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…На площадке дело 
найдется всем. Даже 
мальчики и девочки 
со слабой физической 
подготовкой, пройдя 
практику школьного 
мини-гандбола, 
к окончанию изучения 
данной темы становятся 
сильнее 
и активнее…

…Профессия 
учителя должна 

стать престижной; 
воспитывать 

и тренировать 
детей должны 

люди, которые 
душой и телом 

болеют за их 
здоровье…

c. 26

c. c. 3030

…Многие тренеры 

считают, что главное 

в их работе – 

спортивные 

достижения 

воспитанников, 

а не воспитательные 

эффекты. К счастью, 

так думают не все…

с.32

…Урокам оздоровительной и образовательной направленности практически 
не уделяется должного внимания, хотя в программных документах по физической 
культуре эти направления продекларированы. В связи с введением дополнительного 
третьего урока физической культуры открывается больше перспектив для учителей 
в плане сохранения и укрепления здоровья учащихся…

С . 6

С .26
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– Любовь Александровна, Вы из-
вестная в прошлом лыжница. По-
чему после ухода из большого спор-
та Вы выбрали карьеру учителя, а 
не тренера?

– Я много лет профессиональ-
но занималась лыжными гонка-
ми, достигла определенных вы-
сот и теперь очень рада, что могу 
поделиться спортивным опы-
том со своими учениками и кол-
легами. На мой выбор повлиял и 
приемлемый график работы учи-
теля. Подрастали собственные 
дети, бабушек рядом не было, 
муж постоянно в разъездах... 
Для себя я постоянно повторя-
ла: вот дети вырастут, муж не-
много сбросит обороты, и я уйду, 
поменяю работу. Но прошло вре-

мя, мои дети имеют уже свои се-
мьи, детей, муж вышел на пен-
сию, а я всё у «станка». Правда 
поменяла дислокацию и вот уже 
10 лет работаю в другой школе. 
В нашей московской гимназии 
№ 1515, расположенной на ули-
це Народного Ополчения, учи-
телями физкультуры работают 
исключительно профессиона-
лы и по-настоящему увлеченные 
люди: мастера спорта, мастера 
международного класса. И дети, 
соответственно, растут в друж-
бе со спортом и даже на переме-
нах прибегают побросать мяч в 
спортзале, по играть в волейбол…

– А какое место в спортивной 
программе вашей школы занимает 
лыжная подготовка?

– Вообще у нас гимназия с во-
лейбольным уклоном, но посто-
янно бросать мяч в зале утоми-

тельно для кого угодно. А заня-
тия на свежем воздухе – это некая 
передышка, перемена деятельно-
сти. Дети любят лыжную подго-
товку, и вопрос, есть ли у ребен-
ка лыжи, на родительских собра-
ниях, как правило, не стоит.

– В чём наибольшая трудность 
для учителя в преподавании лыж-
ной подготовки?

– Основная трудность в моей 
работе – место катания. Раньше 
мы с учениками ходили в шикар-
ное место – Серебряный бор, ко-
торый находится неподалеку от 
школы, через дорогу. Два часа 
урока пролетали незаметно, дети 
приходили весьма уставшие, но 
довольные. Сейчас же дорогу пе-
рерыли. Преодолевая эти затя-
нувшиеся уже на несколько лет 
препятствия, ребята перестали 
успевать на следующие занятия, 

о к о л и ц а   о к о л о  с п о р т ао к о л и ц а   о к о л о  ш к о л ы

Из спорта – в школу
Интервью с необычным учителем

Татьяна БЕЛОНОЖКИНА

По заказу редакции наш 
корреспондент взяла интервью 
у Любови ЗИМЯТОВОЙ – 
мастера спорта СССР 
международного класса по 
лыжным гонкам, бывшего 
члена сборной команды СССР, 
чемпионки СССР 1980 года. 
Вот уже 20 лет она работает 
учителем физкультуры 
в общеобразовательной школе. 
И признаётся, что, придя 
на работу в основном ради 
собственных детей, никогда 
не думала, что школа затянет 
и станет «основным местом 
трудового жительства».
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даже несмотря на большую пере-
мену. Было принято решение пе-
рейти на один урок физкульту-
ры и от прогулок в лес отказать-
ся. Теперь дети катаются вокруг 
школы.

– Как обстоит в школе дело с 
инвентарем?

– Как раз сейчас директор вы-
делил нам гараж для хранения 
инвентаря, и мы решаем пробле-
му школьных лыж и, главное, бо-
тинок. Проблема обуви – основ-
ная. На родительских собрани-
ях часто родители признаются: 
нога у школьника выросла, он 
уже в предпоследнем – послед-
нем классе, и стоит ли ему поку-
пать теперь снаряжение? Я по-
стоянно говорю, что лыжи ро-
дители покупают не для меня, а 
для собственных детей. И почему 
они так уверены, что, закончив 
школу, их дети на лыжи никог-
да не взглянут? По моему опы-
ту – наоборот: постоянно, каж-
дую зиму катаясь, ребята привы-
кают к физической активности и 
сами стремятся выйти на лыжню. 
Купить инвентарь сейчас можно 
в любом спортивном магазине, а 
лыжные палки стоят дешевле ба-
тона колбасы. Так что это вопрос 
исключительно родительского 
участия.

– Зависит ли интерес детей 
к лыжной подготовке от их воз-
раста?

– Маленькие дети катаются с 
таким удовольствием! А вот бо-
лее старшие постепенно начина-
ют филонить, приносить справ-
ки. Правда, надо признать, что за 
последние 20 лет дети стали дей-
ствительно слабее и чаще болеют. 
Но тем более – двигаться, осо-
бенно на воздухе, им полезно!

– Как можно разнообразить 
уроки лыжной подготовки, чтобы 
сделать их более интересными?

– Я думаю, что если ребенок 
ходит на физкультуру от урока к 
уроку, то ему не нужно никако-
го особого разнообразия. Можно 
давать маленькие гонки, можно – 
спринт... Ребята к нам приходят с 

5-го класса. Самое большое наше 
достижение – когда раз на деся-
тый школьник выходит на лыж-
ню и понимает, что катание на-
чинает приносить ему удоволь-
ствие, радость, что он сам хочет 
выйти на трассу, по которой те-
перь может уверенно и быстро 
прокатиться. Не это ли наилуч-
шее доказательство хорошо про-
веденных занятий?

– Какие методические советы 
при обучении лыжной подготовке 
Вы можете дать другим учите-
лям?

– Считаю, что наша главная 
задача как учителей физкульту-
ры – направить детей, научить их 
правильно двигаться, воспитать 
в них любовь к спорту. Ведь наш 
предмет как называется? «Физи-
ческое воспитание». И воспиты-
вать мы должны каждый день на 
собственном примере. У нас есть 
определенная программа, планы, 
которым мы следуем, есть масса 
методических разработок, но мы, 
конечно, постоянно привносим 
и что-то свое, свой опыт. Я, на-
пример, недавно написала ста-
тью о том, что такое спринт, как 
его организовать. Надеюсь, этот 
материал пригодится учителям в 
работе.

– На уроках дети изучают в 
основном классический стиль, а на 
соревнованиях практически везде 
выступают коньковым. Как мож-
но решить эту проблему в услови-
ях школы?

– Мы учим детей разным сти-
лям, но в основе всего стоит, ко-
нечно, классика. Прежде всего мы 
отрабатываем лыжную технику, 
постепенно добавляя скорость, 
рассказываем-показываем, как 
оттолкнуться, как повернуть, 
притормозить. Техника, как и ре-
льеф трассы, разнообразна. Надо 
уметь сочетать все виды лыжной 
техники в зависимости от ре-
льефа и ситуации на дистанции. 
Когда мы выходим с детьми на 
районные соревнования, там, к 
сожалению, вообще не оговари-
вается стиль катания, и наши ре-

бята часто сами собой, и доволь-
но естественно, переходят на 
коньковый ход. Конек по опре-
делению быстрее, и когда ребята 
достигают определенного уровня 
физической кондиции, они сами 
стремятся к более быстрому ката-
нию. У нас уже есть свои дости-
жения: мы многократные чемпи-
оны, призеры района Хорошево-
Мневники.

– Любовь Александровна, Ваш 
муж Николай Зимятов тоже 
лыжник, четырехкратный олим-
пийский чемпион, серебряный при-
зер Олимпийских игр 1984 года в 
эстафете, многократный чемпион 
СССР в различных видах лыжных 
гонок. После окончания своей спор-
тивной карьеры он стал извест-
ным тренером. Как он относится 
к Вашей работе? Себя в роли учи-
теля не видел?

– Между тренером и учителем 
две большие разницы. Честно го-
воря, у мужа желания стать учите-
лем не было, но я считаю, что из 
него вышел бы неплохой педагог. 
Сейчас он военный пенсионер, 
но от спортивных дел не отошел: 
постоянно консультирует, трени-
рует спортсменов. Меня, конеч-
но, поддерживает, помогает. На 
самом деле мы совершенно боль-
ные лыжами. Знаете, вот некото-
рые ходят в кино, театры, а мы 
ходим на лыжах! Живем в Стро-
гино – там у нас и дом, и дача, и 
удобные трассы возле дома.

– Как Вы считаете, изменилось 
ли в последнее время в школах от-
ношение к урокам физкультуры?

– Пожалуй, скорее нет, чем да. 
Сейчас, с принятием ЕГЭ, есть 
важные предметы, а есть по вы-
бору. А вот физкультура ни к пер-
вым, ни к последним не относит-
ся. Так что выводы напрашивают-
ся сами собой. Но вот что прият-
но: дети сами понимают, что им 
нужны спортивные занятия. При-
бегают на переменках, после уро-
ков, после сдачи ЕГЭ, чтобы сбро-
сить накопившуюся усталость. 

Фото автора
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ШАГ ЗА ШАГОМ

занятиях с детьми осо-
бенно важно соблюдать 
постепенность и после-

довательность при обучении спор-
тивным играм и подготовке к со-
ревнованиям. Это достигается ис-
пользованием подводящих игр и 
упражнений, в первую очередь 
упражнений с малыми резиновы-
ми мячами. На первом этапе вме-
сто гандбольных целесообразно 
использовать меньшие по разме-
ру детские резиновые мячи. Не-
обходимо стремиться к тому, что-
бы каждый технический прием 
был освоен полностью. Поэтому 
целесообразно руководствовать-
ся принципом «от главного – ко 

второстепенному» или «от обще-
го – к частному». Сначала детям 
необходимо усвоить самые важ-
ные приемы и получить представ-
ление об игре в целом. Менее важ-
ные (второстепенные) приемы из-
учают позже.

Специфика возрастного разви-
тия побуждает нас использовать 
главным образом игровой метод. 
Технику и тактику гандбола сле-
дует осваивать в простейших по-
движных играх, игровых упраж-
нениях и двусторонних играх. 
Надо стремиться оживить обуче-
ние, приблизить его к гандболу, 
при этом главное внимание уде-
лять физической и технической 
подготовке занимающихся. Так-
тическая подготовка выдвигает-
ся на первый план лишь при за-
нятиях со старшими юношами и 
девушками. Но это не значит, что 
ее можно игнорировать, отделяя 

от других сторон подготовки. Об-
учая школьников тактике, нужно 
прежде всего стараться привить им 
навыки коллективных действий в 
игре. Взаимодействия двух игро-
ков в типовых ситуациях должны 
быть отработаны до автоматизма. 
Однако, приучая детей мыслить в 
процессе игры, желательно избе-
гать излишнего схематизма, чтобы 
не убить их живую мысль, иници-
ативу и творчество. Надо выраба-
тывать у них волю и трудолюбие, 
чувство локтя, товарищеской вза-
имопомощи и поддержки, при-
вивать им понятие о спортивной 
честности и этике. Все эти каче-
ства лучше всего развивать в кол-
лективе, и его формированию не-
обходимо уделить самое серьезное 
внимание.

Учитель физической культуры 
должен помнить, что организм ре-
бенка не является копией организ-
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Знакомьтесь: мини-гандбол
Обучение школьников ручному мячу

Владимир СЕМЁНОВ,
г. Москва

Многие считают гандбол 
травмоопасным видом спорта. 
Именно по этой причине многие 
учителя физкультуры не обучают 
ему школьников. Однако если 
упростить правила и поменять 
мяч, можно решить проблему 
и познакомить детей с этой 
увлекательной спортивной 
игрой.
На площадке дело найдется 
всем. Даже мальчики и 
девочки со слабой физической 
подготовкой, пройдя практику 
школьного мини-гандбола, 
к окончанию изучения данной 
темы становятся сильнее 
и активнее.

В
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ма взрослого и требует к себе особо 
бережного отношения. В детстве 
формируется личность человека, 
закладывается фундамент для дол-
голетней жизни, высоких спортив-
ных достижений, поэтому к каж-
дому учащемуся надо подходить с 
повышенным вниманием, учиты-
вая его анатомо-физиологические 
и психические особенности.

ПРАВИЛА 
МИНИ-ГАНДБОЛА 

Прежде чем выйти на большую 
гандбольную площадку, сначала 
нужно научиться играть в мини-
гандбол. Обычные школьные залы 
(размерами 9×18 м или 12×24 м), 
пришкольные спортивные пло-
щадки можно легко превратить в 
мини-гандбольные. Ворота разме-
рами 300×200 см и глубиной 60 см 
изготавливают из деревянных бру-
сков сечением 8×8 см. Стойки во-
рот и перекладин окрашивают по-
лосами по 20 см в два цвета: чер-
ный и белый или красный и белый. 
На ворота сбоку и сзади навешива-
ют сетку. Ненатянутую сетку мож-
но повесить и внутри, чтобы она 
гасила скорость сильно брошен-
ных мячей. Вес мяч не должен пре-
вышать 250–280 г, а окружность – 
44–46 см. Поначалу можно ис-
пользовать резиновые мячи.

Разметка площадки 
Зону вратаря ограничивают лице-
вая линия и линия зоны вратаря, 
которые можно наметить с помо-
щью веревки, последовательно на-
тянутой от каждой стойки ворот. 
К одному концу веревки на рас-
стоянии 5 м привязывают кусок 
мела, а другой закрепляют за одну 
из штанг ворот. Линию зоны вра-
таря надо чертить начиная от ли-
цевой линии и до того места, где 
между веревкой и лицевой линией 
образуется прямой угол. Затем та-
кую же дугу проводят, привязав ве-
ревку к другой стойке. Потом пря-
мой линией соединяют обе дуги.

Аналогичным образом рисуют 
пунктирную линию свободных бро-
сков. Ее радиус – 7 м, длина каж-
дой полосы и расстояние между по-

лосами – 20 см. Посередине пло-
щадки проводят среднюю линию. 
Боковые линии прочерчивают как 
можно ближе к краю площадки с 
соблюдением зоны безопасности, а 
линию штрафного броска наносят 
на расстоянии 6 м от ворот.

Основа основ 
Вначале школьники должны четко 
усвоить правило трех шагов. Если 
игрок получил мяч от партнера по 
команде, ударил его о площадку и 
снова поймал, то он может после 
этого с мячом в руках выполнить 
только 3 шага, затем передать его 
партнеру или бросить в ворота со-
перников либо осуществлять ве-
дение мяча, а после этого сделать 
еще 3 шага. В этой игре не нужно 
спешить ударять мячом о пол, по-
тому что таким образом сужаются 
возможности действий игрока.

В мини-гандболе нельзя выпол-
нять ведение мяча обеими руками. 
Такая ошибка называется двой-
ным ведением. Если игрок после 
ведения поймал мяч в руки, то он 
уже не может выполнять ведение.

Игроку разрешается держать 
мяч, не выполняя никаких дей-
ствий, не более 3 сек. Поэтому, по-
лучив мяч и быстро оценив обста-
новку на площадке, он должен на-
чинать действовать в соответствии 
с наилучшим вариантом.

Если игрок держит мяч обеими 
руками, то никто не может его ото-
брать. Если соперник в этом поло-
жении вырвет его, то это будет на-
рушением правил игры.

Не разрешается падать на лежа-
щий или катящийся мяч.

В игре можно касаться мяча все-
ми частями тела, за исключением 
ног ниже коленей.

После того как мяч где-либо по-
кинул поле, он вводится в игру в 
том же самом месте передачей пар-
тнерам из-за боковой линии одной 
рукой сверху.

Если мяч ушел от защитника за 
лицевую линию, то назначается 
угловой бросок.

Продолжительность игры: для 
девочек – 2 тайма по 10 мин., для 
мальчиков – 2 тайма по 15 мин.

Мяч в воротах 
Если мяч при вводе его из-за бо-
ковой линии попал в створ ворот 
и пересек их линию, то судья за-
считывает гол.

Угловой бросок выполняется 
без свистка судьи, и мяч, забро-
шенный с него, засчитывается.

Мяч, забитый в ворота кулаком, 
засчитывается.

Гол не засчитывают, если:
– игрок, забросивший мяч в во-

рота соперников, во время выпол-
нения броска заступил линию вра-
тарской площадки;

– автор гола сделал более 3 ша-
гов с мячом в руках;

– нападающий оттолкнул рукой 
соперника.

Пас вратарю 
В игре может возникнуть такая си-
туация, когда после выполнения 
ряда приемов игроку некому пе-
редать мяч, так как все партнеры 
прикрыты. В этом случае нельзя 
бросать мяч в соперника, ловить 
отскочивший от него мяч и про-
должать ведение. Если все поле-
вые игроки команды закрыты, то 
можно передать мяч своему вра-
тарю, но только тогда, когда он не 
находится в своей зоне.

За нарушение этого прави-
ла назначается штрафной бро-
сок: с отметки 6 м по свистку су-
дьи пробивают гандбольный пе-
нальти. Во время его выполнения 
все игроки должны находиться за 
семиметровой линией и не бли-
же 3 м от мяча. Вратарь в этот мо-
мент может стоять на линии во-
рот или выйти вперед, но не более 
чем на 3 м. Если после выполне-
ния штрафного броска мяч на пе-
нальтиста отбит вратарем или же 
попал в стойку ворот и отскочил 
прямо в руки бьющему игроку, то 
этот игрок может еще раз атако-
вать ворота соперника, но не за-
ступать при этом за линию вратар-
ской площадки.

Ученики должны запомнить 
еще одно правило: катящийся или 
лежащий во вратарской площадке 
мяч никто не имеет права трогать, 
кроме вратаря. Если вратарь ловит 
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или отбивает мяч за лицевую ли-
нию, то он же и возобновляет игру 
из своей зоны, передавая мяч пар-
тнерам. Вратарь не имеет права с 
мячом в руках выходить за пределы 
своей площадки. Он также может 
забрасывать мяч в ворота соперни-
ков. Заметив, что вратарь команды 
соперников покинул свои ворота 
или отвлекся, он может без про-
медления бросить мяч в его воро-
та. Если мяч попадет в цель, судья 
засчитывает гол. Кроме того, вра-
тарь имеет право действовать как 
полевой игрок.

Спорный мяч 
В гандболе бывает такая ситуация, 
когда два игрока противоборству-
ющих команд одновременно схва-
тывают мяч. В таком случае назна-
чается спорный мяч. Игроки обеих 
команд размещаются вокруг судьи 
в 3 м от него. Два игрока из раз-
ных команд встают лицом друг к 
другу около судьи, который гото-
вится подбросить мяч вверх. Игро-
ки могут отбить мяч своим партне-
рам по команде или поймать его. 
Если они поймают мяч одновре-
менно, то судья опять дает свисток 
на повторный розыгрыш спорно-
го мяча.

Свободный бросок 
Он назначается за незначитель-
ные нарушения и выполняется 
с того места, где произошло на-
рушение правил. В момент бро-
ска одна нога игрока обязатель-
но должна быть в опорном по-
ложении. Этот бросок не разре-
шается выполнять в движении. В 
момент выполнения свободного 
броска игроки команды сопер-
ника должны быть не ближе 3 м 
от нападающего, владеющего мя-
чом. Если правила были наруше-
ны в зоне между линией зоны вра-
таря и линией свободных бросков, 
то свободный бросок осуществля-
ется с семиметровой линии. В та-
ком случае игроки защищающей-
ся команды должны находиться 
не ближе чем на линии зоны вра-
таря.

Важно отметить, что свободные 
броски выполняются без свистка 
судьи. Поэтому нападающие могут 
использовать такую возможность 
для взятия ворот, пока игроки ко-
манды соперников не готовы к за-
щите.

