оценкарезультатоввыполнениянормативов. 
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Переченьосновнойидополнительнойучебнойлитературы 

 

№ 

п/п 

Автор Названиеосновной 

учебной и 

дополнительной 

литературы, 

необходимой для 

освоения 

дисциплины 

Выходныед

анные 

Количество 

экземпляровв 

библиотеке 

ДГУНХ/адрес 

доступа 

I. Основнаяучебнаялитература 

1. АлляновЮ.Н. Физическая 

культура:  учебник 

для среднего 

профессионального 

образования. 

Москва: 

Издательство 

Юрайт,2023.— 

493с. 

URL: 

https://urait.ru/bcod

e/513286 

II.Дополнительнаялитература 

А)Дополнительнаяучебнаялитература 
 

2. КонееваЕ.В. Спортивные игры: 

правила, тактика, 

техника: учебное 

пособиедлясреднего 

профессиональногообразо

вания. 

Москва: 

ИздательствоЮрайт,

2023.— 

322с. 

URL: 

https://urait.ru/bco

de/517443 

3. КондаковВ.Л. Самостоятельная 

работастудентапо 

физической культуре: 

учебное 

пособиедлясреднего 

профессионального 

образования. 

ИздательствоЮрайт,

2022.— 

149с. 

URL: 

https://urait.ru/bco

de/518917 

Б)Официальныеиздания: 

4. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 

04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской федерации". 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/. 

5. Приказ Минобрнауки России от 27.06.2017 N 602 "Об утверждении Порядка 

расследования и учета несчастных случаев с обучающимися во время пребывания в 

организации, осуществляющей образовательную деятельность" 

(ЗарегистрировановМинюстеРоссии29.09.2017N48372). 

https://minobrnauki.gov.ru/files/27.06.2017_602.pdf. 

6. РаспоряжениеПравительстваРоссийскойФедерацииот24ноября2020года 

N3081-р.https://docs.cntd.ru/document/566430492. 

В)Периодическиеиздания 

https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/513286
https://urait.ru/bcode/517443
https://urait.ru/bcode/517443
https://urait.ru/bcode/517443
https://urait.ru/bcode/518917
https://urait.ru/bcode/518917
https://urait.ru/bcode/518917
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
https://minobrnauki.gov.ru/files/27.06.2017_602.pdf
https://docs.cntd.ru/document/566430492
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7. Журнал«Большойспорт».https://bolshoisport.ru/issues/bolshoy-sport-iyun-2021- 

144. 

 Г)Справочно-библиографическаялитература 

10. Глоссарийтерминовдисциплины«Физическаякультура».https://xn-- 

80aqqdgddhbb4i.xn--p1ai/glossarij/. 

 

Переченьресурсовинформационно-телекоммуникационнойсети 

"Интернет» 

Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов. http://fcior.edu.ru/ 

Информационная система «Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам».http://window.edu.ru/ 

Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. http://school-

collection.edu.ru/ 

Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту современный 

центр информационного и библиотечного обслуживания. www.school.edu.ru 

Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации: http://minstm.gov.ru 

БазастатистическихданныхпоразвитиюфизическойкультурыиспортавРФ. 

https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf 
 

https://bolshoisport.ru/issues/bolshoy-sport-iyun-2021-144
https://bolshoisport.ru/issues/bolshoy-sport-iyun-2021-144
http://fcior.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://minstm.gov.ru/
https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf

