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c. c. 3737

с.32

…Выполняя различные игровые роли, 

изображая разнообразные действия и 

соревнуясь между собой, младшие школьники 

демонстрируют знания о повадках животных 

и птиц, о явлениях природы, о быте и труде, 

самостоятельность и активность, проявляют 

находчивость и сообразительность…

c. 41

…Наиболее 
распространенный 
метод воспитания 
простой реакции 

заключается в повторном, 
возможно более быстром 

реагировании на внезапно 
появляющийся сигнал или на 

изменение окружающей 
ситуации…

…Размышляя 
о полезном досуге 
учеников, Нейсмит 

неожиданно для своих 
коллег предложил использовать 

незамысловатую подвижную 
игру. Идея проста: на площадке 

противостоят друг другу две 
команды, стараясь овладеть мячом 

и забросить его в корзину. На 
первых порах использовалась 

настоящая корзина из-
под персиков...
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…От правильности позиции защитника, его стойки, передвижений зависит успех в обороне своих ворот. В любых спортивных играх, в том числе и в гандболе, побеждает тот, кто умеет защищаться…
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амое главное в проек-
те – общение родителей с 
детьми. Два раза в неделю 

мы приглашаем их всех вместе в 
спортивный зал, предоставляем 
спортивный инвентарь, органи-
зуем совместные спортивные за-
нятия. На занятиях ребята более 
полно раскрываются перед роди-
телями, которые наблюдают, как 
их любимый ребенок общается с 
другими детьми, как ведет себя на 
занятиях. В свою очередь, взрос-
лые получают полезные советы, 
например по закаливанию. Что-
бы дать квалифицированные ре-
комендации, мы, учителя, посе-
щаем различные семинары и со-
вещания, проходим курсы повы-
шения квалификации.

Понимание важности этой ра-
боты пришло не сразу. Понача-
лу было много скептических за-
мечаний родителей: «Делать нам 
больше нечего! И так после рабо-
ты еле живые домой приходим, а 
вы заставляете нас в мячик идти 
играть!». Но лиха беда – начало.

Первые полгода работы наш 
проект воплощался в жизнь с пе-
ременным успехом: в спортзал 
приходили то одна семья, то не-
сколько, не было стабильности. 
Тогда мы, учителя физкультуры, 

стали посещать классные собра-
ния и рассказывать родителям о 
важности этого дела, о том, что 
это не только физкультура, но и 
возможность установления более 
тесной связи родителей и детей, 
эмоциональной близости, кото-
рая в конечном итоге отразится 
и на здоровье, и на семейной об-
становке.

В этом году в первый класс на-
шей школы поступил Гоша Ца-
рикаев с тяжелой формой ДЦП, 
который находится на надомном 

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

Семейный час
Совместные тренировки для детей и родителей

Дмитрий БЕСПОЛОВ,
Александра БОЛГОВА,
Анна КИРИЛИНА,
учителя ГОУ СОШ № 335,
г. Москва
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обучении и, естественно, лишен 
возможности общения со свер-
стниками. Мы решили вовлечь 
его в программу «Семейный час».

Так на наших занятиях поя-
вились Гоша и его бабушка. Мы 
стараемся, чтобы мальчик был 
задействован во всех спортивных 
играх «Семейного часа» соответ-
ственно его возможностям. Ре-
бенок общается со своими одно-
классниками, физическая актив-

ность помогает его социальной 
адаптации, он с радостью идет на 
занятия. В перспективе мы по-
стараемся при помощи програм-
мы «Семейный час» ввести Гошу 
в общий урок физической куль-
туры класса, а возможно, сумеем 
перевести с надомного обучения 
на обычное.

Сейчас проекту уже три года. 
С гордостью можем отметить, 
что работа идет стабильно, ре-
зультаты просто отличные. Ро-
дители не только приходят в 
спортзал со своими детьми, но 
и приводят племянников, млад-
ших сыновей и дочерей.

Занимаясь со своими детьми 
в спортзале по программе «Се-
мейный час», родители невольно 
проникаются интересами ребен-
ка и школы. Зимой именно роди-

тели заливают каток на террито-
рии школы, весной помогают по-
сеять траву на футбольном поле… 
А если учесть, что папы и мамы из 
близлежащих домов – это наши 
бывшие выпускники, то получа-
ется, что они приходят помогать 
не просто абстрактной школе, где 
учится их ребенок, а школе сво-
ей – домашней или семейной. 

Фото из архива школы
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дет обычный урок физ-
культуры в начальной 
школе. Веселые ребятиш-

ки, смех, настроение... И вдруг за-
мечаю грустные глаза девочки, ко-
торая сидит на скамейке. Она вро-
де бы и с классом, но в то же вре-
мя и не с ним. Она освобождена от 
занятий. Остро резанули по серд-
цу воспоминания. Семнадцать лет 
назад точно такие же глаза были у 
меня. Еще до школы врачи поста-
вили мне серьезный диагноз: про-
лапс митрального клапана. Запре-
тили всё: бегать, прыгать, резкие 
движения. Запретили даже посе-
щать обычную школу и предложи-
ли перейти на надомное обучение.

Мне очень повезло: у меня любя-
щие и умные родители. Любящие 
в правильном смысле этого сло-
ва. Только став старше, я поняла, 
что они сделали для меня. Не было 
«сдувания пылинок» с любящего 
чада и огромных запретов: «Нель-
зя!», «Тебе станет плохо!» – и т.д. 
Наоборот, мне можно было всё. 
Я играла во все подвижные игры, 
летом плавала, зимой каталась на 
коньках, санках, лыжах. И всегда 
рядом были мама и папа. Они сле-
дили за тем, чтобы все эти занятия 
были мне по силам, посвящая это-
му всё свое свободное время, порой 
забывая о себе, о своих желаниях и 
интересах.

Естественно, ни о каком надом-
ном обучении не могло быть и 
речи. Это фактически означало 
бы оставить ребенка наедине с са-
мим собой, ограничив его разви-
тие четырьмя стенами и не всег-
да вовремя приходящими учите-
лями. Я стала ходить в обычный 
класс обычной средней общеоб-
разовательной школы. Правда, по 

средам я пропускала уроки и зани-
малась с мамой, которая ради это-
го сменила работу.

Помню, как прибегали одно-
классники с уроков физкультуры. 
Они радостно обсуждали свои по-
беды: кто дальше всех прыгнул, кто 
прибежал первым, чья команда вы-
играла в эстафетах. Именно в млад-
ших классах лидер тот, кто быстрее 
бегает, более ловок в играх и явля-
ется заводилой во всех физкультур-
ных мероприятиях. Только потом, 
в старших классах, на первое место 
выдвигаются отметки…

Моя семья спортивная. Мама 
в молодости играла в баскетбол 
за общество «Трудовые резервы», 
папа всегда увлекался футболом и 
лыжами, а старшая сестра закончи-
ла СДЮШОР «Глория».

Так уж, видно, судьбе было угод-
но, но в нашей школе спортшкола 
арендовала зал для занятий по ба-
скетболу. Мама взяла меня за руку 
и отвела на первую тренировку. Она 
долго разговаривала с тренером, и в 
итоге я получила «вторую маму» – 
Сиянину Ольгу Сергеевну, которая 
впоследствии стала вторым трене-
ром «Динамо». Так я стала совме-
щать две школы – обычную и спор-
тивную. Это были, пожалуй, самые 
счастливые годы, когда есть коман-
да, победы и проигрыши, когда ты 
лидер – а я была капитаном коман-
ды – и твои амбиции начинают ре-
ализовываться. 

К седьмому классу я четко знала, 
что хочу быть учителем физкульту-
ры, тем более что и пример был пе-
ред глазами – Дмитрий Владими-
рович Бесполов, мой учитель физ-
культуры. Из специальной группы 
здоровья я перешла в подготови-
тельную – это, несомненно, и его 
заслуга. Он четко следил за моими 
нагрузками на уроке, много бесе-
довал с родителями, так как видел, 
что его усилия приносят положи-
тельный результат. Именно он сво-
им творческим подходом к этому, 

как многие считают, не очень важ-
ному предмету привил мне любовь 
к профессии.

Закончив школу, я уже имела 
I взрослый разряд по баскетболу и 
поступила в Педагогический ин-
ститут физической культуры. За-
щита диплома прошла на «отлич-
но», и я теперь работаю в своей род-
ной школе учителем физкультуры. 
Выбор профессии был осознан, ра-
бота доставляет радость. Но в сен-
тябре, когда мои любимые перво-
клашки приходят на первый урок, 
у многих я вижу грустные глаза. И с 
каждым годом таких ребятишек 
становится больше.

Пропуская через себя их пе-
реживания и грусть, вспоминая 
себя в их возрасте, я поняла: не 
должно быть обойденных физкуль-
турой детей! Просто есть ребята, 
к которым нужен особый подход, 
потому что важно учесть особен-
ности их здоровья, дать им по-
сильные нагрузки или заменить 
физические упражнения на дру-
гой вид деятельности, связанной 
со спортом. Например, не мо-
жешь бегать и прыгать – помо-
гай судить соревнования или го-
товить инвентарь к ним: мячи, 
обручи, кегли и т.д., сделай до-
клад о виде спорта по программе, 
нарисуй плакат… Да можно что 
угодно придумать!

Но никогда ни при каких усло-
виях нельзя из детей делать малень-
ких изгоев! Пусть они не отделяют-
ся от класса, пусть живут общими 
интересами. Многих, очень мно-
гих физкультура и спорт увели от 
плохих компаний и пагубных при-
страстий. В нашем спальном райо-
не это очень актуально, так как со-
циум здесь не вполне благополуч-
ный: много общежитий, неполных 
семей... Так пускай эти ребятишки 
лучше ходят в спортзал, развива-
ются, а не размышляют, чем бы за-
нять свободное время, сидя на ска-
мейках во дворах. 

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

О себе и о других…
Физкультура глазами освобожденного 

Анна КИРИЛИНА,
учитель физической культуры,
ГОУ СОШ № 335,
г. Москва

И
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ЧЕКАНКА 
Суть этой игры достаточно про-
ста: нужно стараться продержать 
мяч в воздухе как можно доль-
ше, ударяя по нему всеми частями 
тела, кроме рук. Самый простой 
вариант – набрать в сумме опре-
деленное число ударов.

Более сложным считается 
вариант, когда нужно набить 
по 10 или 20 раз сначала сто-
пой, потом коленом и головой. 
На втором этапе игры все эти 
задания выполняются последо-
вательно.

КВАДРАТ 
Это одна из многих дворовых игр, 
чье название неизменно практи-
чески во всей стране. Участву-
ет не меньше 4 человек. Мелом 
на асфальте расчерчивают боль-
шой квадрат, который делят еще 
на 4 маленьких и в каждый встает 
один игрок. В центре рисуют круг 
– здесь осуществляется вбрасыва-
ние – один из игроков посылает 
мяч рукой ударяя им в центр кру-
га и направляя в любой квадрат.

Цель игры – защищать свой 
квадрат, отбивая мячи, которые 
в него попадают, в другие квадра-
ты. Мяч может коснуться квадра-
та игрока только один раз или ни 
разу, как в теннисе. При этом же-
лательно поднять мяч, «почека-
нить» его и уже затем с силой уда-

рить его в зону любого из сопер-
ников. Так продолжается до тех 
пор, пока кто-нибудь из игроков 
не ошибется: не сможет отбить 
мяч или же мяч коснется его ква-
драта дважды.

В этом случае участнику на-
числяется штрафное очко. Тот, 
кто наберет 5 штрафных очков, 
выбывает из игры. Ее продолжа-
ют трое участников, потом двое, 
среди которых и определяет-
ся победитель. Если желающих 
играть много, то на место того, 
кто проиграл первым, выходит 
новый участник, и игра начина-
ется заново.

Здесь существует свой кодекс 
честной игры. Например, нельзя 
заходить в чужой квадрат, если ты 
при этом не отбиваешь мяч после 

Дворовый футбол
Околофутбольные подвижные игры

Алексей МАШКОВЦЕВ.
По материалам журнала 
TotalFootball

Вы, наверное, замечали, что 
многие игры дети придумывают 
для себя сами. Их выбор 
обусловлен как наличием 
инвентаря, так и количеством 
играющих. В частности, 
когда нет необходимого 
количества участников для игры 
в футбол, они используют 
различные адапташки 
для совершенствования его 
технических элементов.
Знать правила дворовых игр 
очень важно и взрослым. 
Многие из них можно 
применять и на уроках 
физкультуры, и на тренировках, 
и на отдыхе.
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отскока из своего квадрата. Нель-
зя наступать на мяч в чужом ква-
драте, чтобы лишить соперни-
ка возможности отбить его. По-
катившийся по неровной поверх-
ности мяч переигрывается. Если 
мяч попадает в черту между ква-
дратами, он считается спорным и 
переигрывается.

