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ИЗ ИСТОРИИ ОТЕЧЕСТВЕННОГО СПОРТА
100 лет назад
3 октября 1910 г. русская футбольная команда 

впервые одержала победу в международном маг
ме. Первая сборная Санкт-Петербурга выиграла 
у чехословацкого клуба «Коринтианс» со счётом 
5:4. У петербуржцев 4 гола забил Григорий Ни 
китин. Он был одним из самых техничных футбо- 
листов с раны на заре русского футбола, за что 
первым получил прозвище «профессор». Высо
кая результативность игры Никитина базировалась 
іакже на его постоянной нацеленности на ворота, 
неиссякаемой темпераментности, полном напря
жении сил.

В 1910 г. в Париже русские фехтовальщики 
впервые приняли участие в крупных международ
ных соревнованиях, где участвовали более cia 
спортсменов различных стран. От России высту 
пали два саблиста П. Заковорот и Ю. Мишо. За- 
коворот занял 3-е призовое место, а Мишо — 5-е. 
После Окіябрьской революции 1917 г. П. Заково
рот длительное время трудился в Главной военной 
школе ф изическою  образования грудящихся и 
стал одним из тех, кто заложил основы советского 
фехтовального искусства. Впоследствии ему было 
присвоено почётное звание заслуженного мастера 
спорта.

95 лет н а за д
В середине 1915 г. в Петрограде было проведе

но ірегье Всероссийские первенство по тяжёлой 
атлетике, в программу« которого входил и бокс 
(первое первенсіво сосюялось в 1913 г., второе — 
в 1914 г.). Чемпионом России в полутяжёлом весе 
стал Нур Алимов, выходец из бедной татарской се
мьи. Пуіь в большой спорт начался для него на льду 
Москвы-реки в 
по праздникам к 
Смуглого черноі 
Малай — чёрнь 
сила сделали Ал 
бойцов. И именн 
лачный бой, при 
организаторов < 
которая впослед 
нием общества « 
в «Арене» занят
В. Ж уков о івёз I 
1914 г., участвуя 
таса», Алимов од 
звание чемпиона

его, единственного москвича, в Петроград на Все
российское первенство.

В 1915 г. был организован и первый официаль 
ный чемпионат Москвы. И здесь, став лучшим в по
лутяжёлом весе, Алимов затем победил тяжелове
са И ванова и завоевал титул абсолю і ною  чемпиона 
Москвы. Вскоре главный герой московского и рос 
сийского ринга был призван в армию, где геройски 
сражался на фронтах Первой мировой войны. По
сле Октябрьской революции фронтовик Алимов 
был избран солдатами в полковой комитет, вступил 
в ряды РСДРП(б) и стал активным участником 
гражданской войны. Бывший пехотный ефрейтор, 
он сформировал Первый мусульманский социали
стический полк и стал е ю  командиром.

Впоследствии, в мирное время строительства 
социалистического общества, Н. Алимов был ак
тивным пропагандистом новой системы физиче
ского воспитания и особенно любимого им бокса. 
В течение нескольких десятков лет он являлся 
членом Всесоюзной секции бокса (так тогда на
зывалась федерация бокса страны) и представлял 
в ней интересы боксёров РСФСР.

90 лет назад
В 1920 г. Петроградским отделом Всевобуча 

при активном участии больших энтузиастов плава
ния В.Н. Пескова, А.Ч. Скржинскою, Э.И. Лустало, 
Д .А. Крадмана, С.С. Утехина, О. Б. Ефремова был 
создан первый в РСФСР спортивный клуб плавания 
«Дельфин», в котором вся учебно-спортивная ра
бота велась на общественных началах. Для занятий 
с членами клуба на Малой Невке в большой барже, 
затопленной на мелком месте, был оборудован

ä ------- угырьмя плавательными
тумбочками. На берегу 
іие трибуны. В бассей 

показательные водные 
оревнования. Популяр- 
олодёжи быстро росла, 
до сіиіло  300 человек, 

занимавшиеся в клубе, 
гными спортсменами и 
‘.П. Чернов, В.Ф. Кита 
азуров и другие. Боль- 
цениками известного в 
та Ивановича Лустало. 
зраст он был посгоян- 
гником проводимых в

%1 J
\

‘X
''У. v-

'
?!
Ч; -1
•4 '
Г* -
ЧІ • • -»



ФИЗИЧЕСКАЯ 
КУЛЬТУРА

r i i t t i u M n i n i i  « * * ! * ■  « i m . ' J  ü . »  « i m i o a u a u m -u

ш s u i c w i e
и д і

4/2010
г. Образован Министерством просвещения

В НОМЕРЕ
ыходит 8 раз в год

Учебная работа
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7 В.Г. Бөспутчик, В.Р. Бейлин, С.В. Тараскина. Аэробика на суше и воде 
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12 О.В. Подколзина, Е.А. Земсков. О бучение баскетболу 
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14 В.П. Лукьяненко, Е.М. Шипилова, И.А. Глущенко, A.A. Хежев.
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в оздоровлении старш еклассниц
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32 В.Н. Кузнецов, С.И. Купряшкина. XV Российский смотр 
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52 Т.В. Мокроусова, Л.В. Ястребова. В режиме учебного дня. I -  IV классы
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Ваше здоровье
63 Т.В. Андреева. Особенности диагностики 

психологической готовности к школе



Проблемы учителя в современной школе
Учитель физической культуры является важ

нейшим связующим звеном между школьником 
и той образовательной средой, в которой нахо
дится ученик. Именно учитель физической куль
туры в наибольшей степени отвечает за ценности 
физической культуры, которые ребёнок сможет 
уяснить и применять в дальнейшей, послешколь- 
ной, жизни. Компетенция, гуманизм, жизненная  
позиция педагога во многом определяют любовь 
или нелюбовь ученика к школьной физической 
культуре.

Поэтому существенный интерес представляет мо
ниторинг отношения учителей физической культуры 
к  организации ф изического воспитания в школе, 
удовлетворённости их программным и материаль
ным обеспечением, значимостью уроков физической 
культуры для учащихся и их родителей, состоянием 
здоровья и физической подготовленности школьни
ков, общей удовлетворённости своим трудом. Важ
ное значение также имеет выявление факторов, спо
собствующих повышению эффективности и качества 
обучения физической культуре в школе. В свете 
сказанного нами было проведено анкетирование учи
телей физической культуры муниципальных районов 
Хабаровского края (сельские поселения, посёлки 
городского типа, г. Хабаровск).

Исследование показало, что учителя физической 
культуры в основном имеют высшее образование — 
92,4% ; 1,4% учителей — незаконченное высшее и 
6,2%  — среднее специальное. Большинство учите
лей физической культуры работают в школе свы
ше 20 лет (40,7% ), примерно по 15% приходится 
на учителей, проработавших в школе 6—10, 11 — 15, 
16—20 лет. Самой малочисленной является группа 
педагогов, имеющих педагогический стаж до 5 лет. 
При этом в среднем недельная нагрузка учителя фи
зической культуры, не зависимо от пола и возраста, 
составляет около 30 часов. Учителя физической 
культуры в основном оценивают своё здоровье как 
хорошее (49,6% ) и удовлетворительное (42,7% ). 
Никто из респондентов не ответил, что он часто 
болеет или имеет плохое здоровье; 5 ,5%  учителей 
считают своё здоровье отличным.

На вопрос «Удовлетворены ли вы постановкой 
физического воспитания в вашей школе?» ответы

учителей распределились та
ким образом: 25,5%  опрошен
ных дали положительный ответ,
62,1%  — отметили, что не сов
сем удовлетворены, 10,3% — 
не удовлетворены и 2,1%  — за
труднились с ответом. В резуль
тате статистической обработки 
выявлено, что у учителей, прора
ботавших в школе менее 5 лет, 
подобная удовлетворённость слабая, что объясняет
ся, на наш взгляд, адаптацией молодого специалиста 
к  педагогической деятельности. В интервале от 5 до
10 лет работы удовлетворённость постановкой физи
ческого воспитания в школе существенно возрастает, 
что можно объяснить приобретением профессио
нального опыта, повышением своего общественного 
статуса. Однако после 10 лет работы в школе уровень 
указанного отношения, в том числе к своей деятель
ности, начинает снижаться, и у педагогов, прорабо
тавших в школе свыше 20 лет, удовлетворённость 
значительно уменьшается. Таким образом, можно 
констатировать, что существует достоверно значимая 
зависимость между педагогическим стажем и удов
летворённостью организацией физического воспита
ния в школе: с увеличением стажа удовлетворённость 
работой падает, но это происходит после того, как 
она появляется после 5 лет работы в школе.

Учителям было также предложено оценить, в 
какой мере они удовлетворены постановкой физи
ческого воспитания в школе по отдельным критери
ям: значимость предмета «Физическая культура» в 
школе, уровень преподавания физической культуры, 
постановка физкультурно-оздоровительной работы, 
отношение учащихся к уроку физической культуры, 
физическая подготовка учеников, уровень знаний 
учащихся о ЗОЖ.

Выяснилось, что в наибольшей степени учите
ля физической культуры удовлетворены уровнем 
преподавания нашей учебной дисциплины — около 
50% . Значительно менее устраивают их значимость 
предмета «Физическая культура» в школе — 30% , 
а также постановка физкультурно-оздоровительной 
работы в школе и отношение учащихся к уроку физи
ческой культуры (примерно по 20% ). В наименьшей 
степени педагоги удовлетворены физической подго
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товкой учеников, их состоянием здоровья и уровнем 
знаний учащихся о ЗОЖ (менее 5%  по каждому 
критерию).

При этом более 90%  учителей уделяют внимание 
на своих уроках теоретическим вопросам о  здоро
вом образе жизни. Следовательно, урок физической 
культуры в его традиционной форме и с ограничен
ностью времени на теоретическую подготовку не 
способствует полноценному приобретению знаний 
учащихся о здоровье и физической культуре.

Учителям физической культуры, проработавшим 
в школе более 5 лет, было предложено также отме
тить, изменились ли за последние годы отношение 
учащихся к урокам физической культуры и их фи
зическая подготовленность. Опрос показал: около 
30%  респондентов считают, что отношение учащих
ся к урокам физической культуры и их физическая 
подготовленность остались такими же; что улучши
лись — 21,4 и 14,5% соответственно; более 30% 
опрошенных учителей посчитали, что отношение уча
щихся к уроку и их физическая подготовленность 
ухудшились.

Интересно отметить и тот факт, что 21,4%  учите
лей физической культуры считают, что введение тре
тьего урока или вообще не изменило, или практичес
ки не изменило отношение учащихся к  урокам физи
ческой культуры; 21,4%  — затруднились ответить на 
вопрос и только 57,2%  педагогов оценили влияние 
дополнительного урока физической культуры как по
ложительное. Следовательно, увеличение количест
ва уроков физической культуры без существенного 
изменения их качественной стороны не приносит 
должных положительных результатов.

Только 51,0%  опрошенных учителей физической 
культуры отметили, что учащиеся с желанием посе
щают уроки, 44,1 %  — не всегда с желанием, 2,1%  — 
затруднились ответить и 2,8%  учителей считают, что 
учащиеся не хотят ходить на уроки физической куль
туры. При этом основной мотив посещений учащими
ся данных уроков, по мнению учителей физической 
культуры, игровой — 81,4% ; мотив эмоциональной 
разрядки (побегать в спортивном зале, «побеситься») 
составляет 52,4% ; желание заниматься («нравится 
заниматься») физическими упражнениями — 42,1%  
и мотив получения высокой оценки — 39,3% . Мотив 
укрепления здоровья оказался шестым в рейтинге 
значимости (27,6% ), а мотив приобретения знаний
о физической культуре и здоровье — последним 
(11,0% ), после мотива принуждения (13,1% ).

Учителя физической культуры считают, что ос
новные причины неудовлетворённости некоторых 
учащихся уроками физической культуры таковы (из

7 предложенных факторов, при возможности выбора 
н е с ко л ь ки х  вариантов ответа):

слабая материальная база школы, трудно разно
образить уроки — 64,1%  опрошенных;

школьники не приучены родителями к  регуляр
ным занятиям — 41,4% ;

ученики не считают физическую культуру важным 
предметом — 37,2% ;

«спортивным» ученикам на уроках скучно, «сла
бые» не справляются с учебной программой — 
33,1% ;

трудно реализовать потребности учащихся (инди
видуальный подход), надо выполнять учебную про
грамму — 31,0% .

Для повышения качества физического Roc-питания 
в школе, привлечения учащихся к урокам, по мнению 
учителей физической культуры, необходимо внести 
такие изменения:

увеличить количество уроков физической культу
ры — 62,7%  респондентов;

ввести более раннее (с V—VII классов) разделение 
класса на группы девочек и мальчиков с акцентиро
ванным соответственно полу подбором физических 
упражнений — 58,6% ;

ввести в учебную программу другие виды спорта 
по желанию учащихся — 37,2% ;

обучать умениям и навыкам, которые пригодятся в 
жизни, а не совершенствовать спортивное мастерст
во — 37,2% ;

ввести в программу по физической культуре те
оретический и практический курсы по здоровому 
образу жизни — 37,2% ;

снизить требования к учащимся при выполнении 
контрольных нормативов — 32,4% .

Эти факторы учителя выделили как наиболее 
значимые из 13 предложенных, при возможности 
выбора нескольких вариантов ответа.

Как ни странно, такие пожелания учителей могут 
найти реальное воплощение и даже не противоречат 
программному обеспечению современной школы, где 
программа по физической культуре представлена как 
примерная и отведены часы на региональный и школь
ный компоненты. Так, в соответствии с Законом Рос
сийской Федерации «Об образовании» содержание 
образования в конкретном образовательном учреж
дении определяется образовательной программой 
(образовательными программами), разрабатываемой, 
принимаемой и реализуемой этим образовательным 
учреждением самостоятельно. Основная образова
тельная программа разрабаты
вается на базе соответствующих 
примерных основных образова
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тельных программ, утверждаемых уполномоченными 
федеральными государственными органами в соот
ветствии с федеральными государственными обра
зовательными стандартами (пункт 5 статья 14 Закона 
Российской Федерации «Об образовании»).

Почему же до сих пор происходит так, что потреб
ности и учащихся, и учителей не могут быть реализо
ваны в рамках общеобразовательной школы?

Многие из учителей, отвечая на этот вопрос, оза
бочены трудностями введения инноваций в образова
тельный процесс, необходимостью выполнения одной 
строго регламентированной программы по физичес
кой культуре. Отмечают также нехватку спортивного 
инвентаря, спортивных залов, отсутствие должного 
финансирования для стимулирования учеников, зани
мающих призовые места на соревнованиях. У педаго
гов, можно сказать, не хватает сил на качественную 
организацию физкультурмо оздоровительной рабо
ты, так как необходимо постоянно выставлять коман
ды учащихся школы на соревнования. Нет и необхо
димой поддержки со стороны администрации школы, 
родителей учащихся, муниципальных органов. К тому 
же уменьшилось количество часов, отводимых на уро
ки физической культуры и внеурочные занятия.

Опрос показал, что в большинстве случаев в шко
лах проводят в некоторых параллелях классов два, в 
некоторых три урока (данный факт отметили 55,2%  
учителей); в основном, два урока (35,2% ); наличие 
трёх уроков физической культуры в школе отметили 
только 9 ,6%  респондентов. Во многих школах третий 
час физической культуры отдан на изучение дру
гих дисциплин, элективных курсов. Это, однако, не 
противоречит государственному образовательному 
стандарту, так как в базисном учебном плане при
сутствуют два часа физической культуры, третий час 
предполагается реализовывать за счёт регионально
го компонента.

Исследование показало, что 77,9%  опрошенных 
учителей Хабаровского края работают по программе 
А.П. Матвеева, 8,3%  — частично по программе Мат
веева, частично по комплексной программе физичес
кого  воспитания учащихся I—XI классов В.И. Ляха, 
10,3% — по программе Матвеева и Ляха; только 
2,1%  учителей работают по региональной и 1,4% — 
по авторской программе.

При этом выяснилось, что 37,2%  учителей име
ют право выбора образовательной программы, 
а 58,6%  — не имеют такого права, их обязывают вести 
уроки физической культуры по программе А.П. Мат
веева.

Между тем в самих программах А.П. Матвеева 
(редакция 2007 г.) указано, что примерные программы

не предназначены для практического использования в 
учебно-воспитательном процессе и адресуются созда
телям авторских программ. Примерные программы не 
имеют жёсткой последовательности в изложении со
держания образования, сохраняют широкие возмож
ности для реализации инновационных форм и методов 
образовательного процесса. При этом отмечается, 
что для успешного внедрения программы в учебный 
процесс необходимо обновление профессионального 
арсенала учителя физической культуры.

Опрос учителей выявил недостаточную заинте
ресованность родителей в успехах своих детей в 
области физической культуры. Так, учителя сооб
щили, что только около 12% родителей интересу
ются успеваемостью своих детей по физической 
культуре и их результатами (это в основном те ро
дители, чьи дети посещают школьные спортивные 
секции). Большинство родителей (71,1% ) проявляют 
соответственную озабоченность только тогда, ког
да ребёнок получает неудовлетворительную оценку 
или замечание; 13,8% родителей школьников не 
интересуются вовсе успеваемостью своих детей по 
физической культуре.

В ходе проведённого опроса учителям физичес
кой культуры было предложено оценить действен
ность и эффективность программы спортивно-оздо
ровительных соревнований школьников «Губерна
торские состязания», которая на протяжении многих 
лет в обязательном порядке задействована во всех 
общеобразовательных школах Хабаровского края 
в качестве этапа российских соревнований «Прези
дентские состязания». Интересно отметить, что по
ложительно оценили данную программу как способс
твующую самосовершенствованию учащихся только 
1,4% учителей из всех опрошенных респондентов; 
39,3%  респондентов отметили, что программа не
плохая, но требует корректировки; 46,9% учителей 
считают, что программа ничего не даёт учащимся, 
создаёт лишь проблемы с заполнением документов; 
12,4% — затруднились ответить. Безусловно, по
добное отношение педагогов вряд ли может служить 
позитивным примером для привлечения учащихся к 
самоконтролю их физической подготовленности и 
повышению физического статуса.

Заслуживает внимания и тот факт, что только 
24,1%  опрошенных учителей физической культуры 
проводят со школьниками уроки лыжной подготовки 
(и то не во всех параллелях классов); 27,6%  педаго
гов сообщили, что зимой учащиеся играют в футбол, 
подвижные игры на свежем воздухе, поскольку не 
хватает спортивного инвентаря; 48,3%  — что прак
тически не занимаются обучением передвижению на
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лыжах. Даже в северных районах края занятия по 
лыжной подготовке проводят менее 50%  опрош ен
ных учителей школ.

Оснащение спортивным инвентарём применитель
но к  другим разделам учебной программы также 
оставляет желать лучшего. Опрос учителей физичес
кой культуры, администраций общеобразовательных 
учебных заведений показал, что спортивные залы не 
укомплектованы самым необходимым: нет достаточ
ного количества баскетбольных, волейбольных мя
чей, гимнастических скакалок и так далее, не говоря 
уже о  современных фитболах и тренажёрах. Посту
пающий же в школы спортивный инвентарь зачастую 
бьіваеі некачес івенным, іак, мячи для споріивны х 
игр выходят из строя уже через два месяца. Пробле
ма, думается, была бы решена, если бы школы имели 
возможность обладать собственным бю джетом и 
самостоятельно распоряжаться им.

Безусловно, все отмеченные проблемы ложатся 
на плечи учителя физической культуры. Выигрывают 
ли от этого дети? Вряд ли. Опрос учащихся показал, 
что многим из них неинтересно на уроке, и чем стар
ше они становятся, тем более критично оценивают 
занятия физической культурой в школе.

Анкетирование показало, что испытывают удов
летворение от работы учителем ф изической культу
ры в школе 31,0%  педагогов; 34,5%  — иногда быва
ют удовлетворены; 15,9%  опрошенных ответили, что 
«пожалуй, нет» и 18,6%  — затруднились с ответом.

Среди основных причин соответствующей неудов
летворённости учителя выделили (из 10 предложен
ных факторов, при возможности выбора нескольких 
вариантов ответа) такие:

низкий уровень материально-технической и спор
тивной базы школы —  55,2% ;

низкая заработная плата — 54,5% ; 
отсутствие средств стимулирования учеников, 

выигрывающих призовые места на соревнованиях, 
а также ш кольников, занимающихся спортом, — 
47,6% ;

недостаточное количество учебных часов, от
ведённых на занятия ф изической культурой, — 
35,9% ;

низкая оценка труда учителя со стороны админис
трации — 35,2% ;

отсутствие возможности эффективно содейство
вать реализации способностей учащихся — 32,4% .

Наименее значимыми для учителей оказались от
сутствие свободы выбора образовательной програм
мы (9-е место в рейтинге значимости) и отсутствие 
возможности реализовать свои способности, интере
сы (последнее место).

Проблемы, рассмотренные на примере Хабаров
ско го  края, отражают сегодняш нюю реальность рос
сийского  образования. Необходим серьёзный анализ 
современных условий образовательной деятельнос
ти и качества образования, запросов, интересов и ак
тивности ш кольников, учителей, родителей, возмож
ностей муниципальных образований для обновления 
общ его ф изкультурного образования.

Ш кола — это микромодель общества, школа не 
может существовать без государства. Необходимо 
усилить государственное участие в системе образо
вания, финансировании образовательных проектов, 
заработной платы педагогов, материально-техничес
к о ю  обеспечения спортивных залов и площадок, 
строительстве спортивных сооружений. Во многом 
интересы личности и общества пока представлены 
декларативно. Как отмечено в докладе Обществен
ной палаты Российской Федерации 2007 г., наци
ональная образовательная политика должна быть 
выражением общ ественного договора между всеми 
субъектами образования — его заказчиком, испол
нителями и благоприобретателями. Образование 
должно формировать свободных, готовых к выбору 
граждан. Важнейшим условием для этого являются 
свобода и опыт ответственного выбора у учителя. 
Опасно ограничивать разумный выбор учителем по
собий и методик, выбор учеником и его родителями 
школы, учителя, учебных предметов, программы. На 
сегодняшний день одним из аргументов ограничения 
выбора является неготовность к  нему. Но готовность 
и не появится, если не будут созданы условия для 
свободного и ответственного выбора.

Вместе с тем, по нашему мнению, необходимо 
ослабить тотальный контроль и учёт в образовании, 
ограничить бесконечную череду проверок. Руководи
тели системы образования, директора школ, учителя 
отмечают возросш ие административные барьеры, 
вал инструкций и требований, сопровождающихся 
резким увеличением всякого рода проверок и отчёт
ности со стороны школы.

Известно, что «качество школы» не может быть 
выше «качества учителя». Профессиональная компе
тенция учителя ф изической культуры обусловливает 
эффективность системы ф изического воспитания в 
школе. Система требований к  учителю физической 
культуры на современном этапе должна включать в 
себя усиление гуманистической ориентации; высокий 
уровень знаний в области психологии мотиваций, пот
ребностей занимающихся физкультурной или спор
тивной деятельностью; владение 
современными ф изкультурно-оз
доровительными системами; ком 
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пьютерную грамотность, коммуникативные умения. 
Выполнение подобных требований предполагает 
мотивацию к  саморазвитию и профессиональным 
достижениям, к  рефлексивной самоорганизации, по
вышению творческого и инновационного потенциала 
учителя, к  обеспечению должного уровня здоровья, 
физических и психических кондиций. В то же время 
образовательная среда школы должна способство
вать раскрытию потенциала учителя, созданию усло
вий для реализации его творческих возможностей, 
удовлетворённости в профессиональной деятель
ности.

И конечно, важным направлением развития шко
лы является её тесное взаимодействие с системой 
дополнительного образования и семьёй учащегося. 
Общеобразовательная школа ещё во многом остаёт
ся изолированной по отношению к  социальной среде 
и пытается решить все проблемы своими силами. 
Между тем эффективность социального воспитания, 
формирования компетентности и ценностных ориен
таций у учащихся, а именно на это нацелена совре
менная общеобразовательная концепция, зависит от 
уровня взаимодействия разнообразных социальных 
институтов.

На наш взгляд, основой повышения качества фи
зического воспитания в общеобразовательной школе 
служат выработка и реализация образовательной по
литики всеми участниками образовательного процес
са — учащимися, педагогами, родителями и другими. 
Такой подход предполагает интеграцию и диффе
ренциацию на различных уровнях взаимодействия, 
составляющих единый образовательно-воспитатель
ный процесс. Необходима подобная интеграция как 
на уровне самой школы (учитель физической куль
туры, учитель-предметник, классный руководитель, 
организатор, социальный педагог, медицинский ра
ботник, психолог, администрация школы, родители 
учащихся), так и на уровне муниципального обра
зования — объединяющая потенциал школы, меди
цинских и спортивных центров, внешкольных обще
образовательных учреждений, социальных служб, 
муниципальных органов власти, родителей, извест
ных общественных, спортивных деятелей и других 
заинтересованных лиц по созданию совместных про
ектов по привлечению детей к  занятиям физичес
кой культурой и спортом, здоровому образу жизни, 
поскольку каждая структура в отдельности не даёт 
должного положительного результата. Заметим, что 
такое объединение будет малоэффективным без чёт
кой дифференциации обязанностей и определённой 
направленности деятельности каждой структурной 
единицы образовательно-воспитательного процесса.

Такой подход особенно актуален в небольших му
ниципальных образованиях: малых городах, посёл
ках городского типа, сельских поселениях. Статис
тические данные показывают, что соответствующие 
школы отстают в возможностях оказывать качест
венные образовательные услуги по сравнению со 
школами крупного города, мегаполиса. Результаты 
нашего исследования также выявили, что учителя 
физической культуры из малых населённых пунктов, 
особенно северных территорий, испытывают больше 
проблем и наименее удовлетворены организацией 
физического воспитания в школе.

В этой связи хочется отметить опыт организации 
урочной и физкультурно-оздоровительной работы 
в Верхнебуреинском (школа № 11, посёлок Новый 
Ургал; школа № 2, посёлок Чегдомын) и Ванинском 
районах (школа № 2, посёлок Ванино) Хабаровского 
края, где в течение нескольких лет проводится экс
периментальная работа по созданию интегральной 
физкультурно-спортивной среды общеобразователь
ной школы. На базе названных школ созданы единые 
физкультурно-спортивные комплексы, интегрирую
щие потенциал учителей физической культуры, учи- 
телей-предметников, тренеров, родителей и жителей 
всего посёлка для внедрения инновационных техно
логий, привлечения учащихся к  занятиям физической 
культурой, их социализации и формирования здоро
вого стиля жизни.

Данную экспериментальную работу характеризу
ют такие направления деятельности, внедряемые в 
школах:

спортивно-оздоровительная направленность фи
зического воспитания, подразумевающая увеличение 
количества часов на предмет «Физическая культура», 
более раннее (с V класса) объединение учащихся в 
группы по интересам и по способностям к тому или 
иному виду спорта или двигательной активности;

образовательная направленность (приобщение 
детей к культуре спорта и ЗОЖ  через викторины, 
конкурсы, олимпиады, проектные творческие зада
ния);

адаптивная направленность (физическая культура 
для ослабленных детей, школьников, отнесённых к 
специальной медицинской группе, детей-инвалидов);

здоровьесберегающая направленность (диагнос
тические исследования и контроль за соблюдением 
гигиенических требований к  расписанию, здоровью 
учащихся в режиме дня школы; оптимизация учебной 
нагрузки; организация качественного, сбалансиро
ванного питания, включающая в себя «витаминный 
стол»; профилактическая работа по ЗОЖ; массо
вые спортивно-оздоровительные мероприятия для
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школьников, спортивные состязания между учащи
мися и учителями и другие);

социальная адаптация (создание системы психо- 
лого-педагогического и медико-социального сопро
вождения обучающихся; формирование у школьни
ков социально значимых ценностей, образа «малой 
родины»; профилактика девиантного поведения под
ростков через приобщение их к  культуре спорта);

взаимодействие родителей и детей в двигательной 
активности, рекреационной деятельности (работа 
«Школы здоровья» для родителей с приглашением 
специалистов из сферы здравоохранения, психоло
гической службы; совместные спортивно-оздорови
тельные мероприятия, школа выходного дня, турист
ские походы, секционные занятия по видам спорта; 
воздействие на культуру здоровья родителей через 
детей);

организация оборонно-спортивных профильных 
классов и другие.

Подобные формы организации физического вос
питания в школе позволили существенно повысить 
удовлетворённость учителей физической культуры их 
трудом, повысить их самооценку и добиться сущест

венных профессиональных результатов в улучшении 
качества проведения уроков и выступлений учащихся 
на соревнованиях различных уровней.

Так, учитель физической культуры высшей катего
рии школы № 11 посёлка Новый Ургал В.В. Снежко в 
2007 /08  учебном году стал победителем Приоритет
ного национального проекта «Образование», полу
чил премию в размере 100 тыс. руб., мультимедийный 
проектор, компьютер, которые теперь используются 
им в организации физкультурно-оздоровительной 
работы.

Школа № 2 посёлка Ванино в том же учебном году 
заняла первое место в краевом туре Всероссийского 
конкурса «Ш кола — территория здоровья» сре
ди 16 общеобразовательных учреждений, получила 
комплект медицинского оборудования и денежную 
премию 60 тыс. руб. ф

С.Ю. ЩЕТИНИНА, 
кандидат педагогических наук, 

Дальневосточная государственная академия 
физической культуры,

г. Хабаровск

Аэробика на суше и воде *

УПРАЖНЕНИЯ С АВТОМОБИЛЬНОЙ КАМЕРОЙ 

Упражнения на развитие силы мышц спины 
(рис. V).

1. И.п. — лёжа на животе на камере, руки за голо
ву; 1—2 — наклон назад; 3 —4 — и.п.

2. И.п. — упор лёжа, опираясь одной ногой на 
камеру, другая — назад. Отталкиваясь ногами от 
камеры, менять положение ног.

3. И.п. — сед в середине камеры, опираясь 
плечами и ногами о её края; 1—2 — прогнуться; 
3 —4 — и.п.

4. И.п. — упор лёжа сзади согнув ноги, опираясь 
стопами о камеру; 1—2 — разгибая ноги, прогнуться; 
3 —4 — и.п.; 5 —8  — лёжа на спине на камере, руки 
в стороны, повороты кругом передвигаясь вокруг 
камеры.

* Продолжение. Начало в № 4 и 5 за 2009 г.

5. И.п. — лёжа спиной на камере, прогнувшись, 
руки за голову, опираясь согнутыми ногами о пол;
1 — 4 — скользя спиной по камере, «сползти» в сед, 
согнув ноги, руки в стороны; 5 —8 — разгибая ноги, 
вернуться в и.п.

6. И.п. — лёжа на спине на камере, руки за голову, 
опираясь согнутыми ногами о пол; 1 — 4 — скользя 
спиной по камере, коснуться левым локтем правого 
колена; 5 —8  — и.п., затем выполнить тож е , касаясь 
правым локтем левого колена.

7. И.п. — сед поперёк, ноги врозь, камера меж
ду ногами: 1—4 — лечь на спину, прогнуться, руки 
вверх-назад; 5 —8 — и.п.

8. Упражнение выполняют двое занимающихся. 
И.п. — сед поперёк ноги врозь с противоположных 
сторон камеры, камера между ногами; 1 - 4 — креп
ко сжимая ногами камеру, наклоны влево (вправо). 
(Занимающиеся сидя друг против друга, синхронно 
выполняют наклоны — наружу и вовнутрь камеры.)
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9. Упражнение выполняют двое занимающихся и 
более. И.п. — стоя перед камерой лицом друг к  дру
гу, руки на поясе; 1 — опираясь правой ногой о каме
ру, оттолкнуться от нее; 2 — и.п.; 3 —4 — то же левой. 
Повторяя упражнение, каждый раз увеличивать рас
стояние между камерой и исходным положением.

10. И.п. — лёжа на камере на спине (на бёдрах) 
прогнувшись, руки на полу; 1 - 4 — переворот назад в 
стойку на руках с помощью партнёра; 5 - 8 — и.п.

Акробатические упражнения выполняют с по
мощью партнёра (рис. VI).

Автомобильная камера может быть укреплена на 
полу с помощью растяжек.

1. Стоя на камере, переворот вперёд толчком 
руками о её противоположную часть.

2. Кувырок вперёд в отверстие вращающейся 
камеры.

3. Из упора лёжа, опираясь бёдрами о камеру и 
отталкиваясь, стойка на руках.

4. И.п. — упор лёжа, опираясь бёдрами о камеру. 
После нескольких отталкиваний бёдрами от камеры 
выйти в стойку на руках, выполнить переворот вперёд 
с помощью партнёра, удерживающего исполнителя 
одной рукой за плечо, другой за спину.

5. Стойка на плечах на камере (махом или толч 
ком обеими ногами).

6. И.п. —  л ё ж а  на спине (на бёдрах) прогнувш ись. 
О пираясь рукам и  о пол, переворот назад.

7. И.п. — стойка на руках; 1 — 4 — переворот в 
положение «моста» опорой одной ногой о камеру, 
другая нога вперёд; 5 —8 — переворот назад.

8. Стоя на камере лицом от центра (наружу), пры
ж ок на противоположную сторону камеры — толч
ком обеими перекидка назад.

9. Стоя на камере спиной друг к  другу (лицом 
наружу), толчком обеими сальто вперёд.

10. Перекатывание камеры вперёд с партнёром, 
находящимся в группировке внутри камеры.

11. Стоя на камере лицом друг к другу, толчком 
обеими сальто назад.

Упражнения, используемые в соревнователь
ных играх и эстафетах (рис. VII).

1. Бег, перекатывая камеру впереди себя.
2. Партнёры, стоя лицом друг к другу, руки за 

голову, удерживают камеру грудью. В беге левым 
(правым) боком вперёд они стараются не уронить 
камеру на пол.

3. Переворачивая лежащую на полу камеру с 
одной стороны на другую, стараться быстрее других 
измерять ею путь прохождения эстафеты.

4. «Лебедь, щука и рак». Игроки, стоя лицом друг 
к  другу с различных сторон камеры, крепко захва
тывают её одной рукой. По сигналу они стараются 
перетянуть камеру каждый в свою сторону (в свой 
круг, за линию).

5. И.п. — участники первой пары, стоя лицом друг 
к  другу, удерживают камеру с одной стороны. Вто
рая пара располагается сбоку от первой, удерживая 
камеру с другой (противоположной) стороны. По сиг
налу участники второй пары перебрасывают камеру 
на другую сторону через первую пару и, перебегая 
вперёд, подхватывают её. Затем то же делает первая 
пара.