Штрафной бросок 
Шестиметровый бросок (штраф-
ной) назначают:

– за грубую игру против сопер-
ника при явной возможности взя-
тия им ворот;

– за намеренное вхождение за-
щитником в площадь своих ворот 
в целях их обороны;

– за неправильную замену вра-
таря.

Игрок, выполняющий шести-
метровый бросок, не имеет права 
наступать на линию броска или пе-
реступать ее раньше, чем мяч со-
рвется с его руки. За нарушение 
этого правила соперники выпол-
няют свободный бросок. При ше-
стиметровом броске мяч должен 
быть брошен в сторону ворот; за 
нарушение – свободный бросок.

При выполнении штрафного 
броска вратарь имеет право пере-
мещаться, не приближаясь к игро-
ку, пробивающему пенальти, не 
ближе чем на 3 м. Если вратарь на-
рушает это правило, бросок повто-
ряют. Однако если при нарушении 
мяч попал в ворота, гол засчитыва-
ют и бросок не повторяют.

ТАКТИКА ИГРЫ 
В мини-гандболе играют 6 на 6 или 
5 на 5. В игре применяются пер-
сональная, зонная и смешанная 
системы защиты. Наиболее часто 
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встречается зонная защита. Игро-
ки в защите располагаются по си-
стеме 5+0 или 4+1.

В первом случае все пятеро на-
ходятся у линии вратарской пло-
щадки. Образуется своеобразная 
стенка перед соперниками. При 
системе 4+1 один игрок находится 
впереди, а четверо – у линии вра-
тарской площадки. Передний за-
щитник активно опекает напада-
ющего с мячом в центре площад-
ки, препятствуя передачам мяча и 
перемещениям игроков.

При игре 5 на 5 схема зонной за-
щиты выглядит так: 4+0 или 3+1. 
При наличии одного или двух ре-
зультативных нападающих приме-
няют смешанные системы защиты: 
4+1 и 3+2 или 3+1 и 2+2.

При персональной защите каж-
дый защитник опекает указанного 
лично ему нападающего.

Нападающие во время игры тоже 
располагаются по-разному. Чтобы 
затруднить защиту ворот соперни-
ками, применяют различные вари-
анты игры. В мини-гандболе схемы 
расположения игроков в нападении 
таковы: 2+3 и 1+4 или 1+3 и 2+2. 
Взаимодействия игроков при той 
или иной расстановке могут быть 
разнообразными. Такие взаимодей-
ствия называются комбинациями, 
которых может быть очень много.

ПОДВОДЯЩИЕ ИГРЫ 
Начиная с 4-го класса учитель мо-
жет начать готовить школьников к 
мини-гандболу. Стойки, передви-
жения, остановки должны вклю-
чаться в различные подвижные 
игры. На качество технических 
приемов ловли и передачи мяча 
положительно влияет применение 
следующих подвижных игр.

Борьба за мяч 
Эта игра напоминает гандбол, но 
в ней нет бросков в ворота. Мяч 
вводят в игру с центра поля, после 
чего игроки овладевшей мячом ко-
манды стараются, умело маневри-
руя и не отдавая мяч соперникам, 
выполнить между собой 10 пере-
дач подряд. Если цель достигнута, 
игру останавливают, победившей 

команде начисляют 1 призовое 
очко, и мяч вводится в игру розы-
грышем спорного броска. Продол-
жительность игры – 10–15 мин. 
Выигрывает команда, которая на-
берет больше очков.

Усложнить игру можно, увели-
чив число передач между игроками 
одной команды до 15. В игре при-
держиваются следующих правил:

1. Если мяч перехватывают со-
перники, то выполненное ими ко-
личество передач «сгорает».

2. Если мяч выбит за боковую 
линию соперниками или соперник 
сыграл грубо, мяч вводят из-за бо-
ковой линии с продолжением под-
счета ранее набранных передач.

3. При нарушении правил – 
двойном ведении, пробежке и т.д. – 
команда теряет мяч и набранное ра-
нее количество передач.

Не давай мяч 
водящему 

Все играющие располагаются по 
кругу, в середине которого нахо-
дятся 2–3 водящих. Их задача – 
коснуться рукой мяча, который 
играющие перебрасывают друг 
другу. Если водящий коснулся 
мяча, на его место идет тот игрок, 
который не сумел точно передать 
мяч партнеру в кругу.

Игру можно усложнить: ввести 
правило трех секунд, в течение ко-
торых игрок должен перебросить 
мяч партнеру или выполнить пе-

редачу в движении; все участники 
двигаются по кругу. Это усложня-
ет их действия, но немного облег-
чает задачу водящих.

В вертикальную 
мишень 

На стене в 10 м от контрольной ли-
нии чертят мишень с разметкой 
очков от центра к краям. В игре 
участвуют две команды, цель ко-
торых – набрать больше очков 
за определенное количество бро-
сков.

Бросай мяч сопернику 
Игроки выстраиваются на проти-
воположных концах площадки. 
У каждого в руках по мячу. По сиг-
налу учителя они начинают пере-
брасывать мяч на противополож-
ную сторону. Продолжительность 
игры – 1–2 мин. Побеждает та ко-
манда, на чьей стороне окажется 
меньше мячей.

Сбей кегли 
Соперники стоят за лицевыми ли-
ниями площадки. У каждого в руках 
по мячу. В центре площадки уста-
новлены кегли. После сигнала учи-
теля игроки одной из команд стара-
ются попасть в них мячом. Потом 
броски выполняют игроки другой 
команды. За каждую сбитую кеглю 
команда получает 1 призовое очко. 
Побеждает команда, которая набе-
рет больше очков. 
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ГЕОМЕТРИЯ 
БАСКЕТБОЛА

а последнем заседании 
Бюро ФИБА, состоявшем-
ся 15 ноября 2009 г. в Мюн-

хене, приняло решение: новая раз-
метка площадки для всех офици-
альных соревнований ФИБА в Ев-
ропе – как для соревнований, про-
водимых для национальных сбор-
ных команд, так и для клубных со-
ревнований – должна быть нане-
сена к 1 октября 2010 г. 

Данная разметка площадки 
включает:

1. Радиус трехочковой дуги уве-
личивается с 6,25 до 6,75 м. На 
флангах полукруг обрезан и ли-
нии дальних бросков проводятся 
до пересечения с лицевыми ли-
ниями, при этом они параллель-
ны боковым (см. рис. 1).

2. Форма трехсекундной зоны 
изменяется с трапеции на прямо-
угольник.

3. Под кольцами появляется 
полукруг радиусом 1,25 м, внутри 
которого не фиксируются фолы в 
нападении (см. рис. 2).

ПЯТЬ НОВШЕСТВ 
Кроме того, в правила внесены 
следующие изменения:

1. В последние 2 мин. мат-
ча вбрасывание мяча после тайм-
аутов будет проводиться в зоне на-
падения с отметок, расположен-
ных в 8,325 м от лицевой линии.

2. Если атака команды прерва-
на фолом, который не наказыва-

ется штрафными бросками, или в 
результате игры ногой и при этом 
с начала владения мячом прошло 
более 10 сек., то на повторную 
атаку дается не полные 24 сек., 
как раньше, а только 14 (такое же 
правило действует в НБА).

3. Впервые в правилах ФИБА 
оговаривается минимальное 
время, за которое игрок может 
поймать мяч из аута и выпол-
нить бросок с игры, – 0,3 сек. 
Если времени на табло остается 
меньше, то единственный спо-
соб забросить мяч в корзину – 
выполнить волейбольное доби-
вание или бросок сверху в одном 
прыжке.

4. Судьям разрешается просма-
тривать видеоповторы на послед-
них секундах периодов не толь-
ко для определения того, успел 
игрок забить мяч или нет, но и для 
оценки стоимости броска (2 или 3 
очка).

От трапеции –к прямоугольнику
Новое в правилах баскетбола

Алексей МАШКОВЦЕВ,
г. Москва.
По материалам сайтов:
www.basket.ru,
www.cskabasketball.ru

В октябре прошлого года были 
внесены очередные изменения 
в правила баскетбола. На этот 
раз они коснулись не только 
интерпретаций различных 
игровых ситуаций, но и 
разметки площадки. Учителям 
физкультуры следует обратить 
на них внимание, чтобы 
переоборудовать спортивный 
зал в соответствии с новыми 
правилами.

Н
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5. Когда команда автоматиче-
ски снимается с турнира за два 
технических поражения, все ре-
зультаты прежних проведенных 
ею матчей аннулируются. Раньше 
эти результаты оставались в силе.

Изначально прави-
ла игры в баскетбол были 
сформулированы препо-
давателем физкультуры 
из Спрингфилдского кол-
леджа Джеймсом Нейсми-
том и состояли из 13 пун-
ктов. Первые международ-
ные правила игры – пра-
вила ФИБА – были приня-
ты в 1932 г. на I конгрессе 
ФИБА.

ПРАВИЛА ЗА 5 МИНУТ 
Правила баскетбола – самые труд-
ные для объяснения из всех ви-
дов спорта, входящих в школьную 
программу. При обучении прему-
дростям игры учителю в первую 
очередь нужно обратить внимание 
детей на самые основные из них и 
лишь потом переходить к техниче-
ским и тактическим тонкостям.

Время игры 
В баскетбол играют две команды 
по 12 человек в каждой, на пло-
щадке – одновременно по 5 игро-
ков от каждой команды. Цель 
каждой команды – забросить мяч 
в корзину соперника, не давая 
другой команде овладеть им и за-
бросить в корзину. Игра продол-
жается четыре четверти по 10 мин. 
чистого времени каждая (в НБА 
играют четверти по 12 мин.) с пе-
рерывами по 2 мин. между ними. 
Продолжительность большого 
перерыва между второй и третьей 
четвертями игры – 15 мин., после 
чего команды меняются сторона-
ми площадки.

Размер площадки – 28×15 м, 
щита – 180×120 см. Высота от 
нижнего края щита до пола – 
275 см. Корзина представляет со-
бой кольцо, обтянутое сеткой 
без дна. Она крепится на высо-
те 305 см от пола. Для игры в ба-
скетбол используют мячи разме-
ров № 5, 6, 7.

Играют только руками. Нель-
зя бежать с мячом, не ударяя им в 
пол, преднамеренно бить по нему 
ногой или кулаком, блокировать 
любой частью ноги. Случайное 
же соприкосновение или касание 
мяча ногой не является наруше-
нием правил.

Победительницей становится 
команда, которая наберет боль-
ше очков по истечении игрового 
времени. При равном счете по ис-
течении основного времени мат-
ча назначается овертайм – 5 мин. 
дополнительного времени; если 
и по его окончании счет окажет-
ся равным, назначаются второй, 
третий периоды и т.д., до тех пор, 
пока не будет выявлен победитель 
матча.

Игра начинается с розыгрыша 
спорного мяча: по одному игро-
ку от каждой команды прыгают в 
центральном круге, стараясь сде-
лать передачу партнерам.

Начисление очков 
За одно попадание мяча в кольцо 
может быть засчитано разное ко-
личество очков:

– 1 очко – за каждый точный 
бросок со штрафного броска;

– 2 очка – за бросок в пределах 
трехочковой линии;

– 3 очка – за бросок из-за трех-
очковой линии.

НАРУШЕНИЯ 
За несоблюдение правил игры 
предусмотрены переход владе-
ния мячом к команде соперника и 
вбрасывание его из-за линии бо-
ковой или лицевой линии в месте, 
ближайшем к месту нарушения.

Виды нарушений:
– мяч покинул пределы игро-

вой площадки;
– пробежка – игрок, контроли-

рующий мяч, сделал более 2 ша-
гов с мячом в руках или сделал 
шаг «опорной» ногой;

– пронос мяча – кисть игрока 
находится под мячом во время ве-
дения;

– двойное ведение – игрок 
имеет право двигаться по пло-
щадке с ведением мяча; закончив 

его, т.е. взяв мяч в руки, он не мо-
жет вновь начинать ведение;

– ведение мяча двумя руками;
– 3 сек. – игрок команды напа-

дения находится в зоне штрафно-
го броска более 3 сек., когда его 
команда владеет мячом в зоне на-
падения;

– 8 сек. – команда выводит мяч 
из зоны защиты в зону нападения 
дольше 8 сек.;

– 24 сек. – команда, владеющая 
мячом, не успела бросить его в 
корзину за 24 сек. В этом случае он 
переходит к команде соперника;

– плотно опекаемый соперни-
ком игрок не может держать мяч в 
руках более 5 сек.;

– правило тыловой зоны – ко-
манда, владеющая мячом в зоне 
нападения, не может переводить 
его в зону защиты.

Фолы 
Фол – это несоблюдение правил, 
вызванное физическим контак-
том или неспортивным поведени-
ем игроков.

Виды фолов:
– персональный;
– неспортивный;
– технический;
– дисквалифицирующий.
Игрок, который получил 5 фо-

лов в матче, не имеет права про-
должать игру; при этом он может 
остаться на скамейке запасных. 
Игрок, который получил дисква-
лифицирующий фол, должен по-
кинуть площадку; ему запреще-
но оставаться на скамейке запас-
ных.

Тренер дисквалифицируется, 
если он совершит 2 технических 
фола.

Каждый фол идет в счет ко-
мандных фолов, за исключением 
технического, полученного тре-
нером, официальным лицом ко-
манды или игроком на скамейке 
запасных.

Персональный фол – фол вслед-
ствие физического контакта.

Наказание
Если фол совершен на игроке, 

не находящемся в процессе бро-
ска, и команда не набрала 4 ко-
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мандных фола или фол совершен 
игроком, команда которого вла-
дела мячом, то пострадавшая ко-
манда производит вбрасывание 
из-за ближайшей к месту наруше-
ния линии; в противном случае 
пострадавший игрок выполняет 
2 штрафных броска.

Если фол совершен на игроке, 
находившемся в процессе бро-
ска, и при этом ему удается за-
бросить мяч в кольцо, то набран-
ные им очки засчитываются, и 
пострадавший игрок выполняет 
1 штрафной бросок.

Если мяч не был забит в коль-
цо, то пострадавший игрок вы-
полняет столько штрафных 
бросков, сколько очков зарабо-
тала бы команда при удачном 
броске.

Неспортивный фол – фол, при 
котором игрок намеренно играл 
не в рамках правил.

Наказание
Если фол совершен на игроке, 

находившемся в процессе броска, 
и при этом мяч был забит в коль-
цо, он засчитывается, и пострадав-
ший игрок выполняет 1 штрафной 
бросок. При этом владение мячом 
остается у команды, пробивавшей 
штрафные броски. Мяч вводится в 
игру от средней линии. Если мяч 
не был забит в кольцо, то постра-
давший игрок выполняет столь-
ко штрафных бросков, сколько 
очков заработала бы команда при 
удачном броске, и владение мячом 
остается у команды, выполнявшей 
штрафные броски. Мяч вводится 
в игру от средней линии. Второй 

умышленный фол одному и тому 
же игроку в течение одной игры 
является дисквалифицирующим.

Технический фол – фол за нару-
шения, связанные с проявлением 
неуважения к судьям, сопернику, 
задержки игры.

Наказание
Любой игрок команды соперни-

ка из находящихся на площадке мо-
жет выполнить 2 штрафных броска. 
После этого пострадавшей коман-
де предоставляется право владения 
мячом от центральной линии.

Дисквалифицирующий фол – это 
фол за неспортивное поведение. 
Его может получить игрок на пло-
щадке, запасной игрок или тре-
нер команды.

Наказание – такое же, как при 
техническом фоле. 

Рис. 2
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ПОСЛЕДНИЕ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

одготовка зала прово-
дится под музыку из ки-
нофильма «Элвин и бу-

рундуки». В центре устанавли-
вают гимнастическую скамейку. 
С трех сторон от нее кладут гим-
настические маты и гимнастиче-
ские коврики (см. рис. 1). В про-
тивоположных углах зала ставят 
по две гимнастические скамей-
ки, рядом с ними кладут волей-
больный мяч. На стенах прикре-

пляют бумажные звезды с зада-
ниями. Вдоль одной из коротких 
стен зала устанавливают 3 кону-
са на расстоянии 2 м один от дру-
гого, заранее подготавливают бу-
мажные звезды и сертификаты 
юных космонавтов по количеству 
учеников.

РАЗМИНКА 
Учитель. Здравствуйте, ребята! Се-
годня я не просто учитель физи-
ческой культуры – я еще и работ-
ник Школы юных космонавтов. 
И сегодня на уроке мы с вами бу-
дем готовиться к полету в космос. 
Но для того чтобы нам с вами до-
браться до космического корабля, 
нужно подготовить себя к этому. 
Как мы можем это сделать?

Дети. Выполнить разминку!
Учитель. Правильно! Для этого 

нам нужно построиться. Видите 

вот эти оранжевые космические 
конусы? Они помогут нам.

Дети рассчитываются по три. 
Первые номера идут к первому ко-
нусу и выстраиваются в колонну на 
интервал вытянутых вперед рук, 
вторые номера – ко второму кону-
су, третьи – к третьему.

Учитель. Какие вы молодцы! 
Давайте посмотрим, не меша-
ем ли мы друг другу. Помашем 
руками, как птицы крыльями. 
Ваши руки не должны соприка-
саться.

Дети ставят руки в стороны, 
проверяют дистанцию.

Учитель. А все ли у нас знают, 
где лево?

Дети. Да!
Учитель. Нале-во!
Дети поворачиваются налево.
Учитель. Космонавты делают 

непростую разминку, и наша с 

Школа юных космонавтов
Развиваем равновесие у первоклассников

Юлия ЛЕСНИКОВА,
учитель физической культуры,
ГОУ СОШ № 1716 
«Эврика-Огонек»,
г. Москва

Этот урок был представлен 
автором на городском конкурсе 
«Учитель года». Даже простые 
упражнения, объединенные 
одним сюжетом, помогают 
сделать занятие более 
привлекательным.

ш к о л а   урок

П
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вами задача – ее выполнить. Вы 
готовы?

Дети. Да!
Учитель. Космонавты, гото-

вясь к полету, разогревают части 
тела сверху вниз.

Учитель располагается в цен-
тре зала лицом к детям и пригла-
шает одного из учеников к себе. 
Вместе они показывают упраж-
нения для мышц шеи. Учитель бла-
годарит ученика за помощь, за-
тем вызывает следующего, вме-
сте с которым они показывают и 
выполняют упражнения для рук, 
и т.д.

Учитель. Молодцы! Вы толь-
ко что справились с первым за-
данием.

Помощник учителя, которым 
может быть освобожденный уче-
ник, запускает метроном, изобра-
жающий стук сердца.

Учитель. Вы слышите? Знаете, 
что это такое? Это бьется серд-
це космонавта. У нас с вами по-
сле разминки могла произойти 
перегрузка. Вам нужно прове-
рить, как бьется наше сердечко. 
Вы знаете, где можно его послу-
шать?

Дети предлагают возможные 
варианты.

Учитель. Правильно, можно 
послушать, если приложишь руку 
к груди, к запястью, но удобнее 
всего – под ушком на шее. Да-
вайте попробуем. Все слышат, 
как бьется сердечко?

Учитель подходит к детям и 
помогает найти пульс.

Учитель. Давайте в полной 
тишине послушаем стук наше-
го сердца! У кого оно бьется бы-
стрее, чем у космонавта?

Дети поднимают руки.
Учитель. Значит, произошла 

перегрузка! Нам с вами нужно 
восстановить дыхание.

Учитель показывает дыхатель-
ные упражнения, дети повторя-
ют за ним.

ЗАПУСК ДВИГАТЕЛЕЙ 
Учитель. Вы готовы идти дальше? 
Тогда по волшебному космиче-

скому свистку нужно построить-
ся в шеренгу за 5 секунд.

По свистку и под счет учителя 
дети строятся в одну шеренгу.

Учитель. Молодцы! Мы все 
ближе и ближе к нашему кос-
мическому кораблю. А в космо-
се, как вы знаете, бывает невесо-
мость. И нам с вами нужно под-
готовиться к ней. Видите эту бе-
лую линию, вдоль которой вы 
сейчас стоите? Она идет по все-
му спортивному залу. И наша с 
вами задача – пройти по ней, со-
храняя равновесие. Готовы?