Существует и командный ва-
риант игры – 2×2. Партнеры мо-
гут располагаться как рядом, так и 
через одного игрока.

АМЕРИКАНКА 
Участники игры делятся на две 
команды по 3–5 человек в каж-
дой. Жребием определяется, кто 
будет первым атаковать, а кто – 
защищать ворота.

Атакующие по очереди с 11-ме-
тровой отметки или с другой точ-
ки бьют по воротам, которые за-
щищает вся обороняющаяся ко-
манда. При этом совершенно не 
обязательно стараться забить гол. 
Удары в штангу, перекладину 
или крестовину ценятся гораздо 
выше. Цель игры – набрать опре-
деленное количество очков: 300, 
500 или 1000.

Очки начисляются за следую-
щие действия:

– «чистый» гол: мяч пересек 
линию ворот и при этом не задел 
никого из игроков защищающей-
ся команды – 10 очков;

– «грязный» гол: мяч залетел в 
ворота, задев любого из игроков 
команды соперников, – 5 очков;

– любой гол с игры (мяч дол-
жен отскочить в поле – от игроков 
или от штанг, его в конце концов 
забили атакующие) – 15 очков;

свободный – 5 очков;
штрафной – 10 очков;
пенальти – 20 очков;
угловой – 25 очков;
штанга – 50 очков;
перекладина – 100 очков;
крестовина – 150 очков.
Каждый игрок выполняет 1 или 

2 удара, после чего команды ме-
няются местами.

В ОДНО КАСАНИЕ 
Участвует не меньше 2 человек. 
Требуется также подходящая сте-

на, на которой обозначены грани-
цы ворот. Первый бьющий игрок 
наносит удар по воротам; второй 
должен сделать то же самое в одно 
касание после отскока мяча от 
стены. Бьющие стараются нано-
сить свои удары так, чтобы следу-
ющим за ними игрокам было неу-
добно выполнить удар, – это как 
бильярд с мячом.

Если один из игроков промах-
нется, ему начисляется 1 штраф-
ное очко. Игра идет до 5 или 
до 10 очков; если играет не-
сколько человек, то до тех пор, 
пока не останется один – побе-
дитель.

Можно играть командами 2×2, 
причем члены одной команды 
могут наносить удары как подряд, 
так и через игрока. Очки, набран-
ные одним участником, суммиру-
ются с очками, набранными его 
партнером.

КОРОЛЬ 
Эта игра помогает формировать 
навык реализации пенальти и от-
ражения ударов вратарем. С по-
мощью жребия определяют, кто 
из играющих займет место в во-
ротах. Остальные устанавлива-
ют порядок выполнения пеналь-
ти и выстраиваются в колонну по 
одному.

Первый номер пробивает пе-
нальти. Если он забивает гол, то 
вратарь получает штрафное очко, 
а первый номер встает в конец ко-
лонны и ждет своей очереди. Если 
он не забивает гол, то меняет вра-
таря в воротах, а вратарь встает в 
конец колонны пробивающих и 
ждет своей очереди.

Игра идет до 5 или 10 очков. 
Участники, которые набрали их, 
выбывают, а игра продолжается 
до выявления победителя – ко-
роля.

Если всё время забиваешь пе-
нальти, то никогда не встанешь в 
ворота, а следовательно, не про-
играешь. Так же и вратари, ко-
торые умеют отбивать пеналь-
ти, смогут уберечь себя от пора-
жения. Игру можно использовать 
для выявления лучших пенальти-
стов и вратарей.

НАВЕС 
Эта игра набирает популярность 
в наши дни. Участвует не мень-
ше 3 человек. С помощью жре-
бия определяют вратаря. Дру-
гие игроки разыгрывают мяч та-
ким образом, чтобы один из них 
с навеса другого мог нанести удар 
по воротам. Если ему удается за-
бить гол, то вратарю начисляет-
ся штрафное очко. Игра идет до 
5 очков. Если после удара игрока 
мяч не попал в ворота и при этом 
пересек линию ворот, то данный 
участник меняется местами с 
вратарем. Игра продолжается до 
тех пор, пока в ней не останется 
2 игрока.

В игре существует много мел-
ких правил:

1. Вратарь не может покидать 
пределы штрафной площадки.

2. Вратарь вводит мяч в игру 
ударом или броском. Если это бу-
дет навес и игрок забьет с него 
мяч, гол засчитывается.

3. Если мяч после удара по во-
ротам ушел за линию ворот от рук 
вратаря, угловой не пробивается, 
а мяч вводит в игру вратарь.

4. Если вратарю удается пой-
мать мяч с навеса, он вправе оса-
лить любого из играющих, если 
те не находятся в площади ворот. 
Осаленный игрок меняется ме-
стами с вратарем.

5. Игрок не может наносить 
удар по воротам с собственного 
навеса.

6. Игрок, выполняющий навес, 
может сделать это с одного удара 
или после предварительной че-
канки.

7. Если у игрока не получает-
ся навес, то он не может касать-
ся мяча повторно без разреше-
ния вратаря. Это правило не рас-
пространяется на те случаи, если 
мяч вышел за боковую или сред-
нюю линию: там разрешается лю-
бое число касаний.

В некоторых версиях этой игры 
большую значимость имеют уда-
ры головой и через себя: за та-
кие голы начисляется 2 очка или 
игрок не подлежит наказанию в 
случае промаха. 

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



2011    СПОРТ В ШКОЛЕ    № 06 (504)  9

сновными техническими 
элементами игры в гандбол 
являются ловля, передача, 

ведение мяча, обводка соперни-
ка, броски по воротам и задержа-
ние мяча вратарем.

СТОЙКА 
ГАНДБОЛИСТА 

Игрок выполняет небольшой 
присед, ноги слегка расставлены: 
одна выдвинута вперед либо обе 
находятся на одном уровне. Из 
этого положения игрок всегда го-
тов начать движение вперед.

ДЕРЖАНИЕ МЯЧА 
Если игрок держит мяч обеими 
руками, то ладони располагаются 
сверху мяча, касаясь его всей по-

верхностью: большие пальцы на-
правлены к себе, остальные ши-
роко расставлены.

Если мяч удерживается одной 
рукой, то ладонь располагает-
ся сверху, снизу или сбоку. Мяч 
захватывают обычно большим и 
безымянным пальцами, осталь-
ные лишь поддерживают его. Мяч 
прикрывают от соперника корпу-
сом.

ПЕРЕДВИЖЕНИЕ 
ПО ПЛОЩАДКЕ 

Для передвижения по площад-
ке гандболист использует ходьбу, 
бег, остановки, прыжки. Изучив 
эти приемы, он может легко осво-
бодиться от опеки защитника, 
выбрать удобный момент для за-
вершающего броска по воротам.

Передвижения гандболиста на 
площадке подразделяются на пе-
редвижения в защите и в нападе-

нии. В защите в основном приме-
няются приставные шаги в сторо-
ну, резкие выпады вперед и воз-
вращение назад. Двигаясь при-
ставными шагами, гандболист 
должен стараться держать со-
гнутые ноги в коленях на шири-
не плеч. Ни в коем случае нельзя 
скрещивать ноги, иначе нападаю-
щий команды соперников может 
обойти защитника и забросить 
мяч в ворота.

По окончании атаки игрок 
должен возвращаться к линии 
вратаря спиной вперед. Чтобы 
избежать ошибок в защите, ни-
когда не надо забывать об основ-
ной стойке гандболиста, иначе 
можно не успеть среагировать 
на действия нападающего. Руки 
следует согнуть в локтях, чтобы 
легче было ловить мяч, послан-
ный партнером, или противо-
действовать нападающему при 

Приручение мяча
Методика обучения гандболу в школе

Владимир СЕМЁНОВ,
г. Москва

Игра, зародившаяся в Дании, 
в маленьком городке Ордруп, 
быстро завоевала популярность 
в Европе и во всем мире. 
Всё чаще ей находится 
место на школьных уроках 
физкультуры. В выигрыше 
остаются все: и учителя, и дети.

C
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выполнении им броска по воро-
там.

При игре в нападении часто при-
ходится менять направление бега, 
останавливаться, опять делать рыв-
ки и т.д. Поэтому детей надо учить 
бегу с изменением направления и 
резкими остановками. Поначалу 
почти никто из них не может сразу 
остановиться. Чтобы избежать это-
го, можно предложить им выпол-
нить следующее упражнение. Ребя-
та бегут по кругу, в центре которо-
го находится учитель, а около него 
лежит мяч. Как только преподава-
тель берет его в руки, игроки долж-
ны или остановиться, или, изме-
нив направление, продолжить бег 
в противоположную сторону. Дан-
ное упражнение можно выполнять 
по свистку, но когда игроки следят 
за мячом и за действиями учителя, 
это приближает их к игровой об-
становке.

В гандболе, так же как и в ба-
скетболе, используется два вида 
остановок: прыжком и в два шага. 
Различие этих способов остановок 
заключается в том, что опора после 
толчка левой или правой ногой не-
посредственно после ведения мяча 
при способе прыжком осуществля-
ется сразу на обе ноги, а при спосо-
бе в два шага – сначала на маховую, 
а затем на толчковую ногу.

ЛОВЛЯ И ПЕРЕДАЧИ 
МЯЧА 

Упражнения в ловле и передачах 
мяча выполняют стоя на месте, 
в движении, с противодействи-
ем соперника. Наиболее удобные 
построения – в шеренгах, в кру-
гу, в тройках, в парах. По мере 
овладения техникой выполнения 
упражнения усложняются: вы-
полняются в шеренгах без смены 
и со сменой мест; в кругах; в четы-
рех колоннах с последующим пе-
реходом игрока в конец своей ко-
лонны или той, в которую послан 
мяч; во встречном передвижении 
с переходом в противоположную 
колонну; с последующим выхо-
дом, приемом, передачей мяча и 
переходом в среднюю колонну; в 
передаче мяча в тройках (на вы-
ход); с продвижением вперед.

Ловля мяча 
Изучая этот прием, надо обра-
тить внимание учащихся на поло-
жение рук. Мяч в гандболе нужно 
ловить пальцами, а не ладонями, 
при этом не напрягая мышцы рук. 
Необходимо следить за мячом до 
тех пор, пока он не будет пойман.

Для изучения приема мяча при-
меняют такие упражнения:

1. Ученики строятся в колонну 
по два. Интервал – 1–1,5 м. На-
правляющие держат в руках мяч, 
по сигналу ведут его одной ру-
кой до контрольной стойки и об-
ратно, затем передают его вторым 
номерам, и т.д.

2. Учащиеся выстраиваются 
в колонны друг напротив друга 
на расстоянии 15–20 м. По сиг-
налу направляющий одной ко-
лонны ведет мяч в сторону дру-
гой, передает его направляюще-
му этой колонны, а сам встает в 
конце ее. То же задание выпол-
няет ученик, который получил 
мяч. Затем скорость передвиже-
ния увеличивают.

3. Бросок мяча в стену с после-
дующей ловлей. Можно менять 
расстояние до стены и силу бро-
ска, выполнять повороты после 
передачи мяча в стену перед его 
ловлей и т.д.

4. Бросок мяча в специальную 
стену с неровной поверхностью. 
Это упражнение хорошо помогает 
отрабатывать ловлю мяча, так как 
предугадать направление отскока 
в данном случае очень трудно.

5. Уже на первых занятиях про-
водят подвижные игры: «Охотни-
ки и утки», «Борьба за мяч», «Мяч 
ловцу», «Живая цель», «Мяч в 
воздухе».

После повторения приемов на 
месте приступают к выполнению 
упражнений в движении:

1. Игроки, построившись в 
круг, по сигналу учителя начина-
ют движение сначала шагом, а за-
тем бегом, передавая мяч друг дру-
гу вперед или назад. Это упражне-
ние можно выполнять без удара 
мяча о пол или с 1–2 ударами.