6. Катить кам еру вперёд, сидя на ней внутри.
7. Две камеры размещают на полу друг за другом. 

Один из игроков проходит по ближайшей камере впе
рёд, на вторую камеру. Другой игрок, перенося осво
бодившуюся камеру, кладет её впереди первого.

8. Групповая ходьба, удерживая камеру на бёд
рах.

9. И.п. — в упоре лёжа, ноги на камере. Выполняя 
повороты кругом, передвигаться вокруг камеры, стара
ясь осалить передвигающегося впереди партнёра. ♦

(Окончание следует.)

В.Г. БЕСПУТЧИК, В.Р. БЕЙЛИН, 
Брестский государственный 

университет имени A.C. Пушкина.
Республика Беларусь 

С.В. ТАРАСКИНА, 
Москва

А ЭТО ИНТЕРЕСНО

Специалисты отделения неврологии Медицинского колледжа Колорадо предупреждают: регулярная и дли
тельная езда на велосипеде отрицательно влияет на мужскую потенцию. Дело в том, что седло велосипеда давит на 
так называемый срамной нерв, вызывая ухудшение его кровоснабжения, что приводит к расстройствам эректиль
ной функции. Снизить давление на нерв поможет перемена позы во время езды. Да и вообще не стоит слишком 
много и долго крутить педали.
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По ступеням хореокоррекции 
Щл к оздоровлению детей

Современный учитель должен знать, какими  
способами формируется ещё в детстве потреб
ность в здоровом образе ж изни. Кроме знаний он 
должен и уметь показать движения, научить им, 
привить ребёнку жизненно необходимые навыки 
безопасного телодвижения, а ещё научить уме
нию общаться, чтобы уверенно войти в самостоя
тельную жизнь.

В своё время известный учёный и педагог 
П.Ф. Лесгафт, разрабатывая систему ф изического 
образования детей школьного возраста, утверждал, 
что «...важно как можно быстрее с наименьшей 
затратой сил научить ребёнка и подростка владеть 
своим телом. Для этого нужно научиться осознавать 
и оценивать все свои телодвижения, а не просто под
ражать руководителю».

Специальный практический курс «хореокоррек
ции» для учителя начальных классов может стать 
основой, если он захочет помочь детям разобраться 
в себе, в своих чувствах, возможностях собственного 
организма. Это — применение разнообразных игро
вых оздоровительных телодвижений с обязательным 
условием — положительными эмоциями. В условиях 
классной комнаты можно предложить учащимся, сидя 
за рабочим столом или стоя, изобразить, как, напри
мер, «котяточки царапают за пяточки» или «кузнечик 
запиликает на скрипке», или «Дядя Стёпа — уличный 
регулировщик — направляет машины». Движения 
детей сразу становятся эмоционально осознанными, 
естественными, органичными, а значит, интересными 
и полезными. Но при подготовке к  таким занятиям 
следует руководствоваться установками: «Бездумное 
махание руками и ногами вредно здоровью» (про
фессор А .Б. Ситель, мануальный терапевт), «Тело 
человека должно служить прекрасным проводником 
наших мыслей и послушной формой их выражения» 
(3. Пунина и Ю. Харламов).

Средства хореокоррекции полезно применять как 
во время уроков, так и во внеклассной работе, дома, 
на прогулках.

Для хореоминуток предлагается несколько  
элементов.

Первый вариант.
Потягивания — начальный элемент положитель

ного воздействия, сходно с ощущением «мышечная

радость» (зевота — показатель наступления усталос
ти, пора проделать упражнения).

Развитие подвижности стопы — например, не 
отрывая пяток от пола, стучать поочерёдно правой 
и левой ступнями по полу чётко и громко (3 +  3). 
Постепенно ускоряя темп, получаем положительную 
эмоцию.

Кулаком по столу — высоко поднимая руки над 
головой, ударять (3 +  3) чётко, но не громко (гром
кость понарошку). Для положительной эмоции раз
решить постучать во всю силу, за третьим разом — 
снова «шёпотом».

Повороты головы — вправо, влево, вправо и влево 
(3 +  3), фиксировать взгляд на каком-нибудь объекте 
(точка на стене, цветок на окне). На счёт «три» ма
ленькая задержка взгляда и громкий звук удивления: 
«Ой!». В другом направлении — задержка взгляда и 
звук облегчения: «Ух...».

Повороты головы с моментным фиксированным 
взглядом; жизненно необходимый навык: «опере
жающий» движение взгляд, прежде чем двигаться, 
посмотри, куда двигаться.

Активное дыхание — изобразить из себя «чай
ник»: правую руку на пояс (подбочениться), левую, 
согнутую в локтевом суставе, отвести в сторону, 
кисть согнуть. Спина выравнивается, раскрывается 
грудная клетка. Глубокий вдох, щёки надуть, задер
жать дыхание — «чайник» готов. Через сомкнутые 
губы со звуком «Бр-р-р» выпустить воздух (пар), пос
тепенно расслабляясь, положить руки, грудь, голову 
на стол. Можно повторить упражнение ещё раз (не 
более трёх, иначе неинтересно).

Релаксация — ехать на телеге, в машине, «тряс
тись» по лесной дороге (колебаться, дрожать, со
дрогаться). Или отряхнуться от воды, как кошка или 
собака после купания.

Второй вариант.
Потягивание — плывём на лодке. Наклониться 

вперёд, выпрямленные руки положить на стол, паль
цы в кулак, ноги назад под сиденье. Представить, 
что удерживаются вёсла над поверхностью воды. 
Приподняв руки, начинаете гребок вёслами: спина 
наклоняется назад, ноги скользящим движением по 
полу отводятся вперёд, руки с напряжением подво
дятся к  груди. Всё тело максимально выпрямлено (до 
ощущений потягивания), слегка задерживается дыха
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ние. Для положительной эмоции в конце «гребка» на 
выдохе можно громко выкрикнуть: «Эх...».

«Театральный занавес» — руки, согнутые в лок
тевых суставах, перед собой, ладони выпрямлены, 
как бы прикрывая лицо. Руки разводятся в стороны 
(«занавес» открывается), из-за него появляется улы
бающееся лицо. Затем руки снова закрывают лицо. 
При повторении появляется лицо с угрожающим 
выражением: губы вытянуты вперёд, брови сдвинуты 
(«страшно»). Для положительной эмоции упражне
ние можно выполнять с поворотом друг к  другу, друг 
от друга (не более трёх повторений).

Скачки — «верхом на лошадке». Сидя на стуле 
поудобнее, правую руку поднять над головой (удержи
вать кнут), а левую руку выпрямить перед собой (удер
живать повод). Далее начинаются «скачки»: мышцы 
ягодиц сжимать активно и часто, чтобы тело слегка 
«подпрыгивало» над сиденьем стула. Для положитель
ной эмоции к концу этюда разрешается (не громко!) 
выкрикнуть: «Ура-а-а-а». Исполняется этюд дважды.

Точечный массаж — «Петушки и курочки». Руки, 
согнутые в локтях впереди, пальцы собраны в кулак, 
но указательные пальцы выпрямлены (воображае
мые «клювики»). Повернуться всем вправо и «по
клевать» соседа по спине вдоль позвоночного столба 
сверху вниз и снизу вверх. Затем повернуться влево 
и поменяться ролями.

«Надуваю шарик» — активное дыхание в парном 
исполнении. Один учащийся изображает надувание 
шарика: пальцы собраны в кулак, но так, чтобы боль
шие пальцы были выпрямлены и направлены к  себе. 
Кулаки положить на плечо соседа. Слегка наклониться
и, пропуская воздух через пальцы и кулаки, наполнять 
воздухом «шарик». При этом надо часто поднимать и 
опускать плечи. Партнёр как будто надувается: пру
жинисто, по чуть-чуть, ритмично «расширяется», руки 
отводятся в стороны, щёки надуваются. «Наполнив
шись» воздухом, «шарик» даже слегка покачивается. 
Для выхода положительной эмоции первому учаще
муся следует громко хлопнуть в ладоши, а второму с 
громким шипением («Ши-ши-ши»), слегка расслаб
ляясь, постепенно опускаясь, сесть на стул. Поменяв
шись ролями, можно повторить упражнение-этюд.

Релаксация — «Спи, моя радость, ... и попробуй, 
усни». Активно зеваем и укладываемся на руки или 
кулачки — делаем вид, что заснули (на несколько 
секунд).

Комментарий к хореоминуткам. Предложен
ные и придуманные элементы телодвижений учитель 
вправе использовать по своему усмотрению в зави
симости от общего состояния учащихся на том или 
ином уроке.

а*
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«Как вернуть внимание учащихся к  теме урока 
после оздоровительного воздействия хореокоррек
ции?» Это вопрос-реплика, чаще всего задаваемый 
учительским сообществом.

Если во время урока школьникам становится дис
комфортно, они проявляют беспокойство (суета, шум 
в классе), это признаки неблагополучия, пора при
нимать меры -  переводить работу класса в другое 
русло. А  чтобы вернуть внимание детей к теме урока, 
мы рекомендуем проверенный приём. Его можно 
назвать «секрет фокусника», который, как известно, 
одной рукой отвлекает внимание зрителей, а другой 
рукой в это время достает из потайного места в кос
тюме заранее приготовленный «сюрприз». Эффек
тивность восприятия 100%, особенно в детской ау
дитории. Учителю необходимо иметь какую-нибудь 
заготовку («пустячок»): это могут быть яркая детская 
игрушка, картинка, новогодняя маска, конфетка, всё, 
что может привлечь внимание. Место, где спрятан 
«пустячок», должно быть тайной для всех. Жела
тельно, чтобы предмет-пустячок был приближен к 
теме урока.

Дети удивлены вашими неожиданными действи
ями, сопровождают взглядом все движения, вни
мательно слушают. Подойдя, например, к классной 
доске, вы поднимаете руку, а в ней неожиданно появ
ляется мелок (заранее спрятан в носовом платочке). 
Вы медленно пишете слова, связанные с темой урока. 
Попутно объясняете слова-понятия и их содержание.

Многолетний опыт работы со школьниками и со 
студентами приводит к выводу, что хореокоррек- 
ция — сильный и эффективный рецепт — «лекарс
тво» от гиподинамии.

В процессе занятий укрепляется общефизическое 
и психологическое состояние учащихся, уменьшает
ся дефицит двигательной активности, исправляется 
осанка, улучшаются координационные способности 
и ориентация в пространстве.

Игровые моменты, образно-пластическое воспри
ятие заданий снимают у детей «зажатость», скован
ность и помогают им выразить свои ощущения через 
движение. Средствами хореокоррекции воспитывают 
в детях здоровое отношение к  себе и окружающим, 
трудолюбие, дисциплину и ответственность, форми
руют потребность в здоровом образе жизни, видение 
красивого в окружающем мире.

Не надо бояться импровизировать. Играйте с 
учащимися, как мать с собственным ребёнком, — 
естественно и правдиво. Смелее фантазируйте плас
тическими телодвижениями. ♦

A .A . ИВАШКОВСКИЙ, 
КГПУ, г. Калуга
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Обучение баскетболу на основе 
правил программирования

Уроки физической культуры с использовани
ем средств игровых видов спорта (баскетбол, 
волейбол и другие виды) широко используются 
в системе физического воспитания. Освоение 
техники игровых приёмов осуществляется на уро
ках физической культуры в формах группового 
(традиционного) обучения. При этом в условиях 
коллективного обучения, как показывают иссле
дования, метод программированного обучения 
является достаточно эффективным.

До настоящего времени в журнале «Физическая 
культура в школе» опубликовано большое количес
тво статей по методике обучения игре в баскетбол. 
Однако в них, на наш взгляд, недостаточно полно 
раскрыта методика программированного обучения 
школьников базовым техническим действиям в бас
кетболе, к которым следует отнести технические 
приёмы реализации игрового потенциала, завершаю
щиеся точным броском мяча в кольцо.

Следовательно, точный бросок мяча в кольцо 
является критерием технической, тактической, физи 
ческой и, в совокупности, интегральной подготовлен
ности каждого обучаемого.

На основе соответствующего социологического 
исследования среди учителей физической культуры 
были получены такие результаты:

учителя физической культуры при обучении 
школьников базовым элементам баскетбола преиму
щественно используют методы демонстрационного 
(73,7% ответов респондентов), речевого воздействия 
(71,0% ), строго регламентированного упражнения с 
его разновидностями — расчленённого и целостного 
обучения (в совокупности 60,5% );

процесс обучения осуществляется в отрыве от 
состояния разносторонней физической подготовлен
ности, тем самым качество обучения не связывается с 
уровнем физической подготовленности учащихся;

по рейтингу метод программированного обучения 
из восьми названных в анкете методов, включая иг
ровой и соревновательный, занял последнее место;

учителя физической культуры недостаточно ясно 
представляют технологию программированного обу
чения.

В связи с данными исследования учебный матери
ал был систематизирован и скорректирован с учётом

методических особенностей баскетбола и логики 
программированного обучения (С.В. Малиновский,
А .М . Шлемин, Ж .К . Холодов, B.C. Кузнецов, 
Ю.В. Менхин, В.А. Усков).

Сущность программирования учебной деятель
ности связана с определением шагов обучения и раз
работкой обучающих и контролирующих программ 
по шагам обучения. Система организации и управ
ления процессом обучения техническим действиям в 
баскетболе на основе метода программирования со
стоит из трёх функционально взаимосвязанных бло
ков: обучающего, контролирующего и коррекции.

В структуре обучающего блока были определены 
основные шаги обучения (всего 7 шагов): ловля мяча, 
переход от ловли мяча к  ведению, ведение мяча, 
остановка в два шага, прыжок вверх (без сопротив
ления защитника), шаг с броском мяча, приземление 
с вектором движения.

Методические рекомендации по разработке 
программированных заданий для обучения ба
зовым техническим действиям в баскетболе та
ковы.

Первый шаг обучения — ловля мяча. Опорные 
точки техники: положение рук при ловле мяча; поло
жение ног (стойка); положение туловища.

Методические рекомендации: устойчивая стой
ка ноги врозь левая (правая) впереди; ноги полусо
гнуты, общий центр массы тела переносится к ноге, 
выставленной вперёд на переднюю часть стопы; руки 
не напряжённы, вытянуты вперёд, пальцы разведены, 
ладони обращены к мячу.

Второй шаг обучения — плавный переход от 
ловли к ведению мяча. Опорные точки техники: стой
ка баскетболиста.

Методические рекомендации: ноги полусогну
ты в стойке ноги врозь левая (правая) впереди; мяч 
держать двумя руками перед грудью; перевод мяча 
в правую (левую) руку; туловище наклонено вперёд; 
рука без мяча согнута и выставлена вперёд — в сто
рону.

Третий шаг обучения — ведение мяча. Опорные 
точки обучения: стойка баскетболиста в динамике; 
ведение мяча в движении (движение кистью); коэф
фициент ведения.

Методические рекомендации: мяч располагает
ся сбоку; кисть накладывается на мяч сверху; мягким
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движением кисти мяч направляется вперёд-вниз; ве
дение мяча выполнять на уровне пояса сбоку; мягким 
движением кисти и разгибанием руки мяч посылается 
в площадку; ноги полусогнуты, туловище слегка на
клонено вперёд.

Четвёртый ш аг обучения — остановка в два 
шага. Опорные точки обучения: прекращение дви
жения с вектором скорости, направляемым вперёд 
(остановка).

Методические рекомендации: первый шаг — 
длинный с захватом мяча двумя руками; шаг правой 
(левой) ногой; нога ставится на пятку с переходом 
на всю стопу; второй шаг — короткий, обеспечивает 
торможение и остановку; ноги согнуты, общий центр 
массы тела смещён на ногу, находящуюся сзади; по
ложение туловища — вертикальное.

Пятый ш аг обучения — прыжок вверх. Опорные 
точки обучения: положение ног; вынос мяча вверх и 
подготовка к броску.

Методические рекомендации: ноги в положении 
врозь, одна впереди; отталкивание вверх; поворот 
тела к  кольцу; вынос мяча вверх над головой; пере
нос мяча на руку (руки) для броска в кольцо.

Шестой шаг обучения — бросок мяча с места 
или после остановки. Опорные точки обучения: пе
ревод мяча вверх; бросок мяча в кольцо; безопорная 
фаза (зависание).

Методические рекомендации: поддержка мяча 
сверху-сбоку; локоть бросковой руки направлен к 
кольцу; снятие руки, поддерживающей мяч; бросок 
мяча по траектории вперёд-вверх; бросок мяча про
ходит через указательный палец кисти бросковой 
руки; рука выпрямляется по траектории полёта мяча; 
равноускоренное разгибание ног, руки, включая 
кисть; фиксация положения руки.

Седьмой ш аг обучения — приземление. Опор
ные точки обучения: мягкое и устойчивое приземле
ние с переходом движения в разные направления.

Методические рекомендации: приземление на 
обе ноги; мягкое сгибание и выпрямление ног; со
четание работы ног с перемещением туловища и рук.

Поэтапное освоение технических приёмов (эле
ментов) связано с разработкой обучающей програм

Детство —  равноправная часть жизни, а не подготовка

мы для отдельного элемента с учетом воспроизве
дения технических действий, которые определяют 
предмет игровой деятельности в баскетболе. Эле
менты баскетбола, их сочетание составляют «звенья» 
цепи игровой деятельности в связи с тактическими, 
теоретическими знаниями и психическими свойства
ми занимающихся.

Сочетания приёмов (шагов обучения) составляют 
дидактические «цепочки» при освоении техничес
ких действий игры в баскетбол, например, ловля 
мяча и переход к  ведению (соединение шагов 1 и 2); 
ведение мяча и остановка в два шага (соединение 
шагов 3 и 4) и так далее. Но все соединения приёмов 
игровой деятельности завершаются броском мяча в 
кольцо. Поэтому контролирующ ую  программу обу
чения определяет точность броска мяча в кольцо. 
Как контролирующие программы качества освоения 
технических приёмов используют: время ведения 
мяча на расстояние 10 м; точность бросков в кольцо 
с места на расстоянии 1,5 м от кольца — три серии 
по 10 бросков в каждой; ведение мяча и бросок с 
двух шагов (5 попыток); ведение мяча, ловля мяча 
после передачи и бросок с двух шагов (5 попыток). 
По количеству точных бросков мяча в кольцо можно 
определить надёжность, стабильность выполнения 
технических приёмов в условиях отсутствия сопро
тивления.

Взаимосвязь обучающих и контролирующих про
грамм в системе программированного обучения обес
печивает более высокую успеваемость, способствует 
активизации двигательной деятельности, рациональ
ному планированию учебного времени, повышению 
интереса школьников к предмету «Физическая куль
тура», выявляет уровень профессиональной подго
товленности и компетентности учителя физической 
культуры. ♦

О.В. ПОДКОЛЗИНА, 
доцент 

Е.А. ЗЕМСКОВ, 
профессор, 

М осковский городской 
педагогический университет

к ее наиболее значительному, взрослому периоду.
И. Песталоцци (1746-1827), швейцарский педагог

Дети всего внимательнее слушают тогда, когда говорят с ними.
Э. Рузвельт (1884-1962), жена американского президента Ф. Рузвельта



Обучение метаниям, используя 
тренажёрные устройства
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Одна из актуальных проблем современной  
общеобразовательной школы —  недостаточный 
уровень физической подготовленности учащих
ся, который не соответствует требованиям про
изводства, армии, условиям современного быта. 
Вместе с тем именно уровень физического раз
вития и физической подготовленности является 
важнейшим фактором, определяющим состояние 
здоровья человека, его профессиональную при
годность, степень успешности участия в сфере 
производственной деятельности.

Особую актуальность названная проблема при
обретает для учащихся старших классов в связи с 
предстоящей им трудовой деятельностью и службой 
в армии.

Многие учёные и практики связывают совершенс
твование двигательных качеств у детей школьного 
возраста с развитием скоростно-силовых способ
ностей. Значительная роль скоростно-силовых спо 
собносгей обусловлена тем, что высокий уровень их 
развития не только является решающим фактором в 
достижении разносторонней двигательной подготов
ленности и впечатляющего спортивного мастерства, 
но и служит весомым вкладом в становление личнос
ти, способной к  полноценной жизнедеятельности.

Среди специалистов существует также мнение, что 
скоростно-силовые нагрузки разносторонне адапти
руют организм школьников к  выполнению работы, 
одновременно создавая весьма благоприятные пред
посылки для развития силы, быстроты и ловкости. 
Подобный комплекс физических качеств особенно 
востребован в метаниях. К сожалению, практика 
свидетельствует о том, что большинство учащихся не 
могут успешно справиться с нормативами в метаниях, 
где результат напрямую связан с оптимальным уров
нем развития скоростно-силовых способностей.

Несмотря на большое внимание, которое уделя
ется проблеме обучения метательным движениям, 
её ещё вряд ли можно отнести к разряду успешно 
решённых на должном уровне. Анализ школьных 
учебных программ показывает, что время обучения 
метательным движениям расходуется нерациональ
но. Процесс формирования двигательного навыка 
очень растянут во временных рамках: сначала обу
чают метанию малого мяча с места, затем с 1—3, 4—6

шагов разбега. И всё это длится 
на протяжении 7—8 лет. Только 
в IX классе учащиеся начинают 
осваивать технику метания гра
наты. Несмотря на все усилия, 
многие из выпускников школы 
так и не выполняют учебные 
нормативы.

Учёные и учителя физичес
кой культуры пытаются найти выход из создавшегося 
положения, разрабатывая свои авторские системы 
обучения метательным движениям, что нашло до
вольно ш ирокое освещение и на страницах журна
ла «Физическая культура в школе» (Н.Д. Иванов, 
Б.А. Дробин, Ю .А. Чернов, В.В. Кошелев, A .A . Зда- 
невич и др.). Однако практика неопровержимо сви
детельствует о  том, что применение только тради
ционных средств и методов обучения метаниям не 
оказывает достаточно эффективного воздействия ни 
на развитие скоростно-силовых способностей, ни на 
успешное освоение техники метательных движений.

По нашему мнению, одним из возможных нетра
диционных путей решения данной проблемы может 
стать интенсификация процесса обучения и совер
шенствования метательных движений путём акцен
тированного внимания к  сопряжённому развитию 
скоростно-силовых способностей и техники мета
тельных движений на основе использования трена
жёрных устройств управляющего воздействия.

На первый взгляд, представления по поводу их 
ш ирокого применения в практике массовой физичес
кой культуры могут показаться утопическими, далё
кими от сегодняшних реалий школьной физической 
культуры, хотя ещё в 80-е годы прошлого столетия 
была высказана идея внедрения высоких спортивных 
технологий в практику массовой физической куль
туры. Вся проблема заключалась в необходимости 
их адаптации к  условиям массового применения и 
в низкой материально-технической оснащённости 
физкультурно-спортивной базы общеобразователь
ных учреждений.

Однако в настоящее время всё активнее ста
ли проявляться намерения со стороны руководства 
страны, направленные на коренные преобразования 
в области физической культуры, предполагающие 
серьёзные материально-финансовые вложения и ис
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пользование новейших достижений науки и практи
ки. Реализация подобных устремлений неизбежно 
потребует соответствующей перестройки в организа
ции и инновационном технологическом обеспечении 
процесса ф изического воспитания подрастающих 
поколений. Мы должны быть готовы к  этому. И здесь 
одним из эффективных направлений служит широкое 
внедрение в практику школьной физической культу
ры современной тренажёрной техники. Рассмотрим 
некоторые особенности её развития.

Тренажёры — это устройства, помогающие мо
делировать необходимые условия двигательной де
ятельности. Условия, искусственно созданные с по
мощью тренажёров, способствуют более полной реа
лизации функциональных возможностей человека.

Основное назначение тренажёров — повышение 
продуктивности учебно-тренировочного процесса на 
основе сокращения сроков обучения и повышения 
качества освоения двигательных действий и развития 
двигательных способностей.

Одной из исключительных и наиболее важных 
особенностей данных устройств является то, что их 
применение позволяет моделировать не достижимые 
в естественных условиях режимы выполнения уп
ражнений. Среди них есть такие, которые соответс
твуют «идеальной» технике и создают возможность 
выполнить и прочувствовать движения, для которых 
характерны режимы работы мышц, соответствующие 
выполнению двигательных действий с рекордным 
результатом. Значит, даже у тех, кто плохо вла
деет или вообще не владеет навыком, появляется 
возможность его воспроизведения и получения при 
этом ощущений, характерных для «идеального» и 
«рекордного» выполнения.

Значительный вклад в разработку теории и прак
тики взаимодействия человека в системе «чело
век — тренажёр» в процессе решения различных 
задач физического воспитания и спортивной трени
ровки внесли И.П. Ратов, Ф .К . Агашин, С.П. Евсеев, 
Г.И. Попов, М.Г. Лейкин и другие специалисты.

Профессором И.П. Ратовым были сформулиро
ваны основные положения концепции «искусствен
ной управляющей среды», осуществлено широкое 
обобщение возможностей и перспектив повышения 
эффективности обучения движениям и развития дви
гательных способностей. Из концепции И. П. Рато- 
ва следует, что человек и тренажёр должны пред
ставлять собой две взаимосвязанные части единого 
управляющего контура, который настраивает всю 
систему естественных движений и искусственных 
влияний на них таким образом, чтобы при постоянно 
уменьшающейся искусственности обеспечивать мак

симальную реализацию естественных потенциаль
ных возможностей занимающихся. В своих работах 
он дал теоретическое и методическое обоснование 
рационального использования технических средств 
и тренажёров, указал на широкие возможности их 
использования в массовой физической культуре.

Значительный вклад в развитие теории и практи
ки разработки тренажёрных устройств осуществлён 
профессором Ю.Т. Черкесовым. В результате ис
следовательской и изобретательской деятельности 
он нашёл удачные конструктивные решения, изго
товил, экспериментально проверил и теоретически 
доказал необходимость и высокую эффективность 
использования в физкультурно-спортивной практике 
тренажёров нового класса — «машин управляющего 
воздействия».

Ю.Т. Черкесов разработал метод переменных 
сопротивлений для сопряжённого развития скоро
стно-силовых способностей и техники двигательных 
действий. При этом для стимуляции скоростно-сило- 
вого проявления используются управляемые режимы 
сопротивлений.

Оснащение тренажёрных устройств микропро
цессорной техникой позволило осуществить пере
ход от технологий, основанных на использовании 
средств срочной информации, к качественно новым 
технологиям, в основе которых лежит методика экс
пресс-анализа. Данная методика позволяет не только 
получать достаточно полный объём срочной инфор
мации о  выполненном движении, но и осуществлять 
экспресс-анализ причин тех или иных изменений 
качества выполнения этого движения.

При традиционном обучении, основанном на мно
гократном повторении упражнения, происходит за
крепление многих ош ибок в технике движения, из
бежать которых на начальном этапе обучения зани
мающиеся не могут. Вот здесь-то свою незаменимую 
роль и может сыграть целенаправленное применение 
тренажёров с переменными режимами сопротивле
ний.

Конструктивные особенности таких тренажёров 
предполагают минимальные отклонения от рацио
нальной техники выполнения запланированного дви
гательного действия, что создаёт предпосылки для 
предотвращения ош ибок по важнейшим характерис
тикам движений.

Большое внимание вопросам развития и совер
шенствования скоростно-силовых способностей в ус
ловиях школьного урока уделено в работах Г.А. Еди- 
нак, С.Ф. Евтушенко, В.П. Лукьяненко, Ф .Д . Табуло- 
вой, Е.М. Шипиловой и других. В них, в частности, по
казана эффективность использования управляемых



16 Физическая культур 4/

режимов сопротивления, создаваемых тренажёрными 
устройствами управляемого воздействия в учебном 
процессе на уроках физической культуры, для разви
тия силы и скоростно-силовых способностей.

Так, в исследованиях Ф .Д . Табуловой были ис
пользованы тренажёры, позволяющие не только со
здавать различные режимы сопротивлений, но и по 
ходу выполнения упражнения изменять акценты про
явления силы и скорости на различных участках дви
жения, что позволяет более прочно закреплять дви
гательный навык. Применение данных тренажёров на 
уроке существенно облегчает учителю физической 
культуры реализацию индивидуального подхода к 
занимающимся, в том числе при обучении метаниям.

Известно, что метания относятся к  одному из на
иболее травмоопасных видов упражнений, и учителю 
на школьном уроке необходимо обеспечить макси
мальную безопасность занимающихся при обучении 
метательным движениям. В условиях при м е нени я  
тренажёров удаётся успешно решать и данную про
блему. На наш взгляд, это также является одним из 
весомых аргументов в пользу ш ирокого внедрения 
тренажёрной техники в методику школьной физичес
кой культуры.

Вместе с тем фактически отсутствуют исследо
вания и рекомендации по применению управляемых 
режимов сопротивлений тренажёров на уроках фи
зической культуры со старшеклассниками для со
пряжённого совершенствования скоростно-силовых 
способностей и техники метательных движений.

Вышеизложенное послужило основанием для ор
ганизации и проведения специального исследования 
и разработки соответствующей методики, которая 
бы способствовала устранению подобного пробела.

Предполагалось, что применение такой методики 
будет способствовать сопряжённому, одновремен
ному, высокоэффективному развитию скоростно-си- 
ловых способностей и совершенствованию техники 
метательных движений для повышения их результа
тивности.

Совершенствование метательных движений и 
развитие скоростно-силовых способностей в конт
рольных классах осуществлялось по традиционной 
методике, в соответствии с учебной программой 
по физической культуре в условиях двухразовых 
занятий в неделю. В экспериментальных классах в 
основной части урока применялись тренажёрные 
устройства с использованием управляемых режимов 
сопротивлений.

Предпочтение отдавалось таким упражнениям, 
которые позволяют выполнять движения с макси
мальной скоростью, сохраняя при этом правильную

технику двигательного действия. При этом величина 
отягощения не должна была превышать 30—40%  от 
индивидуального максимума. Количество повторе
ний упражнения зависело от подготовленности уче
ника, мощности развиваемых усилий и колебалось в 
пределах 6—12 раз. Число серий в рамках отдельного 
занятия — 2—6, отдых между ними — 2—5 мин. Ис
пользование тренажёрных устройств с управляемы
ми режимами сопротивлений при совершенствовании 
скоростно-силовых способностей и техники метания 
способствовало освоению школьниками как внешней 
структуры двигательного действия, так и внутреннего 
содержания — режима усилий.

Суть осуществлённого нами методического подхо
да состояла в том, что мы попытались путём исполь
зования сопряжённого метода воздействия более 
успешно решить стоящие перед нами задачи форси
рованного увеличения скоростно-силовых способ
ностей с одновременным совершенствованием тех
ники метательного двигательного действия способом 
«из-за спины через плечо». В каждом уроке особое 
внимание обращалось на режим и величину сопро
тивлений, а также на показатели быстроты развития 
напряжений, их величины, длительности, ритмичнос
ти и так далее.

С целью экспериментального обоснования эффек
тивности применённой нами методики была подверг
нута биомеханическому анализу техника выполнения 
метания гранаты с места (измерялись перемещение, 
скорость, сила, работа) в условиях применения раз
личных режимов сопротивлений. Были получены ко 
личественные характеристики параметров движения 
благодаря использованию ЭВМ.

Анализ кинематических и динамических характе
ристик фаз техники метания высветил сложную сис
тему проявления их взаимосвязей. Самым важным 
при этом послужил тот факт, что рост результатов 
в метательных движениях оказался связан прежде 
всего с повышением уровня скоростно-силовых спо
собностей.

Исследования также показали, что выполнение 
имитационных метательных движений на тренажёр
ном устройстве имеет определённые преимущества 
по сравнению с их выполнением в традиционных 
условиях, поскольку применение тренажёров позво
ляет создавать:

высокий уровень мышечного напряжения, кото
рый достигается в кратчайший промежуток времени 
и в нужный момент движения;

условия для быстрого переключения с уступаю
щей работы на преодолевающую, когда достижение 
максимума усилия происходит предельно быстро;
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условия для значительно более эффективного 
воздействия на функциональное состояние нервно- 
мышечного аппарата занимающихся.

Было также выявлено, что устройство с управля
емыми режимами сопротивления позволяет модели
ровать условия для эффективного развития скоро
стно-силовых способностей на основе применения 
относительно небольших по силе сопротивлений, что 
особенно важно в занятиях с детьми, подростками и 
юношами.

В то же время значительное внешнее сопротивле
ние, которое можно получить, сохраняя контроль за 
правильностью внешней формы двигательного дейс
твия, техники движения, позволяет занимающимся 
хорошо прочувствовать последовательность его эле
ментов. Следовательно, применение управляемых 
сопротивлений в данном аспекте значительно пред
почтительнее (особенно на начальном этапе освое
ния двигательного действия), чем выполнение дви
жений в естественных условиях (в нашем случае — 
метания гранаты).

Полученные в исследовании результаты свиде
тельствуют о том, что использование имитационных 
упражнений, выполняемых с регулируемыми режи
мами сопротивлений, позволяет школьникам в более 
короткие сроки осваивать наиболее важные эле
менты движений (динамические и пространственно- 
временные параметры, ритмика усилий и т.п.), опре
деляющие в конечном итоге правильность техники 
выполнения.

Очень важным обстоятельством, которое нельзя 
не отметить, является то, что использование трена
жёрных устройств с управляемыми режимами со
противлений на уроке физической культуры в школе 
позволяет создавать эффективные условия для раз

вития силовых и скоростно-силовых способностей на 
основе учёта индивидуальных показателей их разви
тия у каждого занимающегося.

Применение подобных упражнений позволяет по
высить эмоциональность занятия и заинтересован
ность школьников учебным материалом.

Но самым главным достоинством данной методи
ки является то, что применение управляемых режи
мов сопротивлений в условиях использования трена
жёрных устройств управляющего воздействия поз
воляет в несколько раз сократить время на освоение 
такого сложного движения, каким является метание 
способом «из-за спины через плечо». Не менее важ
но и то, что одновременно появляется возможность 
значительно более успешно (чем в условиях исполь
зования традиционных методик) воздействовать на 
развитие именно тех конкретных двигательных ка
честв, которые наиболее значимы для качественного 
и результативного выполнения рассматриваемого 
двигательного действия. ^
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О профильной ориентации 
старшеклассников

В настоящее время в нашей стране перед об
ществом встаёт проблема создания современной 
общеобразовательной школы, обеспечивающей 
достойное развитие личности каждого школьни
ка, воспитание подрастающего поколения.