Дети. Да!
Дети поворачиваются напра-

во, встают на линию и выполня-
ют вслед за учителем упражнения 
в ходьбе по ней: на носках, руки 
на пояс; на пятках, руки за спи-
ну; с высоким подниманием бедра, 
руки в стороны; с захлестывани-
ем голеней назад, руки за спину. 
Затем вместе с учителем подхо-
дят к «космическому кораблю» – 
гимнастической скамейке в цен-
тре зала.

Учитель. Ну, вот мы и гото-
вы с вами зайти на борт нашего 
корабля. Вы должны помнить, 
что передвигаться по нему нуж-
но, соблюдая технику безопас-
ности. И только когда один уче-
ник из нашей дружной коман-
ды закончит выполнять упраж-
нение, следующий может на-
чинать. Сейчас мы с вами ся-
дем рядом с нашим кораблем на 
космические коврики, и я пока-
жу, как нужно передвигаться по 
нему.

Учитель показывает первое 
упражнение – ходьбу по гимна-
стической скамейке на всей ступ-
не, руки в стороны. Дети по одно-
му выполняют его, учитель осу-
ществляет страховку и исправля-
ет ошибки.

Учитель. Ну что, это было лег-
ко?

Дети. Да!
Учитель. Тогда мы усложним 

задание. Второе упражнение: 
ходьба на носках, руки в сто-
роны.

Дети выполняют.
Учитель. Что, и это для вас 

было легко?
Дети. Да!
Учитель. Тогда вот вам зада-

ние еще сложнее: ходьба с высо-
ким подниманием бедра, руки в 
стороны.

Дети выполняют.
Учитель. Ну, а теперь – самое 

сложное задание: ходьба с высо-
ким подниманием бедра с хлоп-
ком руками под коленом.

Дети выполняют.

ОТ ЗВЕЗДЫ 
К ЗВЕЗДЕ 

Учитель. Молодцы! Только что 
мы справились с вами с наши-
ми заданиями и научились хо-
дить по космическому кораблю, 
сохраняя равновесие. Смотрите, 
что это за звёзды?

Учитель показывает на бумаж-
ные звёзды на стене.

Учитель. Давайте подойдем к 
первой звезде и посмотрим на 
задание, которое на ней написа-
но.

Учитель вместе с детьми под-
ходит к гимнастической скамей-
ке, расположенной в правом углу 
(см. рис. 1), снимает со стены 
звезду и читает задание.

Учитель. Наш первый этап! Вся 
команда садится на гимнастиче-
скую скамейку друг за другом. 
Направляющий получает мяч и 
по сигналу – звукам космиче-
ской музыки передает его над 
головой следующему участни-
ку, и так до конца колонны. За-
мыкающий, получив мяч, вста-
ет со скамейки, бежит к направ-
ляющему, садится впереди него, 
и задание повторяется. Упраж-
нение продолжается до тех пор, 
пока вся команда не вернется в 
исходное положение. Всё это мы 
должны сделать за 2 минуты. Вы 
готовы?

Дети. Да!
Звучит ритмичная музы-

ка, и дети начинают выполнять 
упражнение. Учитель засекает 
время.
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Учитель. Молодцы! Мы с вами 
справились с первым этапом. Те-
перь спешим ко второй звезде!

Учитель вместе с детьми идет 
ко второй гимнастической ска-
мейке в другом углу зала, снимает 
со стены звезду и зачитывает за-
дание.

Дети садятся на гимнастиче-
скую скамейку друг за другом. Все-
го за 1 мин. они должны успеть 
передать друг другу мяч с правой 
стороны. Как только мяч дойдет 
до замыкающего, он начинает пе-
редавать его в обратном направ-
лении с левой стороны.

Учитель. Вы готовы?
Дети. Да! 
Звучит музыка. Дети начина-

ют выполнять задание. Учитель 
засекает время.

Учитель. Ура! Второй этап 
пройден! Настало время посмо-
треть, что же нас ждет у третьей 
звезды.

Учитель вместе с детьми под-
ходит к звезде, которая висит на 
стене у входа в спортивный зал, и 
зачитывает задание.

Учитель. На третьем этапе нам 
с вами предстоит проверить, го-
товы ли мы находиться в состоя-
нии невесомости в течение 30 се-
кунд. Встаньте на линию и под-
нимите одну ногу. Постарайтесь 
удерживать равновесие.

Ученики вслед за учителем вы-
полняют задание под музыку, при 
этом через 10 сек. учитель начи-
нает пританцовывать, усложняя 
задание. Дети повторяют вслед за 
ним.

ПРИЗЕМЛЕНИЕ 
Учитель. Умнички! Благодаря 

нашим дружным действиям мы 
прошли все три этапа! Давайте 
теперь построимся с вами в одну 
шеренгу за 5 секунд.

Учитель дает свисток. Дети 
строятся.

Учитель. Мы совсем с вами за-
были про наше сердечко! Давайте 
вспомним, где его можно послу-
шать. Вы слышите, как оно сту-
чит? Что нужно сделать, чтобы не 
случилось перегрузки?

Дети. Восстановить дыхание.

Рис. 1. Расположение снарядов в спортивном зале

Обозначения

 – вход в спортивный зал

 – бумажные звезды с этапами

 – конусы

 – волейбольные мячи

 – гимнастические скамейки

 – гимнастические маты

Учитель. Правильно!
Давайте поднимем руки вверх, 

сделаем вдох, а через рот – выдох 
и опустим руки. Молодцы!

Сегодня мы научились с вами 
передвигаться в невесомости по 
космическому кораблю. Какие 
упражнения нам при этом по-
могли?

Дети отвечают.
Учитель. Правильно! И я сме-

ло могу сообщить вам о том, что 
вы прошли подготовку в Школе 

юных космонавтов. И за проде-
ланную работу я вручаю каждо-
му из вас сертификат юного кос-
монавта.

Проводится награждение уче-
ников.

Учитель. Спасибо вам боль-
шое за урок! Вы молодцы, 
справились со всеми задани-
ями. До свидания, до новых 
встреч!

Дети под музыку выходят из 
зала. 

ш к о л а   урок
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С ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ДЕЛА

физическом воспита-
нии очень важно пра-
вильно выбрать ме-

тод обучения, адекватный уров-
ню физической подготовленно-
сти, оптимальной двигательной 
активности и возрастным особен-
ностям учащихся. У ребят особый 
интерес вызывают спортивные 
и подвижные игры и эстафеты, 
где всегда присутствует азарт, со-
перничество, где можно показать 
свою индивидуальность. Поэто-
му основной акцент занятий, по-

священных совершенствованию 
двигательных навыков и умений, 
делается на игровом методе обу-
чения.

Игровой метод – это способ 
организации урока, помогаю-
щий детям овладеть специальны-
ми знаниями, умениями и навы-
ками, развить двигательные каче-
ства, основанный на включении 
в процесс обучения компонентов 
игровой деятельности. Он может 
быть реализован в виде игровых 
упражнений, подобранных в со-
ответствии с задачами урока.

Игры и эстафеты позволяют ра-
ционально использовать различ-
ные средства физического воспи-
тания. У учителя появляется воз-
можность значительно повысить 
заинтересованность учащихся, уве-
личить моторную плотность и эф-
фективность урока. Эмоциональ-
ный характер воздействия сорев-

новательных упражнений и под-
вижных игр позволяет комплексно 
развивать физические качества, за-
интересовать учащихся в выполне-
нии трудных и порой монотонных 
физических упражнений.

Игровой метод ценен еще и 
тем, что дает возможность мо-
делировать условия выполне-
ния двигательных действий, соз-
давать игровые ситуации с уче-
том их сложности, помогает при-
вивать детям навыки совместной 
деятельности для достижения об-
щей цели.

ПРИМЕР УРОКА
Цель: совершенствование тех-
ники выполнения элементов ба-
скетбола.

Задачи:
– совершенствовать технику 

ведения, ловли и передачи мяча в 
движении;

ш к о л а   урок

Методом игры
Урок баскетбола в 6-м классе

Владимир СПАСОВ,
учитель физкультуры,
МОУ СОШ № 6,
г. Приволжск,
Ивановская обл.

Автор этого материала уже 
на протяжении 15 лет у себя 
в школе проводит по три 
урока физкультуры в неделю. 
На дополнительном третьем 
часе с помощью подвижных 
игр и эстафет дети развивают 
физические качества 
и совершенствуют умения 
и навыки. Одно из таких 
занятий было представлено 
на конкурсе «Урок физкультуры 
XXI века».

В
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– развивать быстроту и координационные спо-
собности;

– воспитывать самостоятельность, настойчи-
вость и взаимовыручку.

Инвентарь: баскетбольные мячи – 20 шт., защит-
ные козырьки – 20 шт., секундомер, свисток.

Подготовительная часть 
Построение, приветствие, сообщение задач урока и 
краткий инструктаж по технике безопасности. Ходь-
ба с переходом на медленный бег; бег приставными 
шагами левым и правым боком в стойке – 2–3 мин., 
затем обычный бег по залу с вращением рук вперед с 
максимальной амплитудой – 30 сек.; передвижение в 
защитной стойке – 30 сек.; бег с выпрыгиванием вверх 
и одновременным вращением рук назад – 1 мин.

Разминка
1. Перебрасывание мяча с руки на руку вокруг го-

ловы – 30 сек. в правую и левую сторону.
2. То же вокруг туловища –30 сек.
3. То же под левой и правой ногой – 30 сек.
4. То же по «восьмерке» под левой и правой но-

гой – 30 сек.
Разминка способствует хорошему разогреву су-

ставов, связок и мышц.

Основная часть 
1. Совершенствование техники ведения мяча:

– ведение мяча на месте левой и правой рукой;
– ведение мяча на месте, чередуя левую и правую 

руку. Следует обратить внимание на толкающее 
движение руки, правильность выполнения стойки 
баскетболиста;

– ведение мяча на месте левой и правой рукой в 
защитном козырьке, который надевают таким об-
разом, чтобы глаза располагались поверх него и 
учащиеся не могли зрительно контролировать ве-
дение мяча;

– ведение мяча на месте с переводом с одной 
руки на другую под левой, правой ногой;

– то же в защитном козырьке;
– ведение мяча в движении (медленный бег) по 

кругу левой и правой рукой. Мяч ведется внутри 
круга, по свистку – остановка, смена руки и на-
правления движения (см. рис. 1);

Рис. 1

– ведение мяча «змейкой», чередуя левую и пра-
вую руку и обводя препятствия – круги на полу. 
(см. рис. 2);

Рис. 2

– игра «Выбей мяч у партнера и защити свой». 
Дети делятся на пары, каждая из которых встает в 
определенный квадрат. Каждый участник, выпол-
няя ведение мяча, старается свободной рукой вы-
бить мяч у противника и не дать выбить свой. При 
этом нельзя прекращать ведение и выходить из ква-
драта (см. рис. 3);

Рис. 3

– игра «Пятнашки с ведением». Выбирается во-
дящий. Во время игры и водящий, и каждый игрок 
двигаются по залу только с ведением мяча. Водящий 
старается осалить любого участника свободной от 
ведения рукой. Осаленный игрок становится водя-
щим. Прекращать ведение мяча нельзя. Побеждает 
тот, кто ни разу не был водящим. Игра выявляет ли-
деров и учеников, которым необходимо дальнейшее 
совершенствование этого элемента (см. рис. 4).

Рис. 4

ш к о л а   урок
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2. Совершенствование техники передачи и ловли 
мяча в движении:

– класс делится на тройки. Игрок 1, выполнив 
передачу игроку 2, бежит на его место, тот, в свою 
очередь, – игроку 3 и бежит на его место. Игрок 3 
передает мяч игроку 1, бежит на его место и т.д. (см. 
рис. 5);

– игра «Сделай больше передач». Учащимся 
предлагается выполнить 30 передач за 30 сек.;

Рис. 5

– ловля и передача мяча в движении в тройках 
с забеганием за спину игрока, которому только что 
была направлена передача. Вся тройка таким обра-
зом передвигается от одного щита к другому (см. 
рис. 6);

Рис. 6

– то же, заканчивая упражнение броском по 
кольцу в движении;

– игра-эстафета «Гонка мячей по кругу». Класс 
делится на две команды, которые выстраивают-
ся в два круга. Учащиеся двигаются по кругу пра-
вым или левым боком, передавая мячи друг дру-
гу. Игра продолжается до падения мяча. Побежда-
ет команда, которая сможет выполнять это упраж-
нение дольше (см. рис. 7);

Рис. 7

– игра «Салки с мячом». Проводится по всему 
залу. Играют две команды. Участники команды, 
владеющей мячом, передавая его друг другу, стара-
ются осалить им игроков другой команды. Игрок 
считается осаленным, если один из игроков коман-
ды соперника, не выпуская мяча из рук, коснул-
ся им его. Ведение мяча не разрешается. Побежда-
ет команда, которая осалит больше соперников за 
определенное время (см. рис. 8).

Рис. 8

Заключительная часть 
Построение, подведение итогов. Выявление самых 
активных учащихся и сильнейших команд в игро-
вых заданиях.

Объявление домашнего задания: сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа в течение 1 мин. 

Рисунки автора
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Задачи:
– закрепление техники пере-

дачи и ловли мяча двумя руками 
от груди в сочетании с ранее изу-
ченными элементами: ведением 
мяча, остановкой прыжком, по-
воротом на месте;

– развитие координации дви-
жений, быстроты;

– воспитание внимательности, 
чувства товарищества.

Инвентарь: баскетбольные мячи.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Мотивационный этап урока на-
чинается с построения, рапорта 
дежурного и приветствия. Прове-

рив присутствующих по журналу, 
учитель сообщает задачи урока.

Передвигаясь по периметру 
зала в колонне по одному, уча-
щиеся берут по мячу. По коман-
де учителя они начинают выпол-
нять жонглирование мячом во-
круг головы и туловища, затем – 
бег с ведением мяча левой рукой; 
по свистку – поворот кругом и ве-
дение мяча правой рукой; после 
этого, передвигаясь по диагонали 
и соблюдая дистанцию, беговые 
и прыжковые упражнения с веде-
нием мяча правой рукой. На ис-
ходную позицию дети возвраща-
ются шагом, выполняя ведение 
мяча левой рукой.

Затем проводится перестрое-
ние в колонну по четыре, и дети 
выполняют ОРУ с мячом.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Повторение исходных умений и 
навыков работы с мячом. Дети вы-

страиваются в две шеренги и вста-
ют друг напротив друга на рас-
стоянии 4–5 м. Учитель проверя-
ет правильность принятия стой-
ки баскетболиста: носки стоп на-
правлены вперед, колени согнуты; 
руки согнуты, кисти направлены 
вперед-в стороны.

1. Передача и ловля мяча двумя 
руками от груди. Руки вытянуты 
вперед, при ловле согнуты в лок-
тях, мяч прижать к груди.

2. То же с отскоком мяча от 
пола. При ловле его после отскока 
ноги должны быть согнуты, руки 
направлены вперед-вниз, пальцы 
широко расставлены, кисти обра-
зуют «воронку».

Затем ученики закрепляют на-
вык передачи мяча с помощью 
игровых заданий.

25 передач 
Класс делится на четыре коман-
ды, каждая из которых сначала 
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Сумел поймать – сумей отдать
Урок баскетбола в 6-м классе

Татьяна БЛАГОВЕЩЕНСКАЯ,
учитель физкультуры,
МОУ Лицей № 82,
г. Нижний Новгород

Цель работы современного 
учителя физкультуры – 
организовать занятие так, чтобы 
учащиеся шли 
на урок с радостью, а уходили, 
получив удовлетворение 
от проделанной работы: 
от полученной физической 
нагрузки, от приобретения 
новых навыков и умений, 
которые для них практически 
значимы, от повышения 
своего эмоционального 
настроя. Так считает автор 
данного материала, также 
представленного на конкурс 
«Урок физкультуры XXI века».
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выстраивается в колонну по одному, а затем делит-
ся еще пополам, и образовавшиеся группы встают 
друг напротив друга на расстоянии 3–5 м.

Выполнив передачу, каждый ученик передвига-
ется в конец противоположной колонны своей ко-
манды (см. рис. 1). Побеждает команда, которая 
первой и без ошибок сделает 25 передач.

Рис. 1

Мяч капитану 
Капитаны команд встают напротив своих команд на 
расстоянии 3–5 м. По сигналу учителя они выполня-
ют передачу двумя руками от груди первым номерам, 
те возвращают мячи капитану и перемещаются в ко-
нец колонны. Побеждает команда, которая первой и 
без ошибок выполнит задание (см. рис. 2).

Вариант: то же, выполняя передачи мяча с отско-
ком от пола.

Рис. 2

Мяч в центр 
Четыре команды выстраиваются в шеренгу по сто-
ронам квадрата, капитаны встают в центральном 
кругу лицом к своим командам. По сигналу капи-
тан выполняет передачу двумя руками от груди пер-
вому номеру. Тот возвращает его. Последний участ-
ник, получив мяч, сменяет капитана (см. рис. 3). 
После этого все игроки передвигаются на одну по-
зицию влево. Капитан встает первым. Побеждает 
команда, капитан которой раньше успеет вернуть-
ся в центральный круг, а игроки без ошибок выпол-
нят все передачи. Для этого необходимо рассчиты-
вать силу броска в зависимости от расстояния меж-
ду игроками.

Рис. 3

Вариант. То же двумя мячами: один мяч – у ка-
питана, другой – у второго номера. Передачи вы-
полняются всегда через капитана. Выигрывает ко-
манда, которая дольше продержит мячи без паде-
ния.

Звезда 
Команды располагаются по диагонали на расстоя-
нии 5 м от центра. По сигналу первые номера ведут 
мяч к центральному кругу, выполняют остановку 
прыжком, поворот, передачу двумя руками от груди 
вторым номерам, а сами бегут в конец своей колон-
ны (см. рис. 4). Побеждает команда, которая первой 
и без ошибок выполнит задание.

Рис. 4

«Белки» – «собачки» 
Класс делится на две команды. На ограниченной 
площадке игроки одной из них выполняют переда-
чи друг другу, считая их количество. Игрок с мячом 
в руках не может передвигаться. Игроки второй ко-
манды стремятся перехватить мяч. Овладев им, они 
также выполняют передачи между собой (см. рис. 
5). Игра продолжается 2–3 мин. Побеждает коман-
да, которая успеет сделать больше передач.

Рис. 5

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Построение, подведение итогов урока. Учитель от-
мечает команду-победительницу, акцентируя вни-
мание детей на причинах ее успеха. Это содейству-
ет осмыслению учащимися результата своего труда 
на уроке. 

Рисунки автора
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ДО УРОКА 

Задачи:
– совершенствование аэроб-

ных упражнений;
– закрепление приемов само-

массажа;
– развитие прыгучести, гибко-

сти;
– закрепление техники движе-

ний в танцевальных упражнениях;
– воспитание самостоятельно-

сти на уроке.
Оборудование: интерактивная 

доска; диск с нормативами пуль-
сового контроля, правилами тех-
ники безопасности, темой, за-
дачами и целями урока, домаш-

ним заданием; компьютер; диски; 
магнитофон с усилителем; аудио-
записи; гимнастические коврики; 
грецкие орехи.

Освобожденные от физкульту-
ры учащиеся помогают учителю: 
заранее готовят зал, контролиру-
ют воспроизведение аудиозаписи 
и т.д. Музыкальное сопровожде-
ние подбирается с учетом возраст-
ных особенностей учениц; зара-
нее готовят для показа на экране 
диск, на котором находятся: дан-
ные пульсового контроля, темы 
урока, техника безопасности, за-
дачи, цели, домашнее задание.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Построение девушек осуществля-
ется под музыкальное сопрово-
ждение. После сдачи рапорта учи-
тель сообщает задачи урока, крат-
ко инструктирует учащихся по во-

просам техники безопасности. За-
тем проводится измерение ЧСС. 
Школьницы могут сравнить свои 
данные с нормами, представлен-
ными на интерактивной доске.

После строевых упражнений на 
месте девушки выполняют ходьбу 
на носках, пятках, быструю ходь-
бу, затем бег, ОРУ в ходьбе под 
музыку, соблюдая указания учи-
теля по технике безопасности. 
В комплекс ОРУ целесообраз-
но включить упражнения, не тре-
бующие предварительного разу-
чивания. Сигналом к началу вы-
полнения служит показ учителя. 
Каждое упражнение выполняется 
по 6–8 раз. Упражнения выпол-
няются без остановки.

ОРУ в движении 
1. И.п. – о.с.