2. Игроки, расположившись 
по кругу, перемещаются в одном 
направлении. В центре находит-

ся учитель, который передает мяч 
игрокам по очереди и получает 
его от них обратно.

3. Ученики образуют два кру-
га, расположенные на расстоя-
нии 9–10 м один от другого. На-
чав движение в противополож-
ные стороны, игроки, находящи-
еся в разных кругах, выполняют 
встречную передачу мяча.

4. Передачи мяча в парах. 
Можно менять расстояние меж-
ду игроками и способ передачи: 
одной рукой сверху, снизу, из-за 
головы, из-за спины и т.д., – ско-
рость передвижения или то при-
ближаться к партнеру, то удалять-
ся от него. Главное внимание надо 
уделять точности передачи – ведь 
от нее во многом зависит резуль-
тативность броска по воротам.

5. Передачи мяча в тройках по 
треугольнику, стоя на месте или 
меняясь местами после передачи. 
Выполняя данное упражнение, 
игроки перемещаются в проти-
воположную по отношению к на-
правлению полета мяча сторону. 
Здесь требуется быстрота мышле-
ния и ориентировки. Можно сде-
лать передачу, стоя на месте, а за-
тем выполнить кувырок вперед и 
встать. Это дает дополнительную 
нагрузку на вестибулярный аппа-
рат. Тройки игроков могут также 
передавать мяч друг другу, пере-
мещаясь по «восьмерке».

6. То же в четверках с обяза-
тельным перемещением игроков 
в определенном направлении по-
сле броска, которое может быть 
различным: по ходу бросков мяча 
и против движения, меняясь ме-
стами и т.д.

Передача мяча 
с замахом сверху 

Движение начинают из стойки 
ноги врозь, боком по направле-
нию передачи; рука с мячом опу-
щена вниз-в сторону. Вес тела 
постепенно переносится со сза-
ди стоящей ноги на впереди сто-
ящую ногу. Туловище прогиба-
ется, плечи разворачиваются, ло-
коть выносится вперед-вверх, 
производится резкий мах рукой. 
Окончательное направление по-
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лета придают мячу запястье и 
пальцы. Этот способ используют 
при длинных передачах, особен-
но в начале контратаки.

После разучивания передачи 
мяча одной рукой сверху с места и 
с шага приступают к выполнению 
этого приема после трех шагов в 
движении. Приняв мяч, игрок де-
лает шаг левой ногой, при этом 
одновременно отводит назад руку 
с мячом, выполняет замах; на сле-
дующий шаг правой ногой резко 
посылает руку с мячом вперед в 
направлении партнера. Конеч-
ная стадия передачи мяча прихо-
дится на шаг левой ногой с пере-
носом на нее общего центра мас-
сы тела. После этого продолжает-
ся дальнейшее передвижение по 
площадке.

Обучая школьников передаче 
в движении, учитель должен до-
биваться того, чтобы они всегда 
были готовы к последующим дей-
ствиям.

Передача от плеча 
Техника выполнения этой пере-
дачи подобна технике предыду-
щей, только движение руки начи-
нается от плеча. Такая передача 
используется на короткие и сред-
ние дистанции. Она отличается 
быстротой и внезапностью.

Передача одной рукой 
сбоку 

Чтобы выполнить передачу сбо-
ку, нужно встать левым боком к 
партнеру, мяч – на ладони пра-
вой руки, ноги, слегка согнутые в 
коленях, расставлены на ширину 
плеч. Сначала правая рука отво-
дится вправо-назад, правая нога 
немного сгибается. Затем за счет 
поворота туловища влево, разги-
бания правой ноги и резкого ме-
тательного движения правой ру-
кой в горизонтальной плоскости 
мяч передают партнеру.

Передача одной рукой 
снизу 

Мяч держат кистью правой руки 
и прижимают к предплечью. Мас-
су тела переносят на правую ногу, 
отставленную немного назад и 

слегка согнутую в колене, левая 
выставлена вперед. Туловище по-
вернуто вполоборота левым бо-
ком к партнеру. В момент переда-
чи делают шаг левой ногой, туло-
вище поворачивается влево. Дви-
жением правой руки мяч прово-
дят вперед-вниз около правого 
бедра. Массу тела при этом пе-
реносят на левую ногу и посыла-
ют мяч партнеру толчком кисти и 
пальцев.

Передача снизу обычно приме-
няется при обыгрывании высоко-
рослого соперника.

ВЕДЕНИЕ МЯЧА 
Игрок осуществляет ведение мяча 
в сторону пола кистью и пальцами 
одной руки на расстоянии 1–1,5 м 
перед собой. Посылать мяч в пол 
надо с такой силой, чтобы он от-
скакивал назад к игроку пример-
но на уровне пояса. Рука, выпол-
няющая ведение мяча, должна 
быть выпрямлена в локтевом су-
ставе, пальцы раздвинуты. Ноги 
игрока при этом слегка согну-
ты, туловище наклонено вперед, 
толчки по мячу наносят мягким 
движением кисти.

Ведению мяча сначала обучают 
на месте, а затем с продвижением 
вперед, но в медленном темпе:

1) ведение между стойками: об-
ходя стойку справа – левой ру-
кой, а слева – правой. В данном 
случае стойка обозначает услов-
ного соперника, а игрок прикры-
вает от него мяч. Упражнение вы-
полняется сначала в медленном 
темпе, потом быстрее;

2) ведение по начерченным 
кругам. При этом надо стараться 
попасть мячом в круг и смотреть 
не на мяч, а на площадку.

БРОСКИ ПО ВОРОТАМ 
Броски мяча в ворота считают-
ся основными приемами игры в 
гандбол, поэтому их изучение на-
чинается уже с 4-го класса. Обу-
чение целесообразно начинать со 
следующих упражнений:

– имитация бросков без мяча – 
с теннисным мячом;

– броски мяча после его веде-
ния на малой скорости;

– броски в цель после ловли 
мяча;

– броски в движении с возрас-
танием скорости;

– броски в заданные углы во-
рот;

– броски в парах после отвле-
кающих движений;

– броски с пассивным и актив-
ным сопротивлением соперника;

– броски в противоборстве с 
вратарем и защитником;

– броски после ведения мяча 
между стойками;

– броски мяча в специальный 
щит с цифрами в квадратах.

Нужно стараться, чтобы бро-
ски были точными, а скорость 
полета мяча – высокой. В данном 
случае игрок совершенствует тех-
нику, развивает силу. В началь-
ной стадии обучения лучше вы-
полнять броски мяча в пустые во-
рота; в дальнейшем упражнение 
усложняется – в них встает вра-
тарь, который может либо нахо-
диться на линии ворот, либо вый-
ти вперед на 2–3 м. Бросать мяч в 
ворота можно с различных пози-
ций: с центра, с краев, с близкого 
и дальнего расстояния.

РАЗВИТИЕ 
ФИЗИЧЕСКИХ 

КАЧЕСТВ 
Одновременно с изучением тех-
ники приемов игры следует прак-
тиковать упражнения для разви-
тия силы, быстроты, выносливо-
сти. Из-за недостаточной силы 
мышц рук, прежде всего мышц 
кисти и предплечья, выполнение 
эффективных бросков мяча в во-
рота вызывает трудность у уча-
щихся 5–7-х классов. Важны и 
скорость передвижения игрока 
по площадке, быстрота реакции, 
стартового рывка и бега, оста-
новок и изменения направления 
бега. Каждый из этих элементов 
следует развивать специально, но 
в разных объемах на определен-
ных этапах обучения.

Развитие двигательных качеств 
учащихся происходит в процессе 
обучения приемам игры с помо-
щью специальных упражнений. 
На уроках гандбола в 5-м клас-
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се быстроту следует развивать 
на основе простой реакции при 
одном и том же стартовом сигна-
ле. Можно также применять бег с 
высокого старта на 10–30 м. Для 
развития быстроты движений бег 
со старта надо начинать не по зву-
ковому сигналу, а по зрительным, 
например быстрые движения ру-
кой сверху вниз. В серию беговых 
упражнений для развития быстро-
ты включают бег спиной вперед, 
боком на 10–15 м, а также уско-
рения из различных исходных по-
ложений:

– высокого старта;
– упора лежа;
– упора присев;
– стоя спиной по направлению 

движения;
– лежа на спине.
Если у детей плохо разви-

ты скоростно-силовые качества 
ног, то особое внимание следу-
ет уделить прыжковым упражне-
ниям: прыжки вверх из глубоко-
го приседа; многократные прыж-
ки на дальность на одной ноге и 
толчком двумя ногами; тройные 
прыжки; приседания на одной 
ноге. Для развития прыгучести на 
уроках применяют упражнения с 
имитацией движений гандболи-
ста: прыжки в сторону, в длину с 
места и с разбега 3–6 м, имити-
руя броски мяча в ворота толчком 
сверху в прыжке.

Для гандболистов большее зна-
чение имеет скоростно-силовая 
выносливость, которая проявля-
ется в способности длительное 
время, на протяжении всей игры, 
сохранять быстроту на высоком 
уровне. Для развития общей вы-
носливости используют кроссо-
вую подготовку.

Для развития силы использу-
ют упражнения, которые коор-
динационно связаны с техникой 
движений и укрепляют те груп-
пы мышц, которые играют реша-
ющую роль в создании быстро-
ты и силы движений гандболи-
ста: упражнения с отягощениями, 
эспандерами и резиновыми амор-
тизаторами, имитирующие тех-
нику выполнения отдельных при-
емов игры. Особое внимание сле-

дует обратить на развитие силы 
мышц рук. При этом надо учесть, 
что для эффективного проявле-
ния силы мышц рук необходима 
высокая подвижность в лучеза-
пястном, лучевом и плечевом су-
ставах. Поэтому многие силовые 
упражнения, особенно с отягоще-
ниями, должны быть средством 
развития не только силы, но и 
подвижности суставов. Эта зада-
ча решается путем выполнения 
вращательных упражнений с отя-
гощениями. Для развития силы 
мышц целесообразно использо-
вать известные учащимся упраж-
нения в преодолении сопротив-
ления партнера (в парах); с раз-
личными отягощениями (набив-
ные мячи, гантели); подтягивание 
на перекладине и отжимания.

Гандболисту, особенно врата-
рю, необходимо обладать хоро-
шей гибкостью. Самыми эффек-
тивными для ее развития являют-
ся гимнастические упражнения, 
например:

– махи прямыми руками с гим-
настической палкой;

– наклоны туловища назад;
– наклоны вперед, обхватив го-

лени руками;
– махи прямой ногой (левой, 

правой) вверх с хлопками в ладо-
ши под ногой.

Для развития ловкости приме-
няют упражнения со скакалкой, с 
мячами и подвижные игры.

Упражнения для развития дви-
гательных качеств учитель прово-
дит в начале каждого урока в тече-
ние 5–10 мин.

ОТ ОБУЧЕНИЯ – 
К СОРЕВНОВАНИЯМ 

В конце обучения гандболу мож-
но провести соревнования в при-
менении технических приемов 
игры, которые могут включать ряд 
упражнений. Например, команды 
располагаются за лицевыми ли-
ниями. На площадке через каж-
дые 3 м расставлены 5 стоек. По 
сигналу судьи стартуют первые 
номера. Они выполняют ведение 
мяча между стойками; обогнув 
последнюю и сделав 3 шага, пере-
дают его партнеру, который вы-

полняет то же задание. По окон-
чании эстафеты учитель фикси-
рует время.

На трех-четырех заключитель-
ных уроках необходимо провести 
учебные игры в гандбол по упро-
щенным правилам.

ТАКТИЧЕСКИЕ 
ХИТРОСТИ 

Как задержать нападающего? От 
правильности позиции защитни-
ка, его стойки, передвижений за-
висит успех в обороне своих во-
рот. В любых спортивных играх, в 
том числе и в гандболе, побежда-
ет тот, кто умеет защищаться. При 
игре в защите учащиеся должны 
знать и выполнять два главных 
требования:

– защитник должен быть меж-
ду нападающим, владеющим мя-
чом, и своими воротами на одной 
линии;

– в поле зрения защитника 
должны быть нападающий с мя-
чом и партнер соперника.

Тактические комбинации дети 
разучивают заранее, хотя в про-
цессе игры они могут видоизме-
няться благодаря личному твор-
честву ребят, инициативе, наход-
чивости в зависимости от кон-
кретной обстановки игры.