Становится всё более очевидным, что традици
онная школа, ориентированная на передачу знаний, 
умений и навыков, не успевает за темпом нарастания

знаний (объём знаний, добываемых человечеством, 
удваивается примерно каждые пять лет). При этом 
у учащихся не развиваются некоторые способности, 
необходимые выпускникам школы, чтобы осмыс
ленно самоопределяться, принимать обоснованные 
решения относительно своего будущего, быть ак
тивными и мобильными субъектами на рынке труда. 
Нынешняя общеобразовательная школа, более или 
менее эффективно реализуя задачу оснащения уча
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щихся знаниями школьной программы, не ориенти
рует их на получение в дальнейшем высшего образо
вания, на будущую профессию.

В действующей в настоящее время системе об
разования отсутствуют преемственность «школа — 
вуз», полноценная подготовка старшеклассников к 
поступлению в высшие учебные заведения. Это ска
зывается на уровне знаний абитуриента, создаёт эко 
номическую базу для платной системы подготовки в 
вузы с различными подготовительными отделениями 
при вузах, репетиторством, создаёт благоприятные 
условия для взяточничества, поборов с родителей 
учеников. Такая ситуация ведёт к истощению и без 
того скудного бюджета многих семей, зачастую не 
повышая качества подготовки выпускника школы к 
поступлению в вузы.

На сегодняшний день, по данным Всероссийского 
центра изучения общественного мнения, большинство 
старшеклассников считают, что существующая ныне 
система общ его образования не даёт возможностей 
для дальнейшего успешного обучения в вузе и постро
ения профессиональной карьеры. В этом отношении 
нынешний уровень и характер полного среднего об
разования считают приемлемым менее 12% из числа 
опрошенных учащихся старших классов.

Проблема выбора профиля обучения пока не раз
решается должным образом. Учащиеся совершают 
подобный выбор зачастую спонтанно, под влиянием 
случайных факторов (например, по совету друзей, 
старших товарищей). Поэтому отечественные специ
алисты, создатели системы профильного обучения, 
обоснованно подчёркивают, что школьников необхо
димо заранее подготовить к осознанной определён
ности в выборе профиля обучения, сообразуясь с их 
возрастными особенностями.

По данным академика Российской академии об
разования М. Поташника, сегодня в вузы страны 
ежегодно поступают не более 30%  выпускников, а 
до последнего курса доходит в среднем 75%  посту
пивших в вузы. Это говорит об ошибочном выборе 
будущей специальности и вуза значительной частью 
выпускников школ. Одним из следствий подобного 
положения служит тот факт, что по окончании вуза по 
специальности работают не более 5%  выпускников. 
Значит, налицо низкое качество профориентацион
ной работы школы.

В связи с этим, в соответствии с распоряжением 
Правительства Российской Федерации от 29 декабря 
2001 г. Nî  1756-р об одобрении Концепции модерни
зации российского образования на период до 2010 
года, на старшей ступени общеобразовательной ш ко
лы предусматривается профильное обучение, цель

которого — повысить качество общ его образования, 
обеспечить глубокую и специализированную подго
товку учащихся с учётом их индивидуальных способ
ностей и склонностей. Для введения профильного 
обучения на старшей ступени общ его образования 
Министерство образования Российской Федерации 
приказом от 18 июля 2002 г. № 2783 утвердило Кон
цепцию профильного обучения на старшей ступени 
общ его образования. Ставится задача создания сис- 
темы специализированной подготовки (профильного 
обучения) в старших классах, ориентированной на 
индивидуализацию обучения и социализацию обу
чающихся с учётом реальных потребностей рынка 
труда, создания гибкой системы профилей и взаи
мосвязи старшей ступени школы с учреждениями 
начального, среднего и высшего профессионального 
образования.

В данном отношении в настоящее время в Москве 
уже сложилась определённая, достаточно эффек
тивная система взаимодействия средней и высшей 
школы. Более 800 общеобразовательных учрежде
ний работают в режиме лицеев, школ, спроф илиро
ванных на вуз, обеспечивающих образовательные 
потребности учащихся с повышенной мотивацией 
к  обучению. Старшая ступень общеобразователь
ной школы в процессе модернизации образования в 
рамках Москвы подвергается самым существенным 
структурным, организационным и содержательным 
изменениям. Суть таких изменений — в стремлении 
обеспечить наибольшую личностную направленность 
и вариативность образования, его дифференциацию 
и индивидуализацию с целью максимального рас
крытия индивидуальных способностей и дарований 
человека, формирование на этой основе професси
онально и социально компетентной личности, уме
ющей делать перспективный профессиональный и 
социальный выбор.

В свете сказанного нами было проведено иссле
дование, целью которого  являлось изучение дина
мики профильной ориентации школьников старших 
классов в одной из общеобразовательных школ сто
лицы.

Методика исследования включала в себя педа
гогическое наблюдение, метод опроса и собесе
дования, анкетирование учащихся, проведённые на 
базе общеобразовательной школы № 1916 Ю жного 
административного округа  Москвы и охватывавшие 
учеников IX—XI классов (63 человека). Анкетирова
ние осуществлялось в январе 2008 г.

Эффективность обучения студента в высшей ш ко
ле в немалой степени зависит от его «стартовой» под
готовленности к обучению в вузе, правильной ори
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ентации и информированности выпускника школы о 
назначении профессии, об основных технологиях, 
определяющих принципиальное содержание данной 
профессии. Важно знать профориентационную на
правленность учащихся, структуру интересов стар
шеклассников в отношении различных профессий. 
К числу важных факторов, характеризующ их данную 
подготовленность, на наш взгляд, можно отнести: 

уровень информированности абитуриента о на
значении специальности и об основных технологиях, 
определяющих принципиальное содержание данной 
специальности:

понимание абитуриентом перспектив своего про
фессионального развития в рамках данной специ
альности;

физическую и психологическую готовность к  дан
ной профессии;

наличие определённого объёма предметных ба
зовых знаний, необходимых для полноценного осво
ения данной специальности;

наличие необходимых для обучения в высшей 
школе навыков самостоятельной работы.

Важно определить структуру профильной ори
ентации, динамику приоритетов учащихся в выборе 
будущей профессиональной деятельности. Педагоги-

Т аблииа  1

Область деятельности IX класс X класс XI класс

Техника, производство 7.0 7.1 15.7

Информационные технологии 3.6 14.2 15.7

Медицина 3.6 7Д 0

Строительство 0 0 5.3

Транспорт 0 0 0

Торговля., обслуживание насе
ления

3.6 21.8 15,7

Педагогическая деятельность 0 7 0

Экономика, организация и уп
равление

10.8 14,2 21,3

Армия и МВД 3,6 0 0

Право, юриспруденция 14.3 14.3 10.5

Психология 0 0 0

Искусство 0 0 0

Физическая культура и спорт 17,8 7,1 10.5

Литература, история 0 0 0

-Пока не знаю...* 35,7 7,2 5.3

ческие исследования на базе московской общеобра
зовательной школы № 1916, где в течение нескольких 
лет в рамках курса «Предпрофильная подготовка» 
осуществляется профильная ориентация учащихся 
в отношении будущих профессий, были в том числе 
посвящены и решению данных задач.

При выборе учащимися приоритетов в отноше
нии различных профессий были выделены 8 групп 
профессий. Практика обучения показала, что более 
детальная дифференциация профессий вызывает 
затруднения у школьников при выборе и значи
тельно усложняет процесс анкетирования (учащиеся 
15—17 лет ещё недостаточно точно дифференци
руют профессии и не могут с приемлемой полнотой 
идентифицировать содержание некоторых из них). 
Динамика приоритетов в выборе области профес
сиональной деятельности учащимися IX—XI классов 
(в процентах от общ его количества учащихся класса) 
представлена в табл. 1.

Сравнительная характеристика приоритетов в вы
боре конкретной профессии учащихся IX и XI клас
сов приведена в табл. 2.

Как показали проведённые исследования, у уча
щихся IX, X и XI классов имеются значительные 
отличия в выборе приоритетной области професси-

Таблица 2

Группы профессий

Рабочие массовых профессий 17.6 26.4

Инженеры о сфере материального 
производства

0 11

Служащие 5,9 0

( Медицинские работники 0 5.2

Педагоги 5,9 0

Научные рабоіники 0 0

Торговые работники 5.9 15.3

Военнослужащие 0 0

Милицейские работники 0 0

Экономисты, бухгалтера 11.7 10,5

Работники сферы обслуживания 23.5 0

Работники сферы искусств 0 0

Управляющие, менеджеры 0 0

Рабшники физической культуры и 
спорта

0 0

Юристы 5,9 5.2

-Не знаю...» 23,6 26,4

.4*



20

ональной деятельности, наблюдается определённая 
динамика предпочтений в течение последних лет 
обучения в старшей школе. Исследования этой ди
намики приоритетов учащихся в выборе будущей 
профессиональной деятельности позволили сделать 
такие выводы.

1. У учащихся старших классов преобладают 
лишь общие представления о  будущих профессиях. 
Хотя количество учеников, пока не определившихся 
со сферой будущей деятельности, уменьшается к 
выпускному классу (с 35,7%  в IX классе до  5,3%  
в XI классе), однако при выборе конкретной про
фессии процент определившихся в XI классе также 
снижается (если все девятиклассники называют кон
кретные профессии, которые они хотели бы иметь в 
своей будущей жизни, то в XI классе процент неоп- 
ределившихся очень высок — 26,4% ). Как показало 
анкетирование учащихся, это связано с неуверен
ностью некоторых учеников в собственных силах и 
возможностях поступления в определённый вуз, что 
выражается в приоритетном выборе сразу двух и 
даже трёх профессий. Выпускники зачастую теряют 
уверенность в своих силах перед практическим выбо
ром будущей профессии и вуза для поступления.

2. Прослеживается разделение всех учащихся к 
выпускному классу на три большие группы (96%  от 
числа всех учащихся, определившихся с выбором 
профессии):

группа специальностей технического профиля;
группа экономических специальностей, торговля, 

сервис;
группа специальностей гуманитарного профиля 

(педагогика, юриспруденция).
3. Популярность среди молодёжи компьютерной 

техники, современных средств связи накладывает 
свой отпечаток на выбор профессии — рост коли
чества предпочтений с 3 ,6%  в IX классе до 15,7% в 
XI классе. Это широкая сфера деятельности в совре 
менном высокотехнологичном мире, гарантирующая 
будущим специалистам в данной области работу и 
стабильный заработок.

4. Если в советское время популярными среди 
выпускников школ были романтические профессии

геологов, военных, космонавтов, врачей, строителей, 
то современные выпускники школы стали более праг
матичны. Нынешних выпускников интересуют профес
сии, приносящие высокий и стабильный материальный 
доход. Имеет место тенденция увеличения среди уча
щихся числа желающих работать в сфере обслужива
ния и торговли (с 3,6%  в IX классе до 15,7% в XI клас
се). Окончательно определился с выбором профессии 
в этой сфере почти каждый шестой ученик выпускного 
класса, что также указывает на определённую рацио
нальность выпускников школ. Наблюдается стабильно 
высокая популярность среди учащихся старших клас
сов профессии экономиста и управленца (с 10,8% 
в IX классе до 21,3%  в XI классе).

5. Общим местом является непопулярность среди 
выпускников профессий бюджетной сферы: меди
цинской профессии (только 5%  выпускников отдали 
ей предпочтение), профессии педагога, профессий, 
связанных с военной службой и службой в МВД 
(0%  выпускников). Наблюдается некоторый рост 
популярности профессии медицинских работников 
к  выпускному классу (с 0 %  в IX классе до 5,2%  
в XI классе).

6. Несмотря на определённый интерес к сфере 
физической культуры и спорта (10,5%  в XI классе), 
при выборе конкретной профессии эта сфера исклю
чается (0%  в XI классе). Данный вывод можно отнес
ти и к  непопулярности педагогической деятельности, 
которая к XI классу также становится невостребо
ванной (0% ). Сфера науки, литературы, искусств 
вообще не находит интереса у учащихся старших 
классов (0% ).

В заключение необходимо отметить, что данное 
исследование относится к  учащимся старших клас
сов одной из общеобразовательных школ столицы, 
имеющим достаточно большие возможности выбора 
того или иного вуза для продолжения своего обуче
ния, что без сомнения повлияло на результаты анке
тирования. ♦

_________________ физическая культура а школе __ 4 /2010

С.В. СОКОЛОВА, 
школа № 1916, Москва

ЭТО Н А Д О  ЗНАТЬ

■  Причиной быстрой утомляемости, плохого настроения и раздражительности может быть дефицит железа. 
Кстати, из-за физиологических особенностей женского организма недостаток железа чаще встречается у прекрас
ной половины человечества. Поэтому для хорошего самочувствия, особенно в критические дни, женщинам стоит 
регулярно принимать препараты, содержащие профилактические дозы железа.
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©  Использование «дробных» оценок

Развитие физической культуры и спорта со
провождается постоянным стремлением к увели
чению точности оценок спортивных результатов. 
Время преодоления дистанции в циклических  
видах спорта оценивается с точностью до 0,01 с. 
В стрелковом спорте более двадцати лет резуль
таты выстрелов в финальных сериях оцениваются 
с точностью до 0,1 очка. В тяжёлой атлетике много 
лет итоговые результаты были кратными 2,5 кг, но 
несколько лет назад подобная точность возросла 
до 1 кг.

Однако в школе на занятиях физической куль
турой есё разнообразие результатов втискивается в 
архаичную 5-балльную систему. Например, для деву
шек, учениц X класса, в кроссе на 2000 м результат в 
13 мин оценивается на «3», а 11 мин — на «4». Если 
из двух девушек одна пробежала кросс 2000 м за
11 мин 10 с, а другая за 12 мин 50 с, то отставание 
составит примерно 260 м, но обе девушки получают 
одинаковую оценку «3». Недостатки такой системы 
оценивания представляются очевидными.

По моему мнению, целесообразно пользоваться 
«дробными» оценками. В кроссе на 2000 м резуль
таты на оценки «3» и «4» различаются на 2 мин 
( 13 мин — 11 мин =  2 м ин =  120 с, то есть 1 балл в этом

промежутке соответствует 120 с). Отсюда I0 с равно
сильны 1:12 =  0,0833 балла. Результат 12 мин 50 с 
превышает норматив оценки «3» на 10 с, поэтому его 
можно оценить на 3,0833 балла. Результат 11 мин
10 с на 10 с слабее, чем норматив на оценку «4», его 
можно оценить на «4» — 0,0833 =  3,9167 балла. По- 
видимому, достаточно использовать два знака после 
запятой (точность до 0,01 балла). Оценки наших учас
тниц будут выглядеть как 3,92 и 3,08 балла, то есть 
различаться на 0,84 балла.

Наряду с «уравниловкой» в оценке результатов в 
отдельных упражнениях, существующая ныне систе
ма может значительно искажать оценку результатов в 
комплексах упражнений. В таблице рассматривается 
условный пример выполнения комплекса из четырёх 
упражнений школьницами А и Б, ученицами X класса. 
Для ученицы А существующая 5-балльная система 
даёт итоговую оценку «3».

Если же в отдельных упражнениях использовать 
дробные оценки, то её общая оценка будет равна 
(3,875 +  3,889 +  4 ,750+ 3,667): 4 =  4,045 балла. 
В настоящее время такая оценка не может являться 
официальной, однако итоговый результат ученицы А 
должен вполне обоснованно оцениваться четырьмя 
баллами. Оценка «3» является для неё несправедли
во заниженной.

Контрольные упражнения Итоговые

Бег 30 м, с Подтягивание Метание 6-минутный бег. м
оценки

на перекладине,коли гранаты, м
чество раз

Учебные нормативы и их оценки **. '

Оценки Нормативы

■іЗ" 6,1 6 16 900
••4‘- 5,3 15 19 1200
•О* 4.8 18 23 1300

Результаты учениц А и Б и их оценки

А
■
Результаты 5,4 14 22 1100
Оцоі- <и • 3* кЗс ,4» *3'’ ■>3-
П редлагаете 3.875 3,889 4.750 3.667 4.045
оценки

Б Результаты 5.3 7 20 1200
Оценки >:3" .,4* «4* „4»
Предлагаемые 4.0 3.11 4,26 4,0 3,84
оценки
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Считаем, что «дробные» оценки имеют право 
на существование и в других учебных дисциплинах, 
поэтому предлагаем узаконить их применение в об
разовательных учреждениях Российской Федерации. 
К  тому ж е  недостаточная дифференцированность 
существующей 5-балльной шкалы оценок признаётся 
большинством учителей, преподавателей и других 
работников сферы образования.

Но о  количестве баллов в новой шкале мнения 
педагогов очень разнообразны: 10? 12? 20? 50? 100? 
У любой из этих шкал множество противников, отстаи
вающих какую -либо другую  шкалу. На наш взгляд, в 
различных случаях требования к  дифференциации 
шкалы могут сильно различаться, это осложняет вы
бор общей шкалы.

Введение новой шкалы сопряжено с большим 
количеством трудностей и издержек, приступать к 
нему без обоснованного выбора количества баллов в 
новой шкале является серьёзной ошибкой.

Если же оставить в действии 5-балльную шкалу, 
дополнив её возможностью  использовать «дробные» 
баллы, то многие трудности значительно облегчаются 
или вообще не возникают. Вопрос о количестве бал
лов в новой шкале в этом случае отпадает. Сохраня
ются все оценки, выставленные в 5-балльной шкале, 
не нарушаются традиции. Узаконивание «дробных» 
оценок представляется рациональным.

Без оф ициального признания «дробных» бал
лов учителя могут их использовать в промежуточ

ных оценках для выведения более точных итоговых 
оценок. По результатам выполнения контрольных 
нормативов можно устанавливать рейтинги как для 
отдельных упражнений, так и для общ их итогов. Для 
отмеченного выше условного примера (см. таблицу) 
ученица А  уступает ученице Б один балл при тради
ционной системе оценок, но вполне обоснованно 
опережает свою одноклассницу Б в общем итоге 
при уточнении оценок с помощью «дробных» бал
лов. Огласка рейтингов способствует повышению 
мотивации к  занятиям ф изической культурой и спор
том. Представляют интерес сравнение рейтингов, 
соответствующих различным периодам обучения, их 
динамика.

В расчётах «дробных» оценок большую помощь 
могут оказать учащиеся, в том числе и те, для кого  
занятия физической культурой в той или иной сте
пени ограничены по решению медицинских работни
ков. Правильность определения рейтингов оценок в 
отдельных упражнениях контролируется рейтингом 
результатов в этих упражнениях.

Надеемся, что применение «дробных» оценок 
найдёт своё место в российской системе образова
ния. ф

И.Н. АБРАМОВСКИЙ, 
г. Сыктывкар, 

Республика Коми

Организация занятий с учащимися 
специальной медицинской группы

Организация и проведение уроков со школь
никами в специальной медицинской группе н а
много сложнее, чем занятия со здоровыми де
тьми. Группы формируются из учащихся разных 
классов, разного пола и возраста, что затрудняет 
процесс обучения. Ребята, имеющие те или иные 
отклонения в состоянии здоровья, психологичес
ки не готовы к  занятиям физической культурой. 
Всё это является основанием для изучения тех
нологии организации и проведения занятий со 
школьниками специальных медицинских групп.

Необходимы такие технологии, с помощью кото
рых можно было бы эффективно проводить занятия 
с учётом анатомо-ф изиологических особенностей,

физической подготовленности и тяжести заболева
ния каж дого  учащегося.

Целью таких занятий является интегральное (не
разрывно связанное) ф изическое воспитание, вклю
чающее в себя коррекцию , оздоровление, сохра
нение и укрепление здоровья. Поэтому основны
ми задачами работы с детьми в лицее «Олимпия» 
г. Волгограда являются разработка в зависимости от 
индивидуальных особенностей организма ребёнка 
дифференцированных методов занятий для дости
жения максимального оздоровительного эффекта; 
формирование основных двигательных умений и на
выков; овладение комплексами специальных упраж
нений, благоприятно воздействующих на организм с 
учётом имеющегося заболевания; воспитание инте
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реса к  самостоятельным занятиям ф изической куль
турой; создание благоприятного психологического 
климата.

При проведении занятий с учащимися специаль
ной медицинской группы принцип индивидуального 
подхода является основным. При этом мы применяем 
построение детей не по росту и возрасту, а по степе
ни ф изической подготовленности: на правом фланге 
находятся более подготовленные, на левом — менее. 
Это позволяет точно дозировать все упражнения (на
пример, ученики на правом фланге продолжаю т при
седания, на левом отдыхают); перед каждым уроком  
у ш кольников определяется ЧСС. Дети, у которых 
ЧСС выше 90 у д ./м и н , становятся на левый фланг. 
Количество повторений упражнений у них уменьша
ется, бег заменяется ходьбой.

Методика занятий строится таким образом, что 
в подготовительной части используется в основном 
фронтальная ф орма организации урока, что позволя
ет добиться наибольшей плотности занятия. Все уча
щиеся независимо от характера заболевания выпол
няют упражнения: дыхательные, для проф илактики 
плоскостопия, для правильной осанки и укрепления 
мышц спины и живота. Старшие ребята привлекаются 
к  проведению разминки. При выполнении одних и 
тех же упражнений младшие ученики берут пример 
со старш их и подражают им, а старшие, понимая, что 
они должны служить примером, стараются выпол
нять упражнения ка к  м ож но лучше.

В начале основной части урока учащиеся выпол
няют упражнения по освоению двигательных дейст
вий. В процессе выполнения упражнений ученики 
распределяются по парам. Когда один выполняет за 
дание, его партнёр определяет ош ибки и помогает их 
исправить. Поочерёдно занимающиеся оказываются 
то в роли обучаемого, то обучаю щ его. Это развивает 
чувство товарищества, ответственности, приучает к 
организованности и самостоятельности.

После освоения программного материала исполь
зуется индивидуальная ф орма работы. Каждый ребё
нок самостоятельно выполняет комплекс физических 
упражнений специально-оздоровительной направ
ленности (коррекция зрения, дыхательная гимнас
тика А .Н . Стрельниковой, суставная гимнастика по 
методике М.С. Норбекова и др.).

Серьёзное внимание мы уделяем проведению игр. 
Дети любят играть, но игры учащихся старших клас
сов часто не по силам младшим. Учитывая это, при 
проведении игр создаются равные по силам команды, 
чтобы в каждой из них было одинаковое количество 
учеников разных по возрасту и уровню  физической 
подготовленности. Неоценимым средством активиза
ции детей являются такие методические приёмы, как 
самостоятельное проведение упражнения, объясне
ние и организация игры.

Кроме перечисленных ф орм работы хочется ска
зать о проектах, которые учащиеся старших классов 
создают под руководством учителя с учётом специ
фики своего заболевания. Каждый проект содержит 
информацию, симптомы и проф илактику заболе
вания средствами лечебной физической культуры. 
Создание проектов помогает ребятам включиться в 
процесс самопознания и вести активную ф орму борь
бы за собственное здоровье.

Учащиеся специальной медицинской группы при
нимают активное участие в организации общ еш коль
ных спортивных праздников, выступая в качестве 
помощников судей и секретарей.

Таким образом, данная ф орма работы способст
вует активизации процесса обучения, позволяет по
высить познавательную активность учащихся, до
биться наиболее эф ф ективного результата в учебном 
плане. ♦

О.Н. КАМ Ы Ш А Н О ВА, 
учитель физической культуры, 

лицей «Олимпия», г. Волгоград

i i  Психотерапевты утверждают: занятия с песком оказывают самое благотворное влияние на психику челове
ка: избавляют от негативных эмоций, переживаний и даже помогают найти пути решения проблем. Как «средство 
лечения» песок открыл швейцарским психоаналитик и философ Карл Гюстав Юнг. Его ученица, психоаналитик 
Дора Калф, в 1950-х годах создала песочащую терапию (sand-play — по-английски «песочная игра») — мето& кото
рый сегодня психологи и психотерапевты используют для работы как с детьми, так и со взрослыми.

■  Специалисты отделения неврологии Медицинского колледжа Колорадо предупреждают: регулярная и дли
тельная езда на велосипеде отрицательно влияет на мужскую потенцию. Дело в том, что седло велосипеда давит на 
так называемый срамной нерв, вызывая ухудшение его кровоснабжения, что приводит к расстройствам эректиль
ной функции. Снизить давление на нерв поможет перемена позы во время езды. Да и вообще не стоит слишком 
много и долго крутить педали.
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реса к  самостоятельным занятиям физической куль
турой; создание благоприятного психологического 
климата.

При проведении занятий с учащимися специаль
ной медицинской группы принцип индивидуального 
подхода является основным. При этом мы применяем 
построение детей не по росту и возрасту, а по степе
ни физической подготовленности: на правом фланге 
находятся более подготовленные, на левом — менее. 
Это позволяет точно дозировать все упражнения (на
пример, ученики на правом фланге продолжают при
седания, на левом отдыхают); перед каждым уроком 
у школьников определяется ЧСС. Дети, у которых 
ЧСС выше 90 уд ./м и н , становятся на левый фланг. 
Количество повторений упражнений у них уменьша
ется, бег заменяется ходьбой.

Методика занятий строится таким образом, что 
в подготовительной части используется в основном 
фронтальная форма организации урока, что позволя
ет добиться наибольшей плотности занятия. Все уча
щиеся независимо от характера заболевания выпол
няют упражнения: дыхательные, для профилактики 
плоскостопия, для правильной осанки и укрепления 
мышц спины и живота. Старшие ребята привлекаются 
к  проведению разминки. При выполнении одних и 
тех же упражнений младшие ученики берут пример 
со старших и подражают им, а старшие, понимая, что 
они должны служить примером, стараются выпол
нять упражнения как можно лучше.

В начале основной части урока учащиеся выпол
няют упражнения по освоению двигательных дейст
вий. В процессе выполнения упражнений ученики 
распределяются по парам. Когда один выполняет за
дание, его партнёр определяет ошибки и помогает их 
исправить. Поочерёдно занимающиеся оказываются 
то в роли обучаемого, то обучающего. Это развивает 
чувство товарищества, ответственности, приучает к 
организованности и самостоятельности.

После освоения программного материала исполь
зуется индивидуальная форма работы. Каждый ребё
нок самостоятельно выполняет комплекс физических 
упражнений специально-оздоровительной направ
ленности (коррекция зрения, дыхательная гимнас
тика А.Н. Стрельниковой, суставная гимнастика по 
методике М.С. Норбекова и др.).

Серьёзное внимание мы уделяем проведению игр. 
Дети любят играть, но игры учащихся старших клас
сов часто не по силам младшим. Учитывая это, при 
проведении игр создаются равные по силам команды, 
чтобы в каждой из них было одинаковое количество 
учеников разных по возрасту и уровню физической 
подготовленности. Неоценимым средством активиза
ции детей являются такие методические приёмы, как 
самостоятельное проведение упражнения, объясне
ние и организация игры.

Кроме перечисленных форм работы хочется ска
зать о проектах, которые учащиеся старших классов 
создают под руководством учителя с учётом специ
фики своего заболевания. Каждый проект содержит 
информацию, симптомы и проф илактику заболе
вания средствами лечебной физической культуры. 
Создание проектов помогает ребятам включиться в 
процесс самопознания и вести активную форму борь
бы за собственное здоровье.

Учащиеся специальной медицинской группы при
нимают активное участие в организации общешколь
ных спортивных праздников, выступая в качестве 
помощников судей и секретарей.

Таким образом, данная форма работы способст
вует активизации процесса обучения, позволяет по
высить познавательную активность учащихся, до
биться наиболее эффективного результата в учебном 
плане. ♦

О.Н. КАМ Ы Ш АНО ВА, 
учитель физической культуры, 

лицей «Олимпия», г. Волгоград

Психотерапевты утверждают: занятия с песком оказывают самое благотворное влияние на психику челове
ка: избавляют от негативных эмоций, переживаний и даже помогают найти пути решения проблем. Как «средство 
лечения» песок открыл швейцарский психоаналитик и философ Карл Гюстав Юнг. Его ученица, психоаналитик 
Дора Калф, в 1950-х годах создала песочную терапию (sand-play — по-английски «песочная игра») — метод, кото
рый сегодня психологи и психотерапевты используют для работы как с детьми, так и со взрослыми.

■  Специалисты отделения неврологии Медицинского колледжа Колорадо предупреждают: регулярная и дли
тельная езда на велосипеде отрицательно влияет на мужскую потенцию. Дело в том, что седло велосипеда давит на 
так называемый срамной нерв, вызывая ухудшение его кровоснабжения, что приводит к расстройствам эректиль
ной функции. Снизить давление на нерв поможет перемена позы во время езды. Да и вообще не стоит слишком 
много и долго крутить педали.
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Диагностика по пульсу 
и музыкальная зарядка

Учитывать функциональное состояние занима
ющихся физическими упражнениями приходится 
постоянно. Первый и самый надёжны й метод 
контроля — диагностика сердечно-сосудистой  
системы по пульсу в трёх частях тела (грудная 
клетка, верхние и нижние конечности), проводи
мая с помощью электрокардиографии (Э КГ). Но 
он возможен не всегда. Гораздо важнее получать 
информацию в любой момент занятий, да ещё 
самими занимающимися.

Кардиологи считают, что кровеносная система 
подобна сообщающимся сосудам и что изменения 
сердечного ритма у практически здоровых людей 
(ш кольни ков-спортсменов) имеют прямую связь не 
только с видом нагрузки, но и с состоянием перифе
рического кровообращения. Более того, иногда при 
определении частоты сердечных сокращений, арте
риального систолического давления и артериального 
диастолического давления выявляется, что повтор
ные замеры показывают значительные локальные 
изменения сосудистого тонуса (особенно перифери
ческого кровообращения). Это обстоятельство, по 
нашему мнению, свидетельствует не только о нару
шениях регуляции ритма сердечной деятельности, 
но и о существенных нарушениях периферического 
кровообращения (возможно, вследствие ф ункцио
нальных или органических процессов в данных участ
ках сосудистой системы организма).

В настоящее время необходимо получать не толь
ко качественные, но и количественные характерис
тики функционирования систем организма для вра
чебно-педагогического контроля в процессе физи
ческого воспитания в школе. Без этого невозможно 
укрепление здоровья учащихся.

Первым шагом к  решению этой проблемы служит 
простая педагогическая диагностика функционально
го состояния сердечно-сосудистой системы учащихся 
по пульсу: последовательное определение пульса (за 
10 с) на шее, руке (запястье), стопе (голеностопном 
суставе). Это тестирование можно проводить для 
экспресс-диагностики при плохом самочувствии уче
ника или для всей группы одномоментно, когда по 
общей команде учителя засекается время работы 
секундомера. Ученики сами считают пульс за 10 с и 
записывают показатели: на шее (правая рука прикла

дывается к сонной артерии); на руке — на лучеза
пястном суставе (правой рукой на левом) и боковой 
внутренней поверхности ладони у большого пальца; 
на стопе, прикладывая сомкнутые три пальца в центр 
сгиба левого голеностопного сустава.

Если на шее показатель меньше, значит, имеются 
функциональные нарушения периферического кро 
вообращения (склонность к  длительным спазмам со
судов) в голове или сопутствующие остеохондрозу.

Если пульс на запястье меньше или значительно 
превышает показатели шеи или стопы — это сигнал о 
проблемах в каких-то внутренних органах.

Если на стопе пульс едва прощупывается, значит, 
имеет место нарушение периферического кровооб
ращения и следует искать проблему в органах малого 
таза и нижних конечностях. Это часто наблюдается у 
учащихся, которые часами сидят за компьютером и 
не посещают уроки физической культуры.

В сочетании с принятым тестированием физичес
кой подготовленности по тестам школьной програм
мы (бег 1000 м, прыжок в длину с места, подтягивание 
на перекладине и др.), анализируя эти показатели, 
можно оценить функциональную готовность учащих
ся выполнять учебную программу по физическому 
воспитанию и выявить тех учащихся, которые не го
товы осилить полный объём программы. Их целесо
образно направлять в коррекционные группы, вместо 
того чтобы делить класс на основную, подготовитель
ную и специальные медицинские группы.

В наших исследованиях обнаружена прямая кор
реляционная связь этих изменений с пульсом, прослу
шиваемым на шее, на руке или стопе. Механизм дан
ной взаимосвязи пока находится в стадии изучения, 
но для использования в практике воспитательного 
процесса в школе этот метод экспресс-диагностики 
приемлем. Более того, эта методика подтверждена 
изобретениями {№ 406 6 49 2 /1 4  75358; патент на 
изобретение № 2238743), что и зарегистрировано в 
Государственном реестре изобретений Российской 
Федерации в октябре 2004 г.

Таким образом, есть основания предположить, 
что возможно применение методики педагогического 
контроля, вместо той, что была утверждена Минздра
вом ещё в 1984 г. (врачебно-педагогические наблю
дения за нагрузкой учащихся на уроках физической 
культуры в общеобразовательных школах) и которая
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теперь в связи с изменением эконом ического  строя 
практически не проводится.

При этом кажды й учитель ф изической культу
ры мог бы составлять стандартизованные группы 
(в классах) по оценкам тестирования ф изической 
подготовленности учащихся: а) с показателями, в 
основном соответствующ ими уровням своей воз
растно-половой группы  (группа «Н» — норма); 
б) с преимущественным низким физическим разви
тием в своей возрастно-половой стандартизованной 
группе («НФ Р» — недостаточное ф изическое раз
витие); в) с показателями преимущественного отста
вания в психическом развитии (плохо воспринимают 
объяснения учителя) и ниже уровней ф изической 
подготовленности своей возрастно-половой группы 
(«НПР» — низкое психическое развитие); г) с пока
зателями психоэмоциональной напряжённости выше 
уровней (сильно возбуждены или угнетены) в своей 
группе («НПЭР» — низкое психоэмоциональное раз
витие).

Занятия на уроках ф изической культуры могли 
бы проводиться по одной из авторских программ, 
которые соответствуют конкретным задачам, сбере
гающим здоровье учащихся именно этого образова
тельного учреждения.

Для того чтобы полнее использовать получен
ные результаты «диагностики по пульсу», учителю 
надо иметь наготове набор средств, которые могут 
«подправить» ф изическое состояние учеников на 
данный момент: или снять излишнее напряжение, 
или подключить к  работе какую -то группу мышц, 
или способствовать расслаблению и быстрому вос
становлению сил. Большая роль в этой методике 
принадлежит эмоциональной составляющей. А  повы
шенная эмоциональность при занятиях физическими 
упражнениями ведёт к  большей концентрации внима
ния, осмысливанию детьми своих действий.

Например, в большинстве школ проводится ги
гиеническая гимнастика под музыку перед началом 
занятий. Её цель — активизировать, растормозить ор
ганизм после ночного сна. Длительность такой гимнас
тики 1—7 мин. Выполнять её должны все школьники 
(расстёгнутые воротнички, сменная обувь). Руководит 
занятием учитель физической культуры или прошед
ший подготовку учитель-предметник. Сопровождает
ся гимнастика аудиомузыкой. Противопоказаний для 
гигиенической гимнастики практически нет, так как 
нагрузка минимальная. И набор движений тоже не
большой — различные махи руками, повороты туло
вища и головы, полуприседы, сгибания ног в коленном 
и голеностопном суставах. Через несколько дней даже 
видоизменённые упражнения надоедают, и учащиеся

выполняют их почти машинально. Эмоции отсутству
ют, сознание сосредотачивается на чём-то другом.