1–2 – руки через стороны 
вверх;

Я – тренер
Урок аэробики для старшеклассниц

Галина ЖЕРЕБЦОВА,
учитель физкультуры,
МОУ СОШ № 6,
г. Калининград

Иметь стройную фигуру хотят 
многие старшеклассницы. 
Здесь им могут помочь уроки 
физкультуры, особенно если 
они проводятся нетрадиционно, 
с использованием 
компьютерных технологий. 
Наш постоянный автор активно 
привлекает к этому своих 
воспитанниц.

ш к о л а   урок
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3–4 – и.п.
2. И.п. – о.с.
1–4 – 4 шага на носках, руки на 

пояс;
5–8 – обычные 4 шага.
3. И.п. – руки на пояс.
1 – мах левым бедром вверх;
2 – выпрямить ногу, поставить 

вперед, сделать шаг;
3–4 – то же правой ногой.
4. И.п. – руки к плечам, локти 

в стороны.
1–2 – руки к плечам, локти 

вперед;
3–4 – и.п.
5. И.п. – руки в стороны.
1 – мах левой ногой вперед, 

руки вперед;
2 – шаг левой, руки в и.п.;
3–4 – то же правой ногой.
6. И.п. – руки на пояс. На каж-

дый шаг выполнять повороты ту-
ловища направо и налево: под ле-
вую ногу – поворот налево, под 
правую – направо.

7. И.п. – руки на пояс. Ходьба с 
высоким подниманием бедра.

8. То же, что в упр. 4.
9. Ходьба в спокойном темпе.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Затем девушки выполняют пере-
строение из колонны по одному 
в колонну по четыре. Ее проводит 
одна из девушек, подготовившая 
свое домашнее задание. Упраж-
нения выполняются с исполь-
зованием интерактивной доски, 
техника выполнения упражнений 
демонстрируется на экране. Не-
обходимо осуществлять контроль 
ЧСС.

В основную часть включают:
1) разминку, включающую вы-

полнение упражнений малой ин-
тенсивности в течение 2 мин.;

2) аэробную фазу. Эта фаза тре-
нировки является главной для до-
стижения оздоровительного эф-
фекта. В ней выполняются упраж-
нения, составляющие программу 
аэробики. Оптимальный пульс – 
140–160 уд./мин. Такую ЧСС не-
обходимо поддерживать непре-
рывно, по крайней мере, 20 мин.;

3) заминку – минимум 5 мин. 
Движения выполняются в низком 
темпе. При этом важно не стоять 

на месте без движения, даже при 
измерении ЧСС, и не садиться;

4) силовую нагрузку. Эта фаза 
включает движения, укрепляю-
щие мышцы и развивающие гиб-
кость.

Таким образом, вся аэробная 
тренировка занимает не менее 
40 мин. Главное – выбрать такую 
программу занятия, которая бу-
дет способствовать достижению 
поставленных целей, построив ее 
таким образом, чтобы исключить 
риск получения травм.

КОМПЛЕКС 
УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ 

Разогрев 
1. И.п. – широкая стойка.

1–4 – 2 круговых движения го-
ловой вправо;

5–8 – то же влево;
9–10 – 2 наклона головы вле-

во;
11–12 – то же назад;
13–14 – то же вправо;
15–16 – то же вперед.
2. Поочередное поднимание 

правого и левого плеча в умерен-
ном темпе.

Повторить еще 8 раз вдвое бы-
стрее.

3. И.п. – левая рука вверх, пра-
вая рука перед грудью. Менять 
положение рук. Выполнить по 
8 раз.

4. И.п. – руки вверх. 4 наклона 
вправо и 4 – влево. Повторить по 
4 раза в каждую сторону.

5. И.п. – наклон вперед, руки 
в стороны. Легкие пружинистые 
движения туловищем – 8 раз.

6. И.п. – наклон вперед, обхва-
тить голени руками. Притягивать 
грудь к коленям, ноги прямые. 
Выполнить 8 раз.

7. И.п. – слегка согнуть ноги в 
коленях. Пружинистые наклоны 
вперед, касаясь руками пола как 
можно дальше перед ногами, – 
8 раз.

Аэробные упражнения 
1. Бег на месте с хлопками перед 
собой – 32 шага.

2. Прыжки. Ноги врозь – руки 
вверх, ноги вместе – руки вниз. 
Выполнить 8 раз.

3. Прыжки, выводя колени вле-
во и вправо, а руки – в противо-
положную сторону. Выполнить 
8 раз.

4. Бег на месте с высоким под-
ниманием бедра – 32 шага.

5. Прыжки с поочередным вы-
ведением ног в стороны, руки в 
сторону вытянутой ноги.

6. Обычный бег – 64 шага.

Упражнения 
для растяжки 

1. И.п. – наклон вперед, руками 
упереться в пол. Присесть и вы-
прямиться, не отрывая пяток от 
пола. Выполнить 8 раз.

2. И.п. – то же, но на носках.
1–4 – выпрямить правую ногу 

и опустить ее на пятку, левую со-
гнуть в колене;

5–8 – то же левой ногой. По-
чувствовать растяжение мышц 
задней поверхности бедра. Вы-
полнить 8 раз.

3. И.п. – наклон вперед, об-
хватить голени сзади, руки и ноги 
прямые. Пружинистые движения 
в пояснице с выведением груди 
вперед – 4 раза.

Упражнения 
для мышц рук 

1. И.п. – руки в стороны ладоня-
ми кверху. Круговые движения 
руками назад и вперед с имита-
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цией ходьбы на месте, не отрывая 
носков от пола, – по 8 раз.

2. И.п. – руки в стороны. То же, 
что в упр. 1.

3. То же, что в упр. 1.
4. И.п. – о.с. Поднимание рук 

через стороны вверх и опускание 
их в и.п. с одновременными пру-
жинистыми движениями ног. Вы-
полнить 8 раз.

5. И.п. – руки в стороны, паль-
цы сжаты в кулак. Выполнять 
сгибание и разгибание рук в лок-
тевых суставах, выпрямляя паль-
цы и отводя ладони назад. Выпол-
нить 8 раз.

6. И.п. – руки в стороны. Пово-
роты рук вперед и назад. Выпол-
нить 8 раз.

7. И.п. – о.с.
1 – мах руками назад, полупри-

сед;
2 – махом вперед руки к пле-

чам.
Выполнить 8 раз.
8. Наклон вперед в широ-

кой стойке, локти отвести назад-
вверх.

1 – руки вперед, коснуться ими 
пола;

2 – и.п.

Выполнить 16 раз.
9. И.п. – то же. Энергично вы-

прямлять руки назад-вверх – 8 раз.

Упражнения для талии 
1. И.п. – широкая стойка.

1 – наклон вправо, правую руку 
в сторону-книзу, левую, согнутую 
в локте, – в сторону-кверху;

2 – то же влево.
Таз неподвижен, живот подтя-

нут, ноги выпрямлены.
Выполнить по 16 раз в каждую 

сторону.
2. И.п. – широкая стойка, руки 

вверх, захватить одной рукой за-
пястье другой. Выполнять накло-
ны вправо и влево – по 8 раз.

3. И.п. – полуприсед, ноги на 
ширине плеч, руки вверх, пальцы 
в «замок». Выполнять круговые 
движения тазом и руками вправо 
и влево – по 8 раз.

4. И.п. – то же, руки вперед, 
предплечья соединить. Поворо-
ты туловища направо и налево – 
по 4 раза.

5. И.п. – то же. Повороты туло-
вища налево и направо с махом в 
сторону одноименной рукой – по 
4 раза.

6. Наклон влево, правая рука 
слегка согнута над головой, ле-
вая – перед телом.

То же в другую сторону.
Выполнить сначала по 8 раз, потом 

по 6, 4 и 2 раза в каждую сторону.
7. И.п. – наклон вперед к пра-

вой ноге, руками охватить голень. 
Выполнить 8 пружинистых на-
клонов, стараясь коснуться живо-
том бедра.

То же к левой ноге.
8. И.п. – сед, стопы взять на 

себя, наклониться вперед, рука-
ми взяться за голеностопы. Мак-
симально потянуть стопы на себя 
и сохранять это положение в тече-
ние 8 сек. Согнуть руки в локтях, 
наклониться вперед, грудью кос-
нуться коленей. Сохранять это 
положение в течение 8 сек.

Упражнения для мышц 
живота 

1. И.п. – лежа на спине, согнув 
ноги, руки за голову. Поднима-
ние и опускание туловища – 16 раз 
медленно и 16 раз вдвое быстрее.

2. То же с касанием левого ко-
лена правой рукой и наоборот – 
по 8 раз каждой рукой.
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3. То же с подниманием туло-
вища на 45°, руки имитируют пе-
ретягивание каната. Выполнить 
16 раз.

4. И.п. – лежа на спине. Одно-
временно согнуть правую ногу, 
выполнить поднимание туловища 
и коснуться левым локтем право-
го колена.

То же с другой ноги и руки.
Выполнить 16 раз каждой но-

гой и рукой.
5. И.п. – лежа на спине, руки 

за голову. Поднимание и опуска-
ние туловища в быстром темпе – 
24 раза.

6. То же, но руки тянуть к но-
гам, стараясь коснуться стоп, – 
32 раза.

7. И.п. – то же. Выполнить 
упражнение «Ножницы» – 16 раз.

8. То же с согнутыми ногами.

Упражнения для мышц 
ног 

1. И.п. – лежа на правом боку. 
Максимальное поднимание ле-
вой ноги вверх и опускание, не 
касаясь правой.

То же правой ногой, лежа на 
левом боку.

Выполнить по 16 раз каждой 
ногой.

2. И.п. – то же.
1 – согнуть левую ногу в коле-

не, стараясь коснуться ею плеча;
2 – и.п.;
3 – отвести левую ногу в сто-

рону;
4 – и.п.
Выполнить 8 раз.
То же правой ногой, лежа на 

правом боку.
4. И.п. – лежа на животе, ле-

вая рука вперед, ладонь на полу, 
правая согнута в локте, опирает-
ся на пол. Махи левой ногой на-
зад – 16 раз с оттянутым носком и 
16 раз – с согнутым.

То же правой ногой, сменив 
положение рук.

5. И.п. – лежа на спине, таз 
приподнять. Максимальное под-
нимание левой ноги вверх, удер-
живать положение в течение 
4 сек.

То же правой ногой.

Выполнить по 2 раза каждой 
ногой.

Упражнения для мышц 
таза 

1. И.п. – лежа на спине, согнув 
ноги. Поднимание и опускание 
таза – 16 раз.

2. То же, но стопы и колени 
развернуты наружу – 16 раз.

3. То же, соединяя колени при 
поднимании таза и разводя их при 
опускании, – 16 раз.

4. И.п. – лежа на спине, согнув 
ноги, стопы и колени разверну-
ты наружу, таз приподнят. Бы-
стро сводить и разводить коле-
ни – 8 раз.

5. То же, что в упр. 1. Выполнить 
16 раз в быстром темпе.

Упражнения 
на расслабление 

1. Из положения лежа на спине 
принять стойку на лопатках, за-
тем опустить ноги за голову. Со-
гнуть ноги в коленях и придви-
нуть их к ушам. Задержаться в 
этом положении на 1 мин.

2. И.п. – сед. Обхватить ноги 
руками за голени, медленно опу-
ститься спину, согнуть ноги в ко-
ленях и притянуть их к груди. Вы-
полнить 8 вдохов и выдохов в этом 
положении.

3. И.п. – о.с. Круговые дви-
жения головой вправо и влево – 
по 2 раза в каждую сторону.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Перестроение в колонну по 
одному. Девушки выполняют 
ходьбу под музыку в сочетании 
с дыхательными упражнениями. 
Руки через стороны вверх – вдох, 
руки вниз – акцентированный 
выдох – 10 раз. Затем школьницы 
выстраиваются в одну шеренгу.

Ведущая. Древние греки остави-
ли нам в наследство еще один вид 
искусства – массаж. Он был изве-
стен задолго до античных времен, 
но именно древнегреческие врачи 
систематизировали приемы, объ-
яснив их лечебное воздействие 
на организм человека. Основопо-
ложником применения массажа 

как лечебного средства считают 
величайшего врага Древней Гре-
ции Гиппократа. Это ему принад-
лежит изречение: «Врач должен 
быть опытен во многих вещах и 
между прочим – в массаже». Мас-
саж широко применялся не толь-
ко в медицине, но и в быту, спор-
те, его внедряли в школе и в ар-
мии. Затем древние греки и рим-
ляне стали применять массаж как 

средство сохранения и восстанов-
ления работоспособности.

Учитель. Именно такой метод 
массажа вам предлагается сегод-
ня. Давайте выполним размина-
ние ладоней, мышц груди, живота, 
спины, рук и ног с помощью грец-
ких орехов. Все массажные дви-
жения производят от периферии 
к центру. Области скопления лим-
фатических узлов не массировать! 
Массаж крупных групп мышц 
производят энергично, линейны-
ми, круговыми или спиралевид-
ными движениями. Заканчивают 
массаж легким поглаживанием.

Девушки выполняют упражне-
ния, затем измеряют ЧСС. Учи-
тель подводит итоги урока, оце-
нивает работу ведущей и дает до-
машнее задание следующей учени-
це – подготовить новый комплекс 
аэробных упражнений. 
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СОВРЕМЕННО 
И АКТУАЛЬНО

пыт показывает, что в 
физкультурно-оздоро-
вительной деятельности 

необходимо уделять большое зна-
чение урокам образовательной на-
правленности. На мой взгляд, цель 
данных занятий должна заклю-
чаться в том, чтобы ребенок приоб-
рел такие специальные знания, ко-
торые он сумеет применить в обы-
денной жизни, – это окажется по-
лезным ему в других видах деятель-
ности. Современный образова-

тельный урок по предмету «физи-
ческая культура» должен быть ком-
плексным, межпредметным в сво-
ей основе, объе динять знания по 
биологии, математике, истории, 
физике и другим дисциплинам.

Именно такой урок позволит 
учащимся более полно осмыслить 
необходимость физкультурного 
образования и будет ориентиро-
ван на решение следующих задач:

• углубление основ знаний о 
физической культуре и роли физ-
культурной деятельности в жизни 
человека;

• воспитание индивидуальных 
психологических черт и особен-
ностей в общении и коллективном 
взаимодействии, толерантности;

• создание представлений об 
индивидуальных психосоматиче-
ских и психосоциальных особен-
ностях, адаптационных свойствах 

организма и способах их совер-
шенствования в целях укрепле-
ния здоровья;

• развитие навыков самокон-
троля, ответственности за свое 
здоровье.

Для определения и оценки 
уровня физической работоспо-
собности (ФРС) в системе педа-
гогического контроля в процес-
се физкультурного образования 
применяется методика тест-урока 
по физической культуре (образо-
вательного урока). Повышение 
уровня ФРС школьников – одна 
из важнейших задач физического 
воспитания учащихся.

Тест-урок – это особая фор-
ма занятия, предназначенно-
го для получения количествен-
ных данных об уровне ФРС, фи-
зического и двигательного раз-
вития учащихся. Он не заменя-

ш к о л а   урок

Учись быть здоровым!
Тест-урок для пятиклассников

Константин ЩУРОВ,
учитель физической культуры,
МОУ СОШ № 51,
г. Хабаровск

До недавнего времени 
приоритетным направлением 
урока физкультуры считалось 
тренировочное, главная 
задача которого заключалась 
в том, чтобы дать детям 
большую нагрузку, добиться 
высокой моторной плотности. 
Урокам оздоровительной 
и образовательной 
направленности практически 
не уделяется должного 
внимания, хотя в программных 
документах по физической 
культуре эти направления 
продекларированы. В связи  
с введением дополнительного 
третьего урока физической 
культуры открывается больше 
перспектив для учителей в плане 
сохранения и укрепления 
здоровья учащихся. Данное 
занятие было представлено 
автором на конкурсе «Урок 
физкультуры XXI века».

О
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ет обычные контрольные уро-
ки, а существенно дополняет их. 
Содержание тест-урока имеет 
структуру в виде строгой после-
довательности серийных физи-
ческих упражнений и пауз отды-
ха, во время которых проводят-
ся измерения антропометриче-
ских, динамометрических и дру-
гих показателей.

Основной методический прием, 
позволяющий определить общую 
ФРС, – это испытание с допол-
нительной физической нагрузкой. 
Он прост, доступен и дает надеж-
ную информацию о воздействии 
нагрузки всего урока на функцио-
нальное состояние учащегося.

В качестве дополнительной 
физической нагрузки применя-
ется проба Руффье – 30 приседа-
ний за 30 сек., – которая прово-
дится в самом начале урока после 
двухминутного отдыха и в самом 
конце урока – также после двух-
минутного отдыха. Для оценки 
реакции сердечно-сосудистой си-
стемы на пробу Руффье в начале 
урока вычисляется тренд пульса, 
т.е. среднее арифметическое зна-
чение трех измерений:

Тр. пульса нач. = 
= (Р1+Р2+Р3)/3,

где Р1 – пульс в покое за 10 сек.;
Р2 – пульс сразу после 30 присе-

даний;
Р3 – пульс после 1 мин. отдыха за 

10 сек.

Таким же образом вычисляется 
тренд пульса в конце урока (Тр. 
пульса кон.). Разность конечно-
го и начального трендов характе-
ризует величину воздействия на-
грузки (ВВН) или степень утомле-
ния от проделанной физической 
работы в ходе всего тест-урока:

ВВН = Тр. пульса кон. –
– Тр. пульса нач.

Чем меньше значение ВВН, 
тем меньше степень утомления и, 
следовательно, выше уровень фи-
зической работоспособности.

Тест-урок, в котором содер-
жание и структура постоянные, 
дает возможность оценить об-
щую физическую работоспособ-
ность каждого учащегося и ее из-

менения в процессе учебного года 
и на протяжении нескольких лет. 
Для этого нужно заранее на уро-
ках физической культуры обучать 
детей приемам измерения пульса 
и антропометрических показате-
лей. Каждый учащийся начинает 
измерять пульс у себя на лучевой, 
сонной или височной артерии 
по командам учителя: «Пригото-
вились!», «Хоп!», «Стоп!» – пе-
ред каждой серией упражнений и 
сразу после окончания их выпол-
нения. В течение всего тест-урока 
проводится 8 измерений пульса.

Все данные измерений пульса 
каждый учащийся сразу же реги-
стрирует на индивидуальном гра-
фике пульсометрии. По нему в 
дальнейшем можно качественно 
оценить реакцию на нагрузку по-
сле каждого вида упражнений – по 
высоте подъема кривой и глубине 
восстановления в период отды-
ха. Но главное – это проведение 
тренд-анализа и вычисление ВВН 
для оценки уровня работоспособ-
ности и ее изменений. Все данные 
антропометрических измерений 
учащиеся я регистрирую в инди-
видуальных дневниках здорового 
образа жизни (дневник ЗОЖ).

Данные, полученные на тест-
уроке и зафиксированные в днев-
нике ЗОЖ, позволяют учащим-
ся при помощи учителя оценить 
ход своего физического развития, 
контролировать физические воз-
можности, самому планировать 
работу на уроках, при которой на-
грузка обеспечит тренировочный 
эффект, но не приведет к перена-
пряжению.

ПОДГОТОВКА К УРОКУ 
Тема: «Влияние физической на-
грузки на организм человека при 
выполнении физических упраж-
нений».

Цель: определение уровня фи-
зической работоспособности в 
процессе развития физических ка-
честв.

Задачи:
– совершенствовать методи-

ку определения функционально-
го состояния сердечно-сосудистой 

системы в покое и после нагрузки 
(пульсометрия);

– определить показатели фи-
зического развития учащихся (ан-
тропометрия);

– развивать физические каче-
ства, навыки самооценки и самоа-
нализа, здорового образа жизни;

– воспитывать у учащихся дис-
циплинированность, смелость, 
настойчивость, упорство, выдерж-
ку, инициативность, чувство кол-
лективизма.

Оборудование: набивные мячи 
(весом 1–2 кг) – 10 шт.; баскет-
больные мячи – 20 шт.; гимна-
стические скакалки – 6 шт.; гим-
настические маты – 2 шт.; гимна-
стические скамейки – 2 шт.; гим-
настические ролики – 2 шт.; лег-
коатлетические барьеры – 4 шт.; 
весы напольные, ростомер, санти-
метровая лента, секундомер; кону-
сы; наглядные пособия.