Коллективные действия в на-
падении и защите всегда явля-
ются более эффективным сред-
ством, чем разрозненные, хотя бы 
и высокотехничные индивидуаль-
ные действия отдельных игроков. 
При коллективной игре в нападе-
нии значительно сложнее органи-
зовать оборону, так как защища-
ющейся команде трудно разгадать 
замысел соперников.

Индивидуальные действия с 
мячом легче пресекаются коллек-
тивной защитой. Для того что-
бы действовать коллективно, не-
обходимы взаимопомощь и чет-
кое взаимодействие между игро-
ками. При действиях в нападе-
нии против защиты соперни-
ков нужно добиваться численно-
го преимущества, чтобы в реша-
ющий момент атаки численный 
перевес обратить в свою пользу. 
Для этого надо чаще применять 
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эффективное средство нападе-
ния – атаку быстрым прорывом. 
Сущность ее заключается в том, 
что как только соперник потерял 
мяч, нападающие стараются соз-
дать численный перевес у ворот 
противоборствующей команды 
за счет быстрой контратаки. При 
этом важно, чтобы игрок, первым 
овладевший мячом, не медлил и 
не занимался обводкой соперни-
ка или ведением, а мгновенно пе-
редал мяч ближайшему партне-
ру. Используя численный пере-
вес, игроки, быстро перемещаясь 
и передавая мяч друг другу, долж-
ны забросить его в ворота сопер-
ников. Успех быстрого прорыва 
будет зависеть от того, насколь-
ко быстро игроки нападения пе-
реместятся к площади ворот ко-
манды соперников, чем защитни-
ки этой команды. При быстром 
прорыве атаку следует вести тре-
угольником, но ни в коем случае 
не в одну линию. Атакуя таким 
образом, легче обыграть соперни-
ка при численном превосходстве 
нападающих.

Быстрый прорыв состоит из 
трех фаз: переход от защиты к на-
падению; маневр в движении по 
площадке; завершение атаки.

Если команда не успела совер-
шить быстрый прорыв, она вы-
нуждена действовать против ор-
ганизованной защиты соперни-
ков. В этом случае надо специ-
ально спланировать действия 
игроков; формой такой органи-
зации является позиционное на-
падение. От быстрого проры-
ва оно отличается длительно-
стью подготовки, участием всех 
игроков команды, широким ис-
пользованием ранее изученных 
приемов группового взаимодей-
ствия. Конечная цель такого спо-
соба нападения состоит в созда-
нии кратковременного числен-
ного перевеса на одном из участ-
ков площадки. Позиционное на-
падение ведется при длительном 
розыгрыше мяча и большом ко-
личестве передач и перемещений 
игроков. Это помогает ослабить 
внимание соперников, но одно-
временно возникает опасность 

потери мяча, поскольку атаку-
ющие действия происходят при 
непрерывном вмешательстве со-
перников.

Позиционное нападение скла-
дывается из трех фаз: подготови-
тельная; создание численного пе-
ревеса; завершение атаки.

При организации защиты в слу-
чае численного неравенства нуж-
но постараться как можно бы-
стрее возвратиться к своим воро-
там, по пути максимально задер-
живая перемещение мяча и со-
перников. Такими действиями в 
защите решается задача своевре-
менного возвращения всех участ-
ников команды и построения ор-
ганизованной обороны. Если ко-
манда из-за промедления не су-
мела создать численного преи-
мущества над соперниками в на-
падении, а защита у соперников 
сумела организовать оборону, то 
применяется другая система на-
падения.

Обводка защитника 
Если нападающий передвигает-
ся по площадке без мяча, то пар-
тнер передает ему мяч только тог-
да, когда он освободится от опе-
ки защитника. Для этого напада-
ющий должен его перехитрить. 
Это можно сделать так: напада-
ющий передвигается со средней 
скоростью и сближается с защит-
ником. Затем, выполняя правой 
ногой шаг в сторону, он туло-
вищем имитирует прорыв спра-
ва, тут же делает шаг левой ногой 
влево и на всей скорости обходит 
защитника.

Другой вариант: нападающий 
получил мяч, а защитник пре-
градил ему путь. По правилам 
гандбола с мячом в руках мож-
но делать не более трех шагов. 
Нападающий делает шаг левой 
ногой влево, переносит на нее 
массу тела, сильно наклоняет-
ся, а потом выполняет шаг пра-
вой ногой вправо, перекладывая 
мяч в правую руку, затем, оттол-
кнувшись правой ногой, дела-
ет шаг вперед левой. Таким об-
разом, нападающий обходит за-
щитника справа.

Прорваться через защитников 
непросто, но в любом случае надо 
искать слабые места в защите.

Нападающему избавиться от 
опеки защитника удается не всег-
да. В момент передачи мяча пар-
тнеру соперники будут ему ме-
шать. Что тогда нужно сделать на-
падающему? Во-первых, попы-
таться встать так, чтобы защит-
ник не мог достать мяч. При пе-
редаче мяча правой рукой нужно 
стараться, чтобы соперник был 
слева, а при передаче левой ру-
кой – справа. При этом следует 
помнить, что защитник всегда на-
чеку и будет всячески мешать ис-
пользовать эти приемы.

Чтобы передать мяч точно, на-
падающему нужно искать и на-
ходить у соперников слабо защи-
щенные места. Если защитник 
стоит перед нападающим с подня-
тыми вверх или в стороны руками, 
то такие места будут около под-
мышек и над плечами. Учащиеся 
должны помнить, что чем ближе 
нападающий стоит к защитнику, 
тем легче через него передать мяч 
партнеру. Для этого можно сде-
лать шаг навстречу сопернику и 
передать мяч около его подмыш-
ки или головы. Эффективна пере-
дача с отскоком от пола. Учитель 
должен уделить внимание изуче-
нию этого приема.

Финты 
Отвлекающим, или ложным, дей-
ствием называется такое движе-
ние руками (ногами) или тулови-
щем, которое использует напада-
ющий, чтобы ввести в заблужде-
ние защитника, отвлечь его вни-
мание и устремиться от него для 
более свободной передачи мяча 
или прохода к воротам.

В технике нападения финты за-
нимают важное место. Различают 
финты без мяча и с мячом. Финты 
без мяча направлены на то, что-
бы помочь нападающим получить 
мяч. Финты с мячом позволя-
ют атаковать ворота соперников. 
Для выполнения финта использу-
ют наклоны, выпады, повороты, 
остановки, изменения направле-
ния и скорости бега. Простейший 
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пример финта – это ложный ры-
вок в одном направлении с после-
дующим уходом в противополож-
ную сторону. Сблизившись с за-
щитником, игрок делает широкий 
шаг с наклоном туловища влево и 
всем свои видом показывает, что 
будет обходить защитника имен-
но с этой стороны. Но в следую-
щий момент он толчком перено-
сит массу тела на другую ногу, де-
лает этой ногой широкий шаг и 
обходит защитника с противопо-
ложной стороны. Финты могут 
быть простыми – с использовани-
ем одного какого-либо приема – 
и сложными. Иногда их называют 
одношажными и двухшажными – 
по количеству шагов, на протяже-
нии которых они выполняются. 
К числу наиболее распространен-
ных финтов относятся:

а) имитация ведения мяча в 
одну сторону с обводкой в другую 
сторону;

б) имитация броска мяча с по-
следующей обводкой;

в) имитация броска мяча од-
ним способом с последующим 
броском другим.

Заслоны 
Заслоны игроки выполняют с мя-
чом и без мяча. Различают заслон 
боковой и передний. При боко-
вом заслоне нападающий распо-
лагается сбоку от защитника, ши-
роко расставив ноги и опустив 
руки вдоль тела. Используя за-
слон, освобождающийся игрок 
старается пройти ближе к засло-
няющему. Передний заслон ста-
вится так же. Различие заключает-
ся в том, что заслоняющий встает 
не сбоку, а между защитником и 
партнером. Постановка заслона с 
мячом выполняется в сочетании с 
поворотом. Нападающий движет-
ся к защитнику, затем останавли-
вается и, повернувшись на впере-
ди стоящей ноге спиной к нему, 
передает мяч партнеру.

Выбивание мяча 
В отличие от баскетбола, в ганд-
боле разрешается выбивать мяч 
только у игрока, ведущего мяч, 
или при замахе. Чтобы выбить 

мяч у игрока, выполняющего ве-
дение, нужно сблизиться с ним 
и некоторое время двигаться ря-
дом, выжидая момент для нане-
сения удара по мячу. Лучше всего 
выбивать мяч в тот момент, когда 
мяч не будет защищен туловищем 
и начнет подниматься вверх по-
сле удара о площадку. Защитнику 
следует пронести руку под рукой 
нападающего и толчком кисти от-
бить мяч в сторону.

Отдельное значение имеет вы-
бивание, которое называют «сня-
тие мяча». Оно применяется чаще 
всего против игроков, вышедших 
на бросок к линии площадки во-
рот. Мяч можно снимать с руки 
соперника любой рукой. Сблизив-
шись с нападающим, защитник 
перемещается рядом с ним и вы-
жидает момент замаха. Как только 
рука нападающего с мячом будет 
занесена назад, защитник быстро 
протягивает свою руку и, прегра-
див направление броска, кистью 
выбивает мяч с руки бьющего.

Блокирование броска 
Блокирование броска – основной 
прием, предотвращающий ре-
зультативные броски. Направле-
ние предполагаемого полета мяча 
преграждается руками, тулови-
щем и ногой. Блокировать бро-
сок удобнее со стороны руки со-
перника, выполняющей бросок. 
Действуя против нападающего, 
защитник внимательно наблю-
дает за ним, стараясь определить 
момент и направление броска. 
Увидев начало движения сопер-
ника, выполняющего бросок, он 
делает шаг вперед и быстро выно-
сит руки к мячу. При этом кисти 
должны быть соединены вместе, 
пальцы напряжены.

Методика обучения 
Вначале занимающиеся овладева-
ют действиями в нападении. Изу-
чая технику, они последователь-
но осваивают действия, обеспе-
чивающие прием мяча от партне-
ра, выход к мячу без обыгрывания 
и с обыгрыванием защитника. С 
этой целью используют упражне-
ния с передачей мяча с выходом 

и упражнения в единоборстве – 
нападающий против защитни-
ка. Позднее нападающий учит-
ся, как своими действиями без 
мяча помогать партнерам – от-
влекать защитника, ставить за-
слон и т.д. Получив мяч, напада-
ющий должен уметь правильно 
распорядиться им. Поэтому глав-
ная учебная задача заключается в 
том, чтобы научить занимающих-
ся правильно понимать ситуацию 
и правильно решать простейшие 
игровые задачи.

Действиями с мячом игро-
ки овладевают при выполнении 
упражнений с обыгрыванием за-
щитника в единоборстве или с 
помощью партнера. В такой же 
последовательности ведется и об-
учение индивидуальным такти-
ческим действиям в защите. Оно 
начинается с выбора места в дей-
ствиях против игрока без мяча, 
затем против игрока с мячом и 
далее – в действиях против двух 
нападающих. Для этого исполь-
зуют упражнения в единоборстве 
с игроком, пытающимся войти в 
намеченную ограниченную зону. 
Затем переходят к опеке игрока 
без мяча непосредственно у пло-
щади ворот. При этом защитники 
изучают способы предотвраще-
ния выхода нападающего в опас-
ную зону для получения мяча.

Защитные действия против 
игрока с мячом подразделяются 
на следующие этапы:

1) выбор позиции в зависимо-
сти от местоположения нападаю-
щего;

2) противодействие игроку, 
осуществляющему ведение мяча: 
атака со стороны сильнейшей 
руки; оттеснение к боковым ли-
ниям, выбивание и отбор мяча;

3) блокирование игрока, вы-
полняющего бросок: выбор места 
расположения – напротив силь-
нейшей руки; выход; противо-
действие обводке;

4) борьба с нападающим на ли-
нии площади ворот, предотвра-
щение выхода на бросок, снятие 
мяча при броске.

Закреплять навыки в индиви-
дуальных тактических действиях 
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и совершенствоваться в них луч-
ше всего в двусторонней игре.

ТЕХНИКА ИГРЫ ВРАТАРЯ 
В гандболе вратарь играет глав-
ным образом на линии ворот. 
Очень важно научить его пра-
вильно выбирать место, отбивать 
и задерживать мяч руками, нога-
ми, туловищем.