Но гигиеническая гимнастика, направленная на 
выполнение более сложных функций по «выравни
ванию» кровяного  давления и пульса, может выгля
деть совсем иначе. В младших классах (желательно, 
чтобы они занимались отдельно от старших) для 
утренней гимнастики особенно тщательно подбира
ется музыка. Это — мобилизация внимания ещё до 
начала, за 10—30 с до  её выполнения.

Дети строятся в шахматном порядке, чтобы было 
место для различных движений. Все движения тесно 
связаны с каким-либо образом, с танцами, с ролью. 
На первом же уроке дети знакомятся с тем, что их 
ждёт на утренней гимнастике — элеменіами «диско
танцев» (слова-образы «бабочки, замочки, крестики, 
бим-бом, повернулись — хлопнули» легко  запомина
ются и сокращ аю т объяснения).

Во время первого занятия утренней музыкальной 
зарядки можно показать, ка к  выполнять танцеваль
ную «ходьбу на месте» — правильно переносить 
массу тела с одной ноги на другую , не отрывая носки 
от пола. В ритм музыки надо прохлопать ладошами 
основной ритм танца. Под музыку «Самба» показать 
покачивание бёдрами (ка к на пружинке) вперёд-на
зад, по кругу  и тоже прохлопать ладошами основной 
ритм танца. Под музыку «Диско-танца» желательно 
показать упражнение для развития пластики движе
ний рук — руки в стороны, вообразить, что по ним 
справа — налево, а потом слева — направо прохо
дит волна, заставляющая последовательно двигаться 
каждый сустав и прохлопать ладошами основной 
ритм танца.

На второй день музыкальной зарядки после всту
пительной части под музыку «Диско-танца» учитель 
демонстрирует ходьбу на месте, «волну замком», 
учит переносить массу тела с одной ноги на другую , 
не отрывая носков от пола, покачивая бёдрами, спле
тая пальцы в замок, делать волнообразные движения 
перед собой. Необходимо ученикам научиться и ко 
ординировать свои движения руками и ногами.

В третий день зарядки необходимо научить ребят 
под музыку «Диско-танца» ходить на месте, сжимая 
и разжимая кулаки, плавно поднимая и опуская руки, 
добиваться чёткости выполнения движений.

На четвёртый день обучают приседанию: колени 
направлены в стороны, а руки над головой; необхо
димо снять напряжение в ступнях, коленях, бёдрах. 
Контролируя согласованность движений, нужно от
рабатывать навык пружинящ его движения.

В пятый день следует научить детей прыжкам 
на обеих ногах (по два на правой и левой), ноги в

4 Физкультура •• и коле №4
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стороны — вместе. Очень важно также, чтобы дети 
энергично отталкивались от пола и правильно (одно 
моментно) приземлялись во время прыжков.

В последующие дни для музыкальной зарядки 
подбирают танцевальные упражнения, улучшающие 
головное кровообращение. Под музыку медленного 
вальса детей обучают делать колебательные движе
ния и при этом вытягивать туловище вверх. Ступни 
прочно упираются в пол: не теряя равновесия, ученик 
максимально наклоняется вперёд, назад, в стороны, 
а затем и с поворотом справа—налево и слева—на
право. Потом разучивается основной шаг вальса под 
музыку вальса и с подсчётом ритма: «Раз, два, три» 
(акцент на первый счёт).

Так, постепенно усложняя задания, вводя всё 
новые и новые танцевальные движения, учитель мо
жет решать несколько задач: совершенствовать у 
детей восприятие музыки; учить их двигаться плавно, 
ритмично, грациозно; развивать зрительное пред
ставление через изображения движениями образов; 
постоянно, без чрезмерного напряжения, сохранять 
внимательность и собранность при выполнении зада
ний учителя.

Особый эффект проявляется в действиях перво
классников: они сразу же начинают обучать танце
вальным движениям своих родителей (к слову, не 
всегда успешно, так как молодые родители теперь

редко умеют грамотно двигаться и способны пра
вильно повторить упражнение).

Целенаправленная музыкальная зарядка способс
твует нормальному функционированию всего орга
низма ученика. С помощью простых упражнений раз
виваются гибкость, свободные движения в суставах, 
улучшается кровообращение в мышцах и соответс
твенно повышается их тонус, улучшается осанка.

Главное заключается в том, чтобы к составлению 
комплекса музыкальной зарядки подходить творчес
ки и обязательно создавать условия для выполнения 
всех движений эмоционально и с удовольствием. 
Если же ученик не может выполнить движение, он 
должен прохлопать ладошами ритм музыки. Даже в 
этом случае через биологически активные точки он 
улучшает своё функциональное состояние, деятель
ность внутренних органов.

Участвовать в музыкальной зарядке необходимо 
всем школьникам, чтобы создать заряд бодрости для 
успешной учёбы. ►

В.И. ЕГОЗИНА, 
доктор медицинских наук, 

доктор педагогических наук, 
профессор, 

Московский государственный 
областной университет

Об истории тестирования 
Г У *  двигательных способностей

Полагаем, что учителю физической культуры 
интересно знать не только о том, в чём состоят на
учная значимость и практическая польза тестов, 
но и с какого времени свой отсчёт ведёт теория 
тестирования двигательных способностей детей 
школьного возраста. Соответствующие сведения 
читатель найдёт в данной публикации.

Измерениями двигательных достижений человека 
занимаются с давних пор. Первые сведения об изме
рении расстояния, на которое совершали прыжки в 
длину, относятся к 664 г. до н.э. На XXIX Олимпий
ских играх древности в Олимпии Хионис из Спарты 
прыгнул на расстояние в 52 стопы, что равно пример
но 16,66 м. Ясно, что здесь идёт речь о неоднократ
ном прыжке.

Известно, что один из родоначальников физичес
кого  воспитания И.Х. Гутс-Мутс (J.Ch.F. Guts-Muts, 
1759—1839) измерял моторные достижения своих 
учеников и осуществлял точные записи их результа
тов. А  за улучшение достижений награждал их «пре
миями» — дубовыми венками.

В тридцатые годы XIX века Э. Эйселен (E. Eiselen), 
сотрудник известного немецкого педагога Ф .Л. Яна 
(F.L. Yahn), на основании выполненных измерений 
составил таблицу для определения достижений в 
прыжках у мужчин (источник: К. Mëkota, P. Blahus, 
1983; см. табл. на с. 27 , где показанные результаты 
сведены к  трём уровням.

Заметим, что уже в середине XIX века в Германии 
при определении длины или высоты прыжка реко
мендовали учитывать параметры тела.
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Прыжок Уровень

Начальный Средний Лучший

В дни ну до 250 см > 360 см 525 см

В высоту 10Ь 123 158

С шестом 130 1 /5 260

Через козла 340 .158 192

Точные измерения спортивных достижений, в том 
числе рекордных, ведутся с середины XIX века, а 
регулярно — с 1896 г., с I Олимпийских игр совре
менности.

Достаточно давно предпринимаются попытки из
мерить и силовые способности. Первая любопытная 
информация по этому поводу относится к  1741 г., 
когда, используя простые приборы, удалось измерить 
силу борца Томаса Тофама. Он поднял груз, масса 
которого превышала 830 кг. Силовые возможности

учеников измеряли уже Гутс-Мутс и Ян, используя для 
этого простые силомеры. А вот первый динамометр, 
прародитель современного динамометра, сконструи
ровал Райнигер во Франции в 1807 г. В практике фи
зического воспитания впервые его применил Ф . Амо- 
рос (F. Amoros), в 1821 г., измерив соответствующие 
показатели учащихся гимназии в Париже. В XIX веке 
для измерения силы использовали также поднимание 
тела в висе на перекладине, сгибание и разгибание 
рук в упоре, поднимание тяжестей.

Предвестниками современных батарей тестов для 
определения физической подготовленности являют
ся спортивно-гимнастические многоборья, начало 
которым положило античное пятиборье, представ
ленное на XVIII Олимпийских играх древности в 
/08 г. до н.э. В его состав входили метание диска, 
копья, прыжок, бег и борьба. Десятиборье, которое 
мы знаем, впервые было включено в современную 
программу соревнований на III Олимпийских играх
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(Сент-Луис, 1904), а пятиборье — на V Олимпийских 
играх (Стокгольм, Швеция, 1912). Состав упражне
ний, входящих в данные виды многоборья, различен 
для мужчин и женщин. Спортсменам нужно проявить 
подготовленность в ряде дисциплин, они должны 
быть разносторонне физически развиты.

Вероятно, с учётом той же идеи, предполагающей 
всестороннее развитие двигательных способностей, 
примерно в те же сроки (начало XX века) для детей, 
молодёжи и взрослых были введены в практику комп
лексы упражнений, достаточно полно определяющие 
физическую подготовленность человека. Впервые 
такие комплексные испытания были реализованы в 
Швеции (1906), затем в Германии (1913) и позднее — 
в Австрии и СССР (физкультурный комплекс «Готов 
к  труду и обороне СССР» — 1931).

Контрольные испытания, предшествовавшие сов
ременным двигательным тестам, стали применяться 
в конце XIX — начале XX века. В частности, Д . Сар-

жент (D.A. Sargent) для определения подготовлен
ности студентов Гарвардского университета приме
нил «силовой тест», который, кроме динамометрии и 
спирометрии, включал в себя сгибание и разгибание 
рук в упоре, поднимание и опускание туловища. Уже 
с 1890 г. этот тест стал использоваться в 15 универ
ситетах СШ А.

Француз Г. Хеберт (G. Hebert) создал тест, сооб
щение о котором было опубликовано в 1911 г. В со
держание теста вошли 12 двигательных заданий: бег 
на разные дистанции, прыжок с места и с разбега, ме
тания, многократное поднимание 40-килограммового 
снаряда (веса), плавание и ныряние. Автор подробно 
описал, как осуществлять отдельные испытания, и 
представил критерии их стандартизации, в том числе 
последовательность выполнения, время проведения, 
температуру воздуха, воды и т.д. Привёл он также и 
таблицу, в которой достижения в тестах были переве
дены в соответствующие пункты.
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Кратко остановимся на источниках информации, 
в которых применительно к теме статьи рассматри
ваются результаты научных исследований врачей и 
психологов. Исследования врачей вплоть до конца 
XIX века были ориентированы чаще всего на изме
рение внешних морфологических данных, а также 
на идентификацию асимметрии. Используемая в этих 
целях антропометрия шла в ногу с применением 
динамометрии. Так, бельгийский врач А. Кветелет 
(A. O uetelet), проведя обширные исследования, в 
1838 г. опубликовал работу, согласно которой сред
ние показатели становой силы 25-летних мужчин 
и женщин были равны соответственно 82 и 53 кг. 
В 1884 г. итальянец A. Моссо (A . Mosso) исследовал 
мышечную выносливость. Для этого он применил эр
гограф, который позволил ему наблюдать развитие 
утомления при многократном сгибании пальца.

Современная эргометрия берёт своё начало с 
1707 г. Тогда уже был создан прибор, позволявший 
измерить пульс в 1 мин. Прототип сегодняшнего эрго
метра сконструировал Г.А. Хирн (G.A. Hirn) в 1858 г. 
Циклоэргометры и беговые дорож ки были созданы 
позднее, в 1889-1913 гг.

В конце XIX — начале XX века начинаются сис
тематические исследования психологов. Изучается 
время реакции, разрабатываются тесты для опре
деления координации движений и ритма. Понятие 
«время реакции» ввёл в науку австрийский ф изиолог 
С. Экснер (S. Ехпег) в 1873 г. Ученики основателя эк
спериментальной психологии В. Вундта (W. W undt) в 
созданной в 1879 г. лаборатории в Лейпциге провели 
обширные измерения времени простой и сложной 
реакций. Первые испытания по определению коор
динации движений включали в себя теппинг и раз
ные виды прицеливания. Одной из первых попыток 
изучения прицеливания является тест X. Френкеля 
(H.S. Frenkel), предложенный им в 1900 г. Суть его 
состояла в том, чтобы удерживать указательный па
лец во всякого рода отверстиях, кольцах и т.п. Это 
прототип современных тестов «на статический и ди
намический тремор».

Теория тестирования ведёт свой отсчет, однако, 
с конца XIX — начала XX века. Именно тогда были 
заложены основы математической статистики, без 
которой современная теория тестов обойтись не мо
жет. На этом пути несомненные заслуги принадлежат 
генетику и антропологу Ф . Гальтону (F. Galton), мате
матикам Пирсону (Pearson) и У. Йоле (U. Youle), ма- 
тематику-психологу Спирмену (С. Spearman). Выше
названные учёные создали новую ветвь биологии — 
биометрию, основу которой составляют измерения и 
статистические методы.

Созданный Пирсоном (1901) и Спирменом (1904) 
сложный математико-статистический метод фак
торный анализ — позволил английскому ученому 
Барту (С. Burt) применить его в 1925 г. к  анализу 
результатов моторных тестов учащихся лондонских 
школ. В результате были идентифицированы такие 
физические качества, как сила, быстрота, ловкость и 
выносливость. Выделился также фактор, названный 
общей физической подготовленностью. Несколько 
позднее вышла в свет одна из наиболее известных 
работ американского учёного Мак Клоя (С.Н. McCloy, 
1934) «Измерение общих двигательных способнос
тей».

К началу 40-х гг. прошлого столетия учёные при
шли к  выводу о  сложной структуре двигательных спо
собностей человека. Использование разных мотор
ных тестов в сочетании с применением параллельно 
разрабатываемых математических моделей (одно- и 
многофакторный анализ) позволило ввести в теорию 
тестирования понятия о четырёх факторах: силе, 
быстроте, координации движений и выносливости.

Двигательные тесты в Советском Союзе были 
использованы для разработки контрольных норма
тивов ф изкультурного комплекса «Готов к труду и 
обороне СССР». Известен тест двигательных способ
ностей (главным образом, координации движений), 
который для детей и молодёжи предложил Н.И. Озе- 
рецкий (1923).

Значительные успехи в развитии теории тестиро
вания физической подготовленности человека при
ходятся на конец 50-х и 60-е гг. XX века. Основопо
ложником этой теории, вероятнее всего, является 
американец Мак Клой, выпустивший в соавторстве с 
М. Юнгом (M.D. Young) в 1954 г. монографию «Тесты 
и измерение в здравоохранении и физическом воспи
тании», на которую  впоследствии опирались многие 
авторы подобных работ.

Важное теоретическое значение имела и до сих 
пор имеет книга «Структура и измерение физических 
способностей» известного американского исследо
вателя Е.А. Флейшмана (1964). В книге не столько 
отражены теоретические и методологические аспек
ты проблемы тестирования данных способностей, 
сколько изложены конкретные результаты, варианты 
подходов, исследования надёжности, информатив
ности (валидности) тестов, а также представлен важ
ный материал по факторной структуре двигательных 
тестов различных двигательных способностей.

Большой вклад в развитие теории тестирования 
физических способностей внесли книги В.М. Заци- 
орского  «Физические качества спортсмена» (1966) и 
«Кибернетика, математика, спорт» (1969).
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(Сент-Луис, 1904), а пятиборье — на V Олимпийских 
играх (Стокгольм, Швеция, 1912). Состав упражне
ний, входящих в данные виды многоборья, различен 
для мужчин и женщин. Спортсменам нужно проявить 
подготовленность в ряде дисциплин, они должны 
быть разносторонне физически развиты.

Вероятно, с учётом той же идеи, предполагающей 
всестороннее развитие двигательных способностей, 
примерно в те же сроки (начало XX века) для детей, 
молодёжи и взрослых были введены в практику комп
лексы упражнений, достаточно полно определяющие 
физическую подготовленность человека. Впервые 
такие комплексные испытания были реализованы в 
Швеции (1906), затем в Германии (1913) и позднее — 
в Австрии и СССР (ф изкулыурны й комплекс «Готов 
к труду и обороне СССР» — 1931).

Контрольные испытания, предшествовавшие сов
ременным двигательным тестам, стали применяться 
в конце XIX — начале XX века. В частности, Д. Сар-

жент (D.A. Sargent) для определения подготовлен
ности студентов Гарвардского университета приме
нил «силовой тест», который, кроме динамометрии и 
спирометрии, включал в себя сгибание и разгибание 
рук в упоре, поднимание и опускание туловища. Уже 
с 1890 г. этот тест стал использоваться в 15 универ
ситетах СШ А.

Француз Г. Хеберт (G. Hebert) создал тест, сооб
щение о котором было опубликовано в 1911 г. В со
держание теста вошли 12 двигательных заданий: бег 
на разные дистанции, прыжок с места и с разбега, ме
тания, многократное поднимание 40-килограммового 
снаряда (веса), плавание и ныряние. Автор подробно 
описал, как осуществлять отдельные испытания, и 
представил критерии их стандартизации, в том числе 
последовательность выполнения, время проведения, 
температуру воздуха, воды и т.д. Привёл он также и 
таблицу, в которой достижения в тестах были переве
дены в соответствующие пункты.
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Положительное влияние на разработку тестирова
ния двигательных способностей оказали итруды немец
ких исследователей Г.А. Линерта (G.A. Lienert) «Пост
роение тестов и анализ тестов» (1961), X. Штюблера 
(H. Stubler) «Двигательные тесты» (1966, переведена 
на русский язык) и Р. Баллрайха (R. Ballreich) «Основы 
спортивно-моторных тестов» (1970).

В историческом плане достойны упоминания и 
такие учёные, как Хитшок (H itchcock) — разработал 
первые способы измерения показателей физической 
подготовленности (1861); Ф . Гальтон (F. Galton) — 
усовершенствовал и включил моторные тестовые за
дания в диагностику профессиональной пригодности 
(1896); Д. Брейс (D. Brace) — опубликовал баскет
больные тесты, то есть тесты с учётом специфики вида 
спорта (1925), и тест по оценке способности к  обуче
нию движениям (1927); Ф .Р . Роджерс (F.R. Rogers) — 
предложил индекс физической подготовленности — 
РҒІ (Physical Fitness Index, 1925); А . Мейстринг 
(A. M eistring) — представил исторические сведения 
об исследовании координации движений с описани
ем примерно 100 тестов, используемых для оценки 
координационных способностей (1931); Й.П. Гуил- 
форд (J.P. G uilfor) — опубликовал «психологический 
метод», исходя из всестороннего изложения класси
ческой теории тестов (1936); Л. Брауха (L. Brouha) — 
разработал Гарвардский степ-тест (Harvard S tep 
Tests), который и ныне находит применение в мно
гочисленных модификациях (1943); Й.П. Гуилфорд 
(J.P. G uilford) — на основе ф акторного анализа ре
зультатов тестов попытался систематизировать фи
зические (моторные) способности (1957); О. Нейман 
(О. Neumann) — ввёл понятие «спортивный тест» в 
западноевропейское языковое пространство (1957);
А . Кухлов (A. Kuhlow) — опубликовал спортивно-мо
торный тест для девочек (1968).

Интересно и влияние научных исследований по тес
там на решения государственных деятелей. В 1954 г. 
X. Краус (H. Kraus) и Р. Хиршлянд (R. Hirshland) на 
основании тестирования провели исследования, ко 
торые показали низкий уровень физической подго
товленности американских учащихся. В результате 
были созданы различные комиссии и программы 
по включению тестирования в «национальное об
разование». Двумя годами позже президент СШ А 
Д. Эйзенхауэр (D. Eisenhower) основал президент 
скую  программу «Тестирование физической подго
товленности детей и молодёжи». А  ещё через год, в 
1957 г., в С Ш А была создана ассоциация «Здоровье, 
физическое образование и рекреация» (ААН PER), 
которая за свою историю дала много сведений о тео
рии развития тестов.

Вслед за этим в 1964 г. в Токио был учреждён 
Международный комитет по стандартизации тестов 
по физической под готовлен н ости (JCSPFT), а в 197 2 г. 
в Магглинене был проведён первый европейский 
симпозиум по тестированию физической подготов
ленности.

Краткие исторические сведения по тестированию 
физической подготовленности в СССР и Российской 
Федерации можно найти в публикациях Е .Я  Бонда- 
ревского, В.В. Кудрявцева, Ю.И. Сбруева, В.Г. Пана
ева, Б.Г. Фадеева, П.А. Виноградова.

Условно можно выделить три этапа внедрения 
тестирования физической подготовленности в СССР 
(России):

1-й этап — 1920—1940 гг. — период массовых 
обследований с целью изучения основных показа
телей ф изического развития и уровня двигательной 
подготовленности, разработка на этой основе нор
мативов ф изкультурного комплекса «Готов к труду и 
обороне СССР».

2-й этап — 1946—1960 гг. — изучение двигатель
ной подготовленности в зависимости от морфофунк
циональных особенностей для научно теоретическо
го  обоснования их взаимосвязи.

3-й этап — с 1961 г. по настоящее время — пери
од комплексных исследований ф изического состоя
ния населения в зависимости от климатогеографи- 
ческих особенностей регионов страны.

Исследования, выполненные в данный период, 
позволяют сделать вывод о  том, что показатели 
ф изического развития и двигательной подготовлен
ности людей, проживающих в различных регионах 
страны, обусловлены влиянием биологических, кли
матогеограф ических, социально-экономических и 
других как постоянных, так и переменных факторов. 
По разработанной единой комплексной программе, 
состоящей из четырёх разделов (физическая подго
товленность, физическое развитие, функциональное 
состояние основных систем организма, социоло
гическая информация), в 1981 г. было проведено 
комплексное обследование ф изического состояния 
населения, лиц разного возраста и пола в различных 
регионах СССР.

Несколько позже отечественные специалисты от
метили, что уже более 100 лет изучается уровень 
ф изического развития и подготовленности человека. 
Однако, несмотря на относительно большое число 
работ в указанном направлении, осуществить глубо
кий и всесторонний анализ полученных данных не 
представляется возможным, так как исследования 
проводились с различными контингентами, в разные 
сезонные периоды, с использованием различных ме
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тодик, программ тестирования и математико-статис
тической обработки полученной информации.

В связи с этим основной упор был сделан на раз
работку методологии и организации унифицирован
ной системы сбора данных с учётом метрологических 
и методических требований и создание банка данных 
на ЭВМ. В середине 80-х гг. прошлого века было про
ведено массовое всесоюзное обследование около 
200 ООО человек в возрасте от 6 до 60 лет, которое 
подтвердило выводы предыдущего исследования.

Обзор работ отечественных и зарубежных учёных 
позволил сформулировать основные проблемы и 
трудности, возникающие при диагностике кондици
онных и координационных способностей.

С самого начала возникновения научных подхо
дов к тестированию физической подготовленности 
человека исследователи стремились получить ответы 
на два основных вопроса:

1. Какие тесты должны быть отобраны для оценки 
уровня развития конкретной двигательной (физичес
кой) способности и уровня физической подготовлен
ности детей, подростков и взрослых?

2. Сколько нужно тестов, чтобы получить мини
мальную и вместе с тем достаточную информацию о 
физическом состоянии человека?

Единых мнений в мире по этим вопросам пока 
не выработано. Вместе с тем представления о про
граммах {батареях) тестов, характеризующих фи
зическую подготовленность детей и подростков от 
6 до 17 лет, принятые в разных странах, всё более 
сближаются.

В.И. ЛЯХ,
доктор педагогических наук, профессор. 

Академия физического воспитания,
г. Краков

Лапта в зале

На одном конце зала проводится линия на рас
стоянии 3 - 4  м от стены. Эта линия разделяет «дом» 
от «поля». По периметру зала рисуются три (четыре) 
квадрата 1,5x1,5 м — это «кон». Расстояние между 
квадратами произвольное.

Количество игроков в команде может быть от трёх 
человек и более. Команды по жребию определяют, 
кто будет играть в «доме», а кто в «поле». Игроки в 
поле располагаются вдоль всего зала, не загоражи
вая пути перебежки от квадратов. Один игрок стано
вится в «дом» для подачи мяча.

Игроки команды, находящейся в доме, поочерёд
но должны пробивать по мячу. Каждому игроку 
даётся две попытки для удара (удар наносится по 
малому резиновому мячу ладонью или теннисной ра
кеткой), причём после второй попытки игрок должен 
обязательно выбежать из «дома» до первого «кона» 
(игрок может бежать и после первой удачной попыт
ки). Игрок может перебегать от «кона» к  «кону», не 
дожидаясь последующего удара. Участник, побывав
ший на всех «конах» и прибежавший неосаленным в 
«дом», приносит очко для своей команды. В случае, 
когда последний игрок завершил удары и в «доме» 
нет бьющих игроков, команды меняются местами. 
Смена происходит также, когда мяч ловится с лёта

(причём команда приносит себе премиальное очко), 
и когда перебегающего игрока осаливают.

Перебегающий игрок должен коснуться «кона» 
двумя ногами, после чего он может сразу делать 
перебежку к другому «кону». В правилах можно 
сделать изменение: если игроков много, то можно 
поставить условие, что перебегать от «кона» к  « кону» 
можно только после удара последующего игрока. 
Игрока можно салить только если он находится вне 
«кона» и соответственно в «доме». После осалива- 
ния команды меняются местами.

Удары наносят ладошкой или ракеткой, мяч на
правляется в любую часть «поля», удары в стену тоже 
засчитываются. Если мяч при ударе не пересёк линию 
«дома», команды меняются местами.

Игра ведётся на счёт очков, которые приносят 
игроки, побывавшие во всех «комах» и прибежавшие 
в «дом». Игру можно проводить в пределах заранее 
отведённого времени, в два тайма или до определён
ного количества очков. ^

Ю.А. ПРОКОПЧУК, 
учитель физической культуры высшей категории,

д. Верх-Есаулоека, Манский район, 
Красноярский край
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XV Российский смотр физической 
подготовленности учащейся молодёжи

Развитие физической культуры и спорта в Рос
сийской Федерации напрямую связано с улучше
нием здоровья нации, демографической ситуаци
ей и воспитанием подрастающего поколения, а в 
целом — с улучшением качества жизни россиян. 
В связи с этим в федеральной целевой программе 
«Развитие физической культуры и спорта в Рос
сийской Федерации на 2006—2015 годы» повы
шение эффективности физического воспитания 
учащейся молодёжи рассматривается как ключе
вая проблема развития физической культуры и 
важнейшая задача современного общества.

В формировании здорового образа жизни под
растающего поколения большую роль играют заня
тия физической культурой и спортом. Отечественный 
и зарубежный опыт показывает, что эффективность 
средств физической культуры и спорта в профи
лактической деятельности по охране и укреплению 
здоровья, борьбе с наркоманией, алкоголизмом, 
курением и правонарушениями, особенно среди мо
лодёжи, исключительно высока.

Одной из важнейших мер, направленных на дости
жение цели и задач физического воспитания учащей
ся молодёжи, является Российский смотр физичес
кой подготовленности учащейся молодёжи, основная 
цель которого — улучшение массовой физкультур
но-спортивной работы в образовательных учрежде
ниях общего среднего, начального и среднего про
фессионального образования, определение лучших 
учебных групп и классов, а также победителей среди 
учащейся молодёжи по физической подготовке.

Главными задачами смотра физической подготов
ленности являются пропаганда физической культуры 
и спорта среди молодёжи, приобщение её к регуляр
ным занятиям физическими упражнениями, социаль
ная адаптация и формирование здорового образа 
жизни средствами физической культуры и спорта, а 
также массовое развитие в образовательных учреж
дениях сети спортивных клубов, секций, кружков и 
групп общей физической подготовки.

В 2009 г. Российский смотр физической подготов
ленности учащейся молодёжи проводился в пятнад
цатый раз. Ежегодно на старт массовых соревнова

ний в рамках смотра физической подготовленности 
выходит свыше 2 млн человек. Смотр проходит в три 
этапа: непосредственно в образовательных учрежде
ниях, в субъектах Российской Федерации и финаль
ные соревнования.

В соответствии с положением, утверждённым Ф е
деральным агентством по образованию и Комитетом 
общественно-государственного физкультурно-спор
тивного объединения (ОГФСО) «Юность России», 
финальные соревнования XV Российского смотра 
физической подготовленности учащейся молодёжи 
прошли в пригороде Анапы в посёлке Сукко Красно
дарского края с 28 сентября по 4 октября 2009 г. на 
базе Федерального детского оздоровительно-обра
зовательного центра (ФДООЦ) «Смена».

В соревнованиях приняли участие лучшие учеб
ные классы, группы и отдельные спортсмены — по
бедители региональных смотров.

Мандатная комиссия в составе 4 человек (пред
седатель мандатной комиссии, заместитель главного 
судьи соревнований, главный секретарь, секретарь) 
проводила свою работу 29 сентября в конференц-зале 
стадиона ФДООЦ «Смена». Соревнования прошли на 
стадионе ФДООЦ «Смена» с 30 сентября по 2 октября 
согласно программе. В них приняли участие 199 спорт
сменов из 12 субъектов Российской Федерации:

1. Волгоградская область — XI класс Волгоград
ского мужского педагогического лицея.

2. Кемеровская область — учебная группа № 081 
Профессионального училища № 76 г. Топки.

3. Липецкая область — учебная группа «Учитель 
ОБЖ» Усманского педагогического колледжа.

4. Нижегородская область — XI «А» класс СОШ 
N2 10 г. Бор.

5. Новосибирская область — учебная группа 
№ 231 Профессионально-педагогического колледжа 
г. Новосибирск.

6. Омская область — учебная группа № V-71 Ом
ского колледжа транспортных технологий.

7. Пензенская область — учебная группа № 14 
«Ф», Кузнецкого многопрофильного колледжа.

8. Республика Башкортостан — команда XI «А» 
класса СОШ № 44 г. Уфа и команда группы № 21 
Стерлитамакского техникума физической культуры.
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9. Республика Коми — представители Усинского 
политехнического техникума и Профессионального 
лицея N9 3 г. Воркута (в личном зачёте).

10. Республика Татарстан — учебная группа 
№ 2-Ра-17 Государственного Набережночелнинского 
политехнического колледжа.

11. Ростовская область — учебная группа № 023 
Профессионального лицея N° 30 г. Таганрог.

12. Челябинская область — учебная группа 
№ 119 Профессионального училища Ns 28 г. Зла
тоуст.

С каждой командой приехали руководители 
спортивных делегаций, тренеры-преподаватели, ди
ректора и заместители образовательных учрежде
ний, председатели региональных отделений ОГФСО 
«Юность России».

Программа соревнований состояла из троеборья: 
девушки — бег на 100 и 2000 м, поднимание тулови
ща из положения лёжа на спине, руки за головой (за 
5 мин ); юноши — бег на 100 и 3000 м, подтягивание 
на высокой перекладине.

Командный зачёт определялся по лучшей сумме 
результатов, набранных в троеборье 15 из 17 участ
ников (очки начислялись по таблице оценки резуль
татов соревнований).

В состав судейской коллегии входили 15 судей 
из 4 субъектов Российской Федерации, в том числе
3 судьи высшей категории, 2 судьи республиканской 
категории и 10 судей I категории.

Парад открытия соревнований состоялся 30 сен
тября. Спортсмены были в красочной спортивной 
форме с эмблемами образовательных учреждений. 
Колонны спортсменов возглавляли преподаватели 
физического воспитания, которые несли таблички с 
названиями образовательных учреждений и флаги 
регионов.

Парад принимал заслуженный работник физичес
кой культуры Российской Федерации, кандидат педа
гогических наук, профессор, председатель Комитета 
ОГФСО «Юность России» А.П. Зотов. Со словами 
приветствия к  участникам обратились А.П. Зотов, на
чальник физкультурно-оздоровительного комплекса 
ФДООЦ «Смена» В.В. Ивашин (заместитель главно
го судьи соревнований), председатель Ростовского 
регионального отделения ОГФСО «Юность России»
С.М. Айвазов (главный судья соревнований), главный 
редактор газеты «Спорт 8 школе» О.М. Леонтьева. 
Капитаны команд подняли флаги Российской Феде
рации и ОГФСО «Юность России».

После парада открытия состоялись забеги на ко
роткую дистанцию. Лучшие результаты в этом виде 
программы показали:

Бег 100 м. Девушки. 1. Наталья Данилова. Стер- 
литамакский техникум физической культуры. Рес
публика Башкортостан (13,3 с); 2. Олеся Мухамето- 
ва, Профессиональное училище № 28, г. Златоуст, 
Челябинская область (13,7); 3. Мария Коновалова, 
Стерлитамакский техникум физической культуры, 
Республика Башкортостан (13,9).

Бег 100 м. Ю ноши. 1. Александр Касилюнас, 
Профессиональное училище № 28, г. Златоуст, Че
лябинская область (11,9 с); 2—3. Александр Андреев 
(12,0), Виктор Григоров (12,0), оба Омский колледж 
транспортных технологий.

На дистанции 3000 м

Во второй день состязаний, 1 октября, в первой 
половине дня прошли соревнования по силовой под
готовке. В этом виде лучшие результаты таковы.

Поднимание туловища из положения лёжа на 
спине, руки за головой. Девушки. 1. Анжела Анжа- 
урова, Усманский педагогический колледж, Липец
кая область (174 раза): 2. Мария Цыганкова, Омский 
колледж транспортных технологий (166); 3. Ирина 
Маслова, Омский колледж транспортных технологий 
(161).

Подтягивание на высокой перекладине. Юно
ши. 1. Марсель Закиров, школа № 44, г. Уфа, Рес
публика Башкортостан (41 раз); 2. Саяф Иргалин, 
Стерлитамакский техникум физической культуры, 
Республика Башкортостан (37); 3. Владислав Абра
мов, Усманский педагогический колледж, Липецкая 
область (34).

Третий соревновательный день, 2 октября, учас
тники состязались в беге на длинные дистанции. 
В этом виде программы лучшие результаты показали.

Бег 2000 м. Девуш ки. 1. Наталья Данилова, 
Стерлитамакский техникум физической культуры,



34 Физическая культура а шк 4/201С

Республика Башкортостан (7.09,00 мин); 2. Светлана 
Сидельникова, Профессиональное училище № 28, 
г. Златоуст, Челябинская область (7.09,20); 3. Ирина 
Маслова, Омский техникум транспортных технологий 
(7.11,8).

Бег 3000 м. Ю нош и. 1. Дмитрий Валеев, Стерли
тамакский техникум физической культуры, Республи
ка Башкортостан (9.13,1 мин); 2. Ш амиз Хаджанов, 
Омский колледж транспортных технологий (9.20,9);
3. Андрей Хияев, Профессиональный лицей № 76, 
г. Топки, Пензенская область (9.22,7).