Методический материал: днев-
ник ЗОЖ, индивидуальный гра-
фик динамики пульса.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Под звуки спортивного марша 
учащиеся входят в зал и выстра-
иваются в одну шеренгу. Учитель 
сообщает тему, цель и задачи уро-
ка, а также его девиз: «Учись быть 
здоровым!» Затем он напомина-
ет детям правила индивидуаль-
ной пульсометрии, используя пла-
каты. Дети проводят первое изме-
рение ЧСС, а результаты заносят в 
дневник ЗОЖ.

Сразу после этого учащиеся вы-
полняют пробу Руффье. После на-
грузки проводится второе изме-
рение ЧСС. Данные заносятся в 
дневник и отмечаются на графике 
динамики пульса.

Через 1 мин. отдыха сидя про-
водится третье измерение ЧСС с 
фиксацией результатов в дневни-
ках ЗОЖ и на графиках.

Затем дети выполняют спокой-
ную и ускоренную ходьбу на но-
сках, руки в стороны, вверх; на 
пятках, руки за голову, за спину; 
на внешней стороне стопы, руки 
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на пояс – 1 мин., затем бег в уме-
ренном темпе приставным шагом 
правым и левым боком, спиной 
вперед, с захлестыванием голени 
назад – 2 мин. Темп подбирает-
ся по самочувствию. Учитель ак-
центирует внимание детей на пра-
вильном дыхании во время бега и 
сохранении правильной осанки.

Затем проводится четвертое из-
мерение ЧСС. Данные заносятся 
в дневник ЗОЖ и отмечаются на 
графике.

Стретчинг 
1. И.п. – руки вверх, пальцы в «за-
мок». Руки прямые, ладони об-
ращены внутрь, локти – наружу, 
смотреть вперед, дыхание не за-
держивать. Тянуться руками вверх, 
удерживая положение в течение 10 
сек., потом наклонить голову впе-
ред, после чего вернуться в исхо-
дное положение.

2. И.п. – правая рука, согнутая в 
локтевом суставе, кистью касается 
правой лопатки, левая рука – лок-
тя правой руки. Левой рукой на-
давить на локоть правой, так что-
бы кисть правой руки опустилась 
ниже вдоль правой лопатки; за-
фиксировать это положение на 10 
сек., после чего вернуться в исхо-
дное положение.

То же с другой руки.
3. И.п. – стоя на правой ноге, 

левая согнута в коленном суставе, 
стопа касается ягодицы, левая рука 
на внешней стороне – стопы левой 
ноги, правая опущена вниз. При-
жать левую ногу к ягодице кистью 
левой руки, зафиксировать это по-
ложение на 10 сек., после чего вер-
нуться в исходное положение.

То же, сменив положение ног.
После стретчинга проводится 

пятое измерение ЧСС, данные за-
носятся в дневник ЗОЖ и на гра-
фик динамики пульса.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Дети делятся на шесть групп-
отделений и приступают к выпол-
нению упражнений на станци-
ях по методу круговой трениров-
ки по карточкам. Переход от стан-
ции к станции осуществляется по 
команде учителя.

Круговая тренировка 
Первая станция – лазанье по гим-
настической скамейке.

Задание 1: проползти с помо-
щью рук по скамейкам на животе 
до рейки гимнастической стенки.

Задание 2: пройти по рейкам 
гимнастической стенки пристав-
ным шагом.

Выполнить по 3 раза.
Вторая станция – набивной 

мяч.
Задание 1: приседание с набив-

ным мячом. И.п. – стойка ноги 
врозь, руки с мячом вперед. При-
сесть, поднять мяч вверх, вернуть-
ся в исходное положение. Маль-
чики приседают с мячом весом 2 
кг, девочки – 1 кг. Выполнить 10 
раз.

Задание 2: выполняется в парах. 
И.п. – стоя спиной друг к другу. 
Первый номер передает мяч вто-
рому с одновременным поворотом 
туловища налево, а второй номер 
принимает мяч с одновременным 
поворотом туловища налево, по-
сле чего партнеры меняются роля-
ми. Выполнить 15 раз. Мяч не бро-
сать, а передавать из рук в руки.

Третья станция
Задание 1: отжимания: маль-

чики – в упоре лежа, девочки – в 
упоре лежа на коленях и от ска-
мейки. Выполнить 10–15 раз.

Задание 2: упражнения с гимна-
стическим роликом.

Четвертая станция
Задание 1: прыжки через гим-

настическую скакалку. Вращение 
осуществляется главным образом 
за счет движений кистью. Выпол-
нить 50 раз.

Задание 2: прыжок в длину с 
места. Результат записывается в 
дневник ЗОЖ.

Пятая станция
И.п. – лежа на спине, руки за 

голову, пальцы в «замок», ноги 
согнуты в коленях под углом 90°, 
ступни удерживает партнер. Вы-
полнить 25 раз. Фиксируется ко-
личество подъемов, выполненных 
до касания локтями коленей.

Шестая станция
Задание 1: переступить через 

первый барьер, пролезть под вто-
рым и т.д.

Задание 2: бег «змейкой» между 
конусами. Выполнить каждое за-
дание по 3 раза.

По окончании тренировки дети 
измеряют ЧСС в шестой раз, дан-
ные записывают в дневник ЗОЖ 
и отмечают на графике динамики 
пульса.

Определение уровня 
физического развития 

На этот раз дети делятся на 4 груп-
пы. Первая определяет массу тела 
с помощью напольных весов. Вто-
рая с помощью ростомера изме-
ряет рост. Третья с помощью сан-
тиметровой ленты определяет 
окружность грудной клетки, та-
лии, голени. Четвертая измеряет 
окружность расслабленного и на-
пряженного плеча и бедра. Уча-
щиеся помогают друг другу в из-
мерениях, контролируют их пра-
вильность. Данные записывают в 
дневник ЗОЖ.

По окончании работы прово-
дится седьмое измерение ЧСС. 
Данные вносят в дневник ЗОЖ и 
на график динамики пульса.

Затем учащиеся выстраива-
ются в колонну по два. Прово-
дятся эстафеты с набивными и 
баскетбольными мячами с пере-
ноской, сменой мячей, ведени-
ем баскетбольного мяча «змей-
кой» и последующим броском в 
кольцо.

По окончании эстафет прово-
дится восьмое измерение ЧСС. 
Данные пульса заносятся в днев-
ник ЗОЖ и на график динамики 
пульса.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Учащиеся выстраиваются в одну 
шеренгу. Подводятся итоги уро-
ка. Учитель выборочно проверяет 
данные пульсометрии и анализи-
рует их вместе с детьми. В качестве 
домашнего задания пятиклассни-
кам предлагается определить уро-
вень физической работоспособно-
сти, рассчитать индекс своего ин-
дивидуального развития и занести 
данные в дневник ЗОЖ. Форму-
лы для расчета приводятся на до-
ске. 

ш к о л а   урок
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р е к л а м а 
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равильно поставленная 
работа по физическому 
воспитанию школьников 

решает многие проблемы воспи-
тания, помогает наладить дисци-
плину, к службе в армии, к труду 
и долголетию. Окончив работу в 
80 лет, я не терял надежду быть по-
лезным обществу и посещал уро-
ки других педагогов, давал им со-
веты, встречался с ними на мето-
дических объединениях, подни-
мал вопросы совершенствования 
образовательно-воспитательного 
процесса в области физической 
культуры и спорта в школе.

Профессия учителя долж-
на стать престижной; воспиты-
вать и тренировать детей должны 

люди, которые душой и телом бо-
леют за их здоровье. Я посетил де-
сяток школ в своем городе, и ока-
залось, что состояние ни одной 
спортплощадки не соответству-
ет нормам. Необходимо контро-
лировать выделение финансовых 
средств на снабжение школ всем 
необходимым инвентарем и обо-
рудованием.

Учителями физкультуры, по 
моему глубокому убеждению, 
должны быть мужчины, хотя бы в 
большинстве, так как от учителя 
зависит соблюдение дисципли-
ны, которая часто хромает на обе 
ноги; у мужчин выше работоспо-
собность, они могут строить, ре-
монтировать. Я, например, ни-
когда не ждал помощи сверху – 
мы с ребятами всегда сами реша-
ли многие проблемы. Мы строи-
ли и совершенствовали спортив-
ные площадки, что позволяло го-
товить отличных спортсменов, 

защитников Родины, настоящих 
трудяг, достойных матерей.

а последние три десятиле-
тия работы в средней шко-
ле с помощью учеников 

мне удалось сделать следующее. 
Построена отличная спортпло-

щадка, оптимизировано распо-
ложение спортивных снарядов в 
зале. Устроена площадка для игры 
в спиральбол, а в подвале – тир. 
В спортзале установлено два ше-
ста, на которые ребята могут зале-
зать вверх ногами.

Изготовлен снаряд для трени-
ровки прыгучести: на поперечине, 
прикрепленной к трубе, закрепле-
но пять резиновых лент, каждая из 
которых на 10 см короче следую-
щей. Такая конструкция дает воз-
можность, прыгая, доставать лен-
ты, развивая прыгучесть.

Изготавливали набивные мячи 
из отслуживших баскетбольных: 

За долгие годы...
Работа самого опытного участника конкурса

Владимир СКРИБУНОВ,
г. Юбилейный,
Московская обл.

В конкурсе «Урок физкультуры 
XXI века» принимали 
участие люди очень разные. 
Некоторые из них, полные 
оптимизма, только начали свой 
педагогический путь; другие уже 
вышли на пенсию и захотели 
поделиться накопленным 
за долгие годы работы опытом. 
Автор этой статьи – один 
из самых опытных участников 
конкурса. Он уже не работает 
в школе и не присылал 
видеозаписи своего урока, 
поэтому его не рассматривали 
как возможного финалиста 
конкурса. В конкурсной 
работе он поделился своими 
разработками 
и размышлениями, знакомство 
с которыми может быть 
интересно каждому учителю. 

П
З

ш к о л а   методические мелочи
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внутрь мы набивали резиновую 
крошку, доводя вес мяча до 3 кг, и 
заклеивали его заплаткой.

Перед входом в спортзал в про-
ходе рядом с раздевалками уста-
новлена перекладина, высоту ко-
торой можно отрегулировать за 
несколько секунд. На переменах 
ребята с удовольствием подтяги-
ваются на ней.

Из ДСП сделано пять столов 
для игры в настольный теннис, 
которые можно собрать и разо-
брать за 2–3 мин. Четыре урока 
в году я посвящал обучению на-
стольному теннису. Эта игра до-
стойна каждого культурного че-
ловека.

В снарядной установлен стел-
лаж из четырех полок, на кото-
рых можно разместить до 40 мя-
чей: просто, удобно, компактно и 
гигиенично.

Компрессор от холодильника 
мы приспособили для накачива-
ния мячей.

На залитых баскетбольной пло-
щадке и горке высотой 5 м и ши-
риной 10–12 м три месяца в году 
ребята могли самостоятельно тре-
нироваться, закаляя себя.

чень любят мои ученики 
заочные соревнования 
на уроках. Я предвари-

тельно знакомил каждый класс с 
Положением о соревнованиях и с 
результатами других классов. Ин-
тересуясь последними, ребята с 
азартом шли на рекорд. Однаж-
ды девочка из седьмого класса за-
лезла по шесту 25 раз на шестиме-
тровую высоту, не касаясь пола. 
Одна девятиклассница присела 

с трехкилограммовыми гантеля-
ми 400 раз, другая – 500, третья – 
600. По окончании соревнований 
проводится подведение итогов и 
награждение победителей. Хочу 
предупредить: такие уроки можно 
организовывать только с хорошо 
подготовленными учениками.

Заочные соревнования прово-
дил по бегу, прыжкам, подтягива-
нию и другим видам. Ребята мно-
го тренировались, чтобы показать 
хорошие результаты.

лавное, чтобы на уроке ни 
одной минуты не пропада-
ло бесцельно!

По звонку ребята стоят в 
строю. Я выслушиваю рапорт 
физорга и получаю рапортичку 
об отсутствующих или больных. 
Не скуплюсь на похвалу, ребятам 
это нравится.

В подготовительной части сра-
зу задаю ритм. Ребята выполняют 
упражнение, а я объясняю, какое 
значение для каких групп мышц 
оно имеет.

При разминочном беге сам ря-
дом бегу рядом с детьми или про-
тивоходом, указывая на технику.

Часто в разминку включаю 
упражнения со скакалкой: на это 
уходит мало времени, а пользу при-
носит большую. Раздача скакалок с 
руки на ходу, четкое перестроение. 
Проводятся соревнования: кто сде-
лает больше прыжков за одну ми-
нуту. По выборочным результатам 
выявляются призеры. Дети на бегу 
сдают на руку скакалки.

Практично делать размин-
ку с набивными мячами. Снача-
ла упражнения с одним мячом на 

двоих, затем на троих с перебеж-
ками. Устраиваем различные со-
ревнования, перестраиваясь в ко-
лонну по два, и начинаем пере-
дачи мяча: над головой из рук в 
руки, между ног, в команде по три 
мяча. Ребятам эти упражнения 
нравятся, и нагрузка получается 
хорошая.

Иногда в конце разминки мы 
используем – медленный бег, 
прыжки с применением снаря-
да с резиновыми лентами, о кото-
ром рассказано ранее, кувырки на 
мате и ускорение.

На занятиях по легкой атлети-
ке в разминку включены упраж-
нения на растяжение, соревнова-
ния «Эглы-эглы», скачки, прыж-
ки, ускорения…

С журналом работал по окон-
чании урока: у меня всегда был 
свой журнал на всех учащихся, в 
котором записывал показанные 
результаты по видам; это прак-
тично – я мог проследить дина-
мику.

В школе всегда работали сек-
ции по различным видам спорта.

предлагаю:
1) активно внедрять в шко-
лах игру «Русская лапта», 

поскольку она, по моему глубоко-
му убеждению, превосходит бейс-
бол;

2) культивировать школьный 
бейсбол;

3) показывать по телевидению 
открытые уроки для обмена опы-
том;

4) проводить регулярные рейды 
по школам для проверки состоя-
ния оборудования. 

Эта игра схожа с бейсболом и русской лаптой. Играют 
две команды, в составе которых от 5 до 15 человек. Про-
водится два тайма продолжительностью по 30 мин. или 
по договоренности. По жребию одна команда располага-
ется за коном, а другая – в поле, где имеются три базы – 
круги диаметром 1 м на расстоянии 15–20 м один от дру-
гого. Игрок команды, находящейся за коном, производит 
удар по теннисному мячу, установленному на специаль-
ном приспособлении, представляющем собой стержень: 
внизу – крестовина или тренога, сверху – резиновый 
шланг длиной приблизительно 30 см, на котором лежит 
мяч. Если он выкатится за кон, бьющий бежит на первую 

базу и при возможности – на следующие в направлении 
против часовой стрелки. Если игрок остановится на одной 
из баз, то дальше бежать имеет право только после того, 
как удар сделает следующий игрок его команды. Игрок 
бьющей команды, который пробежит три базы и вернет-
ся за кон, получает 1 очко. В это время участники коман-
ды, находящейся в поле, стараются осалить его мячом. 
Если им это удается, пока он перебегает от одной базы к 
другой, команда получает 1 очко, а осаленный игрок воз-
вращается на базу, с которой начал бег. За пойманный с 
лета мяч команда в поле получает 1 очко. Во втором тай-
ме команды меняются местами.

ШКОЛЬНЫЙ БЕЙСБОЛ 

О
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ш к о л а   дополнительное образование

Цель программы: создание усло-
вий для развития социально ак-
тивной личности.

Задачи программы:
• Обучающие:
– осваивать приемы и способы 

самопознания, самонаблюдения, 
самоанализа и др.;

– ориентировать учащихся на 
спортивные профессии (тренера, 
спортивного врача, журналиста).

• Развивающие: 
– развивать познавательный 

интерес;

– развивать деловые качества 
(самостоятельность, ответствен-
ность, активность, креативность, 
конкурентоспособность);

– развивать рефлексию; 
– развивать навыки организа-

ции и планирования деятельно-
сти, умение работать в группе; 

– развивать коммуникативные 
качества: эмпатию, сочувствие, 
сопереживание, умение выстра-
ивать конструктивные отноше-
ния.

• Воспитательные:
– воспитывать уважение к лю-

дям, толерантность, эмпатию;
– воспитывать активную граж-

данскую позицию;
– воспитывать здоровый образ 

жизни.

Принципы деятельности по про-
грамме:

• единство и целостность;

• уважение к личности ребенка 
в сочетании с разумной требова-
тельностью;

• активность и самостоятель-
ность учащихся в сочетании с пе-
дагогическим руководством;

• индивидуализация воспита-
ния;

• воспитание в условиях кол-
лектива;

• связь с жизнью;
• соответствие воспитательного 

процесса возрастным и индивиду-
альным способностям ребенка.

Организационные условия:
• создание комфортной сре-

ды общения между педагогом 
и воспитанниками через созда-
ние субъект-субъектных отно-
шений;

• создание условий для сплоче-
ния команды через организацию 
самоуправления;

Развитие личности
Образовательная программа 

Ольга БОРОВИК, 
заведующая методическим 
отделом, 
Ольга ОВЧИННИКОВА,
тренер-преподаватель, 
МОУ ДОД СДЮСШОР № 2,
г. Вологда

Многие тренеры считают, 
что главное в их работе – 
спортивные достижения 
воспитанников, 
а не воспитательные эффекты. 
К счастью, так думают не все. 
Программа «Развитие 
личности» может быть 
интересна и тренерам, 
и учителям, но только тем, 
которые понимают: в работе 
с детьми важны не победы, 
а сами дети. 
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• создание условий для само-
реализации, саморазвития и са-
мовоспитания через делегирова-
ние полномочий организатора ме-
роприятий, способствующих ори-
ентации подростков на здоровый 
образ жизни.

Программа рассчитана на под-
ростков в возрасте от 13 до 17 лет.

Срок реализации программы: 
4 года. 

Режим занятий согласуется с 
учебно-тренировочным и сорев-
новательным процессами, в том 
числе учебно-тренировочными 
сборами и летними лагерями. За-
нятия проводятся не менее двух 
раз в неделю. Продолжительность 
занятий – 1,5–2 часа. 

Формы работы по изучению те-
оретического материала – инди-
видуальные и групповые занятия в 
форме: лекций, бесед, дискуссий, 
круглых столов, тренингов. 

Формы работы над практи-
ческим материалом: разработ-
ки коллективно-творческих дел 
(КТД), тренинги, деловые или 
сюжетно-ролевые игры.

Подходы в воспитательной ра-
боте:

• Личностный подход: призна-
ние личности ребенка высшей 
социальной ценностью; приня-
тие его таким, какой он есть; уме-
ние влиять на его развитие, опира-
ясь на совокупность знаний о че-
ловеке вообще и о данном челове-
ке в частности.

• Деятельностный подход: ребе-
нок не готовится к будущей жиз-
ни, он уже живет реальной сегод-
няшней жизнью. Ребенку нужна 
интересная, отвечающая его по-
требностям и особенностям де-
ятельность: игровая, досуговая, 
творческая, трудовая, оздорови-
тельная и т.д. 

• Средовый подход: включение 
каждого ребенка в деятельность и 
проблемы социума, ближайшего 
окружения.

• Комплексный подход: воспита-
ние и развитие актуальных качеств 
личности ребенка параллельно, а 
не по очереди. Единство воспита-
ния и обучения.

• Гуманизация межличностных 
отношений: уважительное отноше-
ние к ребенку как личности. Ре-
бенок – субъект в воспитании, а 
не объект.

Содержание программы стро-
ится с учетом особенностей пси-
хического развития подростков.

Для оценки эффективности 
данной программы разработан мо-
ниторинг результатов обучающих-
ся. Критерии и показатели выбра-
ны и разработаны в соответствии 
с целевыми установками програм-
мы. Мониторинг проводится два 
раза в год, результаты фиксируют-
ся в рефлексивных дневниках. 

Рефлексивный дневник позво-
ляет отслеживать динамику обра-
зовательных результатов и лич-
ностного развития обучающихся, 
в ходе реализации данной образо-
вательной программы.

Ожидаемые результаты реали-
зации программы:

• Детей отличает высокая по-
знавательная мотивация.

• Они легче адаптируются в ву-
зах, часто занимают лидерские по-
зиции.

• Учащиеся хорошо осознают 
свои возможности и свои огра-
ничения, обладают позитивной 
Я-концепцией.

• Они легко формулируют свои 
жизненные цели, обладают разви-
той рефлексией.