Основная стойка голкипе-
ра – ноги слегка согнуты в ко-
ленях и расставлены на ширину 
15–20 см, руки согнуты в локте-
вых суставах, слегка отведены в 
стороны на уровне пояса, ладони 
направлены вперед. Такое поло-
жение вратарь занимает в момент 
возникновения угрозы броска по 
воротам. При задержке мяча, ле-
тящего в ворота, вратарь приме-
няет технические приемы, боль-
шинство из которых аналогич-
ны тем, которые используются 
стражами ворот в футболе: задер-
живание мячей, летящих низом 
в ноги вратарю; на уровне жи-
вота и груди; сбоку от вратаря и 
над его головой. Но если вратарь 
в футболе выполняет такие прие-
мы, выходя на мяч, с прыжками 
и падениями, то при игре в ганд-
бол он должен делать это в основ-
ном стоя на месте, применяя вы-
пады, приседания, наклоны, вы-
прямляя туловище, поднимаясь 
на носки и т.д. При этом вратарь 
всегда должен стараться так за-
держать мяч, чтобы он остался в 
пределах его площади.

Сочетание хорошего пере-
движения и хорошего высоко-
го прыжка – отличительное ка-
чество вратаря. Поэтому на уро-
ках надо обратить внимание на 
слабые места в подготовке буду-
щих вратарей. Например, одному 
полезнее развивать прыгучесть, а 
другому – быстроту. Быстрая ре-
акция и рывок в сочетании с ша-
гом и последующим прыжком 
позволяют вратарю, находяще-
муся в центре ворот, расширить 
радиус своих действий.

Также важно научить будуще-
го вратаря быстро падать, прео-
долевая при этом чувство страха. 
Можно тренировать его на гим-

настических матах, расстелен-
ных во вратарской площадке. 
Для ловли мяча, летящего низко 
или катящегося по земле, вратарь 
должен встать, сомкнув ноги, на-
клониться и опустить руки, по-
вернув их ладонями вперед с рас-
ставленными пальцами. Мяч 
надо быстро обхватить пальцами 
и притянуть к туловищу. Мячи, 
направленные в нижние углы 
ворот, вратарь принимает в па-
дении. Для этого сначала нуж-
но переместиться в нужном на-
правлении бегом или шагом, а 
затем энергично оттолкнуться и 
броситься навстречу мячу, под-
няв руки вверх ладонями вперед. 
При падении нога, оказавшая-
ся внизу, должна быть согнута в 
колене. Падать рекомендуется на 
бок перекатом так, чтобы сначала 
пола касалась голень, затем – бе-
дро находящейся внизу ноги, по-
сле этого – туловище, а потом – 
руки. Мяч останавливают ладо-
нями, затем обхватывают пальца-
ми и подтягивают к туловищу.

При ловле мяча, летящего на 
уровне пояса, нужно выставить 
руки навстречу мячу, держа ладо-
ни несколько повернутыми впе-
ред, чтобы он не мог выскольз-
нуть; поймав мяч, наклонить-
ся так, чтобы в образовавший-
ся угол между туловищем и нога-
ми можно было втянуть мяч мяг-
ким сгибанием. Ловля мяча, ле-
тящего на уровне груди и выше, 
выполняется выставлением бли-
жайшей к мячу руки вверх-в сто-
рону, другая рука присоединяет-
ся к ней, нога выставляется в сто-
рону на носок.

Голкиперу необходимо так-
же уметь руководить действия-
ми защитников, правильно вы-
бирать место, играть не толь-
ко руками, но и ногами. После 
того как вратарь овладел мячом, 
он должен быстро любым спосо-
бом, кроме удара ногой, ввести 
мяч в игру.

Если команда защищается, 
вратарь занимает место в воро-
тах в зависимости от расположе-
ния защитников и нападающих 
соперника. Например, при бро-
сках с краев он обычно занимает 
позицию почти вплотную к бли-
жайшей штанге. Однако при бро-
сках с краев в падении целесоо-
бразно выходить резко вперед, 
ограничивая тем самым сектор 
обстрела у нападающего. Пой-
мав мяч, вратарь должен в тече-
ние 3 сек., которые полагаются 
ему для вбрасывания мяча в игру, 
оценить игровую ситуацию и по 
возможности организовать бы-
струю контратаку.

Как и все полевые игроки, 
вратарь успешно может исполь-
зовать разнообразные финты – 
без мяча и с мячом, которые по-
могают отразить брошенный 
мяч. В качестве финтов исполь-
зуют наклоны туловища, движе-
ния руками, перемещения. Фин-
ты с мячами также нужны врата-
рю при вбрасывании мяча в игру, 
когда соперники пытаются за-
держать и перехватить передачу. 
Здесь можно использовать все 
известные способы обманных 
движений.  



Задачи:
– закреплять умение выпол-

нять построения и перестроения, 
различные виды ходьбы и бега;

– формировать двигательные 
навыки правильной осанки при 
ходьбе по канату правым и левым 

боком с набивным мешочком на 
голове;

– совершенствовать основные 
движения с изменением темпа и 
ритма выполнения, навыки ори-
ентации в пространстве, коорди-
нации движений, удерживания 
равновесия;

– воспитывать у детей потреб-
ность в красивом, грациозном и 
ритмичном выполнении упраж-
нений под музыкальное сопрово-
ждение.

Оборудование: набивная «змей-
ка» для перепрыгивания высо-
той 10 см и длиной 3 м; стойка 
с обручем для пролезания (вы-
сота обруча над полом – 30 см); 
стойка с шариком для подпры-
гивания вверх; тренажеры: «Вол-
на», диск «Здоровье»; канат; на-
бивные мешочки весом 250 г – 
28 шт. – «морские звезды»; ре-

зиновые массажные коврики – 
3 шт.; маска-шапочка «Акула» 
для подвижной игры; музыкаль-
ный центр, аудиозаписи.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Дети выстраиваются в одну ше-
ренгу. Звучит музыка.

Учитель. Ребята, послушайте, 
как шумит море, как оно волнует-
ся, бросает свои волны на горячий 
песок. Дует легкий ветерок. Све-
тит яркое солнышко, становит-
ся жарко. Так и хочется окунуть-
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По морям, по волнам…
Сюжетно-ролевой урок для самых маленьких

Ольга НАСОНОВА,
инструктор по физкультуре,
МДОУ Детский сад
общеразвивающего вида № 37
«Золотой ключик»,
г. Елец,
Липецкая обл.

У инструкторов по физической 
культуре, работающих в детских 
садах, накоплен большой опыт 
организации сюжетно-ролевых 
уроков. Предлагаемое вашему 
вниманию занятие, присланное 
на конкурс «Урок физкультуры XXI 
века» и объединенное морским 
сюжетом, будет интересно и 
школьным учителям физкультуры.
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ся в набегающие волны, охладиться. А вы хотите ока-
заться на морском берегу? Тогда давайте скорее от-
правимся к морю!

Расчет на первый – второй, перестроение из 
одной шеренги в две, затем в колонну по два. Ходь-
ба по залу в парах, перестроение в колонну по одно-
му. Бег по кругу и «змейкой».

Учитель
Ручеек звенит, журчит,
Быстро, весело бежит.
Ходьба с изменением направления по команде 

учителя, ходьба и бег приставными шагами левым 
и правым боком; перестроение в колонну по два в 
движении.

Учитель
Вот уже течет река –
Широка и глубока.
К морю подбирается,
Шире разливается.
Завершив перестроение и разомкнувшись, 

дети выполняют комплекс ОРУ, приведенный 

ниже.
Учитель. Мы добрались с вами до морского побере-

жья.
И вот перед нами море –
Бушует, шумит на просторе.
И.п. – руки в стороны. Волнообразные движе-

ния руками – по 8 раз каждой.
Учитель
А в море высокая ходит волна…
(К.Чуковский)
И.п. – о.с.
1–2 – встать на носки, руки через стороны 

вверх;
3–4 – присесть, опустить руки вниз, коснуться 

пола, выпрямиться. Приседать на носках, отрывая 
пятки от пола.

Выполнить 8 раз.
Учитель
Качает вода соленая
Водоросли зеленые.
И.п. – стойка ноги врозь.
Наклоны туловища вправо, вперед, влево, руки 

скользят вдоль туловища. Пятки от пола не отры-
вать, ноги прямые, колени не сгибать. Выполнять 

по 8 раз в каждом направлении.
Учитель
В соленой темной глубине
Дремлет рыбка в тишине:
Шевельнется, поплывет
И опять на дно уйдет.
И.п. – лежа на животе, руки под подбородком.
1 – руки вперед;
2 – и.п.
Выполнить 10 раз.
Учитель
У осьминога много ног,
Их поднимает осьминог:
Вверх – вниз, вверх – вниз...
Хватит, осьминог, угомонись!
А я вижу, как на морском дне осьминожки под-

нимают ножки. Давайте покажем, как они это де-
лают.

И.п. – лежа на спине, руки за голову.
1 – поднять правую ногу и руки одновременно 

вверх, стараясь коснуться пальцами носка ноги;
2 – и.п.;
3 – то же левой ногой;
4 – и.п.
Выполнить по 10 раз каждой ногой. Ногу на пол 

опускать бесшумно.
Учитель. А вдали, там, за горизонтом (смотрит 

в бинокль), я вижу много дельфинов. Они резвятся 
на волнах, качаются на животе. Давайте и мы, как 
дельфины, будем качаться на волнах!

И.п. – лежа на животе, руки вперед.
Покачивания на животе, одновременно отрывая 

и руки и ноги от пола, – 8 раз. Голову держать пря-
мо, смотреть вперед.

Учитель. Морская вода такая прозрачная! Я уви-
дела на дне много разноцветных морских звезд. Они 
медленно ползут, не спеша передвигают свои ноги-
лучики. Давайте и мы попробуем так же!

Дети передвигаются на четвереньках, опираясь 
на стопы и ладони, друг за другом: одна колонна – 
вправо, другая – влево.

Учитель. А теперь встали, потянулись, выпрями-
лись!

Ходьба на месте, перестроение в колонну по 
одному.
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ОСНОВНАЯ 
ЧАСТЬ 

Учитель
А морские коньки
Быстры, резвы и легки.
Не угонишься за ними –
До того они ловки!
Дети по одному выпол-

няют танцевальные шаги 
прямого галопа от одной 

лицевой линии зала до другой – 2 раза; обратно 
возвращаются шагом, соблюдая равнение в колон-
не и выполняя упражнения на восстановление ды-
хания.

Учитель
Крабы разбрелись по дну,
Ходят – не толкаются,
В гости направляются.
Ходьба в упоре стоя на коленях приставным ша-

гом правым и левым боком в чередовании с ходь-
бой – 3 раза по 6 м в каждую сторону.

Учитель
Раки-забияки
Идут спиной вперед.
Ходьба спиной вперед, руки на пояс – 2 раза по 6 м.

Учитель
Каракатица
Плывет и пятится.
Бег скрестным шагом – 2 раза по 6 м.
Учитель. Кит большой проплывает мимо, делает 

глубокий вдох – руки в стороны, выдох – обнимаем 
себя руками.

Дети выполняют упражнение на восстановление 
дыхания вслед за учителем.

Класс перестраивается в одну шеренгу.
Учитель. Ребята, на море был шторм. Огромной 

волной на берег вынесло много морских звезд. Вот они 
лежат на песке – плохо им на солнце без воды. Давай-
те им поможем – вернем их в воду! Но впереди мно-
го неизведанного, и нам предстоит преодолеть нема-
ло препятствий. Вы согласны со мной?

Дети соглашаются и выполняют следующие 
упражнения:

1. Прыжки на двух ногах через набивную «змей-
ку» правым и левым боком.

2. Пролезание в обруч правым и левым боком 
(«грот»).

3. Выпрыгивание вверх с касанием предмета ру-
кой («достать до облачка»).

4. Ходьба по резиновым массажным коврикам 
приставным шагом («ходьба по гальке»).

5. Ходьба на тренажере «Волна» («бег по вол-
нам»).

6. «Плавание на катере» – круговые движения ту-
ловищем на тренажере «Диск здоровья».

7. Ходьба по канату правым и левым боком при-
ставным шагом с набивным мешочком на голове.

Учитель. А теперь вам нужно пройти по мостику с 
морской звездой на голове, затем сойти с мостика и 
опустить ее в воду.

Преодоление полосы препятствий – по 3 раза.
Учитель. А сейчас я вас приглашаю поиграть на 

морском берегу. Подойдите ко мне, я вас превращу в 
рыбок. А кто-то будет акулой. Как вы думаете, в ка-
кую игру мы будем играть?