В командном зачёте места распределились:
1. Омский колледж транспортных технологий (5724 
очка); 2. Стерлитамакский техникум ф изической куль
туры, Республика Башкортостан (5255); 3. Усманский 
педагогический колледж, Липецкая область (4964);
4. Профессиональное училище № 28, г. Златоуст, 
Челябинская область (4880); 5. Кузнецкий м ного
профильный колледж, Пензенская область (4293);
6. Волгоградский м уж ской педагогический лицей 
(3927); 7. Набережночелнинский политехнический 
колледж, Республика Татарстан (3602); 8, Профес
сиональное училище № 76, г. Топки, Кемеровская 
область (3336); 9. Новосибирский профессиональ
но-педагогический колледж (3334); 10. СОШ № 44, 
г. Уфа, Республика Башкортостан (3217); 11. СОШ 
№ 10, г. Бор, Нижегородская область (2957); 12. Про
фессиональный лицей Ne 30, г. Таганрог (2419).

В личном зачёте в троеборье первые три места 
заняли:

Девуш ки. 1. Наталья Данилова, Стерлитамакский 
техникум ф изической культуры, Республика Баш
кортостан (497 очков); 2. Ирина Маслова, Омский 
колледж транспортных технологий (470); 3. Мария 
Коновалова, Стерлитамакский техникум физической 
культуры, Республика Башкортостан (460).

Ю ноши. 1. Александр Андреев, Омский колледж 
транспортных технологий (541 очко); 2. Роман Гни- 
лозубов, Омский колледж транспортных технологий 
(535); 3. Виктор Григоров, Омский колледж транс
портных технологий (528).

Судейская коллегия и секретариат соревнований 
справились с возложенными на них обязанностями 
в полном объёме. Случаев нарушения дисциплины 
со стороны спортсменов, тренеров и представителей 
команд не было. Замечаний по работе судейской ко 
миссии не заявлено.

3 октября 2009 г. состоялся парад закрытия фи
нальных соревнований XV Российского смотра фи
зической подготовленности учащейся молодёжи. Ко
манды, занявшие 1, 2 и 3-е места, были награждены 
кубками и дипломами Комитета ОГФСО «Юность 
России», а участники — медалями, дипломами и па
мятными призами.

Юные спортсмены, занявшие призовые места в 
личном зачёте, были награждены медалями, дипло
мами и памятными призами.

Награждение проводили председатель ОГФСО 
«Юность России» А .П . Зотов, генеральный дирек
тор ФДО О Ц «Смена» Н.Е. Иванюшкин и начальник 
ф изкультурно-оздоровительного комплекса ФДООЦ 
«Смена» В.В. Ивашин. На спуск флага соревнований 
были приглашены капитаны команд-призёров.

После трёх дней упорной борьбы ребята смогли 
отдохнуть и поплавать в тёплых водах Чёрного моря. 
По общему мнению участников соревнований, пред
ставителей команд, директоров и других руководи
телей образовательных учреждений, соревнования 
были проведены на хорошем организационно-мето
дическом уровне, строго в соответствии с положением 
о финальных соревнованиях XV Российского смотра 
физической подготовленности учащейся молодёжи, 
утверждённого Федеральным агентством по образо
ванию и Комитетом ОГФСО «Юность России».

Финал XV Российского смотра физической подго
товленности учащейся молодёжи показал, что боль
шинство участников добились высоких результатов, 
около 70%  из них выполнили разрядные нормы. Это 
говорит о  плодотворной работе тренеров-преподава- 
телей учебных групп и классов в течение учебного года 
и о  стремлении ребят завоёвывать призовые места.

Соревнования такого  уровня необходимы уча
щимся, так ка к  они сплачивают коллективы учебных 
групп и классов, дают возможность ребятам в спор
тивной борьбе со сверстниками из других регионов 
Российской Федерации оценить свои физические 
возможности и приобрести новых друзей. -

В.И. КУЗНЕЦОВ, 
начальник отдела 

физического воспитания
С.И.КУПРЯШКИНА, 

начальник отдела информации, 
ОГФСО «Юность России»

М У Д Р Ы Е  УТВ Е Р Ж Д А Ю Т Г
Подлинно умная мысль всегда иронична.

Б. Шоу (1856-1950), английский писатель
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Дыхательная гимнастика и 
самомассаж на третьем уроке*

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

Техника полного дыхания. Полное дыхание 
оказывает на организм разнообразное воздействие: 
укрепляются и оздоравливаются все органы дыха
ния, увеличивается жизненная ёмкость лёгких, улуч
шается деятельность сердечно-сосудистой системы, 
нормализуется кровяное давление. Положительно 
влияет оно и на нервную систему: улучшает настро
ение, снимает чувство тревоги, придаёт уверенность 
в себе.

Исходным положением для полного дыхания явля
ется стойка ноги врозь (можно использовать любую 
удобную позу, но спина всегда должна быть прямой). 
Выполнить полный выдох. Вдыхая носом, следить, 
чтобы воздух заполнил сначала нижние доли лёгких, 
затем средние и в конце вдоха — верхние.

Завершив вдох и задержав дыхание, нужно сде
лать паузу.

После паузы следует начинать выдох. Практику
ются два вида выдохов: «ха» — солнечный и «тха» — 
лунный. При выдохе «ха» воздух выходит вначале 
из нижних долей лёгких, потом из средних и в конце 
выдоха — из верхних. При выдохе «тха» соответс
твующий процесс происходит в обратном порядке: 
вначале воздух удаляется из верхушек лёгких, потом 
из средней части и в последнюю очередь из нижних 
долей.

При освоении данного способа дыхания рекомен
дуется первые два месяца при полном дыхании ис
пользовать выдох «ха». Затем практиковать дыхание 
с поочерёдными выдохами — то первым способом, 
то вторым.

После окончания выдоха, независимо от варианта 
его выполнения, надо сделать паузу, причём дли
тельность паузы как после вдоха, так и после выдоха 
одна и та же. Точно так же длительность вдоха равна 
длительности выдоха. Однако их продолжительность 
вдвое больше, чем длительность пауз. Например, 
если вдох выполняется на четыре счёта, то и выдох 
должен быть на четыре счёта, а пауза между ними — 
на два счёта.

*  Продолжение. Начало см.: «Физическая культура & школе», 
№ 3 за 2010 г.

II к л а с с

Постепенно длительность всех фаз полного дыха
ния будет увеличиваться, но предложенная пропор
ция их относительно друг друга должна сохраняться. 
Продолжительность выполнения полного дыхания не 
должна превышать 1 мин.

Первое дыхательное упражнение. Сделать пол
ный выдох, набрать воздух медленно через нос, 
следя за тем, чтобы передняя брюшная стенка всё 
больше выдавалась вперёд; мри эю м  диафраіма уп
лощается, увеличивая объём легких, грудная клетка 
расширяется (набирать воздух не до удушья!). На 
несколько секунд задержать дыхание, затем начать 
выдох ртом с подтягиванием брюшной стенки, в 
конце выдоха опускается грудь. Вдыхать и выдыхать 
нужно плавно, избегая «толчков». Перед следующим 
вдохом — пауза 2 - 3  с.

Второе дыхательное упражнение. Сидеть спо
койно, прямо, положить руки на бёдра, расслабить
ся. Не думать о постороннем, сосредоточив внимание 
на области живота. Глаза прикрыть, кончик языка у 
верхних резцов. Сделать 50 вдохов-выдохов, вдыхая 
через нос, выдыхая через рот без напряжения.

Комплексы дыхательных упражнений. При вы
полнении упражнений дыхание осуществляется через 
нос. При быстрых, форсированных вдохах и выдохах 
необходимо подключать также дыхание через рот. 
Каждое упражнение выполняют 2—4 раза.

Комплекс /. 1. И.п. — упор сидя сзади, на счёт
1—2  — медленный глубокий вдох; 3 —4 — медлен
ный глубокий выдох.

2. И.п. — то же; 1—3  —  медленный глубокий 
вдох; 4 —6 —  медленный глубокий выдох.

3. И.п. — то же; 1 — 4  — медленный глубокий 
вдох; 5 - 8  — медленный глубокий выдох.

4. И.п. — то ж е ; 1 — 8 — свободное дыхание.
Комплекс И. Овладение навыком медленного,

п р о д о л ж и те л ь н о го  вдоха  с  посл ед ую щ им  бы стры м , 
ф ор си ро ва н н ы м  вы дохом .

1. И.п. — упор сидя сзади; 1—2 — медленный 
глубокий вдох; 3  — быстрый полный выдох.

2. И.п. — то же; 1—3 — медленный глубокий 
вдох; 4  — быстрый полный выдох.

3. И.п. — то же; 1 - 4  — медленный глубокий 
вдох; 5 — быстрый полный выдох; 6 —8 — свободное 
дыхание.



4. И.п. — то же; 1 - 8  — свободное дыхание.
Комплекс III. Упражнения предусматривают овла

дение навыком выполнения быстрого ф орсированно
го вдоха с последующим медленным, продолжитель
ным выдохом.

1. И.п. — упор сидя сзади; 1 — быстрый полный 
вдох; 2 —3 — медленный глубокий выдох.

2. И.п. — то же; 1 — быстрый полный вдох; 
2 —4 — медленный глубокий выдох.

3. И.п. — то же; 1 — быстрый полный вдох;
2 —5 — медленный глубокий выдох.

4. И.п. — то же; 1—8 — свободное дыхание.
Общ еразвиваю щие упражнения с элемента

ми дыхательной гимнастики. 1. И.п. — стойка 
ноги врозь, руки на пояс; 1—2 —  локти назад, вдох;
3 —4  — локти вперёд, сокращая мышцы брю ш ного 
пресса(животсильновтянуть), — выдох; 5 —6 — л о к
ти назад, диафрагмальный вдох (выпятить живот); 
7 — за счёт быстрого напряжения мышц брю ш ного 
пресса локти вперёд и глухо кашлянуть; 8  — и.п.

2. И.п. — стойка ноги врозь, руки вверх — в сторо
ны; 1 — наклон вперёд, руки скрестно перед грудью, 
обнять себя за плечи — выдох; 2 —3  — руки плавно 
развести в стороны — вдох; 4 —6 —  три раза хлестнуть 
себя кистями рук по лопаткам — выдох; 7 —8  — и.п.

3. И.п. — стойка ноги врозь; 1—2 — дугами впе
рёд руки вверх — вдох; 3 — наклон вперёд, руки 
между ног — выдох со звуком «ууу-ххх»; 4  — и.п.

4. И.п. — стойка ноги врозь; /  — дугами вперёд 
руки вверх, подняться на носки — вдох; 2 - 3 — при
сед, руки вниз — выдох, сопровождаемый звуками 
«шшш-ааа», «ж жж-ааа», «шшш-ууу», «ж ж ж -ууу» ;
4 — и.п.

5. И.п. — упор лёжа; 1 — с энергичным выдохом 
принять упор присев; 2  — вдох, и.п.

6. И.п. — сед; 1 — ноги врозь, руки за голову — 
вдох; 2 —3 — два наклона вперёд, руки в стороны — 
выдох; 4 — и.п.

7. И.п. — лёжа на спине с согнутыми ногами;
1—2 — опираясь на ступни и лопатки, прогнуться — 
вдох; 3 — 4 —  выдох, и.п.

8. И.п. — лёжа на спине; 1 — вдох; 2 - 3 —  подтя
нуть колени к  груди, начать выдох; 4 —5 — прижимая 
колени к  груди, продолжить и завершить выдох; 6 —
и.п.; 7 — выпятить живот за счёт диафрагмального 
вдоха и глухо кашлянуть за счёт напряжения мышц 
брю ш ного пресса; 8  — и.п.

9. И.п. — стойка ноги врозь; 1 — 4 —  на вдохе че
тыре круговых движения руками вперёд; 5 —8 — на 
выдохе четыре круговых движения руками назад.

10. И.п. — стойка руки на пояс; 1 — правая нога 
назад на носок, наклон назад — вдох; 2 —  согнуть

правую ногу вперёд, руками обхватить голень и при
жать бедро к груди — выдох; 3 —  правая нога назад 
на носок, руки на пояс — вдох; 4 — и.п.; 5 —8 — 
то же с другой ноги.

______________Физическая культура е и- ■■______4 /2010

САМОМАССАЖ (ПО А.А.УМАНСКОИ)

Массаж пальцев, внешней и внутренней сторон 
кисти и запястья оказывает благоприятное влияние 
на организм, способствует снятию усталости, улуч
шению дыхания, нормализует работу внутренних 
органов, устраняет боли в суставах рук.

Самомассаж рук. 1. Встать прямо, ноги на ши
рине плеч. Вытянуть левую руку влево в сторону под 
углом 45s относительно тела. Центральной частью 
правого кулака нанести девять лёгких ударов по вне
шней части левой руки сверху вниз от плеча до  запяс
тья. Затем повторить то же самое снизу вверх.

2. Правой ладонью провести сверху вниз по левой 
руке, выполнив девять защипов за мышцы. Повторить 
то же самое снизу вверх.

3. Развернуть левую руку внутренней частью впе
рёд. Выполнить два предыдущих упражнения, а за
тем поменять роли рук в упражнении.

Применяется при нарушении подвижности и оне
мении рук, болях в сердце, болезнях лёгких, меж- 
рёберной невралгии, простуде, нервных расстройс
твах.

Самом ассаж пальцев рук. По мнению неко
торых учёных, регулярный массаж большого паль
ца повышает ф ункциональную деятельность голо
вного мозга, тонизирует весь организм. Подобные 
ж е  воздействия на указательный палец активизиру
ют деятельность желудка, воздействия на средний 
палец — деятельность кишечника, воздействия на 
безымянный нормализуют функции печени, а воз
действия на мизинец стимулируют работу сердца.

На ладони есть и другие зоны, массаж которых 
позволяет улучшать функционирование того или ино
го органа. На рис. 1 изображены проекционные зоны 
различных органов на ладони.

Упражнение 1. Помассировать большим и ука
зательным папьцами правой руки каждый палец 
левой руки, начиная с мизинца. Выполнить массаж- 
растирание каж дой фаланги и сустава по три раза 
с нажимом, в темпе. То же выполнить с пальцами 
другой руки.

Упражнение 2. Помассировать большим и указа
тельным пальцами правой руки каждый палец левой 
руки с внешней, внутренней стороны и по боковым 
сторонам, как бы натягивая тесную перчатку. Начи
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нают упражнение с ногтевой фаланги мизинца. То же 
выполнить с пальцами правой руки.

Упражнение 3. Обхватить указательным и сред
ним пальцами палец другой руки (начинать следует с 
мизинца) и покрутить вправо и влево в области суста
ва по 5 раз, а затем, как бы выдёргивая палец из сус
тава, отпустить его на место. Выполнить упражнение 
без напряжения по 1 разу с каждым пальцем.

Упражнение 4. Помассировать большим пальцем 
руки круговыми движениями ладонь другой руки, 
разминая её от основания кисти к центру. Затем

«пройти» по всем буграм ладони и закончить массаж 
на среднем пальце, дойдя до его конца.

Упражнение 5. Надавливать на концевые фалан
ги пальцев руки у корня ногтя со средней силой в 
течение 10 с (поочерёдно на обеих руках).

Упражнение 6. Заключительный массаж рук. 
Свободно опустить руки. Ладонью правой руки пог
ладить по наружной стороне левой руки от пальцев 
к  плечу, далее вниз — по внутренней стороне и со
скользнуть рывком с ладони, как бы сбрасывая всё 
ненужное. Выполниіь упражнение 2—3 раза в темпе 
с каждой рукой.

Самомассаж зон стопы. Стопы находятся в реф
лекторной связи со слизистой оболочкой верхних 
дыхательных путей, сердца, головного мозга и других 
органов. Проекция зон (точек) на стопах взаимосвя
зана с внутренними органами посредством их общей 
проекции на уровне высших нервных (вегетативных) 
центров. На рис. 2 представлены проекционные зоны 
в области подошвенных частей ног — на правой и 
левой.

При самомассаже вначале проводится общий мас
саж всей стопы (поглаживание, растирание, надавли
вание). Растирают подошвенные части ног от пятки 
к пальцам и обратно. Затем нужно потянуть каждый 
палец и ладонями сжать стопы с боков.

Далее можно воздействовать иа определённые 
рефлексогенные зоны стопы. Для этого палец (боль
шой или средний) плотно прижимают к  массируемо
му месту и выполняют растирание, разминание и на
давливание. После обработки рефлексогенных зон 
вновь поглаживают всю стопу, а также осуществляют 
различные вращения пальцев и голеностопного сус
тава.
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Гимнастика-самомассаж пальцев рук и стоп.
Упражнение 1. Вращательные движения стопы в 
голеностопном суставе. Исходное положение для уп
ражнений со стопами — сидя, стопа правой ноги ста
вится на бедро левой. Далее надо подхватить правой 
ладонью снизу правую лодыжку, а левой ладонью — 
стопу и вращать в одну и другую стороны по 5 -7  раз 
в темпе. Выполнить то же с левой стопой.

Упражнение 2. Царапающие движения по паль
цам ног. Выполнить царапающие движения ногтями 
больших пальцев рук по подушечкам каждого пальца 
обеих ног. Движения на каждом пальце осуществля
ются в противоположных друг другу направлениях, в 
темпе, по 5—9 раз.

Упражнение 3. «Натягивание тугой перчатки». 
Помассировать большим и указательным пальцами 
руки каждый палец на ногах с внешней и внутренней 
стороны, а также по боковым сторонам, начиная с 
большого пальца.

Упражнение 4. Сгибание пальцев ног руками. 
Выполнить такое движение: сгибать пальцы ног по
парно одновременно в противоположные стороны. 
Итак: 1-й (большой палец ноги) согнуть вперёд, а 2-й 
одновременно с ним назад, и наоборот; далее 2-й 
палец согнуть вперёд, а 3-й назад, и наоборот. То же 
осуществить с 3-м и 4-м, 4-м и 5-м пальцами. Упраж
нение выполнять в быстром темпе.

Упражнение 5. Вращательные движения в меж- 
пальцевых ямках. Совершить вращательные движе
ния четырьмя пальцами рук, вставив их в межпальце- 
вые ямки со стороны стопы, в одну и другую  стороны 
по 3 - 5  раз. Упражнение выполнять в быстром темпе 
на обеих стопах.

Упражнение 6. Различные движения пальцев ног. 
Осуществить сначала движение большим пальцем

ноги вперёд, назад, в сторону; то же выполнить 
мизинцем, а затем развести все пальцы стопы ве
ерообразно и собрать их вместе; снова развести. 
Упражнение выполнять в быстром темпе по 3 -5  раз 
на обеих стопах.

Упражнение 7. Разминание стоп пальцами. Про
извести массаж-разминание большими пальцами рук 
стопы от её середины расходящимися движениями 
к  пальцам. Выполнить на обеих стопах поочерёдно 
5—7 раз в быстром темпе.

Упражнение 8. Самомассаж впадины свода сто
пы. Помассировать кулаком впадину на стопе вра
щательными движениями по ходу и против часовой 
стрелки. В ы п о л н и т ь  5—7 таких движений с нажимом 
на каждой стопе поочерёдно.

Упражнение 9. Стимуляция энергетических точек 
стопы. Осуществить слегка колющее, отрывистое 
покалывание чуть согнутыми пальцами руки по всей 
поверхности стопы, начиная с концов пальцев. Уп
ражнение выполнить по 3—5 раз на каждой стопе 
поочерёдно в быстром темпе.

Упражнение 10. Встать ровно, без напряжения, 
ноги вместе. Приподняться медленно на носки и 
разом опуститься на пятки, слегка стукнуться ими 
об пол, встряхнуть себя с ног до головы. Выполнить 
20—30 раз. ♦

(Продолжение следует.)

М.Г. ИШМУХАМЕТОВ, 
заведующий кафедрой спортивных дисциплин, 

доктор педагогических наук, профессор, 
Пермский государственный педагогический университет

■  От вирусной инфекции нельзя избавиться мгновенно, однако возможно ускорить процесс выздоровления. 
Главная задача при этом — помочь иммунной системе справиться с болезнью. А для этого нужно обеспечить орга
низму покой и максимальный комфорт.

Соблюдайте постельный режим.
Правильно питайтесь.
Для снижения температуры и уменьшения болей в мышцах принимайте жаропонижающие и обезболивающие 

препараты. Однако помните, что покупать их стоит лишь после консультации с врачом.

■  Избежать авитаминоза, справиться с усталостью, хандрой, плохим настроением позволит достаточное ко
личество витаминов и минералов в ежедневном рационе. К сожалению, в зимне-весенний период содержание 
витаминов в овощах и фруктах снижается из-за их длительного хранения. Поэтому на помощь должны прийти 
витаминно-минеральные комплексы.
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Игровая форма урока 
в начальной школе

Подвижная игра относится к таким проявле
ниям игровой деятельности, в которых ярко вы
ражена роль движений. О на выгодно отличается 
от строго регламентированных движений тем, 
что всегда связана с инициативным моментом  
решения двигательных задач. Это, пожалуй, на
иболее существенный фактор, который придаёт 
подвижной игре притягательную силу. У ж е  одно 
представление о предстоящей игре способно вы
звать у школьника положительные эмоции. При 
этом данные эмоции проявляются независимо от 
предполагаемых результатов игры.

Наиболее существенной особенностью подвиж
ных игр необходимо считать отражение в них, наряду 
со многими явлениями окружаю щ ей действительнос
ти, двух характерных и важных видов взаимоотно
шений между людьми: соревновательной борьбы и 
сотрудничества.

Важнейшее значение в подвижных играх, с педа
гогической точки зрения, приобретают конкретные 
взаимоотношения между играющими школьниками, 
которые определяют не только формы соревнова
тельной борьбы и взаимного сотрудничества, но и 
особенности выполнения многих игровых действий, 
интенсивность и величину усилий, остроту некоторых 
переживаний и др.

Важной особенностью подвижных игр является 
то, что игровые действия осуществляются в постоян
но или, чаще всего, в неожиданно меняющихся усло
виях. Каждый играющий стремится поставить себя 
в наиболее выгодное по сравнению с соперником 
положение, и вместе с тем каждый стремится создать 
для последнего возможно большие трудности в осу
ществлении игровых целей.

Урок, как известно, является основной формой 
ф изического воспитания детей в школе и построен 
на основе общ их возрастных закономерностей, ко 
торые позволяют педагогу на каждом уроке разумно 
и с наибольшей эффективностью решать поставлен
ные задачи. Практика показывает, что существующая 
методика ш кольного обучения не всегда приводит к 
успеху. Поэтому многие учителя физической культу
ры, научные работники, другие педагоги предлагают 
инновационные подходы к  проведению уроков ф изи
ческой культуры. Предлагаемая нами игровая форма

урока физической культуры была 
апробирована в начальной школе 
Республики Хакасия.

Ещё К .Д . Уш инский увидел 
прямую  зависимость подвиж 
ности ребёнка от умственной и 
практической деятельности его 
души. На этой же позиции стоял 
С.Т. Ш ацкий, которы й полагал, 
что «появление игры зависит от богатства внутрен
ней жизни, развивающейся в душе ребенка». Мно
гие учёные, в том числе Ж . Пиаже, Л.С. Выготский, 
Д .Б . Э льконин, К .Д . Уш инский, A .C . М акаренко, 
П.Ф. Лесгафт и другие, полагали, что игра возникает 
в силу двигательной потребности ребёнка и служит 
источником не только духовного, но и физического 
развития. Игра воспроизводит многие особенности 
поведения человека, явления природы, повадки ж и 
вотных, зверей, птиц — словом, отражает жизнь во 
всём её разнообразии. Возникшая ещё в советской 
системе образования теория воспитывающего обуче
ния активизировала применение игр, игровых приё
мов и игрового метода в физическом воспитании.

За последние годы проведены исследования, под
твердившие эффективность использования методов 
соревнований и творческих заданий (Л.М. Коровина), 
целесообразность обучения детей прыжкам, мета
нию, лазанию через игровые задания (Н.В. Потехина, 
Е.А. Коровина) и др.

Содержание наших уроков построено на сюжетах 
с использованием подвижных игр в форме путе
шествий: «Мы моряки!», «В страну Спортландию», 
«Путешествие в космос» и др. Применительно к 
выбранному сю жету определяются задачи, выби
раются средства, методы и инновационные приёмы 
обучения детей физическим упражнениям и двига
тельным действиям. К  каждому занятию готовится 
стихотворный текст, который педагог использует на 
протяжении всего урока. Текст должен соответство
вать сю жету и двигательной деятельности детей.

Во вводной части урока с помощью стихотвор
ного текста решают не только образовательные, но 
и воспитательные задачи: активизировать внимание 
учеников, вызвать интерес к  уроку, создать эмоци
онально-положительное настроение. Данный текст 
может быть таким, например: «Стоит в поле теремок.
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Он не низок, не высок. Кто, кто в теремочке живёт? 
Кто, кто в невысоком живёт?» или «Дети взяли все 
флажки, быстро парами пошли. Ш ире шаг! Короче 
шаг! Здесь — подскок, потом — назад».

В основной части урока стихотворный текст вы
полняет несколько функций:

1. Текст, произносимый учителем, становигся свя
зующим звеном — проводником между заданием и 
двигательным опытом учеников, то есть он помогает 
в развитии психических процессов, тогда как сам учи
тель выступает организатором умственного развития 
детей, их памяти, мышления, внимания, воображе
ния. Соответствующий пример: «Мячик спрятался 
за спину, прыгнул прямо на плечо, потом стукнулся 
о землю и отпрыгнул высоко. Мигом он о стенку — 
хлоп! Раз и два, и вот — отскок!» (из урока «Мы — 
футболисты»).

2. Способствует формированию культуры речи 
детей за счёт использования связи сюжета с текстом 
и разнообразных жанров ф ольклора и художествен
ной литературы: считалок, загадок, стихотворений, 
поговорок. Развиваются правильное звукопроизно- 
шение, речевой слух, например, при использовании 
такого текста: «Раз — присядка, два — прыжок и 
опять присядка; а потом опять прыжок — заячья 
зарядка».

3. Способствует организации одной из форм а к
тивного отдыха учеников. Например, перед эстафе 
той учитель говорит: «А сейчас мы поиграем, ловкий 
кто из нас — узнаем!». Перед подвижной игрой 
«Кошки-мыш ки» можно сказать: «Ш иш ки все пере
ловили, мышки сетки притащили, приглашают всех 
ребят в «Кош ки-мыш ки» поиграть».

4. Является мощным стимулом в проявлении эмо
циональных и нравственных качеств учеников, напри
мер, в связи с применением таких строк: «Что такое? 
Что случилось? Отчего же всё кругом завертелось, 
закружилось и помчалось кувырком? Впереди бегут 
мячи, а за ними — «первачи». На бегу они кричат: 
«Мячик, мячик, стой! Назад!».

5. Способствует формированию двигательных на
выков в более короткий срок. Пример текста соот
ветствующего содержания: «Я скачу и верчу новую 
скакалку. Захочу — обскачу Галю и Наталку!».

Использование целенаправленного стихотворного 
текста в основной части урока также имеет большое 
значение. Во-первых, в данном случае восприятие дви
жений у учеников становится более осознанным, так 
как в самом тексте заложено описание содержания 
двигательных действий. Во-вторых, использование 
этого текста способствует формированию положи
тельной мотивации детей к  выполнению новых зада

ний (стремление познания). Пример: «Я скамейка — 
как стрела. Я пряма, ровна, длинна. Ты, морячок, 
быстрей пройди, да смотри, не упади!».

В заключительной части текст определённого 
назначения подготавливает детей к завершению уро
ка: «Долго бегали, играли, силу развивали. Растяну
лись на полу, а мышата — ю рк в нору! До свидания, 
дети и спортивный зал! Хорош о мы поиграли и ни
сколько не устали».

В содержание урока входят упражнения, которые 
решают основные и частные задачи для каждой части 
урока. Как правило, в вводную часть урока вклю
чаются различные виды ходьбы, бега и прыжков, 
упражнения имитационного и образного характера, 
на осанку и внимание, творческие задания, танце 
вальные элементы. Общеразвивающие упражнения 
в таких занятиях можно заменить комплексами рит
мической гимнастики, которые способствуют приоб
ретению двигательной культуры и выразительности 
движений, их точности и координации.

Освоение и совершенствование двигательных 
умений осуществляются в форме творческих, само
стоятельных, комплексных и игровых заданий, а так
же подвижной игры «Творчество», которая состоит 
из трёх этапов.

На первом этапе обучения (первоначальное пред
ставление о движении) мы используем игру «Угадай
ка!». Она основана на вопросах к  детям, которые 
задаёт им педагог до начала и после выполнения 
двигательного действия (например, вопросы при вы
полнении упражнений с мячом мог-ут быть такими: 
«Умеет ли мяч прыгать? Как мяч прыгает? Каким 
способом можно мяч поймать?»). Применение этой 
игры создаёт у детей эмоционально-положительный 
настрой, а выполнение показываемых движений ста
новится успешным началом формирования правиль
ных двигательных навыков.

Следующий этап обучения включает в себя ис
пользование игры «Умей- ка!». Основу этой игры так
же составляют вопросы к  детям, правильным ответом 
на которые должно быть выполнение упражнения 
(например, упражнения с мячом сопровождаются 
вопросами: «Умеет ли мяч играть с детьми в парах? 
Любит ли мяч хлопки? Как играет мяч со стенкой?»). 
В данном случае осуществляются контроль и оцен
ка качества выполнения всего упражнения в целом 
(бросок и ловля мяча одной, двумя руками, сверху, 
снизу, сбоку и т.д.), обращается внимание на отде
льные детали упражнения (высота полёта мяча), на 
правильность выполнения действий (каким способом 
следует выполнить приём мяча). На этом этапе обуче
ния основные двигательные действия ученикам уже
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знакомы, поэтому у детей активизируются внимание, 
творческое мышление и желание самостоятельно 
выполнить более сложные движения. Затем мы пред
лагаем ученикам самостоятельные задания с мячом.

На третьем, завершающем, этапе обучения ис
пользуем игру «Поиграй-ка!». Сущность игры заклю 
чается в применении игровых приёмов при закрепле
нии двигательного навыка с проявлением физичес
ких качеств. Итак, закрепление навыка проверяется в 
различных вариантах игры с мячом под руководством 
педагога. Воспроизведение правильно разученного 
двигательного действия детьми является результатом 
их усилий за всё предыдущее время. Закрепление 
навыка основано на восприятии мышечного ощуще
ния, поэтому движения учеников здесь отличаются 
уверенностью и чёткостью. После закрепления дви
гательных навыков в игре с мячом в урок включаются 
и более сложные задания. Данные наблюдения за 
детьми в процессе урока подтверждают, что игра 
«Творчество» способствует успешному формирова
нию навыка владения мячом. По такому же принципу 
можно осуществлять обучение детей и другим двига
тельным действиям.

Во время урока, обучаясь движениям, дети одно
временно раскрывают и свои творческие способнос
ти. Речь идёт не только о физических, но и о психичес
ких способностях ребёнка. С этой целью школьникам 
предлагаются творческие, самостоятельные и комп
лексные задания. Выполняя задания (индивидуально 
или в группе), учащиеся творчески подходят к реше
нию двигательной задачи. Выполняя упражнение, 
школьник всё время осуществляет контроль отде
льных деталей техники и в целом всего упражнения, 
постоянно прислушивается к учителю, к  его речи, 
стихотворному тексту. Всё это требует от ученика 
концентрации внимания, определённого уровня раз
вития двигательной и логической памяти, мышления, 
воображения, то есть определённого уровня развития 
психических процессов. Поэтому можно сказать, что 
такие уроки содействуют совершенствованию психи
ческих функций младших школьников.

Уроки физической культуры, проводимые в игро
вой форме, имеют большой воспитательно-образо
вательный эффект, поскольку на таких уроках:

а) у ш кольников в более короткий срок формиру
ются двигательные навыки;

б) обеспечивается взаимосвязь ф изического и 
психического развития учащихся;

в) расширяется и обогащается культура движений 
учеников;

г) возникают предпосылки к  развитию творчества
У детей;

д) создаются условия для успешного решения 
общ их педагогических задач.

Таким образом, игровая форма урока физичес
кой культуры способствует формированию у всех 
занимающихся учебной мотивации к школьным заня
тиям и физической культуре в целом.

УРОК ПУТЕШЕСТВИЕ В КОСМОС»

Задачи: способствовать развитию скоростно-си
ловых качеств с использованием прыжков в длину с 
места и с разбега; закрепить навыки метания в цель 
и лазания; способствовать воспитанию морально
волевых качеств с использованием подвижной игры 
«Космонавты» и эстафет.

Место проведения: спортивный зал.
Время урока: 45 мин.
Спортивный инвентарь: гимнастические обручи, 

бумажные звёзды (по количеству учащихся в классе), 
гимнастические скамейки и маты, свисток, магнито
фон, малые мячи, две большие коробки, атрибуты 
космонавтов, экран телевизора.

Содержание программы деятельности в сти
хотворной форме.

Учитель: «Дети, сегодня наша спортплощадка 
превратится в космодром, а мы будем космонавтами 
и полетим на другую  планету».

Виды деятельности учащихся на уроке. Мето
дические указания. Урок ведёт учитель, а помощник 
читает дикторский текст в условной рамке «телеэкра
на» и осуществляет репортаж из космоса.

Диктор: «Внимание, внимание! Слушает Земля! 
Через несколько минут будет дан старт ракеты, на 
борту которой находится экипаж... класса школы 
№... Все космонавты прошли подготовку и готовы к 
полёту. Сейчас я приглашаю к микроф ону капитана 
корабля... (Интервью.)

Диктор: «Счастливого полёта!»
Дети построены в колонну по одному.

Учитель: «Экипажи дружно в ногу 
Все идут по космодрому:
Прямо, «змейкой», поворот,
Здесь по кругу и вперёд».

Ходьба в колонне с выполнением задания. Разно
видности ходьбы: противоходом, по спирали, скрест
ными шагами, спиной вперёд, с поворотом на 180°.

Учитель: «Руки к  небу все подняли,
На носках повыше встали,
Вот проверили осанку.
Посмотрели на лопатки».

Руки вверх, вперёд, на пояс, к  плечам поочерёдно; 
голова вправо, влево.
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Учитель: «Мы шагаем, мы шагаем,
Кисти в кулаки сжимаем,
Дышим ровно, глубоко,
Нам приятно и легко».

Ходьба перекатом с пятки на носок, приставной 
шаг с различным положением рук.

Учитель: «В низком приседе идём 
И нем ножко устаём,
Но теперь немеют ноги 
Космонавтов на дороге».