• Школьники умеют работать в 
команде.

• Они обладают социальной 
устойчивостью к негативным фак-
торам внешней среды.

СОДЕРЖАНИЕ 
ПРОГРАММЫ 

1-й год обучения 
Развитие личностного 

потенциала у подростка
Теория. Понятие личности. 

Структура личности. Индивиду-
альность. Потребность. Сила воли. 
Трудолюбие, настойчивость, тер-
пеливость. Выдержка и самообла-
дание. Решительность. Честность. 
Самокритичность. Требователь-
ность к себе. Общительность. От-

зывчивость. Дружелюбие. Чувство 
собственного достоинства. Чув-
ства и эмоции. 

Самоанализ. Самонаблюде-
ние. Самооценка. Рефлексия. 
Самовоспитание. Технология са-
мовоспитания по В.Р. Маралову. 
Средства и приемы самовоспита-
ния. Стресс. Виды стресса: «стрес-
сы ожидания», «рабочие» стрессы, 
посттравматические расстройства. 
Причины возникновения стрес-
совых ситуаций. Влияние стресса 
на здоровье человека. Саморегу-
ляция. Выбор и ответственность. 
Способы саморегуляции в ситуа-
циях нервного напряжения.

Практика.  Анализ качеств 
личности и выявление уровня 
развития собственного Я (теле-
сного, социального, рефлексив-
ного, духовного). Изучение под-
ростками своих потребностей 
и формирование экологически 
оправданных потребностей. От-
работка навыков правильного 
выражения чувств и эмоций. Из-

учение собственной самооценки 
подростком. Отработка навыков 
адекватной самооценки, установ-
ление гармоничных отношений 
между желаниями и возможно-
стями. Обучение приемам само-
воспитания. Отработка навыков 
стрессоустойчивого поведения. 
Анализ своего поведения и при-
нятия решения в проблемных си-
туациях. Тренинги.

ф
от

о 
О

.Л
ео

нт
ье

во
й



№ 05 (503)    СПОРТ В ШКОЛЕ     2011 34

 2-й год обучения 
Межличностное общение 

в команде
Теория. Общение. Вербальные 

и невербальные средства обще-
ния. Условия эффективного об-
щения. Использование невербаль-
ных средств для повышения эф-
фективности общения. Эмпатия. 
Сочувствие. Сопереживание. Уме-
ние выстраивать конструктивные 
отношения.

Конфликт и конфликтная си-
туация. Типы конфликтов: слу-
чайный, истинный, подменен-
ный, безатрибутивный, латентный 
(скрытый) и фальшивый. Понятие 
конфликтной личности. Признаки 
перехода от бесконфликтного по-
ведения к конфликтному. Спосо-
бы разрешения конфликтных си-
туаций. Приемы аргументации. 
Поиск компромиссов. Способы 
эффективной передачи инфор-
мации. Критика. Способы пра-
вильного реагирования на крити-
ку. Обращение за помощью. По-
иск единомышленников. Само-
управление.

Практика. Отработка навыков 
эмпатии, активного слушания, 
диалога, разрешения конфликт-
ных ситуаций, выражения чувств, 
принятия решений . Определе-
ние признаков перехода от бес-
конфликтного поведения к кон-

фликтному. Оптимизация меж-
личностных отношений. Сплоче-
ние команды. Веревочный курс. 
Тренинги.

3–4-й годы обучения 
Социально значимая деятельность

Теория. Основные закономер-
ности, формы и методы групповой 
работы. Понятие КТД. Типы КТД. 
Технология проведения КТД. Тре-
нинг. Правила проведения тре-
нинга. Виды стенной печати. Ма-
кет газеты.

Практика. Проведение заня-
тий, направленных на форми-
рование у подростков жизненно 
важных навыков (стрессоустой-
чивого поведения; анализиро-
вания (анализа) своего поведе-
ния и принятия решения в про-
блемных ситуациях; эмпатии, ак-
тивного слушания, диалога, раз-
решения конфликтных ситуа-
ций, выражения чувств, приня-
тия решений; определения пере-
хода от бесконфликтного поведе-
ния к конфликтному; распозна-
вания способов группового дав-
ления). 

Организация и проведение 
учебно-тренировочных занятий. 
Выпуск газет и наглядной агита-
ции. Оказание первой медицин-
ской помощи при незначительных 
травмах. Организация и проведе-

ние КТД. Организация и проведе-
ние мероприятий по плану.

Варианты массовых меропри-
ятий:

Спортивные: походы, Дни здо-
ровья, День семьи, соревнования, 
загородные лагеря, спортивные 
праздники, эстафеты.

Культурно-массовые: ярмарки, 
День семьи, театрализованное 
представление, аудио- и видео-
постановки, концерты, КВН, вы-
ставки, экскурсии, конкурсы, ак-
ции, встречи с известными спор-
тсменами, клубы единомышлен-
ников.

Трудовые:  трудовой десант 
(шефская помощь детскому саду 
или школе), субботники и дру-
гие мероприятия в зависимости 
от потребности образовательного 
учреждения и задач.

ПРИЛОЖЕНИЯ 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Упражнения на отработку 
навыков выражения 

чувств и эмоций 

Упражнение-активатор 
«Я люблю, я не люблю…» 

Участники бросают друг другу 
мяч. Тот, кто его поймает, будет 
говорить: «Я люблю…» и называть 
что-нибудь любимое. После этого 
он бросает мяч кому-нибудь дру-
гому.

Необходимо проследить, что-
бы мяч побывал у всех участни-
ков. Затем те же самые действия 
выполняются со словами «Я не 
люблю …»

Упражнение «Я никогда не…» 
Все участники по очереди го-

ворят фразу «Я никогда не…». 
Например, «Я никогда не прыгал 
с парашютом». Остальные участ-
ники загибают по одному пальцу 
на руке, если для них утверждение 
неверно, т.е. они прыгали с пара-
шютом. 

Выигрывает тот, у кого оста-
нется последний незагнутый па-
лец на руках. Ведущий заранее го-
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ворит, что фразы должны соответ-
ствовать реальности и пальцы за-
гибать надо по-честному.

Выигрывает участник, у кото-
рого жизненный опыт самый бед-
ный, а проигрывает – тот, у кого 
он самый богатый, т.е. это может 
благотворно влиять на самооцен-
ку человека.

Упражнение «Пять качеств» 
Участникам предлагается об-

вести свою ладонь с растопырен-
ными пальцами, а потом в контур 
каждого пальца вписать по одно-
му их качеству, которое им нра-
вится и за которое они могут себя 
уважать.

Упражнение-рисунок «Что мне 
нравится в себе» 

Участникам предлагается за-
полнить нарисованные пустые ша-
рики, звездочки и т.д. информа-
цией о себе (стихотворение, афо-
ризмы, девиз, рисунок и т.д.). За-
тем по кругу каждый представляет 
себя. Ведущий акцентирует вни-
мание на более ярких индивиду-
альных особенностях каждого для 
лучшего их запоминания.

Упражнение «Всё наоборот» 
Участники по кругу называют те 

качества, которые им не нравятся. 
Каждый называет одно качество, 
задача всех остальных – переоце-
нить это качество и (убрать) най-
ти его позитивную сторону. На-
чинать нужно словами: «Всё нао-
борот, зато ты…» Например, если 
кто-нибудь скажет «Я ленивый», 
можно возразить: «Всё наоборот, 
зато ты здорово умеешь рассла-
бляться и отдыхать».

Упражнение «Жизненные 
ценности» 

Каждому участнику предлага-
ется выбрать 6 наиболее значи-
мых, на его взгляд, ценностей, за-
писать каждую из них на отдель-
ном листочке и проранжировать 
их так, чтобы самая большая цен-
ность оказалась на последнем ли-
сточке. 

Далее дается задание: «Пред-
ставьте себе такую ситуацию: 

из вашей жизни исчезла та цен-
ность, которая написана на пер-
вом листочке». Ведущий предлага-
ет смять, отложить листочек и по-
думать, как теперь без этого жи-
вется. Так происходит с каждой 
ценностью по порядку.

Затем тренер объявляет, что 
случилось чудо и появилась воз-
можность вернуть любую из цен-
ностей, можно выбрать одну из 
смятых бумажек. И так 6 раз. За-
тем предлагается осознать, что 
произошло, остался ли прежним 
порядок ранжирования.

Упражнение выполняется под 
медитативную музыку, большое 
значение имеют интонации и го-
лос тренера, произносимый текст 
должен быть простым и четким. 
Упражнение провоцирует воз-
никновение очень глубоких пе-
реживаний, поэтому обстанов-
ка должна быть предельно безо-
пасной.

В ходе обсуждения необходимо 
делать акцент на том, что здоровье 
(физическое и психическое) явля-
ется самым значимым, поскольку 
без него невозможно осуществле-
ние всех других ценностей. 

Упражнение «Эмоциональная 
гимнастика» 

Участникам предлагаются ва-
рианты заданий. 

Вариант 1.
Каждый участник получа-

ет карточку, на которой написа-
на определенная эмоция или чув-
ство. Нужно постараться выразить 
эту эмоцию доступным для каж-
дого способом (мимикой, жеста-
ми, словами); единственное, что 
нельзя, – это произносить назва-
ние и показывать карточку окру-
жающим.

Слова для карточки: нетерпе-
ние, ожидание, скука, испуг, рас-
терянность, волнение, обида, уми-
ление, сосредоточенность, лю-
бовь…

Вариант 2.
Участникам предлагается:
– походить как младенец, ста-

рик, лев, балерина;
– посидеть, как пчела на цветке, 

наездник на лошади, падишах; 

– нахмуриться, как осенняя 
туча, рассерженный учитель, 
разъя ренный отец;

– улыбнуться, как кот на сол-
нышке, само солнышко, хитрая 
лиса, радостный ребенок;

– удивиться, «как будто увидел 
чудо»;

– испугаться, как ребенок, по-
терявшийся в лесу; заяц, увидев-
ший волка; котенок, на которого 
лает собака;

– позлиться, как ребенок, у ко-
торого отняли мороженое; два ба-
рана на мосту; человек, которого 
ударили.

Упражнение «Построение живых 
цепочек» 

Один из участников выступает 
в роли водящего, говорит, что он 
«увидел – почувствовал – поду-
мал – сделал»… Другие участники 
выстраиваются в цепочку, изобра-
жая его слова, стараясь при помо-
щи пантомимы выразить сказан-
ное. Затем игра продолжается по 
кругу, каждый участник во время 
упражнения должен побыть водя-
щим и звеном «живой цепочки». 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Упражнения на принятие 
решений в проблемных 

ситуациях 

Игра-активатор «Тропинка» 
Все участники выстраивают-

ся в затылок друг за другом. Тот, 
кто стоит первым, будет ведущим. 
Он ведет всех змейкой по тропин-
ке, преодолевая воображаемые 
препятствия: перепрыгивает че-
рез воображаемые рвы, подлезает 
под преградами и т.д. Все идущие 
за ним повторяют его движения. 
По определенному сигналу веду-
щий встает в хвост змейки, а его 
роль начинает выполнять игрок, 
идущий вторым и т.д. Задача игро-
ков – как можно точнее повторить 
все движения идущего.

Игра-активатор «Камень, 
ножницы, бумага» 

Сжатый кулак означает камень, 
разведенные в сторону в виде бук-
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вы V указательный и средний па-
лец – ножницы, ладонь – бумагу.

Участники хором считают: «Раз, 
два, три!» и на счет «три» показы-
вают один из знаков. Камень мо-
жет затупить ножницы, ножни-
цы – разрезать бумагу, а бумага – 
завернуть камень. 

Игра проводится по парам (та-
ким образом в ней оказываются 
победитель и побежденный) или 
всей группой, при этом все пыта-
ются по счету «три» показать один 
и тот же знак.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Упражнения на 
отработку навыков 

коммуникативности 

Игра-активатор «Комплимент» 
Ведущий предлагает участни-

кам обменяться дружескими по-
желаниями с участником группы, 
сидящим слева. 

Обязательные условия: 
– обращаться по имени; 
– сказанное должно быть при-

ятно не говорящему, а слушаю-
щему. Участники занятия гово-
рят друг другу что-нибудь прият-
ное. Тот, к кому обращались, обя-
зательно должен поблагодарить за 
комплимент.

Игра-активатор «Общение 
руками» 

Участникам надо разбиться на 
пары, встать напротив друг друга, 
взяться за руки и закрыть глаза. По 
команде ведущего только при по-
мощи рук (без слов) надо поздоро-
ваться, попрощаться, поссорить-
ся, помириться, потанцевать.

Игра-упражнение «Разговор 
через стекло» 

Участникам необходимо разде-
литься на 2 группы, рассчитаться 
на первый, второй. Первые номе-
ра пусть выберут себе пару. Зада-
ча первых номеров – объяснить 
без слов смысл фразы. Например, 
«Вино пить да курить – здоровью 
вредить!»; «За алкоголь платят 
дважды: сначала деньгами, а по-
том здоровьем»; «Спортсмены не 

употребляют спиртные напитки»; 
«Курение вызывает неприятные 
ощущения, связанные с пожелте-
нием зубов, неприятный запах изо 
рта»; «Капля никотина убивает ло-
шадь»; «Бросай курить – вставай 
на лыжи». Затем вторые номера 
объясняют без слов предложен-
ную им фразу. На это упражне-
ние отводится 10 минут. 

Существует великое множество 
психогимнастических упражне-
ний на развитие навыков позитив-
ного общения. Важнейшее каче-
ство хорошего собеседника – это 
умение слушать и слышать. 

Упражнение «Сито» 
Вариант 1
Каждый раз требуется три до-

бровольца. Один садится на стул 
лицом к группе. Двое других раз-
мещаются у него за спиной. Каж-
дый из них по сигналу тренера на-
чинает свой монолог. Задание ве-
дущему игроку – через две мину-
ты пересказать как можно более 
подробно рассказ каждого из го-
воривших.

Вариант 2
На площадку приглашается до-

броволец, который садится спи-
ной к группе. По сигналу трене-
ра игроки начинают разговари-
вать, петь, пересмеиваться... Через 
2 мин. ведущий игрок повернется 
к зрителям и расскажет лишь об 
одном из товарищей, чей голос он 
заметил, использовав «сито», про-
следил в общем шуме.

Завершение – обсуждение 
упражнения: в чём, на ваш взгляд, 
смысл игры? Чем она может быть 
полезна при формировании ком-
муникационных навыков?

Упражнение «Зеркало» 
Участник под первым номером 

получает задание в течение 5 мин. 
рассказать партнеру о своем лю-
бимом виде спорта (книге, филь-
ме, способе проводить свободное 
время и т.д.) и убедить своего со-
беседника в несомненных преи-
муществах этого вида спорта пе-
ред другими.

Участник под вторым номером 
получает при этом инструкцию, в 

соответствии с которой он должен 
посылать своему собеседнику по-
стоянные невербальные сигналы 
о том, что тема разговора ему не-
интересна, все доводы говорящего 
нелогичны, слабы и неэффектив-
ны. Он избегает зрительного кон-
такта с говорящим, демонстриру-
ет закрытые позы, руки постоян-
но заняты – теребят волосы и края 
одежды, стряхивают с нее ворсин-
ки... Нужно вести (играть) эту роль 
с максимальной естественностью, 
чтобы не давать собеседнику запо-
дозрить нарочитость поведения!

Затем участники меняются ро-
лями: убеждать своего партнера 
придется участнику под вторым 
номером. Первый же игрок полу-
чает от тренера инструкцию поль-
зоваться невербальными сигнала-
ми позитивного слушания: качать 
в знак согласия головой, поддаки-
вать, подать корпус вперед к гово-
рящему, следить за тем, чтобы не 
использовались закрытые позы.

Обсуждение упражнения:
Удалось ли вам убедить собе-

седника в своей правоте?
Как вы чувствовали себя во вре-

мя разговора?
Как вы можете оценить поведе-

ние своего партнера?
Считаете ли вы, что он во вре-

мя вашего монолога передавал 
вам сигналы, имеющие скрытый 
смысл? Какой?

Была ли разница в результатах 
общения в первом и втором случа-
ях? В чём она заключалась?

Упражнение «Взаимодействие» 
Упражнение проводится в два 

этапа.
Первый этап – оснащение. 
До начала занятия на стол кла-

дется несколько кусков мела и ря-
дом с ними свернутый отрезок ве-
ревки. К доске приглашаются трое 
добровольцев. Им дается следую-
щая инструкция: «Вы – бригада 
и должны работать вместе. У вас 
полторы минуты, чтобы нарисо-
вать на доске окружность. Всё, 
что необходимо для работы, здесь 
есть. Время пошло».

Как правило, задание выпол-
нить не удается. Иногда в группе 
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находится кто-то умеющий ри-
совать, и он один от руки рисует 
окружность. В подобной ситуации 
задание считается невыполнен-
ным, так как работа должна быть 
коллективной. Группа заменяет-
ся, и задание повторяется.

Наиболее распространенный 
случай, когда все трое одновре-
менно начинают рисовать окруж-
ность. Рисунок получается нека-
чественный, т.е. задание не вы-
полнено. Можно предложить 
еще одной группе учащихся вы-
полнить задание, но это необяза-
тельно.

Второй этап – обсуждение (про-
водится в виде дискуссии). 

1. На доску выносится первый 
пункт «алгоритма взаимодей-
ствия»: назначить организатора. 

Все делали одно и то же. Так не 
бывает: у каждого должны быть 
свои обязанности, кто-то органи-
зует работу, кто-то выполняет.

2. На доску выносится вто-
рой пункт «алгоритма взаимодей-
ствия»: составить план. 

Каждая работа начинается, что 
называется, «от печки», т.е. с глав-
ной точки. Сначала необходимо 
нарисовать окружность. Что та-
кое окружность? (Учащиеся дают 
определение.) Надо начинать ри-
совать с центра. Теперь посмо-
трите на стол. На нем лежит ве-
ревка. Если к одному концу верев-

ки привязать мел, а другой при-
жать к центру, то можно нарисо-
вать окружность. Теперь понятно, 
как рисовать.

3. На доску выносится третий 
пункт «алгоритма взаимодей-
ствия»: распределить обязанно-
сти.

После того как план составлен, 
организатор должен сказать, кто 
будет держать веревку у центра, а 
кто – работать тем концом, к ко-
торому привязан мел.

4. На доску выносится четвер-
тый пункт «алгоритма взаимодей-
ствия»: выполнение и контроль. 

Осталось только нарисовать. Но 
если выбран организатор, он дол-
жен со стороны посмотреть, ров-
но ли рисуется окружность.

ПРИЛОЖЕНИЕ 4

Игры на отработку 
отказа от предлагаемых 
психоактивных веществ 

(ПАВ) 

Игра «Нет, уважаемый сударь» 
Все участники игры рассажива-

ются по кругу. Один из них выхо-
дит из комнаты. Оставшиеся до-
говариваются между собой, что 
именно они будут пытаться уго-
ворить сделать вышедшего. На-
пример, примерить шляпу, взять 
в руки книгу и т.д.

Участник, которого будут уго-
варивать, входит в комнату и уса-
живается на стул, стоящий в цен-
тре круга. Его задача – вежливо 
отказываться от любых предло-
жений окружающих. Отказ дол-
жен начинаться со слов «нет, ува-
жаемый сударь!» или «нет, уважае-
мая сударыня!». Задача остальных 
участников – сделать так, чтобы 
отказывающийся произнес слово 
«да». Для этого можно использо-
вать разные провоцирующие фор-
мулировки, например:

– Примерьте шляпу, уважае-
мый сударь!

– Нет, уважаемый сударь, мне 
сейчас не хочется!

– Странно, я уверен, что вам 
она очень подойдет. Ведь вы со-
гласны с тем, что у вас очень при-
влекательная внешность?

После того как отказывающий-
ся ответил «нет» всем сидящим во-
круг него или всё же сказал «да», 
он меняется местами с кем-то из 
участников.

После игры можно обсудить с 
участниками следующие вопросы:

1. Легко ли было говорить «нет» 
своим друзьям?

2. Какие чувства возникали в 
тот момент, когда приходилось 
произносить «нет»?

3. Какие чувства возникли в тот 
момент, когда все же пришлось 
сказать «да»?

4. Какие чувства вы испытыва-
ли по отношению к тем людям, ко-
торые уговаривали принять пред-
ложение?