Дети. «Акула и рыбки»!
Проводится подвижная игра. Ведущие по очере-

ди меняются.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Проводится игра малой подвижности «Море вол-
нуется – раз...», затем в качестве релаксации – ды-
хательная гимнастика. Звучит спокойная музыка – 
шум морских волн.

Учитель. Ребята! Подул свежий морской ветерок – 
как же им легко дышать! Давайте подышим глубоко 
носом. Закрыли глаза, представили голубую-голубую 
водичку. Мы стоим на теплом песке, прохладные вол-
ны освежают наши ножки. Всё тихо, спокойно, толь-
ко чайки кричат где-то вдали. Дыхание ровное, спо-
койное.

Открыли глазки! Вот мы и в спортивном зале. 
А теперь мы опять соберемся в веселый ручеек и от-
правимся на следующий урок.

Дети берутся за руки, учитель берет за руку на-
правляющего, и все вместе «змейкой» выходят из 
зала. 

ш к о л а   урок
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УРОК 
КАК МИНИ-
ТРЕНИРОВКА 

нашем колледже урок длит-
ся 90 мин. и проводится 
2 раза в неделю, что дает воз-

можность проводить полноценные 
спортивные мини-тренировки. Об-
учение волейболу таким образом 
осуществляется небольшими по-

следовательными этапами, благода-
ря чему можно уделять равное вни-
мание всем элементам игры и до-
биться разносторонней подготовки 
учащихся.

В ходе урока мы предлага-
ем распределить учащихся на две 
группы и разделить зал на две по-
ловины с помощью волейбольной 
сетки, получив таким образом две 
волейбольные площадки, или на-
тянуть сетку на одной половине 
спортивного зала, а на другой вы-
полнять упражнения без нее. На 
каждой половине работает свой 
преподаватель.

Проведение групповых игр на 
маленькой площадке – класси-
ческий прием, используемый для 
изучения и отработки техниче-

ских приемов и командной так-
тики традиционного волейбола, а 
на большой – неотъемлемая часть 
тренировочного процесса.

Так как игра в волейбол скла-
дывается из элементов техники и 
тактики, которые по своей зна-
чимости равноценны, этим при-
емам игры необходимо учить од-
новременно.

Задачи:
– закрепить навык приема и 

передачи мяча сверху и снизу дву-
мя руками;

– содействовать развитию бы-
строты и координационных спо-
собностей;

– воспитывать терпение и тру-
долюбие.

Волейбол на двух площадках
Тренировочное занятие для старшеклассников

Нина МАКАРОВА,
Андрей СУХАНОВ,
преподаватели физической 
культуры
ГОУ СПО Колледж 
предпринимательства № 15,
г. Москва

Урок, проводимый методом 
мини-тренировки, дает 
возможность успешно 
и в короткий срок закрепить 
и усвоить программный 
материал, значительно 
сократить период начального 
обучения, добиться 
качественного выполнения 
элементов техники 
и тактических приемов.
Данный материал, в котором 
рассказывается о проведении 
занятий по этому методу, был 
представлен на конкурс «Урок 
физкультуры XXI века».

В
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Построение, проверка присутствующих, сообще-
ние задач урока, выполнение ОРУ в движении и 
упражнений на внимание. Цели подготовитель-
ной части – подготовка организма занимающих-
ся к предстоящей нагрузке, совершенствование 
ранее изученных приемов, развитие двигательных 
качеств. Для этого применяются общеразвиваю-
щие и специальные упражнения, подвижные игры 
и эстафеты.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Класс делится на две подгруппы. Дети распола-
гаются в двух шеренгах друг напротив друга и вы-
полняют упражнения в парах. Задания на первой и 
второй площадках одинаковые. Через каждые три 
упражнения учащиеся обязательно меняются пло-
щадками.

1. Передача мяча сверху двумя руками над со-
бой. На первой площадке расстояние между игро-
ками – 6 м. При выполнении упражнения игрок 
старается выполнить технический элемент как 
можно точнее, при этом он должен видеть не толь-
ко мяч, но также сетку и игрока на противополож-
ной стороне площадки.

На второй площадке расстояние между игро-
ками – 3–4 м. Здесь задача ставится менее слож-
ная, так как при выполнении упражнения игрок 
при правильном выполнении технического при-
ема видит только верхнюю точку полета мяча и 
точку касания его руками (см. рис. 1).

Рис. 1

2. Передача мяча снизу двумя руками над со-
бой.

3. Чередование верхней и нижней передач над 
собой.

4. Верхняя передача мяча в парах.
То же после передачи мяча сверху над собой.
То же после двух передач над собой.
5. Одна шеренга выполняет набрасывание мяча 

партнеру, вторая – обратную передачу сверху дву-
мя руками. По команде учителя игроки меняются 
заданиями.

6. Одна шеренга выполняет набрасывание мяча 
партнеру, вторая – обратную передачу двумя ру-
ками снизу. По команде игроки меняются задани-
ями.

7. Одна шеренга выполняет передачу мяча пар-
тнеру двумя руками сверху, вторая – обратную пе-
редачу двумя руками снизу. По команде игроки 
меняются заданиями.

8. Прием мяча двумя руками снизу над собой, 
передача двумя руками сверху партнеру.

То же после двух передач снизу над собой.
То же, но после двух передач снизу над собой 

выполняется одна передача сверху над собой, за-
тем передача партнеру двумя руками сверху.

9. Передачи мяча в парах, стараясь удержать мяч 
без падения 30–40 сек.

10. Верхняя передача двумя руками над собой в 
движении от края площадки вглубь на 3–3,5 м с 
последующей передачей партнеру. Игрок, выпол-
нивший этот элемент, возвращается на свое место, 
перемещаясь спиной вперед (см. рис. 2).

11. То же с нижней передачей двумя руками.

Рис. 2

12. На первой площадке одна шеренга выпол-
няет набрасывание мяча через сетку с расстоя-
ния 1,5 м от нее, вторая делает ускорение к сет-
ке и принимает мяч двумя руками снизу над со-
бой (см. рис. 3). По команде игроки меняются за-
даниями.

Рис. 3
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На второй площадке учащиеся работают в трой-
ках, у каждой по два мяча, игрок в центре – без 
мяча. Один из участников набрасывает мяч игро-
ку, стоящему в центре; тот возвращает его переда-
чей сверху двумя руками, затем разворачивается 
на 180° и выполняет то же задание с другим игро-
ком (см. рис. 3). По команде игроки меняются ме-
стами.

13. На первой площадке одна шеренга выпол-
няет набрасывание мяча через сетку с расстояния 
1,5 м от нее, другая делает ускорение к сетке, при-
нимает мяч двумя руками снизу через сетку и пе-
редает его точно партнеру (см. рис. 3). По команде 
игроки меняются заданиями.

На второй площадке учащиеся работают в трой-
ках, у каждой по одному мячу. Один из участников 
делает передачу сверху игроку, стоящему в центре; 
тот передает мяч двумя руками сверху за голову, 
третий делает высокую, широкую передачу перво-
му игроку (см. рис. 3). По команде игроки меняют-
ся местами.

14. Учащиеся выстраиваются в колонны, как 
показано на рис. 4, у каждой по одному мячу. На 
первой площадке первый участник выполняет пе-
редачу сверху двумя руками через сетку и уходит в 
конец своей колонны, игрок на противоположной 
стороне площадки делает то же самое, и т.д.

На второй площадке первый участник выполня-
ет передачу сверху двумя руками игроку в колонне 
напротив и уходит в конец противоположной ко-
лонны, и т.д. (см. рис. 4).

Рис. 4

15. На первой площадке с одной ее стороны 
игроки по одному выполняют подачу снизу через 
сетку в определенные зоны площадки. Игроки 
на другой стороне площадки принимают подачу, 
стараясь оставить мяч на своей стороне, а затем 
перевести его на сторону соперника (см. рис. 5). 
Можно предложить детям игру: команда, которая 
сумеет выполнить это задание лучше другой, вы-
игрывает. По команде игроки меняются задани-
ями.

На второй площадке игроки на одной стороне 
выполняют подачу снизу точно на партнеров, ко-
торые, в свою очередь, должны точно направить 
его подающим (см. рис. 5). По команде игроки ме-
няются заданиями.

Рис. 5

16. Учебная игра. На первой площадке группа 
делится на три команды по 4 игрока в каждой. Мяч 
вводится в игру нижней подачей – прямой или бо-
ковой. В этом случае скорость полета мяча значи-
тельно меньше, чем при верхней подаче, а следо-
вательно, у соперников есть больше времени на 
подготовку к приему. На начальном этапе обуче-
ния это очень важно, так как позволяет научиться 
принимать мяч технически правильно, что в даль-
нейшем будет сказываться и на тактике игры (см. 
рис. 6).

На второй площадке учащиеся выполняют пе-
редачи мяча друг другу. Основная задача в этом 
упражнении – как можно дольше удержать его в 
воздухе или стараться сделать максимальное коли-
чество передач. Затем команды меняются площад-
ками.

Рис. 6

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Организованное завершение занятия. Подведение 
итогов: оценивание достижений учащихся, выяв-
ление наиболее распространенных ошибок, на-
значение домашнего задания.  
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Задачи:
– совершенствование основных 

двигательных навыков учащихся;
– развитие основных физиче-

ских качеств и повышение функ-
циональных возможностей орга-
низма с помощью нестандартно-
го оборудования;

– формирование у детей инте-
реса к народным играм;

– воспитание сознательного 
отношения к выполнению физи-
ческих упражнений.

Оборудование: шведская стен-
ка, 2 каната, 2 шеста, 4 наклон-
ных гимнастических доски с кре-
пежом, тележка на подшипниках с 
двумя ручными гибкими ремнями 
и крюками на концах, 3 лука, 12 
стрел, 3 мишени, 4 мата, хур (ре-
мень), тренажер для перетягива-
ния палкой.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Построение, приветствие, сооб-
щение задач урока. Выполнение 
строевых упражнений: пово-
роты направо, налево, кругом, 
ходьба на носках. Бег с захле-
стыванием голени назад, много-
скоки, передвижение пристав-
ными шагами правым и левым 
боком; то же с круговыми дви-

жениями руками. Бег с ускоре-
нием по диагонали спортивно-
го зала; спиной вперед. Ходьба 
с упражнениями на восстанов-
ление дыхания, ОРУ в движе-
нии – 3 мин.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два. Выпол-
нение упражнений для развития 
физических качеств:

1. Упражнение в парах. И.п. – 
первый номер держит второго за 
ноги. Передвижение на руках до 
контрольной линии. При движе-
нии обратно партнеры меняются 
ролями.

2. Передвижение в упоре лежа 
сзади спиной вперед.

3. То же лицом вперед.

ш к о л а   урок

Народными средствами…
Урок с применением нестандартного оборудования

Валерий САГАЛАКОВ,
учитель физической культуры,
Есинская СОШ,
с. Полтаков,
Республика Хакасия

Повысить моторную плотность 
урока можно, используя 
нестандартное оборудование. 
Участник конкурса «Урок 
физкультуры XXI века» 
применяет передвижную 
гимнастическую лестницу, 
шест, вращающийся 
измеритель высоты прыжка, 
самодельный тренажер 
для развития мышц плечевого 
пояса и брюшного пресса. 
Благодаря их рациональному 
использованию автор сумел 
значительно расширить арсенал 
применяемых на занятиях 
физических упражнений, 
а за счет высокой пропускной 
способности снарядов – более 
эффективно расходовать 
учебное время.
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4. Передвижение в упоре присев прыжками. Ноги 
держать вместе, руки выносить вперед как можно 
дальше.

5. Челночный бег.

Круговая тренировка 
Затем дети перестраиваются в колонну по четыре 
и расходятся на разные станции, количество кото-
рых может превышать количество групп, – в зави-
симости от наполняемости класса. В каждой груп-
пе производится расчет на первый – второй. По 
сигналу учителя команды начинают выполнять 
упражнение, вторые номера стоят на страховке. 
Сначала все упражнения выполняют первые но-
мера, а вторые их страхуют, потом вторые, а пер-
вые их страхуют. Смена станций производится по 
сигналу учителя.

Задания на станциях
1. Лазанье по канату.
2. Лазанье по шесту.

Мальчики поднимаются с помощью рук и ног до 
конца, девочки – до середины.