4 обычных шага, 4 в полуприседе, 4 в низком при
седе с продвижением вперёд и 4 прыжка вперёд из 
низкого приседа с выпрямлением ног.

Учитель: «Нэши ноги —  молодцы 
И бегут как рысаки.
Тут подскоки, тут в галоп,
А теперь в ракету —  скок!».

Бег с заданием: с ускорением, с поворотами, с 
преодолением препятствий, с прыжками через ска
мейки, с приседанием.

Диктор: «Дорогие телезрители! Наши космонавты 
находятся в ракете, сейчас будет дан старт! Внима
ние! 10, 9, 8, 7 ... 1. Запуск! Поехали! Ракета набирает 
высоту, полёт проходит нормально, самочувствие у 
космонавтов хорошее».

Дети садятся на скамейки верхом, держатся за 
плечи впереди сидящего ученика и выполняют накло
ны вперёд и назад под звук магнитофона с записью 
звуков улетающей ракеты.

Учитель: «Космонавтом можешь стать.
Если будешь много знать.
Сядем смело мы в ракету,
Облетим мы всю планету».

Наклоны вправо и влево («волна»).
Учиіель:

«Если день начать с зарядки,
Значит, будет всё в порядке!
Мы наклоны выполняем.
Тут колени мы сгибаем».

Наклон влево, правую руку вверх. Наклон вправо, 
левую руку вверх. Согнуть ноги в коленях и выпря
мить.

Учитель: «Тут у нас работа рук:
Правой круг и левой круг.
Тем, что сели впереди,
Руки на плечи клади.
Всё мы выполнить сумели.
А теперь все встали, сели».

Движения руками, дугой назад вверх и вперёд. 
Положить руки на плечи впереди сидящему игроку. 
Встать и сесть.

Учитель: «Руки сзади положили,
Грудь подняли, опустили,
Наклонились влево —  «хлоп»!
На колени руки —  стоп.
Наклонились вправо —  «хлоп»!
На колени руки —  стоп».

Упор сзади, прогнуться, голова назад. Согнуться, 
голова вниз. Наклон влево, хлопок ладонями над го
ловой и руки на колени. То же в другую  сторону.

Учитель: «Мах вперёд одной, другой.
Повороты головой.
Повторили всё опять.
Космонавтам —  не дремать!».

Мах правой ногой вверх, мах левой ногой вверх. 
Повороты головы вправо, влево.

Учитель: «На скамейке вы, ребятки,
Сядьте в шахматном порядке.
Выполняем всё подряд 
Чтобы сильными всем стать».

Сесть в шахматном порядке на скамейке. Наклон 
вперёд, выпрямиться, согнуть ноги, обнять их, выпря
мить.

Учитель: «Вот упор ногою  правой, затем левой,
Положение ног прыжком меняем смело».

Упор на скамейке одной ногой, толчком — смена 
положения ног.

Учитель:
«Руки крепкие согнули,
Руки быстро разогнули,
Встали ровно по порядку,
Мы закончили зарядку».

Упор, лёжа на скамейке, сгибание и разгибание 
рук.

Диктор: «Дорогие земляне! Смотрите на экраны, 
ракета вышла в открытый космос. А  наши космонав
ты плавают в невесомости.

Пилот в космической ракете 
На Землю глянул с высоты,
Ещё никто, никто на свете 
Такой не видел красоты!».

Дети должны двигательными действиями изобра
зить состояние невесомости.

Задание. Выполняется поточным способом по 
квадрату. Инвентарь и оборудование: приподнятая 
опора (бревно или скамейки), гимнастический мат у 
бревна для спрыгивания на него, гимнастические об
ручи на полу в шахматном порядке — для прыжков, 
барьеры, коробка с малыми мячами или с мешочками 
с песком для метания (можно использовать баскет
больный щит), «ров» для прыжков, маты для кувыр
ков, скакалки, подкидной гимнастический мостик для 
прыжков.
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Учитель: «Прилетели на планету.
Отдохнуть решилидеги.
Тренировку начинают 
И планету изучают.
Мы космические ямки 
Перепрыгнем без оглядки,
Звёздный ров мы одолеем 
И, конечно, уцелеем».

Описание задания «Через ров»:
а) бег по бревну с перешагиванием через кубы 

или мячи, спрыгивание на мат с устойчивым призем
лением;

б) прыжки толчком обеими ногами из обруча в 
обруч;

в) перепрыгнуть через барьер;
г) забросить мяч в корзину;
д) выполнить 50 прыжков со скакалкой;
е) с разбега, оттолкнувшись от подкидного мости

ка, перепрыгнуть «звёздный ров»;
ж ) выполнить два кувырка вперёд.

Учитель: «А теперь пора вставать,
Пришло времи танцевать!
Космонавты всс умеют 
Думать, петь и отдыхаіь».

Комплекс ритмической гимнастики.

Учитель: «Чтоб здоровыми всем быть,
Нужно спорт нам полюбить.
Всех ребят я приглашаю!
В космонавтов поиграем!».

П од ви ж н а я  и гр а  « К о см о н а в ты » . Варианты: 
школьники сами придумывают содержание игры; по 
карточке воспроизводят содержание игры; играют по 
рассказу учителя.

Учитель: «И ещё одно задание
Нужно выполнить с желанием.
Раз, два, три, четыре,
Экипажи, по машинам!».

Эстафета. Ученики сидят в затылок друг другу на 
скамейках верхом: 4 команды или экипажа. Впереди 
команды у скамейки — коробка с космическими 
звёздами по количеству игроков.

По сигналу направляющий игрок берёт звезду 
и с ней ползёт через лунный туннель (2—3 коробки 
сквозные). Затем выполняет кувырок вперёд на гим
настическом мате, добегает до поворотного пункта, 
кладёт звезду в коробку, берёт скакалку и выполняет 
10 прыжков. Кладёт скакалку и, добежав до своей 
коробки с оставшимися звёздами, хлопком по плечу 
передаёт эстафету впереди сидящему и садится сза
ди последнего игрока.

Диктор: «Говорит и показывает Земля! У  наших 
космонавтов отличное настроение, их путешествие

подходит к  концу. Они собираются лететь домой, 
но на их пути встретились неопознанные объекты, 
которые закрыли путь домой. Посмотрим, как они 
решат проблему. Даём подсказку с Земли. От косми
ческих тел можно избавиться лишь в том случае, если 
экипаж примет правильное решение (двигательными 
действиями изобразить неопознанные объекты — 

\ летящие кометы — с помощью быстрого бега с рас
ставленными в стороны руками).

Задание. Ш кольники построены в колонны по 
одному, по экипажам из 5—6 человек. По сигналу учи
теля каждый экипаж начинает передвигаться в своём 
направлении. Учитель называет предметы, связанные 
с космосом, а участники каждой команды должны 
изобразить этот предмет. Команда, быстрее и точнее 
выполнившая задание, выигрывает.

Такими одушевлёнными и неодушевлёнными 
объектами, связанными с космосом, могут быть, 
например, космическое животное, инопланетянин, 
метеорит и т.д. С каждым сигналом учитель произ
носит название другого объекта. Для определения 
победителя по окончании игры следует подсчитать 
премиальные очки.

Диктор: «Наши космонавты отлично справились 
с заданием и открыли путь домой. Они летят на Зем
лю, но что-то случилось в пути. Это атакуют корабль 
метеориты. Наши космонавты и с этой проблемой 
справились!».

На полу разбрасывают большие «метеориты», а 
космонавты их собирают (кто больше соберёт пред
метов за определённое время).

Учитель: «В небесах мы побывали.
Чудеса там повидали,
Haui космический урок 
Мы запомним на весь год!».

Учащиеся выполняют ходьбу с заданием: упраж
нения на внимание, на осанку, на координацию дви
жений.

Д и кто р : «Внимание! А  сейчас приглашаю наших 
космонавтов к  микрофону».

Космонавты дают интервью. Уход из спортивного 
зала. Урок окончен. ^
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На основе занятий физической культурой при 
комплексном применении средств совершенс
твования силовых способностей и выносливости 
с целью разработки оптимальных режимов дви
гательной активности учащихся X -X I  классов и 
совершенствования учебного процесса в школе 
нами разработана соответствующая методика для 
девушек-старшеклассниц (1 4 -1 6  лет), зачислен
ных по уровню физической подготовленности в 
подготовительную медицинскую группу.

Нами составлены тренировочные программы с ис
пользованием элементов спортивной тренировки по 
лёгкой атлетике и шейпингу для старших школьниц. 
При планировании учебного материала основной 
акцент сделан на увеличении времени и количества 
выполняемых физических упражнений тренировоч
ной направленности, обеспечивающих у старшеклас
сниц разьитие и коррекцию отстающих физических 
качеств.

Содержание наших уроков отличается просто
той и доступностью. В начале тренировочной про
граммы все силовые упражнения выполняются с 
применением занимающимся в качестве нагрузки 
массы собственного тела. По мере повышения уровня 
физической подготовленности учащихся рекоменду
ется соблюдать принцип постепенного увеличения 
тренировочной нагрузки. Для этого целесообразно 
использовать в круговой тренировке малые отяго
щения (от 0,5 до 2 кг), а также повышать нагрузку за 
счёт изменения исходных положений, увеличения ам
плитуды движений и количества повторений, начиная 
с 6—8 и доводя до 10—16.

В зависимости от задач урока деятельность уча
щихся во время его основной части организуется раз
личными способами. Фронтальный способ исполь
зуется в основном на занятиях с аэробной направ
ленностью. При скоростно-силовой и комплексной 
направленности занятия применяются групповой и 
круговой методы. Такой подход позволяет осущест
влять индивидуальный подход в обучении.

Представляем примеры уроков, проведённых 
в X классе по достижению физического совершенс
тва занимающихся. Содержащиеся в них комплек
сы упражнений круговой тренировки и упражнений 
силовой направленности, на развитие гибкости и

расслабление формируются из 
перечня упражнений, описан
ных далее.

Урок 1. Равномерный дли
тельный бег в сочетании с ходь
бой при ЧСС 110—150 уд ./м ин  
— 16 +  2х +  16 +  Зх +  26 +4х 
+ 3 6  +  4х (20 мин =  76 +  13х, 
где буква «б» обозначает слово 
«бег», «х» — ходьба; цифры — 
время бега или ходьбы, мин).
Круговая тренировка Ns 1 (см. далее). Комплекс уп
ражнений на гибкость и расслабление.

Урок 2. Равномерный длительный бег в сочетании 
с ходьбой при ЧСС 110-150  уд ./м и н  — 16 +  1х +  16 
+  1х +  16 +  4х +  16 +  1х +  16 +  1х +  16 +  1х + 16  + 
4х (20 мин =  76 +  13х). Общеразвивающие упражне
ния, круговая тренировка № 4 (см. далее). Комплекс 
упражнений на дыхание и расслабление.

Урок 3. Равномерный длительный бег в соче
тании с ходьбой при ЧСС 110—150 у д ./м и н  — 16 
+  1х +  16 +  1х +  16 +  4х +  16 +  1х +  16 +  1х +  
16 +  1х +  16 +  4х (20 мин =  76 +  13х). Комплекс 
упражнений силового характера на развитие мышц 
живота (прямой, поперечной, косых), а также спи
ны, таза, бёдер (8 -1 0  упражнений). Спортивная 
игра — стритбол.

Урок 4. Равномерный длительный бег в сочетании 
с ходьбой при ЧСС 110—150 уд ./м ин  — 26 +  1х +  
26 +  1х +  26 +  5х +  26+  1х+ 26 +  2х (20 мин =  106 
+  10х). Общеразвивающие упражнения. Комплекс 
силовых упражнений в парах. Стретчинг.

Урок 5. Равномерный длительный бег в сочетании 
с ходьбой при ЧСС 110—150 уд ./м ин  — 26 +  1х +  26 
+  1х + 2 6  +  Зх +  26 +  1х +  26 +  1х +  26 +  1х (20 мин 
=  126 +  8х). Круговая тренировка Na 2 (см. далее). 
Комплекс упражнений на гибкость и расслабление.

Урок 20. Равномерный бег в сочетании с ходьбой 
при ЧСС 110—150 уд ./м и н  — 26 +  1х + 26  +  1х +  26 
+  1х +  26 + 1 х  +26  +  4х (18 мин =  106 +  8х). Ком
плекс упражнений силового характера на развитие 
мышц живота (прямой, поперечной, косых), а также 
спины, таза, бёдер (10—12 упражнений). Спортивная 
игра — стритбол.

Урок 21. Медленный непрерывный бег 8 мин 
(1500 м). Общеразвивающие упражнения. Комплекс
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упражнений на формирование правильной осанки. 
Подвижные игры и эстафеты с бегом. Дыхательная 
гимнастика.

Урок 22. Равномерный бег в сочетании с ходь
бой при ЧСС 120 -140  у д ./м и н  — 46 +  1х +  4б +  1х 
+  46 + 3 х  (17 мин =  126 4- Бх). Круговая трениров
ка № 1. Серия прыжковы х заданий со скакалкой. 
Стретчинг.

У ро к 23. Равномерный бег в сочетании с ходьбой 
при ЧСС 120-140  уд ./м и н  — 36 +  1х +  36 +  1х +  36
4- 1х +  36 +  1х +  36 +  1х (20 мин =  156 +  5х). Ком
плекс общеразвивающих упражнений со скакалкой. 
Комплекс упражнений на развитие силы и гибкости 
на гимнастических скамейках. Игра — пионербол.

Урок 24. Медленный непрерывный бег 10 мин. 
Общеразвивающие упражнения. Круговая трениров
ка № 3 (см. далее). Спортивная игра — стритбол.

Урок 25. Равномерный бег в сочетании с ходьбой 
при ЧСС 120— 140 у д ./м и и  — 36 +  Зх +  36 +  Зх +  36 
+  Зх +  26 +  2х (22 мин =  1 1 6 +  11 х). Комплекс обще
развивающих упражнений в партере, направленных 
на рост силовых способностей мышц таза, спины, 
брю ш ного пресса, косых мышц живота. Упражнения 
на растягивание и расслабление, способствующие 
увеличению эластичности мышц, задействованных в 
силовом комплексе.

Методические указания. Все упражнения си
ловой тренировки требуют правильной техники вы
полнения, так как некоторые из них могут быть по
тенциально травмоопасными как сами по себе, так и 
при их выполнении с плохой осанкой и неправильной 
техникой.

Обязательное условие в работе с учащимися с 
ослабленным здоровьем — контроль со стороны 
учителя и правильная дозировка нагрузки.

Использование упражнений для совершенствова
ния силовых способностей позволяет осуществлять 
совершенствование и других физических качеств, 
приучать занимающихся к  выполнению указанных 
комплексов в домашних условиях в ряду упражнений 
утренней гигиенической гимнастики или самостоя 
тельных тренировочных занятиях.

Все подобные упражнения должны быть доста
точно простыми, то есть чтобы для их выполнения 
не требовалось времени на специальное обучение 
и чтобы их можно было бы выполнять на стадионе, 
в спортивном зале, приспособленном для занятий 
помещении, в домашних условиях. Нагрузки должны 
быть легко дозируемыми.

При проведении уроков физической культуры с 
использованием разработанных нами комплексов уп
ражнений рекомендуем соблюдать такие требования:

избегать однообразия в манере ведения урока;
постоянно применять формы оценочной стимуля

ции (одобрение, ободрение, поощрение, замечание, 
порицание);

формировать у школьниц умение самостоятельно 
заниматься физическими упражнениями.

Упражнения для совершенствования силовых 
способностей.

Упражнения для развития мышц брюшного 
пресса. 1. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуть в ко 
ленях, ступни находятся на расстоянии ширины плеч, 
руки за головой, локти в стороны. Втягивая брюшные 

• мышцы, стараясь прижать их к  спине, приподнять 
плечи и грудную клетку над полом, держа плечи 
отведёнными назад, голова продолжает находиться 
в нейтральном положении, поддерживаемая сзади 
руками. Вернуться в и.п.

2. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, 
носки на полу, руки лежат вдоль боков, ладонями на 
полу. Выдыхая и втягивая живот внутрь, подтянуть 
колени к животу по направлению к  грудной клетке. 
Вернуться в и.п.

3. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты; 1—2  — 
опустить ноги влево, вернуться в и.п.; 3—4  — пов
торить счёт 1-2, только вправо; 5 — опустить ноги 
влево, колени положить на пол, коснуться носком 
правой ноги левого бедра; 6 —  и.п.; 7 - -  опустить 
ноги вправо, колени положить на пол, коснуться нос
ком левой ноги правого бедра; 8 — и.п.

4. И.п. — лёжа на спине, ноги подняты; 1—2  — 
опустить согнутые ноги вправо на пол, вернуться в
и.п.; 3 - 4 — то же, что 1—2, только влево.

5. И.п. — лёжа на спине, ноги вперёд, руки в сто
роны, Поочерёдное сгибание ног в группировку, то 
же обеими ногами.

6. И.п. — то же. Круговые движения ногами впра
во, затем влево.

7. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты, стопами 
вместе, руки за голову; 1 — принять положение седа, 
руки вперёд, коснуться ими пола; 2 — и.п.

8. И.п. — то же; 1—2  — поднять левую но іу  впе
рёд. в сторону, опустить в и.п.; 3—4  — повторить 
счёт 1—2  правой ногой; 5 - 6  — поднять обе ноги, 
вернуться в и.п.; 7—8 — поднять таз как можно выше, 
вернуться в и.п.

Упражнения для развития мышц спины. 1. 
И.п. — лёжа на животе, руки вверх.

В а р и а н т  А . Прогнуться, руки назад; вернуться в
и.п. Повторить 6 -1 2  раз.

В а р и а н т  В («плавание брассом»). Согнуть ноги, 
руки развести в стороны, локтями вниз, прогнуться: 
вернуться в и.п. Повторить 8—12 раз.
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В а р и а н т  С («лодочка»). Прогнуться, прямые 
ноги и руки назад; вернуться в и.п,

2. И.п. — лёжа на животе, с опорой на предплечья 
(локти в стороны); 1—2  — поднять левую ногу, опус
тить вправо до касания носком пола; 3~4 — вернуть
ся в и.п.; 5 - 6  — поднять левую ногу, сгибая, опустить 
за спину, коснуться носком пола; 7—8 — сгибая, под
нять левую ногу, опустить в и.п.; 9 -1 6  — то же, что и 
1—8 правой ногой.

3. И.п. — лёжа на животе. Быстрые вертикальные 
махи ногами («ножницы»).

4. И.п. — лёжа на животе, прогнувшись; 1 -2  — 
сгибая руки в локтях, поднять правую ногу, вернуться 
в и.п.; 3 - 4  — то же, что и 1—2, только с левой ноги;
5 -6  — сгибая руки в локтях, поднять обе ноги, вер
нуться в и.п.; 7—8 — повторить счёт 5~6.

5. И.п, — упор на коленях. Округлить спину, про
гнуться.

6. И.п. — упор на коленях; 1 — левую руку вверх, 
правую ногу назад; 2 — и.п.; 3 — то же другими ногой 
и рукой; 4  и.п. Выполнять с большой амплитудой, 
опорную руку не сгибать, смотреть вперёд.

Упражнения для развития мыши, рук и ног.
1. И.п. — упор на коленях, скрещенные носки вверх.

В а р и а н т  А . 1—2 — сгибание рук; 3 - 4 — то же, 
что 1—2.

В а р и а н т  В. 1 — согнуть руки наполовину; 2 — 
согнуть руки до конца; 3—4 — и.п.

2. И.п. — упор стоя согнувшись. Из исходного по
ложения передвижение на прямых руках в упор лёжа 
и возвращение в исходное положение.

3. И.п. — упор на коленях. Одновременно со сги
банием рук, ноги поочерёдно отводить назад, а голо
ву поочерёдно поворачивать то влево, то вправо. При
ближение кистей к коленям усложняет упражнение.

4. И.п. — лёжа на правом боку, упор на правое 
предплечье, левая нога согнута, рукой захватить пра
вую голень; махи левой ногой. То же, но из и.п. лёжа 
на левом боку, и правой рукой.

5. И.п. — лёжа на правом боку, правая нога со
гнута, левая в сторону, стопа на себя, упор на пред
плечье правой руки, левая согнута перед телом, опи
рается на ладонь; 1 — опустить левую ногу вперёд;
2 — поднять в сторону. То же, но из и.п. лёжа на ле
вом боку, и правой ногой.

6. И.п. — лёжа на правом боку, левая нога со
гнута, правая прямая. Упор на предплечье правой 
руки, левая рука согнута перед телом, опирается на 
ладонь. Сменить положение ног («велосипед»).

7. И.п. — лёжа на правом боку, упор на предпле
чье правой рукой, левая согнута перед телом; 1 — 
поднять таз, не отрывая стоп от пола; 2 — вернуться

в и.п.; 3 — поднять ноги в сторону; 4 — вернуться в
и.п.

Выполнить упражнение, лежа на левом боку.
8. И.п. — сед. Поднять таз, вернуться в и.п.; 

поднять таз и левую ногу (одновременно втягивая 
мышцы тазовогодна), вернуться в и.п.; поднять таз и 
правую ногу; вернуться в и.п.

9. И.п. — сед ноги врозь, упор руками сзади. Под
нять таз как можно выше, вернуться в и.п.

10. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты, руки за 
голову. Поднять таз («борцовский мост»), одновре
менно напрячь ягодичные мышцы; вернуться в и.п.

11. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты, левая на 
полу, правая пятка опирается о колено левой ноги. 
Подняться в «борцовский мост», правую выпрямить 
вперёд; вернуться в и.п. То же с другой ноги.

Комплексы круговой тренировки. Упражнения 
в круговой тренировке мы предлагаем выполнять в 
такой последовательности: упражнения для развития 
мышц живота, мышц ног, мышц спины, мышц плече
вого пояса; упражнения для развития гибкости и на 
расслабление. Начало упражнения — произвольное; 
круг замыкается на упражнениях пяти основных на
правлений. На занятиях 1—6 последовательно ис
пользуются упражнения 1, 2, 3, 4 и 5 групп (по 10—15 
повторений каждого упражнения — всего 2 серии, 
отдых между упражнениями — 1 — 1,5 мин, между 
сериями —  4—6 мин). С 7-го занятия можно начинать 
увеличивать количество повторений в упражнениях, 
а также включать в работу малые отягощения. Коли
чество серий можно увеличить до 3—4. При повыше
нии нагрузки обязательно следить за пульсом у зани
мающихся и за продолжительностью восстановления 
организма.

Круговая тренировка № 1. 1. И.п. — вис на гим
настической стенке. З а д а н  ие: поднимать и опускать 
ноги, фиксируя группировку. Вдох делать во время 
поднимания ног, выдох — при опускании.

2. И.п. — лёжа на гимнастической скамейке с опо
рой на бёдра, ноги зафиксированы сверху опорой 
второй скамейки, руки прижаты к  груди, верхнюю 
часть туловища удерживать горизонтально полу. З а 
д а н и е :  опускать туловище вниз, почти до касания 
головой пола, возвращаться в горизонтальное поло
жение и чуть выше, немного прогибаясь в пояснице, с 
кратковременной задержкой в верхней точке.

3. И.п. — выпад на правой вперёд, руки на поясе. 
З а д а н и е :  пружинящие покачивания в выпаде со 
сменой положения ног после 3—7 повторений.

4. И.п. — o.e., лицом к  стене на расстоянии 0,5 м. 
З а д а н  ие: сгибать и разгибать руки в упоре на паль
цы толчком о стену.
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5. Упражнение в парах. И.п. — партнёры стоят 
спиной друг к другу, взявшись за руки вверху. З а 
д а н и е :  одновременные совместные выпады вперёд, 
чередуя правую и левую ноги.

Круговая тренировка Na 2. 1. И.п. — сед на ска
мейке в упоре сзади. З а д а н и е :  поднимание ног до 
прямого угла и опускание в и.п.

2. И.п. — стойка ноги врозь, руки за головой. З а 
д а н и е :  наклоны туловища вперёд до горизонтально
го положения.

3. И.п. — стоя правой (левой) ногой на скамейке. 
З а д а н и е :  темповые прыжки над скамейкой со сме
ной толчковой ноги в безопорном положении.

4. И.п. — о.с. З а д а н и е :  переход через упор 
присев в упор лёжа с последующим возвращением в 
основную стойку.

5. И.п. — стоя на одной, другая нога на опоре 
(скамейке, низкой перекладине). З а д а н и е :  пружи
нящие наклоны вперёд, руки касаются стопы; сме
нить положение ног.

Круговая тренировка № 3. 1. Упражнение в па
рах. И.п. — партнёры лежат на спине (первый держит 
за ноги второго). З а д а н и е :  одновременные на
клоны и выпрямление туловища первым партнёром, 
сгибание и разгибание ног вторым. Затем партнёры 
меняются ролями.

2. И.п. — о.с. З а д а н и е :  переход из основной 
стойки через упор согнувшись в упор лёжа и наобо
рот.

3. И.п. — упор присев. 3  а д а н и е: из упора присев 
вставать с поочерёдным отведением левой (правой) 
ноги назад и подниманием рук вверх.

4. Темповые прыжки на месте через скакалку с 
вращением её вперёд.

5. И.п. — o.e., прижавшись спиной к  стене. З а 
д а н и е :  пять пружинящих наклонов вперёд, руками 
касаться стоп и возвращаться в и.п. Повторить не
сколько раз.

Круговая тренировка № 4. 1. И.п. — упор при
сев. З а д а н и е :  из упора присев переходить в гори
зонтальное равновесие («ласточка») поочерёдно на 
правой (левой) ноге,

2. И.п. — в парах партнёры стоят друг к другу ли
цом, взявшись за руки. З а д а н и е :  поочерёдные под
скоки вверх с оказанием сопротивления со стороны 
стоящего партнёра.

3. И.п. •— высокий старт, партнёры стоят лицом 
друг к  другу. З а д а н и е :  бег в противоположных 
направлениях на скорость по замкнутому кругу на 
расстояние от 10 до 30 м.

4. И.п. — партнёры в стойке ноги врозь друг к  
другу спиной, соединив руки в локтевых суставах. 
З а д а н и е :  передвигаться боком на отрезках прямой 
приставными прыжками.

5. И.п. — o.e., руки на поясе. З а д а н и е :  темповые 
прыжки на носках на месте. Плечи держать прямо, не 
наклоняться. Дыхание произвольное, не задерживать.

Комплекс пры жковы х заданий со скакалкой.
1—3. Прыжки с вращением скакалки вперёд: на обе

их ногах; на одной ноге; с ноги на ногу.
4. И.п. — стоя, ноги вместе; скакалка сзади-вни

зу; 1—2 — два прыжка на правой ноге с вращением 
скакалки вперёд (левую вперёд-вниз); 3 —4  — два 
прыжка на левой ноге (правую вперёд-вниз).

5. Прыжки на обеих ногах с продвижением вперёд 
боком.

6. Прыжки, ноги вместе, ноги скрестно (левая пе
ред правой и наоборот), вращая скакалку вперёд.

7. Прыжки с зажатым между ногами мячом, вра
щая скакалку вперёд.

8. Прыжки на ногах вперёд, назад, вправо, влево, 
вращая скакалку вперёд.

Таким образом, в наших уроках, делая акцент 
на развитии выносливости и силы, мы добились по
ложительных результатов. А  именно, применение 
комплексов упражнений соответствующей направ
ленности в течение полугодия повышает физичес
кую  подготовленность старшеклассниц, позволяет 
им выполнять непрерывный бег не менее 20 мин. 
Такое время бега свидетельствует о значительном 
увеличении функциональных возможностей организ
ма и повышении работоспособности занимающихся, 
позволяет тестировать их на аэробные возможности, 
а также обеспечивает переход учащихся из подгото
вительной медицинской группы (по слабой физичес
кой подготовленности) в основную. +

С.А. АРТЮШИН, 
М.Ю. ЗОЛОТОВА, 

Коломенский государственный 
педагогический институт, 

Московская область

М У Д Р Ы Е  УТВЕРЖ ДАЮ Т

Мир принадлежит оптимистам, пессимисты — всего лишь зрители.
Ф. Гизо (1787-1874), французский историк



О концепции допризывной физической 
подготовки старшеклассников

Последние 10—18 лет развития России ознаме
новались такими негативными процессами, как  
депатриотизация духовной и социальной жизни  
российского общества, размывание ценностно
мотивационного ядра национального самосозна
ния, резкое снижение чувства человеческого до
стоинства и единства.

Наряду с этим в современных концепциях воспита
ния стыдливо умалчивается необходимость подготовки 
юношей, в том числе и физической, к  защите Родины, 
к  военной службе, в то время как эта задача являет
ся одной из составляющих проблемы формирования 
гражданственности, возможным выбором сфер про
фессионального самоопределения старшеклассников.

Вместе с высокими морально-психологическими 
качествами, определённой военно-технической подго
товкой молодой воин должен иметь и хорошую физи
ческую закалку. Физически крепкие, натренированные 
воины, как правило, успешнее овладевают военной 
специальностью и боевой техникой, имеют большую 
психологическую устойчивость, легче переносят тяго
ты и лишения военной службы в мирное и в военное 
время. Эта очевидная закономерность в полной мере 
проявилась в ходе боевых действий в тяжёлых природ
но-климатических условиях Афганистана и Чечни.

Вот почему разработка концепции допризывной 
физической подготовки старшеклассников представ
ляется проблемой исключительной важности, и обус
ловлена она рядом факторов:

возрастающей ролью физической подготовки в 
обеспечении боеспособности любых военных специ
алистов;

постоянно сокращающимся в последние годы 
уровнем физической подготовленности призывных 
контингентов;

общепризнанной значимостью физической куль
туры в укреплении здоровья и профилактике забо
леваний;

необходимостью быстрой адаптации молодых во
еннослужащих к особенностям воинской службы;

потребностью обеспечения высокой работоспо
собности и быстрого восстановления организма вои
нов после учебных нагрузок;

сокращением срока службы 
в армии до одного года;

введением компонента про
ф е с с и о н а л  ь н о - п р и к л а д н о й  
физической подготовки с пос
тепенным переходом комплек
тования Российской Армии на 
контрактную основу.

Такая концепция должна 
представлять собой научно обоснованную систему 
наиболее существенных идей, положений, ориенти
ров, компонентов, соответствующих не только пот
ребностям современной жизни, но и рассчитанных 
на перспективу, предвосхищающих требования за
втрашнего дня.

Речь идёт о новых методологических и технологи
ческих подходах к  решению проблемы развития кон
цепции допризывной физической подготовки стар
шеклассников, в соответствии с которыми возникает 
необходимость пересмотра цели, представлений о 
приоритетной направленности содержания, наибо
лее эффективных средствах, методах и формах ор
ганизации этого процесса.

Основу теоретической разработки и методологи
ческого обоснования допризывной физической под
готовки учащейся молодёжи составляют базисные 
положения общенаучного системною подхода, сов
ременные аспекты концепции деятельностного и лич
ностного подходов, концепции «переноса навыков» и 
«переноса тренированности».

Системный подход к изучению сложных объ
ектов — направление методологии социального и 
научного познания, предполагающее, что исследу
емый предмет, в нашем случае процесс физической 
подготовки допризывной молодёжи, представляет 
собой систему или упорядоченное определенным 
образом множество взаимосвязанных между собой 
элементов, образующ их целостное единство.

Системные основы допризывной ф изической 
подготовки базируются также на методологии лич
ностного подхода, предусматривающего, что лич
ность как системное социальное качество, отража
ющее представленность общественных отношений, 
является главным объектом и субъектом познания
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и гармонизации формирования на всех этапах об
разования.

Одним из оснований теоретико-методологической 
разработки допризывной физической подготовки 
служит концепция становления личности профессио
нала, обеспечивающая сф ормированное^ комплекса 
профессионально важных личностных и двигатель
ных способностей, необходимых для эффективности 
процесса профессионального образования.

Процесс формирования личности осуществляется 
в деятельности и обуславливается её качеством, что 
и составляет суть концепции деятельностного под
хода. Это позволяет путём моделирования содержа
ния физкультурной деятельносіи добиться действен
ных социально- и личностно-потребностных сдвигов 
в социальной и биологической природе личности.

Говоря о важности разработки основных направ
лений допризывной физической подготовки старше
классников, нельзя забывать и о  концепции «пере
носа навыка», представленной С./l.  Рубинштейном 
(1989 г.), и концепции «переноса тренированнос
ти», получившей обоснование в работах H.A. Берн
штейна (1990 г.), М.М. Богена (1985 г.), В.М. Зациор- 
ского (1970 г.), В.А. Кабачкова (1982 г.).

Основные положения этих концепций свидетельст
вуют о высоких возможностях использования поло
жительного эффекта тренированности, достигнутого 
в одних видах деятельности (физкультурной), для 
улучшения результатов в других (профессиональной).

Существенным подкреплением практической ре
ализации системной методологии допризывной фи
зической подготовки служат отправные концепту 
альные положения физкультурного воспитания и об
разования, разработанные В.М. Выдриным (1987 г.) 
и Л.И. Лубышевой (1993, 1996 гг.), а также педагоги
ческие основы либерализации и гуманизации процес- 
сафизической культуры, показанные в исследованиях 
В.К. Бальсевича (1995 г.), Л.И. Лубышевой (1993 г.), 
В.И. Ляха (1990 г.).

Ведущими направлениями развития концепции 
допризывной физической подготовки старшеклас
сников, по нашему мнению, должны стать такие 
блоки: управленческий; проблемный; организаци
онно-содержательный; медико-педагогический и 
воспитательный; научно-исследовательский; матери
ально-технический и финансовый; контрольно-про- 
верочный.

Управленческий блок включает в себя госу
дарственный, ведомственный и собственно общеоб
разовательный (школьный) уровни. К ним относятся: 
основные положения о физической культуре, зало
женные в Конституции и законах Российской Феде

рации, а также в региональных законодательствах; 
основные положения о  физической подготовке стар
шеклассников, определённые основополагающими 
документами Министерства образования и науки 
Российской Федерации; основные положения о фи
зической подготовке военнослужащих; руководящие 
документы областных и районных органов власти, 
учебных общеобразовательных учреждений.

Проблемный блок представлен объективной не
обходимостью военно-профессиональной подготов
ки старшеклассников; целями и задачами обучения 
по допризывной физической подготовке; разработ
кой учебных планов и специальных учебных про
грамм.

Организационно-содержательны й блок под
разумевает планирование учебного процесса по фи
зической подготовке; организацию проведения уроч
ных и внеурочных занятий; использование средств 
физической культуры в эффективном проведении 
форм физической подготовки.