Приемы отказа от предлагаемых 
наркотиков 

1. Выбрать союзника: поискать, 
нет ли в компании человека, ко-
торый согласен с вами, – это по-
могает получить поддержку и со-
кратить число сторонников упо-
требления.

2. «Перевести стрелки»: сказать, 
что вы не принуждаете никого из 
них что-либо делать, так почему 
же они так назойливы?

3. Сменить тему: придумать 
что-нибудь еще; придумать что-
нибудь, что тоже интересно и не 
связано с приемом наркотиков 
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(пойти в спортзал, в зал игровых 
автоматов, на танцы или еще что-
нибудь придумать).

4. «Продинамить»: сказать, что 
как-нибудь в другой раз...

5. «Задавить интеллектом»: если 
они убеждают, что это безвредно, 
указать на то, где они врут или 
просто не знают последствий (для 
этого нужно знать, чем вредны та-
бак, алкоголь, наркотики).

6. Упереться: отвечать «нет», не-
смотря ни на что. Отстаивать свое 
право иметь собственное мнение. 
Это, кстати, будет свидетельство-
вать о твердом характере.

7. Испугать их: описать какие-
нибудь страшные последствия, 

если они будут употреблять. На-
пример, поймают, случится бе-
лая горячка, заболеем гепатитом 
и т.д.

8. Обходить стороной: если есть 
подозрение, что в какой-то ком-
пании в определенное время мо-
гут предложить наркотики, просто 
обходить ее стороной.

Ролевые игры 
Следует отобрать необходимое 

количество актеров соответству-
ющего пола и раздать им роли, 

т.е. громко объяснить группе, что 
каждый из них должен делать.

Главный герой имеет право 
применять все способы отказа, 
имеющиеся на слайде, за исклю-
чением способа № 8. Если глав-
ный герой попадает в затруднение 
и не знает, что возразить в ответ на 
назойливые предложения, он име-
ет право обратиться за помощью к 
группе. Остальные действующие 
лица имеют право говорить и де-
лать всё, что вздумается, их цель – 
заставить главных героев употре-
блять психоактивные вещества 
вместе с ними.

1. Антон, Стас, Максим и Паша 
идут на дискотеку. Максим уже 

много раз выпивал, когда был на 
дискотеке, и предлагает друзьям 
и сегодня купить по паре бутылок 
пива. Он считает, что «так будет 
веселее». Стас и Паша сразу же со-
гласились. Антон один раз пробо-
вал пиво, и ему не понравилось. 
Он уверен, что пиво и любой дру-
гой алкоголь вредны для здоровья. 
Кроме того, дома его будет встре-
чать мать, и она может понять, что 
он выпил. Однако Стас, Максим 
и Паша продолжают уговаривать 
его.

2. Саша и Жанна познакоми-
лись с тремя мальчиками: Серге-
ем, Лешей и Женей. Мальчики на 
два года старше их. Леша пригла-
сил девочек вместе со всей ком-
панией домой на день рождения. 
На дне рождения ребята сразу же 
стали предлагать девочкам вино. 
Жанна не знает, как быть: с одной 
стороны, ей страшновато, а с дру-
гой, – не хочется выглядеть перед 
мальчиками смешной. Саша боит-
ся, что от вина можно опьянеть и 
тогда могут случиться неприятно-
сти. Кроме того, у нее дома выпи-
вают очень редко и с неодобрени-
ем отзываются об алкоголе, а отец 
вообще недолюбливает пьяных.

3. В дверь позвонили. Инга от-
крыла дверь – на пороге стояла 
Дарья, ее давняя (еще с детсадов-
ских времен) подруга. Девушки 
уселись на кухне и стали оживлен-
но обсуждать новости. «Слушай, 
Инга, давай покурим», – предло-
жила Дарья. «Давай, – согласи-
лась Инга, – сейчас только сига-
реты принесу». «Да не надо, у меня 
есть, правда, с травкой, ты ведь та-
кие еще не пробовала?» «Нет», – 
растерялась Инга. «Слушай, та-
кой кайф, и неопасно совсем! На, 
попробуй!» – и Дарья протянула 
Инге сигарету.

4. Этих ребят Сергей совсем не 
знал. Просто во дворе, кроме них, 
никого не было, поэтому маль-
чик пристроился рядом на ска-
мейке. Ребята лениво обсуждали 
последний хоккейный матч. «Ну 
что, мультяшки, что ли, посмо-
трим?» – спросил один из под-
ростков и достал из кармана тю-
бик с клеем. Ребята двинулись, 
было, к двери подъезда, но вдруг 
остановились. «А ты чего рассел-
ся, – спросил один из них Сер-
гея, – а ну, давай вместе со все-
ми!» Ребята угрожающе двинулись 
в сторону Сергея.

Вопросы для обсуждения:
Почему окружающие хотели 

заставить главных героев употре-
блять опасные вещества?

Какие чувства испытывали 
главные герои?

Какие чувства испытывали их 
оппоненты?
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Что могло бы случиться потом, 
если бы главные герои отказались 
употреблять психоактивные веще-
ства?

Что могло бы случиться потом, 
если бы главные герои согласи-
лись употреблять психоактивные 
вещества?

Как еще могли поступить глав-
ные герои, чтобы избежать прие-
ма психоактивных веществ?

Возможен вариант, когда об-
суждение каждой сценки по пред-
лагаемым вопросам проводится 
сразу же после ее представления.

ПРИЛОЖЕНИЕ 5

Упражнения на отработку 
навыков ассертивного 

поведения 

Упражнение «Холодный суп» 
Тренер зачитывает инструк-

цию: «Представьте себе такую си-
туацию. Вас попросили обсудить 
деловое предложение с важным 
клиентом, и вы пригласили его в 
дорогой ресторан. И ваш клиент, 
и вы заказали себе первое блю-
до. Когда подали суп, он оказал-
ся холодным. Клиента пригласи-
ли вы, значит, вы являетесь хозяи-
ном и чувствуете, что должны что-
то предпринять».

Затем каждый участник получа-
ет карточку, на которой написана 
возможная реакция на создавше-
еся положение:

1. Спросите у официанта: «Этот 
суп подается холодным?»

2. Отставьте тарелку в сторону.
3. Встаньте и покиньте заведе-

ние.
4. Громко, так, чтобы это услы-

шали и официант, и другие посе-
тители, произнесите: «Это послед-
ний раз, когда я сюда кого-нибудь 
привожу!»

5. Скажите официанту: «Я бы 
хотел поговорить с менеджером».

6. Скажите официанту, что вы 
бы хотели вычесть стоимость супа 
из счета.

7. Скажите официанту: «Этот 
суп отвратителен. Унесите его 
и немедленно подайте нам что-
нибудь более съедобное».

8. Спросите официанта: «Ми-
лейший, а что случилось с вашей 
электроплитой?»

9. Сделайте вид, что всё в по-
рядке, и ешьте суп.

10. Скажите официанту: «Этот 
суп холодный. Пожалуйста, заме-
ните его».

11. Спросите у вашего клиента, 
не желает ли он пожаловаться.

12. Когда официант придет уби-
рать тарелки, скажите: «Извините 
меня, но я боюсь, что мы не смог-
ли закончить суп. На вкус он до-
вольно неплох, но он был не очень 
теплым – совершенно холодным, 
я имею в виду!»

Участникам предлагается вы-
брать, какой стиль поведения со-
ответствует данной ситуации, и 
обосновать свое решение. Группа 
может задавать вопросы каждому 
участнику и обсуждать его выбор.

Упражнение «Заезженная 
пластинка» 

Тренер зачитывает инструкцию: 
«Это упражнение, по сути, и есть 
тренировка умения добиваться от 
окружающих выполнения наших 
справедливых требований без ма-
нипуляций. Удовлетворение тре-
бований посредством настаивания 
на своем называют техникой «заез-
женной пластинки». Наиболее из-
вестной моделью, на которой обу-
чают данному навыку, служит эпи-
зод, происшедший в супермарке-
те и получивший название «Я хочу 
свое мясо». Покупатель, которому 
из пяти кусков мяса завернули толь-
ко четыре, хотя он заплатил за пять, 
возвращается в магазин и спокойно, 
с достоинством, без страха и агрес-
сии то и дело повторяет: «Я хочу свое 
мясо», – и добивается своего.

Правила:
1. Следует точно представлять 

себе, чего вы хотите. В этом залог 
успеха.

2. Свои требования формули-
руйте точно, ясно и коротко. На-
пример, «Обменяйте, пожалуйста, 
эти ботинки, они треснули через 
2 недели после того, как я стал их 
носить».

3. Не забывать про этикет и 
быть вежливым.

4. Что бы ни происходило, на-
стаивайте на своем. После того, 
как вы изложили свое требова-
ние: «Поменяйте мне эти ботин-
ки», самолюбие противополож-
ной стороны будет задето, и к это-
му вы должны быть готовы. Хо-
чешь – не хочешь, но тем самым 
мы как бы даем понять продавцу, 
что он торгует некачественным то-
варом, плюс его ожидают финан-
совые потери. Итак, принимайте 
в расчет, что вам вернут брошен-
ную перчатку. Например, скажут, 
что брак возник в процессе носки 
или из-за неправильного обраще-
ния. Вас это не должно вывести из 
равновесия, спокойно повторяй-
те: «Поменяйте, пожалуйста, бо-
тинки».

5. Не позволяйте эмоциям по-
бедить вас, не теряйте спокой-
ствия и отнеситесь к этому про-
сто как к выполнению упражне-
ния. Развлекитесь. 

Если после 5–10 повторов фра-
зы ваши справедливые требования 
не будут удовлетворены, заверши-
те свое выступление. Тогда пере-
ходим к конфронтационной ас-
сертивности, а именно сообща-
ем продавцу, какие дальнейшие 
шаги предпримем (например, об-
ратимся в суд, общество по защите 
прав потребителя, напишем в га-
зету и т.п.)».

Ситуации
1. Вы просите мужа/ребенка 

вынести мусор.
2. Вы настаиваете на том, чтобы 

работа была выполнена в срок.
3. Вас не устраивает качество 

выполненной работы (один участ-
ник настаивает, чтобы работа была 
переделана, а другой хочет, чтобы 
вам заплатили деньги за работу, 
например, ремонт обуви).

Также эта техника может ис-
пользоваться для отказа в прось-
бе, поскольку отказ – зеркаль-
ное отражение умения настоять 
на своем.

4. Начальник отправляет вас на 
конференцию в другой город, но у 
вас уже есть обязательства, не по-
зволяющие вам уезжать. 
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ТРИ МЕТОДИЧЕСКИХ 
АСПЕКТА 

Сложность установления по-
следовательности состоит в том, 
что нельзя изучить сначала всю 
технику волейбола, а затем начать 
изучать тактику. Нельзя также из-
учить все способы подачи мяча, 
а затем – передачи, и т.д. Поэто-
му вопросы последовательности 
надо решать в трех аспектах.

Первый – последовательность 
применительно к способам от-
дельного приема игры, например 
подачи мяча, или какой-либо ка-
тегории тактических действий, 
например индивидуальных дей-
ствий в нападении.

Второй – последовательность всех 
способов и видов отдельно для всей 
технической подготовки и отдельно 
для всей тактической подготовки.

Третий – общая последова-
тельность технико-тактической 
подготовки для всех способов и 
видов технической и тактической 
подготовки в динамике трениро-
вочного процесса в течение года и 
в многолетнем процессе.

ШАГ ЗА ШАГОМ 
Последовательность изучения 
технико-тактического содержа-
ния для занимающихся выглядит 
следующим образом:

1. Стартовая стойка – в техни-
ке нападения и защиты.

2. Ходьба, бег, особенно при 
игре в нападении и защите.

3. Перемещение приставными 
шагами: лицом вперед, правым, 
левым боком вперед, спиной впе-
ред.

4. Двойной шаг вперед, назад, 
скачок.

5. Остановка шагом, прыж-
ком – в нападении, защите.

6. Прыжки, особенно в нападе-
нии, защите.

7. Передача сверху двумя рука-
ми над собой.

8. Отбивание мяча через сетку 
в непосредственной близости от 
нее, стоя на площадке и в прыж-
ке.

9. Прием мяча сверху двумя ру-
ками.

10. Выбор места для выполне-
ния второй передачи.

От простого – к сложному
Сто упражнений для обучения волейболу

Наталья ЛАДОХИНА,
методист СДЮСШОР,
г. Назарово,
Красноярский край,
Марина ПОРОШИНА,
доцент кафедры физической 
культуры и спорта,
институт экономики и права,
г. Чита,
Забайкальский край

Для правильного построения 
процесса тренировки 
первостепенное значение 
имеет последовательность 
изучения технико-тактического 
программного материала. 
При ее определении 
учитываются: значимость 
отдельных технических приемов 
и тактических действий с точки 
зрения их эффективности 
в игре; логическая связь 
приемов игры, тактических 
действий в нападении и защите; 
органическая связь техники 
и тактики 
в обучении, осуществление 
взаимосвязи технической 
и тактической подготовки. 
В последовательности должна 
находить отражение структура 
соревновательной деятельности 
волейболистов.

ш к о л а   дополнительное образование
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11. Сочетание способов пере-
мещений.

12. Взаимодействие игрока 
зоны 4 с игроком зоны 3, игрока 
зоны 2  – с игроком зоны 3.

13. Взаимодействие игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2, игроков 
зоны 4 – с игроком зоны 2, игрока 
зоны 2 – с игроком зоны 4;

14. Нижняя прямая подача.
15. Выбор места для выполне-

ния подачи.
16. Прием нижней прямой по-

дачи снизу двумя руками.
17. Взаимодействие игрока 

зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 
второй передаче.

18. Взаимодействие игрока 
зоны 2 с игроками зон 3 и 4 при 
второй передаче.

19. Взаимодействие игрока 
зоны 4 с игроками зон 3 и 2 при 
второй передаче.

20. Выбор места при приеме 
нижней прямой подачи.

21. Верхняя прямая подача.
22. Передача мяча двумя руками 

сверху для нападающего удара.
23. Взаимодействие игрока 

зоны 1 с игроком зоны 6, игрока 
зоны 5 – с игроком зоны 6.

24. Взаимодействие игрока 
зоны 6 с игроками зон 5 и 1.

25. Сочетание способов пере-
мещений с техническими прие-
мами.

26. Взаимодействие игрока зо-
ны 6 (1, 5) с игроком зоны 3 (2, 4).

27. Падения и перекаты после 
падения.

28. Прямой нападающий удар 
по ходу сильнейшей рукой из 
зон 4, 3, 2.

29. Расположение игроков при 
приеме подачи, когда вторую пе-
редачу выполняет игрок зоны 3.

30. Чередование способов по-
дач.

31. Выбор места для выполне-
ния нападающего удара.

32. Вторая передача нападаю-
щему, к которому передающий 
обращен лицом.

33. Выбор способа приема по-
дачи: двумя руками сверху после 
нижней подачи, снизу – после 
верхней.

34. Передача мяча сверху двумя 
руками, стоя спиной по направ-
лению передачи у сетки.

35. Расположение игроков при 
приеме подачи, когда вторую пе-
редачу выполняет игрок зоны 2, а 
игрок зоны 3 оттянут от сетки.

36. Вторая передача нападаю-
щему, к которому передающий 
обращен спиной.

37. Прием подачи и направле-
ние мяча в зону 3; вторая переда-
ча игроку, к которому передаю-
щий обращен лицом.

38. Прием подачи и направле-
ние мяча в зону 2; вторая переда-
ча в зоны 3 и 4.

То же через зону 4.
39. Прием подачи и направле-

ние мяча в зону 3; вторая переда-
ча игроку, к которому передаю-
щий стоит спиной.

40. Передача двумя руками в 
прыжке.

41. Одиночное блокирование 
прямого нападающего удара в зо-
нах 4, 3, 2.

42. Выбор места при блокиро-
вании.

43. Определение времени для 
отталкивания при блокировании 
и своевременного выноса рук над 
сеткой.

44. Прием мяча снизу одной 
рукой (правой, левой), ногой в 
сложных условиях.

45. Выбор места и способа пе-
ремещения от нападающего удара 
при приеме мяча.

46. Выбор места при страхов-
ке: партнера, принимающего мяч; 
блокирующих нападающих.

47. Зонное блокирование.
48. Расположение игроков в за-

щите углом вперед; на страховке 
игрок зоны 6 впереди.

49. Подача на игрока, слабо 
владеющего навыками приема 
мяча; подача в заданную зону.

50. Выбор способа приема 
мяча от нападающего удара: сни-
зу двумя руками; снизу в падении 
одной и двумя руками или другой 
частью тела.

51. Взаимодействие игроков в 
зонах 5 и 1 с игроками в зонах 3, 
2, 4 при приеме подачи.

52. Нападающий удар с перево-
дом вправо из зон 4, 3, 2 с поворо-
том туловища вправо.

53. Вторая передача нападаю-
щему, сильнейшему на линии.

54. Имитация второй передачи 
и обманный удар (передача через 
сетку на незащищенное место).

55. Имитация нападающего 
удара и обманная передача через 
сетку одной и двумя руками.

56. Выбор способа приема мяча 
на страховке.

57. Чередование изученных 
способов нападающего удара.

58. Взаимодействие игроков 
зон 3, 2, 4 при блокировании.

59. Взаимодействие игрока 
зоны 4, не участвующего в блоки-
ровании, с блокирующими игро-
ками зон 3 и 4.

60. Взаимодействие игрока 
зоны 2, не участвующего в блоки-
ровании, с блокирующими игро-
ками зон 3 и 4.

61. Верхняя боковая подача.
62. Переход от индивидуаль-

ных действий в нападении к ин-
дивидуальным действиям в защи-
те на передней и задней линиях.

63. То же с переходом от защит-
ных действий к нападению.

64. Прием подачи с направлени-
ем мяча в зону 2; вторая передача 
назад за голову, где нападающий 
удар выполняет игрок зоны 3.

65. Своевременная постановка 
рук над сеткой при блокировании 
нападающих ударов различными 
способами.

66. Чередование подач на силу 
и на точность, в том числе и в 
прыжке.

67. Нападающий удар с перево-
дом влево из зон 4, 3, 2.

68. Блокирование ударов по 
ходу из двух зон: 4–3, 2–3, 4–2.

69. Блокирование ударов с пе-
реводом вправо в зонах 3, 4, 2.

70. Взаимодействие связующе-
го из зоны 1 с нападающими зон 
4, 3, 2.

71. То же, с выходом связующе-
го из зон 6, 5.

72. Взаимодействие игрока 
зоны 1 с блокирующими игрока-
ми зон 4, 3, 2.
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73. Взаимодействие крайних за-
щитников с блокирующими игро-
ками.

74. Взаимодействие крайних за-
щитников и игрока, не участвую-
щего в блокировании.

75. Расположение игроков в за-
щите углом назад; страховку осу-
ществляет крайний защитник.

76. То же, но страховку осущест-
вляет игрок, не участвующий в бло-
кировании.

77. Прием подачи, передача свя-
зующему, выходящему к сетке из 
зоны 1 (6, 5); вторая передача напа-
дающему, к которому он обращен 
лицом.

78. То же, но передача произво-
дится нападающему, к которому 
связующий стоит спиной.

79. Блокирование нападающих 
ударов с переводом влево.

80. Блокирование в одной зоне 
ударов, выполняемых в двух на-
правлениях.

81. Групповое блокирование 
(вдвоем) ударов по ходу.

82. Боковой нападающий удар 
из зон 4, 3.

83. Нападающий удар по блоку 
за боковую линию.

84. Нападающий удар с передачи 
из глубины площадки.

85. Передача в прыжке после 
имитации нападающего удара (от-
кидка).

86. Нападающий удар с задней 
линии.

87. Нападающий удар через сла-
бого блокирующего поверх блока.

88. Подача в прыжке.
89. Групповое блокирование 

ударов с переводом.
90. Прием мяча снизу одной и 

двумя руками с нападением вперед 
на руки и перекатом (скольжени-
ем) на грудь – живот.

91. Выбор способа нападающе-
го удара – в зависимости от ситуа-
ции.

92. Взаимодействие игроков пе-
редней линии скрестным переме-
щением.

93. Взаимодействие игроков в 
нападении у сетки и у задней ли-
нии.

94. Чередование ведения игры в 
нападении через игрока передней 

линии и через связующего, выхо-
дящего с задней линии к сетке.

95. Чередование систем игры в 
защите углом вперед и углом назад 
с применением различных вариан-
тов страховки.