3. Поднимание туловища в положении лежа на 
наклонной доске вниз головой.

4. Поднимание прямых ног до касания носками 
доски за головой.

5. Упражнения на тренажере для развития мышц 
плечевого пояса. Лежа на животе на тележке, рас-
положенной на наклонной доске, и схватив руками 
ремни, потянуть их вдоль туловища, приведя теле-
жку в движение снизу вверх. Выполнить 8–10 раз.

Регулировать нагрузку в зависимости от уров-
ня физической подготовленности учащихся можно 
путем изменения угла наклона скамьи, установив 
ее на соответствующую рейку шведской стенки.

Перетягивание палкой 
Игровой тренажер состоит из доски длиной 2 м и 
шириной 30 см, двух тумб, которые удерживают до-
ску, и круглой палки длиной до 60 см.

Соперники садятся лицом друг к другу, упер-
шись ступнями в доску, и захватывают обеими ру-
ками палку. По сигналу они начинает тянуть друг 
друга каждый на свою сторону. Победителем счи-
тается тот, кто сумеет вынудить противника сдви-
нуться с места.

Правила
1. К началу схватки палка должна располагаться 

над доской.
2. Участникам разрешается перемещаться по 

всей длине доски.
3. Участнику, отпустившему палку, засчитывает-

ся поражение.
4. Запрещается упираться палкой в доску и вы-

кручивать руки соперника более чем на 90°.

На этой станции комплектование пар участни-
ков осуществляется по весу. Каждый поединок про-
водится до двух поражений.

Перетягивание ремнем 
(хурнан, тартызары) 

Состязание проводится на полу с нанесенной на 
нем разметкой. Концы ремня (хура) длиной до 3 м 
связывают. Соперники встают на четвереньки друг 
против друга на равных расстояниях от линии. Хур 
надевают на головы обоим участникам. Соперни-
ки, которые, отступая назад, стараются перетянуть 
друг друга на свою сторону. Победителем признает-
ся тот, кому это удастся. Это определяется по коле-
ням противника.

Правила
1. Участник, с головы которого слетел хур, счита-

ется проигравшим.
2. Запрещается отрывать от пола руки и колени, а 

также ложиться или садиться.
Пары также формируются по весу участников. 

Схватки проводятся до двух поражений.

Стрельба из лука 
3 участника выполняют стрельбу по мишеням – 
пустым пластиковым бутылкам – с 9 м. Когда по-
следний участник первой тройки закончит выпол-
нять упражнения, участники второй тройки со-
бирают стрелы и приступают к выполнению зада-
ния.

Победителем считается тот, у кого окажется 
больше попаданий.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 
Проводится игра «Волк и табун лошадей». Игра-
ющие встают в колонну за асхыром (жеребцом) 
и берутся руками за пояс впереди стоящих. Во-
дящий (пуур – волк) старается захватить любо-
го жеребца из табуна – колонны, кроме асхыра, 
который защищает лошадей, преграждая волку 
путь.

Правила
1. Пууру и асхыру запрещается хватать друг друга.
2. Пууру нельзя хватать играющих за ноги, а пой-

манным – вырываться.
3. Если в ходе игры асхыр оторвался от табуна и 

пуур поймал при этом игрока, стоявшего за асхы-
ром, весь табун считается выловленным. Во всех 
остальных случаях пойманным считается только 
один игрок, который выходит из колонны.

4. Победителем считается пуур, который пойма-
ет больше игроков за определенное время.

По окончании игры дети ходят по кругу, выпол-
няя упражнения на восстановление дыхания.

Построение, подведение итогов урока, сообще-
ние домашнего задания. 
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ОСНОВЫ МЕТОДИКИ

Техника 
и ее значение 

о целевому признаку орга-
низации действий технику 
волейбола делят на два раз-

дела: технику нападения и технику 
защиты. В свою очередь, каждый 
из этих разделов состоит из двух 
групп – это техника перемещения 
и техника владения мячом (техни-
ка противодействий). Каждая груп-
па подразделяется на ряд техниче-
ских приемов. В технике переме-

щения их четыре: стойки, ходьба, 
бег, скачок; в технике нападения – 
три: подача, передача, нападающий 
удар; в технике защиты – два: при-
ем мяча и блокирование.

Каждый технический прием 
представляет собой систему дви-
жений, состоящую из связанных 
воедино отдельных частей, опре-
деленным образом взаимодей-
ствующих друг с другом.

Значение правильного выпол-
нения технических приемов в во-
лейболе очень высоко, и судят за 
это очень строго: сначала оцени-
вается качество, а затем резуль-
тат. Но это не означает, что во-
лейболисты не должны уделять 
внимание физической подготов-
ке: без нее будет невозможно вы-
полнить некоторые технические 
приемы. Например, слабый пры-
жок существенно усложняет вы-
полнение нападающего удара.

В процессе обучения школь-
ников большую роль играет ис-
пользование подготовительных 
и подводящих упражнений, что 
позволяет предупредить появле-
ние ошибок.

Овладеть основами техни-
ки волейбола помогают и под-
вижные игры. Например, в игре 
«Охотники и утки» бросок мяча 
сверху одной рукой помогает 
правильной работе кисти.

Разноуровневое 
обучение 

При обучении технике волей-
бола будет уместно дифферен-
цировать учащихся в зависимо-
сти от их способностей. К первой 
группе относятся дети с высоким 
уровнем физической подготов-
ленности. Они сообразительны, 
общительны, подвижны. Вторую 
(основную) группу составляют 

Крылатый мяч
Методика обучения техническим приемам волейбола

Галина АВДЕЕВА,
учитель физкультуры,
МОУ СОШ № 42,
п. Решетиха,
Нижегородская обл.

В прошлом номере мы 
знакомили вас с материалом 
Натальи ЛАДОХИНОЙ 
и Марины ПОРОШИНОЙ 
о последовательности 
обучения технико-
тактическим 
элементам волейбола, 
предназначенным 
для тренеров и педагогов 
дополнительного 
образования, ведущих 
секции волейбола в 
школе. Работа Г.Авдеевой 
больше подойдет для 
школьного учителя 
физкультуры, ведущего уроки 
в 5–9-х классах.

П
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учащиеся, хорошо координированные, легко усва-
ивающие новый материал. Третью группу состав-
ляют дети, которым сложно дается освоение мате-
риала: они часто бывают невнимательны к пока-
зу упражнений учителем. К таким детям учителю 
нужно чаще подходить при проверке правильно-
сти выполнения упражнений для дополнительно-
го показа и объяснения.

При обучении технике владения мячом в волей-
боле применяются следующие методы организа-
ции занятий:

• фронтальный – все учащиеся выполняют одно 
и то же задание;

• групповой – по отделениям или парами. Дети 
получают разные задания;

• индивидуальный – персональные задания для 
учащихся. В качестве проверяющего здесь может 
выступать один из сильных учеников класса.

Этапы обучения
Выделяют четыре этапа обучения техническим 
приемам.

Первый этап предусматривает ознакомление 
учащихся с разучиваемыми приемами. Здесь важ-
но придерживаться следующих рекомендаций:

1. Показ приема должен быть правильным и до-
полняться наглядными пособиями: макет площад-
ки, схемы.

2. Объяснение должно быть понятным для уча-
щихся: следует чередовать его с показом.

На втором этапе необходимо правильно по-
добрать подводящие упражнения, близкие по 
структуре к техническому приему. При изуче-
нии технических приемов используется метод 
целостного обучения, если он не представля-
ет сложности для обучающихся школьников, и 
расчлененный метод – когда технический при-
ем делится на части, выделяя при этом основ-
ное звено. Важно правильно подобрать подво-
дящие упражнения, не задерживаться долго на 
отдельных частях упражнения и как можно бы-
стрее подвести учащихся к выполнению упраж-
нения в целом.

Третий этап – это разучивание приема в услови-
ях, приближенных к игровым моментам, чему спо-
собствуют многократные повторения для станов-
ления и закрепления навыка.

Четвертый этап – закрепление технических при-
емов в процессе учебных игр, которое предполага-
ет правильное их выполнение в быстро изменяю-
щихся условиях. Одновременно с совершенство-
ванием техники происходит развитие тактических 
умений.

Ниже предлагаются упражнения, при помощи 
которых учащиеся быстрее осваивают основные 
технические приемы, а учитель может включать их 
в программу занятия в зависимости от поставлен-
ных задач.

Обучение техническим приемам волейбола на 
уроках физической культуры целесообразно про-
водить в такой последовательности: 

1. Подготовительные упражнения, с помощью 
которых происходит развитие специальных фи-
зических качеств, а также органов и систем, несу-
щих основную нагрузку при выполнении изучае-
мого приема.

2. Подводящие упражнения, которые необхо-
димы для овладения техникой приема в целом или 
его отдельных элементов.

3. Упражнения, благодаря которым происходит 
соединение частей технического приема в целост-
ный двигательный акт.

4. Совершенствование технического приема 
в специально подобранных подвижных играх и в 
учебной игре.

В соответствии с комплексной программой по 
физическому воспитанию (В.И. Лях, А.А. Здане-
вич, 2010) учащимся предлагаются для изучения 
следующие элементы волейбола:

5-Й КЛАСС 
1. Стойка волейболиста, имитация приема 

сверху, снизу. Перемещение приставными шага-
ми влево, вправо, спиной вперед с приемом мяча 
сверху и снизу.

2. Броски баскетбольного мяча вверх стоя на ме-
сте и с перемещением.

3. Прием мяча сверху и снизу стоя на месте и у 
стены.

4. То же с перемещением вправо, влево, вперед, 
назад.

5. Передача мяча сверху, снизу в парах, через 
низкую сетку.

6. Подача мяча в стену, прием мяча.
7. Прием мяча после подачи.
8. Нижняя прямая подача в сетку.
9. Нижняя боковая подача.

Упражнения в движении 
1. Бег в сочетании с выполнением круговыми дви-
жениями руками, перебрасыванием мяча из одной 
руки в другую, бросками мяча из-за спины вперед 
по ходу движения.

2. Бег с ускорением.
3. Передача мяча сверху двумя руками после 

предварительного перемещения. Следует обращать 
внимание на своевременность выхода к мячу.

Игра «Точно водящему» 
Учащиеся выстраиваются в круг, в центре – 
1–3 человека, которые по очереди набрасывают 
мяч игрокам, перемещающимся по кругу пристав-
ными шагами. Те в ответ должны выполнить пе-
редачу мяча водящему сверху или снизу двумя ру-
ками.
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Эстафета парами 
Учащиеся распределяются по парам и по сигна-
лу учителя начинают передвижение приставными 
шагами, выполняя передачи друг другу.

Игра «Кто точнее?» 
На стене нарисован квадрат. Учащиеся выстра-
иваются в колонну на расстоянии 5 м от стены и 
по очереди выполняют броски по нему снизу или 
сверху двумя руками, стараясь попасть точно в 
цель. Выполнив передачу, игрок встает в конец 
колонны.

Нижняя прямая подача 
Обучение технике этого элемента начинается с 
имитации данной подачи. Затем выполняется по-
дача мяча партнеру без сетки, а затем через сетку, 
расположенную на высоте 2 м. Расстояние от игро-
ков до сетки – 4 м. Постепенно овладев этим при-
емом, дети отходят от сетки, приближаясь к лице-
вой линии.

Нижняя боковая подача 
В современном волейболе данную подачу исполь-
зуют очень редко. Сначала нужно научить ре-
бят правильно выполнять стойку, затем – бросок 
мяча, стоя боком, движением руки через голову. 
После этого учащиеся пробуют выполнить пода-
чу через сетку высотой 2 м, затем отходят от сет-
ки подальше, выполняют подачу, и так до лицевой 
линии.

Для закрепления техники подачи можно про-
вести игру «Двадцать пять», попутно объясняя де-
тям правила игры в волейбол, – игра идет до 25 оч-
ков. Очко разыгрывается с каждой подачи. Две ко-
манды располагаются на разных лицевых линиях. 
Игроки по очереди подают мяч. За каждую выпол-
ненную подачу команда получает 1 очко. Побеж-
дает та команда, которая раньше наберет 25 оч-
ков.

6-Й КЛАСС 
На уроках волейбола после ОРУ, специальных 
упражнений, беговых, прыжковых упражнений 
изучаются следующие технические приемы:

1. Послать мяч двумя руками сверху или снизу в 
стену; после его падения на пол выполнить прием 
снизу двумя руками.