Методико-педагогический и воспитательный 
блок содержит рациональное использование при 
нципов и методов обучения, развитие физических 
качеств и способностей; воспитание высоких нравс
твенных и психологических качеств юношей средс
твами физической подготовки; специальную направ
ленность физической подготовки.

Научно-исследовательский блок слагается из 
организации и проведения научно-методической ра
боты с педагогами физического воспитания; само
стоятельной работы педагогов по повышению своей 
квалификации; участия в научно-методических и на
учно-практических конференциях; разработки и реа
лизации учебно-методической и научной литературы; 
подготовки и защиты авторских рабочих программ по 
допризывной физической подготовке; организации и 
проведения занятий со студентами факультетов фи
зической культуры педагогических вузов.

М атериально-технический и финансовый 
блок требует строительства, ремонта и надлежащего 
содержания учебно-спортивной базы; эффективно
го использования бюджетных финансовых средств; 
поиска инвесторов, спонсоров, меценатов и других 
источников внебюджетных финансовых средств для 
учебно-тренировочных занятий и развития учебно
спортивной базы.

Контрольно-проверочный блок включает в себя 
разработку оптимальных нормативов по физической 
подготовке старшеклассников; организацию контроля 
за учебным процессом, текущую проверку успевае
мости в процессе обучения на зачётах, экзаменах, в 
ходе инспекторских проверок; объективную индиви
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дуальную проверку и оценку обучаемых; подведение 
итогов и поощрение лучших, устранение недостатков.

Успешность допризывной физической подготовки 
в решающей мере зависит от активности юношей, 
стремления получить соответствующие знания, их 
работоспособности и состояния здоровья. В этом 
важную роль играет постоянная активизация орга
низма, расширение его функциональных возмож
ностей средствами физической подготовки. Именно 
это направление должна отражать концепция допри
зывной физической подготовки старшеклассников, 
которая имеет эволюционный характер.

Центральной идеей концепции является содейст
вие обеспечению условий для разрешения противо
речия между объективной необходимостью физичес
кой подготовки допризывников-старшеклассников и 
субъективной недооценкой её роли как на государст
венном уровне, так и в жизни человека и современно
го общества в целом, ф

А.Г. КАПУСТИН,
доцент кафедры спортивных дисциплин и методики

обучения
Вятского государственного гуманитарного университета,

кандидат педагогических наук

О региональной программе 
по физкультурному образованию

Традиционное физическое воспитание с узкой  
направленностью на развитие ф изических ка
честв и базирующихся на них двигательных спо
собностей слабо затрагивает духовно-душевную  
ипостась субъекта образовательной деятельнос
ти. Вследствие этого физическому воспитанию  
присущ ярко выраженный акцент на становлении 
биологической (телесной) составляющей с недо
статочным учётом социальной стороны личности.

К тому же результаты анализа развития физичес
ких качеств двигательной подготовленности обучаю
щихся по отчётным показателям работы учителей фи
зической культуры, а также по итогам участия школь
ников в различных видах тестирования, испытаний и 
соревнований (Президентское многоборье, олимпи
ада школьников по физической культуре и другие) 
показывают, что в рамках существующего школьного 
физического воспитания у ребят недостаточно разви
ты физические кондиции. Усугубляет представленную 
картину снижение мотивации к занятиям физической 
культурой и спортом как в урочных, так и внеурочных 
формах. Подтверждением этого являются, в част
ности, результаты проведённого предварительного 
исследования по определению степени физического 
развития, двигательной подготовленности и состояния 
здоровья школьников Оренбургской области (было 
обследовано 1078 человек) во исполнение постанов
ления Правительства России № 916 от 29.12.2001 г. 
«Об общероссийской системе мониторинга состояния 
физического здоровья населения, физического разви
тия детей, подростков, молодёжи».

Исследованием были охвачены учащиеся IV, IX и 
XI классов, представлявшие восточный, западный и 
центральный регионы Оренбургской области. Про
грамма предварительного исследования включала в 
себя тестовые теоретические и практические зада
ния, которые отражали:

уровень теоретической подготовленности, исхо
дя из результатов опроса по специально разрабо
танным вопросникам, которые содержали сведения 
о физической культуре и её ценностях, основах их 
применения и использования для удовлетворения 
личной и общественной потребности в целях физи
ческого развития, сохранения и укрепления здоро
вья;

психоф изиологическое состояние школьников, 
предполагающее сформированность и проявление 
основных психических процессов, связанных с ж из
недеятельностью ребят, эффективностью воспри
ятия и освоения ими учебного материала;

физическое развитие, двигательную подготовлен
ность по результатам тестовых испытаний;

техническую подготовленность как освоенность 
техники видов спорта (физических упражнений), 
представленных в действующей комплексной Про
грамме ф изического воспитания учащихся I—XI клас
сов по результатам специально разработанных тесто
вых заданий и испытаний;

включённость в ф изкультурно-спортивную де
ятельность по результатам анкетирования, выявляю
щего сформированность потребностно-мотивацион- 
ной сферы личности школьников и их функциониро
вание в качестве инструктора;
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состояние и уровень здоровья школьников по 
данным учёта заболеваний и специально разработан
ным анкетам и диагностическим исследованиям. 

Краткие итоги проведённых исследований таковы: 
отмечается тенденция снижения включённости 

ш кольников в ф изкультурно-спортивную  деятель
ность в аспекте их возрастного становления;

наблюдается снижение посещаемости занятий 
физической культурой от младшего звена к  старше
му;

большинство правильных ответов по теории пре
допределено вопросами, связанными с физической и 
двигательной подготовленностью;

психоф изиологическое состояние ш кольников 
характеризуется недостаточным проявлением кре
ативных способностей и преобладающей стандарт
ностью мышления;

повышенный уровень здоровья и тенденция к 
уменьшению количества заболеваний отмечаются 
среди школьников сельской местности.

Изучение полученного ф актологического матери
ала, многолетние педагогические наблюдения, бесе
ды с ведущими специалистами в сфере физической 
культуры подтвердили необходимость модернизации 
существующей системы ш кольного ф изического вос
питания ка к  минимум в двух основных направлениях: 

вхождения ф изического воспитания в процесс 
ф изкультурного образования, понимаемый ка к  клас
сическое триединство обучения, воспитания и разви
тия личности ш кольников с избирательным использо
ванием ценностей физической культуры;

придания целевой направленности физкультур
ному образованию, изначально — на становление 
сущностных характеристик личности, её физической 
культуры как основы, в дальнейшем — на становле
ние базовой культуры школьников.

Для решения поставленных вопросов требуется 
проведение комплексных социально-педагогических 
поэтапных исследований по разработке региональ
ной программы ф изкультурного образования школь
ников.

На первом (констатирую щ ем) этапе исследо
вания предусматривается расширенное обследова
ние (диагностика) ш кольников для получения доста
точно объективных и достоверных данных состояния 
их личностной ф изической культуры. Диагностике 
подлежат когнитивно-интеллектуальный, двигатель- 
но-деятельностный, аксиологический, ф изкультур
ный компоненты структуры ф изической культуры 
личности. Этот этап работы связан такж е с определе
нием состояния материально-технической базы школ 
области и готовности учительского корпуса к  реали

зации разрабатываемой региональной программы по 
физкультурному образованию.

Диагностика когнитивно-интеллектуального ком 
понента осуществляется с помощью специально раз
работанных вопросников, включающих в себя вопро
сы и тестовые задания, ответы на которые позволяют 
судить о степени сформированности физкультурных 
знаний (теоретическая подготовленность), а также
о состоянии основных психических процессов, от
ветственных за регуляцию психической жизнеде
ятельности школьников (воля, мышление, внимание, 
память).

Двигательно-деятельностный компонент оцени
вают по результатам состояния ф изического раз
вития (рост, вес, жизненная ёмкость лёгких и др.), 
двигательной подготовленности школьников (бег 30 
и 1000 м, подтягивание на перекладине и др.), сф ор
мированности техники ф изических упражнений и 
видов спорта, предусмотренных содержанием ныне 
действующей комплексной программы физического 
воспитания учащихся I—XI классов. Оценке подлежит 
и инструкторская деятельность школьников.

Аксиологический компонент отражает состояние 
ценностных ориентаций личности ш кольников в об
ласти физической (знания ценностей физической 
культуры) и общей (Человек, Ж изнь, Красота, Позна
ние, Отечество, Труд) культуры социума.

Ф изкультурный компонент предусматривает диа
гностику сформированности потребностно-мотива- 
ционной (биологические, социальные, духовные мо
тивы) сферы личности ш кольников, их включённость 
в ф изкультурно-спортивную  деятельность (двига
тельная активность, динамика спортивных достиже
ний).

На втором этапе исследования предполагается 
разработка программно-содержательного обеспе 
чения процесса ф изкультурного образования, на
правленного на становление представленных компо
нентов и в целом — физической культуры личности 
школьников. Следует отметить, что разработка со
держания региональной программы будет «легитим
ной» для вариативной части программы при обяза
тельном соблюдении содержания базовой части ут 
верждённой ранее названной программы, имеющей 
законодательную основу.

В.А. ВОСТРИКОВ, 
кандидат технических наук, доцент, 

заведующий кафедрой теории 
и методики спортивных дисциплин, 

Оренбургский государственный 
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Школа — это не просто образовательное уч
реждение. Это часть ж изни, через которую обяза
тельно проходит каждый человек, если он живёт 
в цивилизованном обществе. И если как личность 
он формируется в основном в семье, то станов
ление человека, как гражданина, полезного для 
Отечества, для общества происходит в школе.

физическое воспитание учащихся является одним 
из основных звеньев системы школьного обучения. 
Разнообразие форм, средств и методов физического 
воспитания играет значительную роль в подготовке 
учащихся к  жизни, общественно полезному труду, за
щите Отечества. Успех в решении разнообразных за
дач физического воспитания школьников достигает
ся лишь в том случае, когда имеется взаимодействие 
всех форм организации ф изического воспитания 
(урок, физкультурно-оздоровительные мероприятия 
в режиме учебного и продлённого дня, внеклассные 
и внешкольные занятия).

Каждая из форм имеет свою целевую направлен
ность, решает специфические задачи и имеет свои 
организационные структуры. Одна из таких форм — 
физкультурно-оздоровительная работа в режиме 
учебного и продлённого дня. Она имеет свои струк
турные виды: гимнастика до учебных занятий, физ
культминутки и физкультпаузы, удлинённые подвиж
ные перемены, спортивный час в группе продлённого 
дня, подвижные игры и упражнения на прогулках.

Гимнастика до учебных занятий проводится еже
дневно перед первым уроком в виде выполнения 
комплекса из 5—8 упражнений и решает такие спе
цифические задачи: организацию учащихся в начале 
учебного дня; сокращение периода врабатываемости 
организма в предстоящую учебную деятельность и 
повышение работоспособности; оптимальная активи
зация функционального состояния систем организ
ма; предупреждение нарушений осанки.

Комплекс должен состоять из упражнений дина
мического характера, воздействующих на все группы 
мышц. Особое внимание при выполнении упражнений 
следует уделять правильной осанке и дыханию.

При составлении комплекса гимнастики до учеб
ных занятий необходимо соблюдать такие правила:

1. Перед началом комп
лекса дети должны принять 
положение правильной осан
ки, что даёт установку на со
хранение её до конца комп
лекса.

2. Далее следует упраж
нение, вовлекающее в рабоіу 
опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую 
и дыхательную системы организма, подготавливаю
щее к  выполнению более сложных упражнений.

3. Затем включаются последовательно упражне
ния для мышц рук и плечевого пояса, мышц туловища 
и шеи, мышц ног.

4. Заканчиваться комплекс должен упражнением 
или игрой на внимание, чтобы снять излишнюю воз
будимость от выполнения комплекса и подготовить 
детей к предстоящей учебной деятельности.

При составлении комплекса необходимо учиты
вать условия проведения данной формы занятий 
(одежда, построение, погодные условия). В ком 
плекс не рекомендуется включать глубокие на
клоны вперёд и высокие махи ногами. Выполнять 
упражнения надо без пиджаков, чтобы не стеснять 
движений, стремясь достичь возможно полной ам
плитуды.

Примерный комплекс упражнений 
гимнастики до учебных занятий

Для / —// классов.
По команде принять положение правильной осан

ки и сохранять его в течение 5 с.
1. Ходьба на месте, сохраняя положение правиль

ной осанки (32 счёта).
2. «Штангисты». И.п. — стойка ноги врозь; со

гнуть руки вперёд, пальцы сжать в кулаки, локти вниз; 
руки вверх; руки к  плечам, локти вниз; и.п.

3. «Ванька-встанька». И.п. — стойка ноги врозь, 
руки на пояс; наклон вправо; наклон влево.

4. «Петрушка». И.п. — упор присев; встать, руки в 
стороны, пальцы развести; и.п.

5. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку 
и ритмичное дыхание (32 счёта).

6. Игра «Запрещённое движение».
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Для  / / /— IV классов.
По команде принять положение правильной осан

ки и сохранять его в течение 5 с.
1. Ходьба на месте, сохраняя положение правиль

ной осанки (48 счётов).
2. И.п. — o.e.; руки к плечам; руки в стороны; руки 

вверх, хлопок; и.п.
3. И.п. — o.e., руки на пояс; наклон назад; и.п.; 

наклон вперёд, руки в стороны; и.п.
4. И.п. — стойка ноги врозь, руки в стороны; 

наклон влево, руки вверх, хлопок; и.п.; то же, но в 
другую сторону.

5. И.п. —■ упор присев; встать, руки вверх, правую 
ногу назад на носок, прогнуться; и.п.; то же, но левая 
нога назад.

6. Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку 
(48 счётов): 8 шагов — обычная ходьба, 8 шагов — 
на носках и т.д. Сохранять ритмичное дыхание.

7. Игра «Класс, смирно!».

Физкультурные минутки на уроках 
и физкультурные паузы в группе 
продлённого дня

Основные задачи этих форм — снять умственное 
и мышечное утомление, активизировать внимание и 
повысить способность к  восприятию учебного мате
риала, предупредить нарушение осанки.

Физкультурные минутки проводят в начальной 
школе на каждом уроке (в I классе допускаются две 
физкультминутки на уроке: при появлении призна
ков утомления, снижении активности, рассеянности 
внимания). Практика показывает, что первые при
знаки утомления на уроке наступают, как правило, 
после 20—25 мин работы. Это зависит от возраста и 
интенсивности умственной деятельности учащихся. 
Поэтому время проведения физкультурных минуток 
определяет сам учитель, ведущий урок.

Методическим условием физкультминуток явля
ется проведение комплекса из 3—5 упражнений в 
течение 1—2 мин. Подбирать упражнения надо с учё
том условий мест проведения (ограниченность места, 
построение учащихся).

При составлении и проведении комплекса физ
культминуток особое внимание уделяют последова
тельности упражнений. Комплекс должен заканчи
ваться принятием положения правильной осанки, что 
даёт установку на её сохранение и после выполнения 
комплекса. Первым в комплексе должно быть упраж
нение, способствующее выпрямлению позвоночника 
и расширению грудной клетки. Такими являются 
упражнения, позволяющие удовлетворить естествен
ную потребность потянуться после долгого сидения.

Затем следует упражнение, сочетающее движение 
рук и туловища, далее — туловища и ног. Затем 
следует упражнение, расслабляющее и растягиваю
щее мышцы, несущие основную нагрузку во время 
учебной работы. Комплекс должен заканчиваться уп
ражнением на внимание (упражнения, выполняемые 
без показа, только по словесному описанию и упраж
нения, имеющие координационную сложность). Для 
учащихся I классов возможно проведение физкульт
минуток с речитативом (упражнения, проводимые 
под рифмованные строчки).

Примерные комплексы физкультурных мину
ток.

Для  /  класса.
Текст: «Солнце, деги, высоко.

Все вдыхаем глубоко.
Руки вниз мы опускаем 
И свободно выдыхаем.
Раз — два все вдыхаем,
Три-четыре выдыхаем».

Упражнения: И.п. — o.e., руки вверх, подняться на 
носки, прогнуться (вдох); и.п.

Для 1—1/ классов.
1. И.п. — о.с.; подняться на носки, руки через 

стороны вверх; и.п.
2. «Ножницы». И.п. — о.с., руки вперёд; правая 

скрестно над левой; и.п.; то же со сменой положения 
рук.

3. И.п. — o.e., руки за голову; поворот туловища 
вправо; поворот туловища влево.

4. И.п. — o.e.; правая рука вверх, левая в сторону;
и.п.; то же со сменой положения рук.

Принять положение правильной осанки и сохра
нить её в течение 5 с.

Для III—IV классов.
1. И.п. — o.e., шаг правой вперёд, руки вверх; и.п.; 

то же, но левой ногой.
2. И.п. — стойка ноги врозь, руки на пояс; наклон 

вправо, левая рука вверх; и.п.; то же, но влево.
3. И.п. — o.e., руки на пояс; наклон вперёд; и.п.; 

присед; и.п.
4. И.п. — o.e.; правую руку за голову; левую руку 

за голову; руки вперёд, подняться на носки; и.п.
Принять положение правильной осанки и сохра

нить его в течение 5 с.
Комплексы физкультминуток разучивают на уро

ках физической культуры. Смена комплексов про
ходит так же, как в гимнастике до учебных занятий. 
Упражнения комплексов рекомендуется проводить 
одно за другим без остановок.

Физкультурные паузы проводят в группе продлён
ного дня и дома в перерывах между выполнением
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домашних заданий по отдельным предметам. Ф из
культурная пауза может продолжаться 1 0 -15  мин и 
состоять не только из общеразвивающих упражне
нии. Здесь можно использовать также бег, прыжки, 
подвижные игры, выполнение домашнего задания по 
физической культуре.

Подвижные игры и упражнения 
на удлинённых переменах

После второго урока у учащихся начинают появ
ляться признаки утомления, снижается работоспо
собность. В это время следует проводить удлинённую 
перемену, где детям предлагаются подвижные игры и 
упражнения. Проводятся они преимущественно на 
свежем воздухе.

Основные задачи удлинённых перемен: активный 
отдых учащихся для повышения работоспособности, 
формирования навыка сознательной дисциплины, а 
также обучение проведению самостоятельных форм 
активного отдыха.

Основное содержание удлинённых перемен со
ставляют упражнения и игры, изученные на уроках 
физической культуры, простейшие игры-состязания 
(кто дальше прыгнет, метание в цель и т.п.). Игры и 
упражнения должны вызывать интерес у учащихся. В 
зимний период нужно использовать катание на санках 
и коньках. Подбирая игры для проведения на переме
нах, необходимо учитывать такое: игры и упражнения 
должны быть известны детям, чтобы не тратить время 
на разучивание: игры должны быть средней и малой 
интенсивности, чтобы не перевозбудить детей перед 
предстоящим уроком; игры подбираются такие, где 
происходит быстрая смена водящего и состава учас
тников, где можно быстро подвести итог игры.

Примерные игры для удлинённых перемен.
Игры малой интенсивности: «Класс, смирно!», 

«Два сигнала», «Светофор», «У ребят порядок стро
гий», «Угадай, чей голосок», «Совушка», «Передача 
мячей» и др.

Игры средней интенсивности-. «Снайперы», 
«Тоннель», «Мяч среднему», «К своим флажкам», 
«Охотники и утки», «Лишний на прогулке», «Перемена 
мест», «Прыжки по полоскам», «Космонавты» и др.

Примерные варианты игр и упражнений для 
проведения на удлинённых переменах.

Для f —ff классов.
О с е н н е - в е с е н н и й  п е р и о д .
1. Организованный выход на площадку.
2. Подвижные игры: «Перемена мест», «Совуш

ка», «Выставка картин», игры по выбору.
З и м н и й  п е р и о д .
1. Организованный выход на площадку.

2. Подвижные игры: «Гонки санок», «Сороконож
ки», «Фигуры», игры по выбору.

Для / / /—IV классов.
О с е н н е - в е с е н н и й  п е р и о д .
1. Организованный выход на площадку.
2. Подвижные игры: «День и ночь», «Лиса и куры», 

«Парашютисты», «Космонавты», игры по выбору.
З и м н и й  п е р и о д .
1. Организованный выход на площадку.
2. Подвижные игры: «Защитаукрепления», «Белые 

медведи», «Вытолкни из круга», игры по выбору.

Спортивный час 
в группе продлённого дня

Основные задачи: укрепление здоровья, развитие 
физических качеств и совершенствование двигатель
ных навыков, умение чередовать умственный и физи
ческий труд, воспитание навыков самостоятельных 
занятий физическими упражнениями.

Надо стараться все занятия проводить на от
крытом  воздухе. Учащиеся занимаются в спор
тивной форме. Занятия носят преимущественно 
игровой характер, но обязательными должны быть 
организованное начало и конец занятий. В начале 
занятий учащиеся строятся, им сообщают задачи. 
Затем следует разминка, куда включаются различ
ные виды ходьбы и бега, танцевальные шаги, об
щеразвивающие упражнения. Продолжительность 
разминки 10—12 мин (как в обычном уроке). После 
этого следуют 15—20 мин организованных занятий 
под руководством воспитателя и 15—20 мин (в за
висимости от возраста учащихся) самостоятельных 
занятий, отведённых на игры и упражнения по ин
тересам детей. На заключительную часть отводится
3—5 мин (построение, легкий бег, ходьба, игры и 
упражнения на внимание, организованное оконча
ние занятий).

Разнообразие способов проведения спортивного 
часа даёт возможность определять и различное со
держание занятий в течение недели. Их можно прово
дить в игровой форме, а также в виде соревнований 
в преодолении препятствий, беге, метании, прыжках, 
усвоенных на уроках физической культуры. В зимний 
период используют санки и коньки.

Примерные планы проведения спортивного 
часа.

В е с е н н е - о с е н н и й  п е р и о д .
Для /  -  / /  классов.
Место проведения: школьная площадка.
1. Бег в среднем темпе — 1 мин. Общеразвиваю

щие упражнения.
2. Подвижные игры: «Лошадки», «Кузнечики».
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3. Самостоятельные игры: футбол, прыжки через 
скакалку, «Классики», игры по выбору.

Для III—IV классов.
Место проведения: школьная площадка.
1. Бег в среднем темпе — 2 мин. Общеразвиваю

щие упражнения.
2. Подвижные игры: «Гуси-лебеди», «Встречная 

эстафета».
3. Самостоятельные игры: футбол. «Классики», 

прыжки через скакалку, игры по выбору.
З и м н и й  п е р и о д .
Для / - / /  классов.
1. Бег в среднем темпе — 1 мин. Общеразвиваю

щие упражнения.
2. Подвижные игры: «Трамвай», «Найди себе 

пару».
3. Самостоятельные занятия: катание на коньках, 

санках, хоккей, футбол, катание с горки.
Для Ш —IV классов.
1. Бег в среднем темпе — 2 мин. Обще развиваю

щие упражнения.
2. Подвижная игра «Не наступи на снежный ком», 

эстафета с санками.
3. Самостоятельные занятия: катание на коньках, 

санках, футбол, хоккей, катание с горки.

Подвижные игры 
и упражнения на прогулках

Основные задачи прогулок — оздоровительная и 
познавательная. Длина маршрута не должна превы
шать 2,5 км в оба конца. Прогулку можно совершать 
в лес, парк, поле, на стадион и другие места, где с 
детьми проводят игры и физические упражнения.

Особенностью методики является подбор таких 
упражнений и игр, которые не требуют особо слож
ного и громоздкого инвентаря, то есть такого, кото
рый дети могли бы взять с собой на прогулку (мячи, 
скакалки, обручи, флажки и др.). Основное содер
жание составляют упражнения и игры, изученные на 
уроке физической культуры, знакомые детям.

Прогулки в предпраздничные и предвыходные 
дни можно заменить походом. В этом случае дли
ну маршрута увеличивают, но не более, чем в два 
раза.

Походы связаны с умением хорошо ходить, бе
гать, лазать, преодолевать естественные и искусст
венные препятствия. Всё это развивает такие ценные 
качества, как быстрота, сила, ловкость, выносли
вость. Развиваются и прикладные умения и навыки в 
разведении костра, приготовлении пищи, ориентации 
на местности, определении сторон света и т.д.

В походах и на прогулках дети обращают внима
ние на красоту окружающего их мира, учатся береж
ному отношению к природе. Всё это способствует 
закреплению знаний, полученных на уроках, расши
ряет кругозор.

Необходимо помнить, что поход требует более 
тщательной подготовки, чем прогулка. С детьми сле
дует провести инструктаж о том, как надо одеться, 
что взять с собой, как вести себя в пути и на привале 
и т.п.

Примерные игры для проведения на прогул
ках и походных привалах:

«Бег наперегонки», «Догони и осаль», «Гига
нтские шаги», «Встречные прыжки», «Прыгуны», 
«Эстафета с прыжками», «Комбинированная эста
фета», «Кто перетянет», «Вызов номеров», «Салки» 
(все варианты). «К своим флажкам», «Белые медве
ди», «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Перемена 
мест» и т.п.

В зимнее время: «Защита укреплений», «Лучший 
строитель», «Эстафета на санках», «Снежком по 
мячу», «Спуск с горы на санках» и т.п. ♦

Т.В. МОКРОУСОВА. 
учитель физической культуры 

Л.В. ЯСТРЕБОВА, 
учитель физической культуры, 

лицей № 3, 
г. Астрахань

m m -
Мы были бы кратки, если бы разум говорил за нас.

Ф. Вольтер (1694-1778), французский мыслитель, философ, писатель

За мужеством критики должно следовать мужество похвалы.
0. Бальзак (1799-1850), французский писатель

Личность характеризуется не только тем, что она делает, но и тем, как она это делает.
Ф. Энгельс (1820-1895), немецкий мыслитель
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Туристская подготовка 
с использованием новых 
технических средств

Многолетний опыт работы, анализ научной  
литературы и многочисленны е исследования  
показывают, что туризм является эффективным  
средством ф изического воспитания. Туризмом  
занимаются люди любого возраста. Особенно  
эго актуально для тех, кто серьёзно занимается  
спортивной или профессиональной подготовкой. 
Поэтому, когда встал вопрос о подготовке школь
ных команд и кадетов по туризму, О Б Ж , аварий
но-спасательному делу, за основу был выбран 
туризм.

Проблем с программами туристской подготовки 
практически нет, поскольку разработано их доста
точно много. Правда, опираются они, как правило, 
на интегральную подготовку, где на местности отра
батываются элементы технической, психологической 
и физической подготовки. С адаптацией таких про
грамм для решения конкретных задач обычно не воз
никает особых проблем. Но это, ка к  правило, летом. 
Нас больше интересовал период межсезонья и зимы. 
Но и здесь есть программы туристской подготовки в 
спортивных залах, которые позволяют устанавливать 
достаточно интересные многоэтапные дистанции, 
проводить на них соревнования и не терять техни
ческую форму. Однако такие короткие дистанции не 
дают возможности в достаточной степени обеспечи
вать необходимую физическую подготовку и разви
вать выносливость.

Для решения этой проблемы был сконструирован 
специальный тренажёр «Устройство для тренировки 
спортсменов», впоследствии его стали называть тре
нажёр «Подъём», обеспечивающий подъём по вер
тикальной верёвке. Упражнение проводят в течение 
б мин, измеряя пройденное расстояние. Тренажёр 
защищён патентом № 2228779. Функциональная схе
ма тренажёра приведена на рисунке.

Функциональная схема тренажёра «Подъём» (см. 
рис.): 1 — вертикальные крепления тренажёра; 2 — 
пассивные блоки; 3  — «бесконечная» верёвка, про
маркированная подлине; 4 — тормозное устройство;
5  — регулятор натяжения верёвки; 6 — подъёмные 
устройства — жумары; 7 — подъёмные петли; 8 — 
полная страховочная система; 9 — регулятор ско 
рости.

Тренажёр «Подъём» состоит из трёх основных 
модулей: «бесконечной» верёвки, натянутой на ре
гулируемые по высоте блоки; устройства натяжения 
верёвки и фиксирования скорости движения; стан
дартной оснастки, закрепляемой на спортсмене и 
состоящей из полной обвязки, двух жумаров, двух 
подъёмных петель и трёх карабинов.

Тренажёр «Подъём» работает в двух режимах: 
активном и пассивном.

Активный режим — с заданием определённой 
фиксированной скорости движения верёвки. Пассив
ный режим — с перемещением верёвки за счёт веса 
спортсмена. Он использовался в эксперименте. Это 
было сделано, чтобы проверить эффективность тре
нажёра «Подъём» в самом простом режиме, не за
громождать эксперимент чрезмерным количеством 
информации и в будущем упростить тренажёр.

Для приведения тренажёра в рабочее состояние 
необходимо надеть обвязку, выбрать рабочий учас
ток (горизонтальный, наклонный или вертикальный), 
закрепить на нём жумары с подъёмными петлями 
(или на горизонтальном участке — транспортный 
карабин) и начать выполнять упражнение.

Рассмотрим основной вариант применения тре
нажёра «Подъём», то есть на вертикальном участке. 
Спортсмен начинает движение вверх по верёвке. Под 
его весом верёвка движется вниз, сдерживаемая 
тормозным устройством с силой, необходимой для 
удержания спортсмена, практически на одном месте. 
При этом верёвка движется по кругу, и учитывается 
длина пройденного ny i и.

Конструкция позволяет регулировать габариты 
устройства, что в свою очередь позволяет применять 
тренажёр в обычной квартире, где высота потолков 
менее 3 м. Это подтверждается конкретным приме
ром. С целью безопасности спортсмена (он находит
ся в обвязке на высоте 1 —1,5 м) предусмотрено под
ключение страховки. Минимальный размер устройс
тва на высоте составляет 2,5 м. Безопасность подвеса

I допускает тренировки с самого раннего возраста.
Предлагаемое устройство можно применять, ис

пользуя природные возможности местности, а также 
и в различных климатических и погодных условиях. 
Тренажёр даёт возможность нагружать мышцы рук, 
ног или плечевого пояса и, кроме того, приобрести
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навыки ориентации в пространстве, повысить устой
чивость в сложны х условиях.

Следует отметить использование тренажёра в ту
ристском многоборье горного  и пеш еходного вида, 
например как тренажёр общ ей ф изической подго
товки, перемещая верёвку только руками или только 
ногами стоя, сидя, лёжа и т.д. Тренажёр «Подъём» 
можно использовать ка к  техническое средство, об
легчающее условия лидирования, задавать скорость 
движения верёвки или вообщ е «вывешивая» спорт
смена.

Тренажёр «Подъём» может такж е работать как 
средство управления для поддержания скорости , 
которая задаётся мотором, может работать и в ре
жиме совмещения тренировки двигательных качеств 
с техническим совершенствованием, как, собственно 
говоря, мы его  и использовали. Кроме того, его м ож 
но причислить и к  тренажёрам с изменяемым сопро
тивлением, поскольку на спортсмена иногда навеши
вают дополнительный груз или задают определённое 
усилие для преодоления какого -либо  конкретного  
участка. Тренажёр «Подъём» благодаря своей про

стоте может устанавливаться на откры том  воздух 
в специальных камерах, закрыты х полиэтиленовс 
плёнкой пространствах, для создания искусственнь 
климатических условий и, наконец, может использ 
ваться для тренировки вестибулярной устойчиво 
ти, поскольку любое перемещение на нём являет« 
«безопорным», то есть имеет несколько стелен« 
свободы.

При ф ормировании тестов для туристов-мног- 
борцев одним из составляющих был тест, состоящ> 
из ш есгим инугною  подъёма по «бесконечной» ве 
тикальной верёвке с измерением пройденного пут 
Э ю  же упражнение применялось и в тренировочнс 
процессе. При этом тест имел двойное назначени 
то е с іь  тренажёр «Подъём» использовался на ве| 
тикальном участке ка к  техническое средство д / 
выполнения упражнения и как тест для оценки выно- 
ливости. Из всех возможны х вариантов применен* 
тренажёра «Подъём» главным мы сделали работу ь 
вертикальном участке, и уже на первых этапах прі 
менения стало очевидным, что тренажёр позволяв 
тренировать не только выносливость спортсмено
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многоборцев в туристском многоборье, но также 
силовые и скоростно-силовые качества.

Проведённые технические испытания позволили 
определить эксплуатационные характеристики тре
нажёра. В нашем варианте величина тормозящ его 
усилия регулировалась тренером и выбиралась та
кой, чтобы спортсмен во время выполнения упражне
ния находился примерно на одной и той же высоте.

По структуре выполнения тест близок к  соревно
вательной деятельности в туристском многоборье 
горного и пешеходного вида. Результаты тестирова
ния на тренажёре и выступлений на соревнованиях 
участников экспериментальной группы имели коэф 
фициент корреляции г =  -0 ,7 3 3 . Минус показывает, 
что чем больше пройдено расстояние при работе на 
тренажёре, тем меньше времени может быть затраче
но на прохождение соревновательной дистанции.

Следует обратить внимание, что установка трена
жёра «Подъём» в спортивном зале не требует специ
альных доработок. Верхние блоки могут закреплять
ся наверху под потолком на любой высоте.

Хорошие результаты дают тренировки с начинаю
щими спортсменами на этапе постановки двигатель
ных навыков, когда необходимо исключить влияние 
дестабилизирующих погодных факторов, характер
ных для зимы и межсезонья. Квалифицированные ж е  
спортсмены проводят тренировки круглый год. Надо 
сказать, что все возможности тренажёра до конца 
не раскрыты, но уже сейчас он является хорошим 
средством тестирования, отбора и тренировки спорт
сменов в спортивно-оздоровительном туризме.

Сначала тренажёр применялся для проф есси
ональной подготовки кадетов и показал отличные 
результаты.

Позднее мы упростили тренажёр: убрали меха
низм натяжения верёвки, мотор и регулятор тормо
жения. Остались два обычных блока, размещённых 
достаточно близко друг от друга под потолком, и пас
сивный невращающийся барабан, закреплённый на 
полу. «Бесконечная» верёвка проходит через блоки 
и тормозной пассивный невращающийся барабан с 
двумя оборотами вокруг него без всякого натяжения. 
При этом используется только вертикальный учас
ток тренажёра, который наиболее эффективен для 
тренировки выносливости. Торможение достигается 
лёгким натяжением верёвки рукой тренера.

В таком виде тренажёр использовался для тре
нировки, тестирования выносливости, как этап ту
ристской полосы в спортивном зале и как отдельное 
соревновательное упражнение. На открытых показа
тельных занятиях к  тренажёру был проявлен боль
шой интерес со стороны школьников.

По результатам многолетнего использования тре
нажёра были разработаны нормативы для кадетов, 
школьников и спасателей.

Следует сказать, что и сейчас варианты использо
вания тренажёра не исчерпаны. Так, например, воз
можно закрепление тормозного барабана наверху. 
Тогда можно использовать один этот барабан и одну 
ветвь «бесконечной» верёвки считать подъёмной, а 
другую , отведя немного в сторону, — тормозной.