96. Переход от групповых дей-
ствий в нападении к групповым 
тактическим действиям в защите.

97. Переход от командных так-
тических действий в нападении к 
командным тактическим действи-
ям в защите: подача – защита, на-
падающий удар – защита.

98. Переход от командных так-
тических действий в защите к ко-
мандным действиям в нападении: 
при приеме подачи, в доигровке, 
при защите от нападающих ударов.

99. Сочетание переключений: 
а) подача – нападение (в доигров-
ке); б) прием подачи – нападе-
ние – защита.

100. То же: а) с добавлением за-
щиты; б) с добавлением нападе-
ния.

В изложенном алгоритме изу-
чения технико-тактического со-
держания представлены основные 
технические приемы и тактические 
действия, освоение которых позво-
лит волейболистам вести двусто-
роннюю игру на высоком эмоци-
ональном и содержательном уров-
не и при достаточно большой на-
грузке.

Последовательность изучения 
составлена с учетом взаимосвязи 
техники нападения и техники за-
щиты, тактики нападения – инди-
видуальной, групповой и команд-
ной – и тактики защиты – индиви-
дуальной, групповой и командной.

ОТ АЛГОРИТМА – 
К ПЛАНУ 

Представленное технико-
тактическое содержание занятий 
рассчитано на полный цикл в ре-
жиме три тренировочных занятия 
в неделю по 1,5–2 ч. Предложен-
ный в качестве оптимального, дан-
ный вариант потребует упорных 
систематических занятий, возмож-
но, в течение нескольких сезонов, 
так как многое зависит от исходно-
го состояния занимающихся: уров-
ня их физической подготовленно-

сти, владения навыками игры в во-
лейбол, возраста.

Планируя свою работу, тренер, 
педагог дополнительного образо-
вания, учитель физической куль-
туры должен учесть все возможно-
сти и определить доступный объем 
занятий по технико-тактическому 
содержанию. Например, в первый 
год отрабатывается 30–40 позиций 
из 100, во второй год закрепляется 
содержание занятий первого года 
с добавлением нового содержания 
и т.д.

Практически это делается так: 
составляется почасовой план-
график, где в левой части по верти-
кали выписываются позиции, вы-
бранные для изучения, а по гори-
зонтали – номера тренировочных 
занятий. В пересечении граф ука-
зывают время, выделяемое для из-
учения соответствующего приема 
игры. Следует учесть, что в одном 
занятии может быть не только из-
учено какое-либо действие, но и 
предусмотрено повторение ранее 
освоенного элемента. Таким обра-
зом, определенный объем распре-
деляется на все тренировочные за-
нятия.

Кроме изучения и совершен-
ствования технико-тактических 
действий, надо предусмотреть вре-
мя для физической подготовки: об-
щей и специальной, по мере освое-
ния навыков игры проводить учеб-
ные двусторонние игры, контроль-
ные встречи с другими команда-
ми, участвовать в соревнованиях. 
Самым лучшим вариантом явля-
ется тот, при котором контроль-
ные игры и соревнования не нару-
шают тренировочный режим заня-
тий. Если это сложно, то соревно-
вания вводят в число установлен-
ных занятий.

В процессе занятий, контроль-
ных игр и соревнований желатель-
но проводить контроль эффектив-
ности технико-тактических дей-
ствий в игре, уровня технической и 
физической подготовленности во-
лейболистов. Организовывать те-
стирование и наблюдения надо в 
начале сезона, в середине и в кон-
це для более эффективного срав-
нительного анализа. 

ш к о л а   дополнительное образование
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СЕРЕБРЯНАЯ ЛАНЬ

о давней традиции Фе-
дерация спортивных 
журналистов России пу-

тем широкого опроса причаст-
ных к спорту репортеров опре-
делила десятку лучших спор-
тсменов страны, лучшего трене-
ра и лучшую команду ушедшего 
2010 года.

Кому же спортивные летопис-
цы отдали предпочтение?

Обладателями статуэток «Сере-
бряная лань» стали Ольга Канись-
кина (легкая атлетика), Юлия 
Ефимова (плавание), Евгения 
Канаева (художественная гимна-
стика), Екатерина Гамова (волей-

бол), Никита Крюков (лыжный 
спорт), Евгений Устюгов (биат-
лон), Иван Скобрев (конькобеж-
ный спорт) и другие.

Лучшим тренером страны при-
знана Татьяна Покровская (син-
хронное плавание). Лучшей ко-
мандой названа женская сборная 
России по волейболу, завоевав-
шая титул чемпионок мира.

СТРАЖИ ВОРОТ – 
В ПОЧЕТЕ

Знатокам отечественного футбо-
ла хорошо известно, какую попу-
лярность заслужил в спортивном 
мире выдающийся вратарь сбор-
ной СССР и московского «Дина-
мо» Лев Яшин. Вьетнамское ин-
формационное агентство, в част-
ности, подводя итоги спортив-
ного XX века, поставило Яшина 
выше многих ярких звезд из дру-
гих стран.

Не снижается интерес к лич-
ности Льва Ивановича, един-
ственного из вратарей отмечен-
ного престижным международ-
ным призом «Золотой мяч», и 
по сию пору. Центральный банк 
Армении в прошлом году выпу-
стил памятную серебряную мо-
нету с изображением легендар-
ного стража ворот: вверху – пор-
трет Яшина в привычной кепке 
на фоне советского флага и фут-
больного мяча, внизу – знако-
мый яшинский автограф. Отче-
канены монеты «Лев Яшин» и в 
Польше.

Стараются не отставать от 
признанного кумира и ведущие 
голкиперы нашего времени. По 
итогам чемпионата России га-
зета «Спорт-Экспресс» опреде-
ляет лучшего вратаря. В сезо-
не 2010 года предпочтение отда-
но 24-летнему Игорю Акинфее-

Герои нашего времени
События и рейтинги

Виктор ГОРБУНОВ,
г. Москва

У каждого года — свое лицо. 
Точнее, лица. 2010 год, как и 
любой другой, прославился 
необычными спортивными 
историями, заслуженными 
наградами и новыми именами.

П
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ву (ЦСКА). Примечательно, что 
столь высокого титула он удо-
стаивается третий год подряд. 
Это своего рода рекорд. До него 
в этом рейтинге, который прово-
дится с 1992 года, удавалось от-
личиться дважды подряд толь-
ко Сергею Овчинникову («Локо-
мотив»), причем неоднократно: 
в 1995 и 1996 годах, а потом – в 
2004 и 2005 годах.

ЮНЫЕ НАДЕЖДЫ
После неудачного выступления 
наших гимнасток на Олимпий-
ских играх в Пекине в 2008 году с 
трудом верилось, что к очередно-
му экзамену в нашей олимпий-
ской сборной появятся такие да-
рования, которым свойственно 
дерзать и побеждать.

И все же есть звездочка, ко-
торая в полную силу засияла на 
чемпионате мира в Роттерда-
ме в 2010 году. Настоящий фу-
рор произвела 16-летняя москов-
ская гимнастка Алия Мустафина. 
Главное – она победила в личном 
многоборье. Второе «золото» по-
лучила в командном первенстве. 
К высшим наградам спортсмен-
ка добавила три серебряные – за 
вторые места в вольных упражне-
ниях, опорном прыжке и упраж-
нениях на брусьях.

Мустафина, конечно, вошла в 
десятку лучших.

Из других юных спортив-
ных дарований нельзя не выде-
лить ровесницу Мустафиной – 
16-летнюю теннисистку Дарью 
Гаврилову. На первых в истории 
юношеских Олимпийских играх 
Дарья отпраздновала победу и 
вернулась домой с золотой ме-
далью. Самых признанных асов 
Международная федерация тен-
ниса (ИТФ) определяет по ито-
гам главных турниров. Предпо-
чтение отдано первым ракет-
кам 2010 года: среди мужчин – 
испанцу Рафаэлю Надалю, сре-
ди женщин – датчанке Каролин 
Возняцки. В юниорском разря-
де чемпионские титулы присвое-
ны колумбийцу Хуану Себастья-
ну Гомесу и нашей Дарье Гаври-
ловой.

АЙ ДА ВЕТЕРАНЫ!
На прошлогоднем чемпиона-
те мира по шоссейным велогон-
кам, который разыгрывался в ав-
стралийском Джилонге, всеоб-
щее внимание в женской про-
грамме было приковано не столь-
ко к фавориткам, сколько... к 
52-летней француженке Жан-
ни Лонго. Ее имя хорошо знако-
мо всем любителям велоспорта. 
И не удивительно! Первое «золо-
то» на чемпионате мира эта заме-
чательная спортсменка получила 
в 1985 году, когда многие из ны-
нешних ее соперниц даже не ро-
дились.

За долгую карьеру Лонго завое-
вала в самых различных соревно-
ваниях множество медалей. Но на 
Зеленый континент францужен-
ка отправилась не за былые за-
слуги. На очередном националь-
ном чемпионате она в честной 
борьбе заслужила право представ-
лять Францию на международном 
уровне. Убедительное тому дока-
зательство – 24-й титул чемпион-
ки страны, завоеванный незадол-
го до стартов в Джилонге.

В Австралии Жанни Лонго не 
выглядела статистом. Так, в гон-
ке на 22,8 км с раздельным стар-
том сумела пробиться в первую 
пятерку. Для сравнения: лучшая 
из россиянок Татьяна Антошина 
заняла 17-е место, отстав от про-
славленной «бабушки» более чем 
на 1,5 минуты…

Тряхнул стариной и легендар-
ный аргентинский футболист Ди-
его Марадона: побывал в Москве 
и принял участие в необычной 
благотворительной акции, устро-
ившей рекламную кампанию ча-
сов. На крыше ЦУМа было уста-
новлено десять мишеней. С 16 ме-
тров Марадона должен был пораз-
ить мячом цель. При удачном по-
падании на счет прославленного 
бомбардира начислялась солид-
ная сумма – от 25 тысяч до 300 ты-
сяч долларов.

В итоге точные удары арген-
тинца принесли ему полмилли-
она. Заработанные деньги Ма-
радона передал в Петербургский 

институт детской гематологии и 
трансплантологии.

А вот другой знаменитый фут-
болист Зинедин Зидан, выступав-
ший за сборную Франции, посе-
товал на то, что слишком рано 
завершил спортивную карьеру. 
«Мог поиграть еще год или два. 
Мне было 34 года – я подумал, 
что лучше уйти до того, как я ста-
ну не нужен», – посетовал футбо-
лист.

ЗАБЕГ НА КАБЛУКАХ
В Сиднее популярность обрела 
эстафета, в которой квартеты де-
вушек пробегают свои 80-метро-
вые этапы в туфлях на каблуках-

шпильках. Зрители азартно боле-
ют за избранниц, которые стара-
ются развить высокую скорость.

Победу на этот раз отпраздно-
вали студентки Австралийско-
го спортивного института. Не-
обычную эстафету им удалось 
завершить за 1 минуту 4 секун-
ды. Этот рекорд зафиксировали 
представители Книги рекордов 
Гиннесса. 
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Д’АРТАНЬЯН

юбимец Франции – 
фехтовальщик Кристи-
ан д’Ориоля по прозви-

щу д’Артаньян в финальных со-
ревнованиях XIV Олимпийских 
игр в Лондоне проигрывает более 
опытному сопернику Бюану, по-
лучив серебряную медаль. Все, кто 
его знал, прочили ему звание чем-
пиона предстоящих XV Олимпий-
ских игр. Но прошло три года, и 
неожиданное известие ошеломи-
ло спортивный мир: Кристиан тя-
жело болен. Опасная, изнуритель-
ная болезнь продержала его вда-
ли от спортивных залов долгие ме-
сяцы. Для многих такой перерыв 
означал бы конец спортивной ка-

рьеры. Но не для д’Ориоля. Мысль 
о том, что он будет видеть свои ра-
пиры только висящими на стене, 
была для спортсмена невыноси-
ма. И Кристиан решает вернуть-
ся в спорт. Старый учитель подба-
дривает его: «Ну, давай, Кристиан, 
попробуй!»

И Кристиан снова надевает бе-
лый костюм, берет в руки рапиру. 
Он победил болезнь! Теперь это за-
каленный, испытанный спортсмен, 
уверенный в своих силах, возмужав-
ший и решивший не упускать уда-
чи. Благодаря ему Франция на ХV 
Олимпийских играх выигрывает ко-
мандное первенство, а сам д’Ориоля 
побеждает в восьми боях и завоевы-
вает две золотые медали – в команд-
ном и личном первенстве.

СМЫСЛ ЖИЗНИ 
Абебе Бикила – дважды чемпи-
он Олимпийских игр в марафон-
ском беге в Риме (1960 год) и То-
кио (1964 год).

Национальный герой Эфиопии, 
он вскоре после Токийской Олим-
пиады попадает в автокатастрофу и 
повреждает позвоночник. Несмо-
тря на принятые лучшими врача-
ми мира меры, Бикила вынужден 
был передвигаться с помощью ин-
валидной коляски. Но горе не сло-
мило его. Абебе не оставил спорта. 
Он сменил бег на стрельбу из лука. 
И когда в 1971 году в Осло прово-
дились всемирные Игры инвали-
дов, он был там центральной фи-
гурой. «Я должен оставаться спор-
тсменом, – говорил Бикила, – по-
тому что верю: однажды вновь 
встану на ноги. Кто не желает бо-
роться, не имеет права на победу. 
А в победе смысл жизни».

МЕКСИКАНСКАЯ ВЫСОТА 
XIX Олимпийские игры в Мехико 
в 1968 году. На старт – 20 км спор-
тивной ходьбы – вышли два опыт-
ных советских ходока Владимир 
Голубничий и Николай Смага.

Оставаться спортсменом
Аргументы и факты

Тигран АРУТЮНЯН,
к.п.н., профессор РАЕ,
г. Красноярск

Настоящий спортсмен силен 
не только телом, но и духом. 
И этому есть множество 
доказательств. Некоторые 
поступки чемпионов мирового 
спорта вызывают настоящее 
удивление: «Какие тренировки 
могут быть после таких травм? 
Какие физические упражнения 
и тем более – спорт?» –
и, конечно, неподдельное 
восхищение.

Л
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За несколько дней до старта 
Смага заболел. Однако он твер-
до решил выступать в помощь 
товарищу. И вот в дикую жару, 
под нещадно палящим солнцем, 
Николай Смага с температурой 
выходит на старт. Владимир Го-
лубничий после финиша расска-
зывал: «Промахали мы круг по 
стадиону, оглянулся: мой друг 
и земляк Коля Смага рядом, и 
увеличил шаг. Ну, и прошли мы 
с ним вместе еще километров 
пять, и тут-то я почувствовал, 
что начинаю сдавать… Да, это 
мексиканская высота! Коварная 
это штука. Никогда не знаешь, 
какой удар она тебе нанесет – то 
ли по нервам, то ли по сосудам, 
то ли по сердцу. Мне она нанес-
ла удар по печени, как самый за-
правский боксер. Боль такая, 
что каждый новый шаг кажет-
ся последним. Я и говорю Коле: 
«Веди, плохо мое дело». Смага 
и повел, все вел и вел, а боль не 
отпускала. Только за пять кило-
метров до финиша я почувство-
вал себя хорошо. И тогда я повел 
Колю. Так мы получили «золо-
то» и бронзовую медаль – меж-
ду нами втесался бегущий мек-
сиканский скороход Хозе Пе-
драса».

Восемнадцать километров вел 
эту труднейшую гонку Николай 
Смага. За мужество, которое он 
проявил, ему присвоили звание 
заслуженного мастера спорта.

УДАР КИНЖАЛОМ 
Американский дискобол Аль-
фред Ортэр за неделю до Токий-
ской Олимпиады 1964 года силь-
но травмировал спину. Это могло 
выбить из соревнований любого, 
но только не его.

Уже в отборочном туре он по-
чувствовал сильную боль, по-
хожую на удар кинжалом. Каж-
дый оборот для него был жесто-
кой пыткой. Перед финалом ему 
сделали новокаиновую блока-
ду, но это не принесло желаемо-
го облегчения. Сначала Ортэр от-
ставал от чехословацкого спор-
тсмена Людвика Данека, но в пя-
той попытке он, собрав послед-
ние силы, отправил диск на 61 м 

и стал чемпионом. «Боль была та-
кой, – поделился после соревно-
вания Ортэр, – что всё время хо-
телось сбежать из круга. Но зато 
она мешала мне думать о чем-
либо другом, и я совершенно за-
был о страхах и волнениях. Я даже 
не смотрел на последний резуль-
тат Данека…»

Эта третья медаль была самой 
трудной из всех четырех, завое-
ванных им на четырех Олимпиа-
дах.

С ТОГО СВЕТА 
Однажды поздним апрельским 
вечером 1973 года большой авто-
бус, шедший со скоростью 70 ки-
лометров в час, врезался в легко-
вую машину. Очень сильно по-
страдал водитель – венгерский 
олимпийский чемпион по борьбе 
Чаба Хегедюш.

Врач «скорой помощи» конста-
тировал травмы, не совместимые 
с жизнью. Когда Чаба уже лежал 
в палате, к нему зашел его брат 
Миклош. «Не хочется умирать, 
не увидев маму и папу!» – тако-
во было самоощущение Чабы. 
Миклош жестко взбодрил его: 
«Не говори глупостей! У тебя нет 
ни одной смертельной травмы!» 
Чаба поверил брату – элемент са-
мовнушения и аутотренинга, но 
лишь спросил: «Почему же тогда 
так болит внутри?»

Новость быстро разлетелась по 
Будапешту. Горожане очень лю-
били своего олимпийского чем-
пиона и всю ночь простояли на 
улице возле больницы. Сдава-
ли кровь, которой Чабе перелили 
очень много. На следующий день 
температура у него поднялась 
до 40 градусов и держалась око-
ло пяти (!) недель. Сильно поху-
дев, 82-килограммовый атлет по-
терял 19 килограммов. Борьба за 
жизнь и здоровье Чабы продли-
лась до полугода, но до выздоров-
ления было еще далеко. На спе-
циальном самолете, оплаченном 
венгерским правительством – за 
лечение тоже платила Венгрия, – 
Чабу отправили в Швецию. Три 
месяца его лечил и оперировал 
новым методом профессор Юхан-
сонн.

Но уже незадолго до поездки 
Чаба начал тренироваться. Вот 
проявление незаурядной силы 
воли и сверхволи! До поездки в 
Швецию Чаба выполнял утрен-
нюю гимнастику, бегал кроссы 
и играл в баскетбол. Тренировал 
его родной брат. Никто другой не 
рискнул бы тренировать парня, 
вернувшегося с того света. Братья 
понимали, что лишь вернувшись 
на ковер, можно говорить о пол-
ном выздоровлении.

Но как это сделать на практи-
ке? Возвращение на ковер мож-
но отнести к области фантастики. 
Приехав из Швеции, Чаба весил 
97 килограммов. Оплывшие и рас-
тренированные мышцы не жела-
ли получать какой-либо нагрузки. 
Переломы и рубцы ран тоже дава-
ли о себе знать. Братья все же на-
чали работать с апреля 1975 года. 
А уже в августе (!) Чаба участвовал 
в чемпионате мира в весовой ка-
тегории 82 килограмма. И это по-
сле двухгодичного перерыва! Чет-
вертое место на этом чемпионате 
можно назвать победой разума и 
воли над телом. Чабу многие по-
здравляли и советовали поставить 
точку. Он всех выслушал и обро-
нил: «Мне не хватило двух-трех 
месяцев. В следующем году будет 
по-другому...»

Когда в следующем году Хеге-
дюш вышел на ковер ленинград-
ского чемпионата Европы, в зале 
был слышен гром аплодисмен-
тов. И Чаба Хегедюш стал чемпи-
оном континента. Через два меся-
ца в олимпийском Монреале Хе-
гедюш проиграл первую схватку 
и стал зрителем. Вся спортивная 
общественность решила, что их 
герой «завязал» с борьбой… Но не 
тут-то было! На чемпионате Евро-
пы 1977 года Чаба, выступив в но-
вой для себя категории до 90 ки-
лограммов, стал чемпионом. По-
сле этого он сам уже не боролся, 
но его назначили старшим тре-
нером сборной Венгрии сразу по 
двум видам борьбы – классиче-
ской и вольной.

Это решение оказалось пра-
вильным: в предолимпийском 
1979 году четыре венгра стали 
чемпионами мира. 