Перемещение тормозного блока вверх намного 
сокращ ает площадь, занимаемую тренажёром, хотя 
и требует небольшой его доработки, связанной с 
закреплением. Более того, такое использование от
крывает новые возможности тормозного барабана, 
например, для эвакуации людей с верхних этажей 
зданий. Но это уже отдельная тема, выходящая за 
рамки нашей статьи.

При любом использовании тренажёра положение 
поднимающегося будет таким же, как при штатном 
его использовании.

На сегодня тренажёр используется для подготов
ки спасателей, промышленных альпинистов, кадетов 
(V—XI классы общеобразовательных школ), школь
ных команд по туризму, О БЖ  и соревнований «Юных 
спасателей».

В заключение следует сказать, что применение 
тренажёра «Подъём» без особых затрат и загром ож
дения спортивного зала повышает эффективность 
туристской подготовки в условиях закрытых поме
щений. При этом тренажёр позволяет комф ортно 
заниматься специальной ф изической подготовкой 
круглый год, развивая силовые и скоростно-силовые 
качества, определяющие результат в спортивно-оз
доровительном туризме. •

В.М. МАКАРОВ, 
Тульский филиал Российской 

международной академии туризма,
г. Тула

Правду всегда трудно сказать, ложь всегда легко слушать.
С. Броан ('1824-1893), французская актриса
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Ф а р т л е к  —  м е т о д  р а з в и т и я  
в ы н о с л и в о с т и

Учащиеся нашей школы увлеклись лёгкой ат
летикой, посещают школьную спортивную сек
цию. Команда школы является постоянным по
бедителем районных соревнований. Участвуя в 
областных соревнованиях, занимает призовые 
места в командном первенстве, а в личном зачёте 
ребята становятся победителями, призёрами об
ластных соревнований. Хочу поделиться своим 
опытом работы с учащимися-легкоатлетами, зани
мающимися тренировкой на местности.

Фартлек, или «беговая игра», — это бег с пос
тоянным изменением темпа. Фартлек служит видом 
групповой тренировки, способствующей развитию 
выносливости как общей, так и специальной. При 
этом не требуется специальных условий, спортивных 
сооружений и оборудования. Холмистая местность, 
лесопарк, просёлочная дорога, луговина — вот и 
всё, что требуется для фартлека. И ещё — желание 
бегать. Суть тренировки заключается в том, чтобы 
пробегать различной длины отрезки с разной скоро- 
сгью, используя особенности рельефа местности.

Существуют несколько вариантов фартлека, вы
бор которых зависит в первую очередь от индивиду
альных качеств и способностей ю ного спортсмена, 
его подготовленности и ф изического развития, а 
также от времени года, погодных условий, рельефа 
местности и задач, поставленных на данном занятии.

«Не отставай!» — одна из разновидностей фарт
лека, который полезен уже тем, что в ходе трениров
ки у занимающегося вырабатываются такие качества, 
как умение терпеть, превозмогать усталость на дис
танции, а также стремление не отставать от впереди 
бегущих. Занятия строятся таким образом. Бегуны 
собираются вместе или распределяются на группы, 
выбирается лидер, который будет задавать темп 
бегущим и контролировать величину преодолённого 
расстояния. Другим бегунам надо не отставать от ли
дера. Лидирующий же в свою очередь должен вести 
группу так, чтобы постоянно находиться в пределах 
слышимости свистка учителя (тренера). При соблю
дении этих условий лидер может вести бегущих по 
любому маршруту, постоянно менять направление.

Вначале все бегут трусцой, расслабленно, дыха
ние ровное. Однако каждый должен быть начеку, 
внимательно следить за лидером. Бегущий впереди

резко прибавляет темп. Все устремляются за ним, 
стараясь не отставать ни на шаг. Но вот все опять бе
гут трусцой. И так на протяжении всего занятия. Дан
ный вариант можно разнообразить. Скажем, сначала 
лидер совершает ускорение, потом развивает сприн
терскую скорость. Затем все бегут опять спокойно, 
зорко  следя за бегущим впереди лидером. Возможно 
и другое сочетание. Допустим, ходьба чередуется с 
бегом трусцой, далее следует бег в быстром темпе, 
переходящий в спринтерское ускорение, всё затем 
повторяется в обратном порядке.

Бег за лидером, как правило, проводится в 
виде 10-, 20-, 30- и 40-минутного фартлека (в зави
симости от подготовленности занимающихся) или 
сериями — скажем, три раза по 6 мин фартлека с оп
ределёнными периодами отдыха между сериями. Ли
дер при этом может меняться в каждой новой серии. 
Каждый из них сам задаёт темп и выбирает трассу. 
Интересен данный вариант фартлека ещё и тем, что 
позволяет лидерам (по сигналу ведущего) менять по 
своему желанию направление бега. В этом состоит 
игровой момент тренировки.

«Гуськом». Условия проведения данного вида 
фартлека таковы. Бегуны строятся; находясь друг от 
друга на расстоянии 5 - 8  м, бегут в одном направле
нии в заранее определённом темпе — чуть быстрее, 
чем при беге трусцой. В определённый момент замы
кающий начинает ускоряться и бежит с ускорением 
до тех пор, пока не обгонит всех впереди бегущих 
и не займёт место лидера. Как только он занял ли
дирующее положение, начинает бег с ускорением 
очередной замыкающий и так далее. При этом це
почка передвигается, соблюдая дистанцию, в любом 
направлении и по любой выбранной лидером трассе. 
Можно выполнять бег по заданию: допустим, пробе
жать 3 км в один конец и вернуться обратно.

Фартлек «гуськом» можно проводить в различ
ных вариациях. Например, во время выполнения 
ускорения замыкающий может бежать не вдоль це
почки, а «змейкой», обегая каждого. Возможен и 
такой вариант: два ученика из числа замыкающих 
одновременно начинают ускорение. Один бежит с 
правой стороны цепочки, другой — с левой. Задача 
каж дого из них — первым занять место ведущего. 
Тот, кто не успел опередить своего «соперника», 
должен возвратиться обратно на своё место и еде-
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лать очередную попытку, только теперь уже с другим 
бегуном. Так продолжается до тех пор, пока он не 
займёт первым место гидера.

«С горы на гору». Рельеф местности определяет 
темп бега и длину пробегаемых отрезков. Наминают 
с бега трусцой и, предположим, через 200 м, когда на 
пути встречается крутой подъём, переходят на ходьбу. 
Преодолев его, на спуске бегут не быстро, но и не 
слишком медленно. Надо следить за тем, чтобы школь
ники бежали свободно, расслабленно. Как только 
занимающиеся спустятся с холма и выбегут на равнину, 
они должны пробежать с ускорением 150-200 м, при
чём последние десятки метров — в максимум силы.

Возможен и такой вариант: например, на холм 
подниматься прыжками, с холма бежать свободно 
или идти быстрым шагом, далее бежать трусцой по 
ровной местности. Или взбегать на горку быстро, на 
спуске использовать бег трусцой или шагом, а на ров
ном участке местности бежать с ускорением, после 
чего переходить на спокойный бег.

Здесь важно, чтобы занимающиеся не увлекались 
быстрым бегом на подъёмах и не разгонялись сильно 
на спусках. Главное в данном виде фартлека — объ
ём нагрузки, а не её интенсивность. Трасса при этом 
может быть как кольцевой, так и челночной (туда — 
обратно).

Можно с горки на горку бежать расслабленно, в 
лёгком темпе в течение продолжительного времени. 
Такую тренировку лучше всего проводить на мягком 
грунте, бежать по песку или по неглубокому снегу. За
дание при этом должно быть конкретным: например, 
пробежать определённую дистанцию от 5 до 10 км. 
Чтобы избежать монотонности и скуки, во время бега 
надо иногда менять ритм и темп бега, длину шага, но 
делать это целесообразно на небольших отрезках.

Фартлек с гандикапом. В данном виде фартле
ка можно бежать всем вместе или распределиться 
на группь. Трасса дистанции выбирается заранее и 
может проходить как по холмистой местности, так и 
по равнине. Задача пробежать как можно боль
шее расстояние за установленное время. Начинают 
с бега трусцой, который постепенно переходит в бег 
со средней скоростью. По сигналу учителя (тренера) 
все ускоряются, по второму сигналу сильнейшие за
медляют бег, в то время как отставшие продолжают 
бежать в том же темпе до тех пор, пока не догонят 
сильнейших и не перегонят их. По третьему сигналу 
все переходят на бег трусцой. При этом сохраняется 
та же ситуация, что сложилась до сигнала. Затем 
опять же по сигналу бегущие снова начинают увели
чивать темп. Более слабые бегуны должны сохранить 
лидирующее положение, то есть соблюдать дистан

цию. В свою очередь сильные бегуны выполняют 
ускорение, ч-обы догнать впереди бегущих и обойти 
их. Поочередному сигналу вышедшие вперёд лидерь 
переходят на бег трусцой, а оставшиеся продолжа
ют бежать в прежнем темпе, пока не догонят и не 
перегонят ушедших вперёд. Затем всё повторяется 
сначала. Занятие продолжается до тех пор, пока не 
будет преодолено запланированное расстояние или 
не пройдёт заранее установленное время.

«Догонялки». Данный вид игры-тренировки из
вестен и под другим названием: «Собаки и лисы». 
Одного или нескольких бегунов выбирают в «лисы», 
которые убегают в заданном направлении на 10—30 с. 
раньше старта группы. Оставшиеся играют роль «со 
бак»; их задача — преследовать «лис» до тех пор, 
пока их не догонят и не осалят. После того как «лиса 
поймана», игра заканчивается, и выбирается новая 
«патрикеевна». Чтобы придать занятию характер 
соревнования, необходимо фиксировать время, за 
которое была поймана «лиса». В конце занятия оп
ределяется победи .‘ель — «лиса», которую дольше 
всех не могли поймать.

«Входы и выходы». Это также игра-тренировка 
с чередованием быстрого бега (входы) с медленным 
(выходы). Подобную лгру желательно проводить на 
ровном, мягком грунте, лучше всего на площадках 
с травянистым покрытием. Время, затрачиваемое на 
быстрый и медленный бег, не контролируется, как и 
преодолённое в каждом конкретном случае расстоя
ние. Фиксируются г ишь общий километраж и время. 
Данный вид фартлека имеет и другие варианты.

Заметим, что у тренировки на местности значи
тельные преимущества перед занятием на стадионе. 
Во-первых, тренировки на местной и позволяю i ре
ализовать большой объём нагрузки с наименьшими 
затратами физических и моральных сил. Во-вторых, 
занятия на местности, «на природе» создают бла
гоприятные условия для сохранения и накопления 
нервной энергии. Словом, я рекомендую больше 
тренировок проводить на местности. При этом сле
дует выполнять беговые упражнения, ориентируясь 
не на показания секундомера, а на самочувствие 
занимающихся. Такой комплексный подход позво
ляет сохранить эластичность мышц, высокий уровень 
работоспособности нервной системы, избавить от 
однообразия тренировки на стадионе. ^

O.A. БАЛЫБЕРДИН, 
учитель физической куль-уры, 

школа с углублённым изучением 
отдельных предметов, 

г. Кире, В«рхнекамский район, 
Кировская область



ВНЕКЛАССНАЯ И ВНЕШКОЛЬНАЯ РАБОТА 61

В  ш к о л е  х у т о р а  К о р ж е в с к и й

Каждый школьник — физкультурник, через 
массовость к спортивному мастерству — именно 
так определяют основные направления своей 
работы по физическому воспитанию учащихся 
педагоги школы Ns 19 хутора Коржевский Славян
ского района Краснодарского края.

Важным составляющим элементом здоровья и 
правильного формирования организма подрастаю
щего поколения является двигательная активность. 
Именно в повышении объёма оздоровительной дви
гательной активности коллектив школы видит свою 
задачу.

Для повышения двигательного режима учащихся 
нашей школы используются физкультминутки, про
водимые на уроках, подвижные перемены, уроки 
физической культуры, внеклассные спортивно-мас- 
совые мероприятия, такие, как школьная спартаки
ада, Дни здоровья, «Весёлые старты», «Мама, папа, 
я — спортивная семья», а также работа спортивных 
школьных секций и кружков.

Внеклассные спортивно-массовые мероприятия 
всегда тщательно планируются и согласовываются 
с администрацией школы. Специально организован
ные физкультурно-оздоровительные мероприятия 
позволяют, на наш взгляд, решать такие задачи 
школьного физического воспитания: формирование 
здорового образа жизни подрастающего поколе
ния, профилактика возникновения различных забо
леваний, укрепление здоровья учащихся; овладение 
жизненно необходимыми умениями и навыками, под
готовка учащихся к  дальнейшей профессиональной 
деятельности; воспитание морально-волевых качеств 
подрастающего поколения.

Урок физической культуры является основной 
формой ф изического воспитания в школе. В V -V I 
классах проводятся 3 урока физической культуры 
в неделю, в I—IV и VII—XI классах — 2. Однако мы 
считаем, что только уроки физической культуры 
не могут решить проблем низкой двигательной ак
тивности и укрепления здоровья подрастающего 
поколения.

С целью увеличения объёма двигательной актив
ности учащихся наша школа уже в течение 13 лет 
организует школьную спартакиаду под девизом 
«Здоровье всем, рекорды — сильнейшим». Прини

мая участие в спартакиаде, каждый ученик в среднем 
занимается соревновательной деятельностью два 
раза в неделю по 40 мин в день. Это — значительная 
надбавка к объёму движений, выполняемых на уро
ках физической культуры.

Разрабатывая программу спартакиады, мы также 
ставим задачу активно включать в спортивно-оз
доровительную работу классных руководителей и 
других педагогов школы. Это позволяет привлечь 
учителей-предметников к организации и формиро
ванию школьных спортивных команд. Программа и 
итоги спартакиады обсуждаются школьным педаго
гическим советом совместно с директором нашей 
школы и директором ДЮСШ «Олимп». Соревнова
ния спартакиады проводятся по лёгкоатлетическому 
кроссу (весной и осенью), футболу, волейболу, ту
ризму (осенний и весенне-летний слёты), баскетболу, 
стрельбе, ОФП и шахматам. Тренеры ДЮСШ активно 
участвуют в организации школьных соревнований, на 
которых проводят отбор наиболее одарённых детей 
в спортивные секции. В ДЮСШ занимаются 408 че
ловек, из которых 253 человека — учащиеся нашей 
школы.

Церемония открытия школьной спартакиады про
ходит в начале сентября с соблюдением необходимых 
ритуалов. Под звуки марша участники спартакиады, 
возглавляемые классными руководителями, выходят 
на парад. Ведущий церемонии открытия представля
ет участников, рассказывая об их спортивных дости
жениях. Главный судья соревнований рапортует об 
открытии ежегодной спартакиады директору школы. 
Сильнейшие спортсмены школы принимают участие в 
поднятии флага, зажжении огня спартакиады и дают 
клятву вести честную спортивную борьбу. Главный 
судья соревнований объявляет программу состяза
ний. После торжественного открытия спартакиады 
проводится осенний легкоатлетический кросс. В се
редине сентября организуется осенний туристский 
слёт, а в октябре — турниры по спортивным играм.

Туристские слёты особенно нравятся нашим ребя
там, поэтому туризму отведено в программе спарта
киады самое большое количество часов. Туристские 
соревнования начинаются в апреле и заканчиваются 
в конце сентября. В этот период учащиеся совершают 
регулярные туристские походы, в которых они спла
чиваются, заряжаются положительными эмоциями,
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становятся более самостоятельными, дисциплиниро
ванными и закалёнными.

В конце мая мы подводим итоги спартакиады, 
подсчитываем и суммируем все результаты, показан
ные участниками соревнований о течение всего учеб
ного года. Подсчёт результатов ведётся по 4 возрас
тным группам (I—IV, V—VI, V II-V III и IX—XI классы). 
За I место участник получает 4 очка, за II — 3 очка, 
за III — 2 очка, за IV и последующие места — 1 очко. 
Если школьник не участвовал в соревнованиях, он оч
ков не получает. После подведения итогов проводит
ся церемония закрытия школьной спартакиады, на 
которой в торжественной обстановке награждаются 
почётными грамотами и памятными призами побе
дители и призёры в отдельных видах спартакиадной 
программы, а также классные руководители команд, 
показавших лучшие результаты, определяется класс- 
победитель спартакиады. Он награждается почётной 
грамотой и переходящим кубком спартакиады.

Однако внеклассная спортивно-массовая работа 
в нашей школе не ограничивается лишь проведением 
ежегодной спартакиады. В течение учебного года 
мы проводим также спортивные вечера и праздни
ки, посвящённые годовщине образования ДЮ СШ 
«Олимп», «А ну-ка, парни!», «Весёлые старты», «Бо
гатырская игра», «Вперёд, мальчишки!», «Зарница», 
смотр строя и песни и т.д. За 2 0 0 8 /0 9  учебный год 
нами было проведено 45 внеклассных спортивно
массовых мероприятий.

В школе ведётся постоянная работа с родителями 
учащихся. На родительских собраниях родителей 
информируют об уровне физической подготовлен
ности детей, их спортивных достижениях. Родители 
активно принимают участие в соревнованиях «Мама, 
папа, я — спортивная семья», вместе с детьми играют 
в футбол и волейбол.

В 2007 г. в школе был создан спортивно-физкуль
турный клуб (СФК) «Ника», в обязанности членов 
которого входят проведение физкультминуток на 
уроках, организация спортивных перемен, подго
товка школьных команд к  участию в районных со
ревнованиях и привлечение всех учеников школы к 
систематическим занятиям физическими упражнени
ями. Идея создания С Ф К «Ника» принадлежит клас

сным руководителям Е.В. Халезиной, Д .Д . Щеглову,
В.Н. Кувалеву, Л.В. Лосю  и А.И. Князькову,

В школе работают спортивные круж ки и секции, 
в которых учащиеся занимаются по 6 -1 2  часов в 
неделю.

Мы считаем, что активное участие в спортивно
массовых мероприятиях помогает нашей школе ре 
гулярно одерживать победы в районной школьной 
спартакиаде, в конкурсе на лучшую постановку мас
совой физкультурно-оздоровительной работы, быть 
лидером в таких видах спорта, как лёгкая атлетика, 
волейбол, стрельба, футбол и туризм.

Мы гордимся своими юными спортсменами: Де
нисом Князьковым и Дмитрием Щегловым — чем
пионами России по футболу среди сельских команд, 
Галиной Зелениной — абсолютной чемпионкой Крас
нодарского края по гиревому спорту, Александром 
Князьковым и Владимиром Царевским — чемпиона
ми Краснодарского края по футболу среди юношей, 
Денисом Зарыповым и Артёмом Фролентом — се
ребряными призёрами первенства Краснодарского 
края по пляжному волейболу, Галиной Куваевой и 
Дианой Кузько — призёрами первенства Краснодар
ского края по лёгкой атлетике.

Наша школа активно сотрудничает с факультетом 
физического воспитания Славянского государствен
ного педагогического института, который помогает 
собирать и обрабатывать данные о состоянии фи
зической подготовленности и здоровья учащихся 
школы, даёт практические рекомендации по ведению 
физкультурно-оздоровительной работы с детьми.

Многолетняя практика активного участия учащих
ся школы в спортивно-массовых мероприятиях по
казала, что на основе приобретаемых школьниками 
знаний у них проявляется осознанное и устойчивое 
стремление к  овладению определёнными двигатель
ными умениями и навыками, а физическая культура 
и спорт становятся настоящими помощниками в их 
жизни. ♦

Р.Н. КУВАЕВА, 
учитель физической культуры, 

школа № 19, хутор Коржевский, 
Славянский район, Краснодарский край

Никто не станет врать, если никто не слушает.
Д. Битти (род. 1935), американский юрист
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Психологическая готовность к школе — это 
уровень психического развития ребёнка, при ко
тором функциональное созревание психики яв
ляется предпосылкой к обучению в школе.

Традиционно выделяются три аспекта психологи
ческой готовности: интеллектуальный, эмоциональ
ный и социальный. Интеллектуальный компонент 
отражает функциональное созревание структур го
ловного мозга. Эмоциональный компонент предпо
лагает уменьшение импульсивных реакций и возмож
ность длительное время выполнять не очень привле
кательное задание. О сформированности социально
го компонента свидетельствуют потребность ребёнка 
в общении со сверстниками и умение подчинять своё 
поведение законам детских групп и исполнять роль 
ученика в ситуации школьного обучения.

При поступлении в школу у ребёнка должны быть 
сформированы все предпосылки к успешному обу 
чению, но, как правило, дети испытывают значитель
ные трудности при овладении школьной учебной 
программой. Данные трудности связаны с тем, что 
на предыдущих возрастных этапах развития психики 
ребёнок в достаточной мере не овладел ведущим 
видом деятельности, в связи с чем у него не были 
сформированы необходимые компоненты для психо
логической готовности и развития психики в целом. 
Именно поэтому при поступлении в школу у  детей на
блюдаются недостаточное развитие познавательных 
и социальных мотивов учения, неумение соподчинять 
мотивы своего поведения и деятельности.

Диагностика психологической готовности к 
школьному обучению является плановой и проводит
ся дважды: в начале учебного года — сентябрь и в 
конце — апрель.

Поделюсь данными такой диагностики в нашем 
лицее г. Абакана Республики Хакассии. Возраст 
обследуемых детей — 7 лет; национальность — рус
ские и хакасы; классы — I «А», I «Б» и I «В»; общее 
число учащихся — 84 человека.

Для выявления развития скорости переработки 
информации и развития внимательности нами был 
проведён тест Тулуз-Пьерона, на выявление уровня 
развития зрительно-моторной координации — тест

Бендера, визуального мышления — «Матрицы Ра
венна», семейной ситуации — «Рисунок семьи».

В ходе диагностического обследования было вы
явлено, что у 25%  учащихся преобладает средний 
уровень развития в скорости переработки инфор
мации. Дети легко справляются с поставленными 
перед ними учебными задачами, быстро анализируют 
получаемую информацию. У 55,9% из них преобла
дает необходимый уровень развития внимательнос
ти, проявляющийся в достаточно высоком развитии 
концентрации и переключения внимания на уроках. У 
29,7% детей зафиксирован низкий уровень развития 
зрительно-моторной координации. Дети испытывают 
значительные трудности при соотнесении предъяв
ляемых требований со стороны учителя и одно
временного выполнения учебных задач. У 67,8% 
учащихся выявлено превышение нормы развития 
визуального мышления, при котором учащиеся легко 
оперируют наглядными образами на основе сфор
мированных операций мышления. И лишь 8,3%  ис
пытывают значительные затруднения при овладении 
учебным материалом.

При анализе семейной ситуации детей и выявлен
ных результатов по сформированности компонентов 
школьной готовности можно сделать вывод о том, 
что в семьях, в которых нет тесных доверительных 
взаимоотношений между членами семьи, ребёнок 
чувствует себя одиноким, предоставленным самому 
себе. В семьях, где родители не уделяют значитель
ного внимания воспитанию ребёнка, причём посто
янно конфликтуют между собой, проявляются, как 
ответная реакция психики ребёнка на постоянные 
негативные раздражители, неуспехи в новом виде 
деятельности, неуверенность, страх неправильно вы
полнить задания на уроках, агрессивность, плакси
вость, непонимание того, что говорит учитель.

И наоборот, в семьях, в которых преобладают 
тесные эмоциональные контакты, где ребёнок чувст
вует себя защищенным и любимым просто за то, 
какой он есть, а не за его новые достижения в школе, 
где родители уделяют ему внимание, оказывая под
держку, дети не проявляют агрессии. Если родители 
подчёркивают в ребёнке личность, которая несёт 
ответственность за свои поступки, результаты сфор-



мированности у детей компонентов готовности к 
школьному обучению высокие, дети более успешны в 
учебе, легче адаптируются к  новой социальной ситу
ации и быстрее устанавливают контакты со сверстни
ками. Они активны и осознают себя как школьника.

Анализируя полученные результаты психологи
ческой диагностики, мы выяснили, что в целом у 
учащихся первых классов нашего лицея преобладают 
средние показатели сформированности психологи
ческой готовности, являющиеся нормой для детей 
данного возраста. А  это в свою очередь влияет на 
успешность овладения учебным процессом в даль
нейшем.

Что же касается детей с низким уровнем психоло
гической готовности, то для них проводятся развива
ющие игры, среди которых обязательно предусмотре 

паи**ег кругозор  м словарны й запас
ребёнка, логические игры; имеющие чёткие правила; 
развивающие фонематический слух; формирующие 
внимание и память; развивающие мелкую и крупную 
моторику; игры на ориентацию в пространстве.

Проведённая нами диагностика ещё раз подтвер
дила, что под психологической готовностью к  школь

ному обучению следует понимать достаточный уро 
вень психического развития ребёнка, необходимыі 
для освоения школьной учебной программы в уело 
виях обучения в коллективе сверстников.

Развивающая работа с нуждающимися в ней де 
гьми проводится в группах развития. Группы развити: 
отличаются тем, что в них реализуется не обучающая 
а развивающая психику ребёнка проі рамма.» Осно 
вополагающий момент в группе развития —  мотива 
ционное развитие ребенка, а именно развитие позна 
вательного интереса и учебной мотивации.

Своевременная диагностика готовности к обуче 
нию в школе позволяет выявить детей группы риск; 
с целью предотвращения школьной неуспешности i 
формирования мотивации учения ка к  основного ф ак 
тора развития ведущего вида деятельности в млад
шем шчол&ном аозрас7е —  учёбшт деятельности ;

умения учиться, ф

Т.В. АНДРЕЕВА 
педагог-психолог, лицей 

г. Абакан, Республика Хакасии

На первой странице обложки: финал XV Всероссийского смотра физической подготовленности учащейся молодёжи
(бег 2000 м — девушки).

Фото С. И. Купряшкиной
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XIV В С Е М И Р Н А Я  Г И М Н А З И А Д А
Всемирная гимназиада — это соревнования 

школьников 14—17 лет по лёгкой атлетике, пла
ванию, спортивной и художественной гимнасти
ке. Она проводится М еждународной федерацией 
школьного спорта один раз в три года в разных 
странах и собирает больш ое число юных спортсме
нов со всех континентов планеты.

В 2009 г. ( 6 - 1 3  декабря) в г. Д оха  (Катар) про
шла XIV Всемирная гимназиада, в которой участво
вали представители 38 стран, в том числе и нашей.

Состав сборной команды ш кольников Россий
ской Федерации был сф ормирован общ ественно
государственным ф изкультурно-спортивным обье- 
динением (О ГФСО) «Ю ность России» совместно с 
федерациями по видам спорта и утверждён Мини- 
стерством спорта, туризма и молодёжной политики. 
В команду вошли 93 человека, в том числе 71 юный 
спортсмен и:т 28 регионов Российской Федерации.

На гимназиаде были разыграны 78 комплектов 
наград. Наши спортсмены выступили во всех видах 
спор i а, включённых в проірам м у гимназиады, за 
воевали 20 золотых, 10 серебряных и 11 бронзовых 
медалей и заняли I место в неофициальном команд
ном зачёте. На прошлой Всемирной гимназиаде 
2006 г. R Греции у сборной команды Российской 
Федерации было 25 наград — 13 золотых, 5 сере
бряных и 7 бронзовых.

Особенно успешно проявили себя представите
ли гимнастики: спортивной — 7 золотых, 2 сере 
бряные и 2 бронзовы е медали; художественной —
6 золотых, 1 серебряная и 2 бронзовые медали. 
Достойно выступили легкоатлеты — 3 золотые,
5 серебряных и 6 бронзовы х медалей) и пловцы — 
(4 золотые, 2 серебряные и 1 бронзовая).

Основной вклад в успешное выступление на
шей команды внесли юные спортсмены из Москвы, 
Волгоградской, Л енинградской , Н овосибирской, 
Самарской, Ростовской и ряда других областей.

Всемирная гимназиада является для учащихся 
разных стран ие только крупнейшим спортивным 
мероприятием, но и важным политическим фору
мом для укрепления дружбы  между представителя
ми молодого поколения разных стран и народов.

Победителями и призёрами XIV Всемирной гим- 
назиады в сборной команде Российской Федера
ции по видам спорта стали:

по спортивной гимнастике — Алия Мустафина 
(!) золотых медалей — брусья, бревно, вольные 
упражнения, командное первенство, многоборье; 
серебряная медаль — опорный пры ж ок); Татья

на Набиева (2 золотые опорный пры ж ок, ко 
мандное первенство; серебряная — многоборье; 
П (Х »Ы Д О в а я  —  б р у с  w o ) ;  Р з м и л я  M y c v in a  ( з о л у і м и  

ком андное первенство; бронзовая — вольные 
упражнения) ; Валерия Свиридова (золотая — 
командное первенство); А нна Дементьева (золо
тая — командное первенство); Вик ю р  Черепанов 
(золотая — кольца);

по художественной гимнастике — Александра 
М еркулова (4 золотые медали — скакалка, мяч, 
абсолю тное первенство, командное первенство; 
бронзовая медаль — обруч); Валерия Ткаченко 
(2 золотые — булава, командное первенство; се 
ребряная — обруч; бронзовая — абсолютное пер
венство); Анна Трубникова (золотая — командное 
первенство); Адель Галина (золотая — командное 
первенство); Анастасия Попова, Анастасия Ше 
пель, Ангелина Медведева, Сюзанна Костенко, 
Анна Кравцова, Дарья Абдурахманова (золотая 
групповые упражнения);

по лёгкой атлетике — Татьяна Стецюк (золотая 
медаль — прыжки с шестом); Александр Ю рченко 
(золотая — тройной пры ж ок); Яна Бородина (золо
тая — тройной пры ж ок); Наталья Демиденко (сере
бряная прыжки с шестом); Максим Врублевский 
(серебряная— прыжки в высоту); Мария Кучина 
(серебряная — пры ж ки в высоту); Евдокия Букина 
(серебряная — бег 2000 м с препятствиями); Екате
рина Блескина (серебряная — беі 100 м с барье
рами; серебряная комбинированная эстафета); 
Дарья Лаврентьева, Дарья Красникова, Анастасия 
Баникова (бронзовая — комбинированная эстафе
та); Павел Дергач (бронзовая — метание диска); 
Максим Гигашвили (бронзовая — толкание ядра); 
Алёна Кудаш кина (бронзовая — бег 3000 м); Кари
на Вафина (бронзовая — пры ж ки в длину); Наталья 
Тренева (бронзовая — толкание ядра);

по плаванию — Антон Лобанов (2 золотые мс 
дали — 100 и 200 м, брасс; серебряная медаль — 
50 м, брасс); Екатерина Андреева (золотая 200 м, 
комплексное плавание; серебряная — 400 м, ком 
плексное плавание); Алиса Труханович (золотая — 
200 м, баттерфляй); А лександра Папуша (бронзо
вая — 200 м, на спине). ♦

В.И. КИСЕЛЕВ, 
начальник отдела детско-юношеского 

спорта, подготовки спортивного резерва 
и международных связей ОГФСО «Юность России», 

заслуженный работник физической культуры РФ, 
почётный мастер спорта СССР



Современные проблемы учителя  
На основе программирования  
В реж им е учебного дня 
Российский смотр 
физической подготовленности  

.

ФИЗИЧЕСКАЯ
К У Л Ь Т У Р А

в школе
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Подписка на полугодие 
(4 ног/ера журнала). 

Подписной индекс 71039 

Поди/сад осуществляется по каталогу 
« Газ рты Журналы» агентства «Роспечать»

У в аж аем ы е педагоги!

Довольно часто вместе го статьями зы при
сылаете в редакцию нашего журчала иллюстрации 

к текстовой част/ сво /х  статей Это, бесспорно, улуч
шает а дополняет ста'ьи, делает их болеё /чЬоомзтиб ны 

ми, позы іізег их восприятие. Однако отнюдь не всегда ри
сунки, прилагаемые к аатьғм , о -ве^аог -ребованиям, иредь- 

явгяемым к печатным изданиям, особенно иллюстсации, на ко 
торых изображень физические упсажнения (с фигурками челове-- 

<оз). А нередко именно по данной гси-мне вголнедобротные го  со
держанию ста'ьи не ютэвя-ср к публикации,

Огромная просьба, пожалуйста, присылайте все рисунси, изготовгеі- 
н ы м / на компьютере* или тщателыо вычерченным/, с соблюдением всех 

п с о ю р и и / /зображенных на рисунках людей и различных предметов 
Нзпом /наем  акже, что зее текстовые материаль должны быть на

печатанными на бумаге -  с увеличеннь м расстоянием между строка
ми и 0 ‘ празлены вместе с их элесронной версией (на ц/с<е) по почте по 
адресу издательства: 177?54, Мэс<өа, улица Руставели, дом 10, коргус 3, 
«Школа Псесс», «Физи^ескағ культура з шкеле». По необходимости тек 
сты п а гей можно высылать ю электронной почте б адрес редакции: 
Fizkultura^schoolpress. ru.

Кроме того, не забывайте сообщать все данчые о себе: ф ам иг/ю , имя, 
отчество ( г о  гэстосту);  полную дату рожден/я (день, месяц, год}; все 
паспортные данные; номер налогоплательщика (ИНН 12 цифр): но
мер страхозсго свидегетъстза Государственного пенсионного сгоа 
хования (11 цифр); домаш ь/й адрес с индексом (где прописаны 
и где Фактически проживаете); коі та<тные телефоны; рабочую 
должность, место работы.



Н А  СМОТРЕ 
Ф И ЗИ Ч Е С КО Й  П О ДГО ТО ВЛЕН Н О С ТИ  В АН АП Е

Вид с моря на Анапу Приветственное глпво председателя 
О ГФ СО «Юность России» А.П.Зотова

‘ Іарад команд-участнии

Торжественное посгэоение Подъём флагов Российской Федерации
и О ГФ СО «Юность России»



Bei 1 00 .Vi (юноши) Поднимание іуловиша из положения лёжа,
руки за головой

Подтягивание на высокой перекладине Судейское совещание



?№ Щ.

Бег 2 0 0 0  м (девушки) Бег 3 0 0 0  м (юноши)

Награждение участниковПостровние на закрытии смотра

Награждение представителей 
и тренеров-преподавателей команд-лригёров

Вручение почётных грамот судьям 
и организаторам соревнований



Девушки призёры в яичном зачёте Юноши — призёры в личном зачёте

Команда О мского колледжа транспортных 
іехнопогий победительница соревнований

Команда Стерлитомакского техникума физической 
культуры — оторой призёр

исипникиипспкишкяж

Команда Үсманского педагогического колледжа - 
третий призёр

Смотр физической 
подготовленности учащейся 

молодёжи завершён