2. То же в движении приставными шагами.
3. Упражнение в парах. Прием мяча сверху и 

снизу после несильного удара или набрасывания 
партнером.

4. Упражнение в парах. Прием мяча сверху и 
снизу после удара через сетку. Партнер посылает 
мяч через сетку в зоны 5, 1 и 6.

5. Упражнение на точность передач через сетку. 
Два игрока стоят в зоне 3, остальные – в колоннах 

в зонах 4 и 2. Участники в зоне 3 подбрасывают мяч 
над собой и направляют его в зоны 4 и 2 – по оче-
реди. Затем игрок, стоящий первым в колонне, вы-
ходит к мячу и верхней передачей посылает его че-
рез сетку в ранее указанную учителем зону, стара-
ясь попасть в лежащий там мат или нарисованный 
квадрат. После этого независимо от результата он 
идет за мячом и встает в конец своей колонны.

6. Передача мяча после собственного подбрасы-
вания на точность: из зоны 6 в зону 3, из зоны 6 в 
зону 4, из зоны 2 в зону 3 и т.д.

7. Упражнение в парах. Игрок выполняет пере-
дачу мяча сверху двумя руками на партнера, кото-
рый принимает его снизу.

8. Встречная подача мяча через сетку в зонах: 
3–3, 2–4, 4–2, 2–2, 2–5, 2–1.

9. Нижняя прямая подача в стену и прием от-
скочившего мяча.

10. Нижняя прямая подача из-за лицевой линии 
через сетку.

11. Нижняя боковая подача из-за лицевой ли-
нии через сетку.

В подготовительной части урока могут быть ис-
пользованы следующие игры.

Салки 
Играющие перемещаются приставными шагами в 
указанной учителем стойке: прыжками на двух но-
гах в приседе, прыжками на одной ноге.

Борьба за мяч 
Дети делятся на две команды. Мяч подбрасыва-
ется вверх. Игроки стараются отбить его, исполь-
зуя передачи сверху и снизу, и начинают переда-
вать друг другу. Участники другой команды стара-
ются завладеть мячом. Побеждает команда, игро-
ки которой сумеют сделать больше передач меж-
ду собой.

Подвижная цель 
Учащиеся располагаются по кругу и, передавая 
мяч друг другу сверху или снизу, стараются по-
пасть им в водящего в центре круга, который ста-
рается увернуться.

Обучение нападающему удару 
1. Доставание подвешенного на веревке мяча 

одной рукой в прыжке, отталкиваясь двумя нога-
ми с предварительного разбега.

2. Броски баскетбольного мяча двумя руками 
из-за головы в прыжке с места через сетку и без 
нее. Перед выполнением упражнения мяч держать 
перед грудью, в момент прыжка активным движе-
нием рук заносить его за голову.

3. Имитация прямого нападающего удара в 
прыжке, толчком двух ног с места и с 1–3 шагов 
разбега.
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4. То же у сетки.
5. Многократные удары по мячу в стену. Рассто-

яние до стены – 3–4 м.
6. Удары мяча в пол с таким расчетом, чтобы он 

затем ударился в стену и отскочил в руки. Выпол-
няются после собственного набрасывания кистью 
прямой руки на расстоянии 1–1,5 м от стены.

7. Удары в прыжке с места по мячу, наброшен-
ному партнером.

8. Удары через сетку с собственного набрасыва-
ния мяча.

7-Й КЛАСС 
1. Верхняя передача мяча над собой с перемеще-
нием.

2. Прием мяча снизу после набрасывания пар-
тнером.

3. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах 
стоя на месте и через сетку.

4. Прием мяча от сетки. Один ученик броса-
ет мяч в сетку, другой, подбегая к ней, принимает 
снизу двумя руками.

5. Верхняя прямая подача мяча. Игроки распо-
лагаются у стены на расстоянии 3–4 м и ударом 
сверху выполняют верхнюю подачу в стену.

6. Дети располагаются на расстоянии 3–4 м от 
сетки и выполняют верхнюю прямую подачу, за-
тем постепенно увеличивают расстояние от сетки.

7. Подача и прием мяча в тройках. Двое участ-
ников располагаются у сетки с мячами, третий – 
на расстоянии 6 м от нее. Стоящие у сетки игро-
ки поочередно выполняют верхнюю прямую пода-
чу партнеру. Через пять подач партнеры меняют-
ся местами.

8. Повторить подготовительные упражнения 
для обучения нападающему удару:

– нападающий удар стоя на месте с собственно-
го подбрасывания;

– нападающий удар по неподвижному мячу;
– нападающий удар после подбрасывания пар-

тнером;
– нападающий удар по подвесным мячам.
9. Класс делится на несколько групп, которые 

выстраиваются в колонны за линиями нападения. 
Один из игроков располагается у сетки набрасыва-
ет мячи на высоту 3–3,5 м, остальные по очереди 
выполняют нападающий удар через сетку.

10. Учебная игра с соблюдением всех правил. 
Свободные от игры ученики выполняют силовые 
упражнения: лазанье по канату, подтягивание, 
упражнения с гантелями. Участник, не выполнив-
ший подачу, заменяется игроком, выполняющим 
силовые упражнения. Таким образом, в игре уча-
ствуют все учащиеся класса.

11. Круговой волейбол. Класс делится на 4 рав-
ных (по количеству участников) команды, кото-
рые выстраиваются в круг. Игроки стараются вы-

полнять различные передачи мяча, стараясь как 
можно дольше продержать его в воздухе, и ведут 
подсчет выполненных без потерь передач до пер-
вой ошибки. Потом отсчет начинается заново. По-
беждает команда, которая сумеет выполнить боль-
ше передач.

8-Й КЛАСС 
1. Индивидуальные упражнения:

– передача мяча сверху над собой – 50 раз;
– передача мяча снизу над собой – 50 раз;
– жонглирование: чередование приема сверху и 

приема снизу.
2. Упражнения в парах:
– одна передача – сверху над собой, следую-

щая – сверху партнеру;
– одна передача – сверху над собой, следую-

щая – снизу партнеру;
– одна передача – снизу над собой, следую-

щая – сверху партнеру.
3. Класс делится на группы по 6 человек в каж-

дой. Трое располагаются в колонне, по одному на 
одной стороне площадки, трое в таком же постро-
ении – на другой. Игроки выполняют передачи 
мяча сверху и снизу со сменой мест. Ученик, кото-
рый выполнил передачу, встает в конец своей ко-
лонны. Побеждает команда, которая сумеет про-
держать мяч в воздухе дольше других.

4. Нападающий удар с передачи партнера. Игрок 
в зоне 6 набрасывает мяч игроку в зоне 3, который 
выполняет передачу вверх выходящему к сетке 
игроку из зоны 4, тот, в свою очередь, – нападаю-
щий удар и переходит на другую сторону площад-
ки. Через 2 мин. ученики меняются местами.

5. Игроки в зонах 4 и 2 выполняют нападающие 
удары на игроков в зонах 5 и 1 соответственно. Те 
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принимают мяч и выполняют передачу в зону 3. 
Через 2 мин. ученики меняются местами.

6. Верхняя прямая подача. Класс делится на две 
группы, которые выстраиваются на лицевых ли-
ниях: одна выполняет подачу, другая принимает, 
потом подает.

7. Учебная игра проводится по тому же принци-
пу, что и в 7-м классе: не подал – садись.

Можно разнообразить уроки волейбола, вклю-
чив в них следующие подвижные игры.

Перекидка 
Класс делится на три-четыре команды по 7–8 че-
ловек в каждой. В игре участвуют две команды, ко-
торые располагаются на разных половинах спор-
тивного зала. Две другие команды выполняют си-
ловые упражнения. По сигналу команды стара-
ются перебросить все имеющиеся в зале мячи на 
сторону соперника. Но это можно делать только 
над сеткой. Команда, которая нарушила это пра-
вило, проигрывает. Игра заканчивается по исте-
чении определенного времени или в тот момент, 
когда одна из команд сумеет перебросить все мячи 
на сторону другой. Проигравшая команда сменя-
ется одной из команд, участники которой выпол-
няли силовые упражнения, а сама приступает к их 
выполнению и ждет своей очереди.

Лапта волейболистов 
Класс делится на две команды: одна – принима-
ющая, другая – подающая. Первый номер пода-
ющей команды выполняет подачу заранее огово-
ренным способом на сторону противника, а сам 
бежит вокруг площадки за боковыми и лицевы-
ми линиями и возвращается на свое место. Игро-
ки противоположной команды в это время при-
нимают мяч и разыгрывают его между собой, ста-
раясь выполнить как можно больше точных пере-
дач. Чем больше они их сделают, тем больше очков 
получат. Потом подачу выполняет и начинает бег 
второй игрок, и т.д. После того как все игроки по-
дающей команды выполнят задание, команды ме-
няются местами. Побеждает команда, которая на-
берет больше очков.

9-Й КЛАСС 
1. Индивидуальные упражнения.

– передача мяча над собой сверху – 50 раз;
– передача мяча снизу двумя руками – 50 раз;
– жонглирование: чередование приемов сверху 

и снизу.
2. Упражнения в парах:
– одна передача – сверху над собой, следую-

щая – сверху партнеру;
– одна передача – сверху над собой, следую-

щая – снизу партнеру;

– одна передача – снизу над собой, следую-
щая – сверху партнеру.

3. Верхняя передача мяча за голову.
4. Игроки первой шеренги выполняют передачу 

к сетке игрокам второй шеренги, стоящим к ним 
лицом, те, в свою очередь, – за голову над сет-
кой игрокам четвертой шеренги, которые переда-
ют мяч вперед таким же образом (см. рис. 1). Сме-
на участников в шеренгах происходит после 10 пе-
редач.

Рис. 1

5. Прием мяча двумя руками снизу после подачи 
с последующей передачей за голову. Игрок 1 по-
дает мяч на игрока 3, который выполняет прием и 
передачу игроку 2, стоящему спиной к сетке, тот, 
в свою очередь, делает передачу за голову игроку 1 
(см. рис. 2). Через 10 передач участники меняют-
ся местами.

Рис. 2

6. Нападающий удар. Класс делится на две ко-
манды. Участники первой располагаются за лини-
ей нападения. Они сами себе набрасывают мяч для 
нападающего удара на высоту 3–3,5 м, выполняют 
разбег и нападающий удар. Участники другой ко-
манды принимают мяч и выполняют то же упраж-
нение.

7. Передача мяча сверху двумя и одной руками в 
прыжке через сетку.

8. Двусторонняя игра. Команды играют укоро-
ченные партии – до 15 очков – с заменой игроков. 
За результативный нападающий удар команде за-
считывается 2 очка. Свободные от игры ученики 
выполняют силовые упражнения. 

2



2011    СПОРТ В ШКОЛЕ    № 06 (504)  29

зучение каждой темы нуж-
но начинать не в заданные 
программой часы, а много 

раньше. Тема при этом раскры-
вается медленно, последователь-
но, со всеми необходимыми ло-
гическими переходами. В про-
цесс обучения базовым элемен-
там сначала вовлекаются силь-
ные ученики, которые в даль-
нейшем становятся помощни-
ками учителя, затем – средние и 
лишь потом слабые. При такой 
системе дети являются полно-
правными участниками процес-
са обучения, со-работниками, 
со-трудниками.

Усвоение материала по этой тех-
нологии происходит в три этапа:

– предварительное введение 
первых (малых) порций будущих 
двигательных действий (базовых 
элементов);

– уточнение двигательной за-
дачи с выявлением и предупре-
ждением основных ошибок;

– доведение навыка до автома-
тизма и применение его в игро-
вой деятельности.

Такое рассредоточенное усво-
ение учебного материала обеспе-
чивает перевод знаний в долго-
временную память. Основой для 
такой работы может быть или со-
гласование, или динамика отдель-
ных частей движения. В тактиче-
ских действиях в качестве осно-
вы могут выступать приемы, от-
дельные ходы, которые определя-

Не опоздать!
Опережающее обучение на уроках 

физкультуры

Владимир ТОРОПОВ,
г. Сургут,
Тюменская обл.,
ХМАО – Югра

Без технологии опережающего 
обучения работать 
в коррекционной школе очень 
сложно, а подчас невозможно. 
Темп обучения детей настолько 
низок, что если не начинать 
подавать учебный материал 
заранее, пытаясь попасть 
в сенситивный период каждого 
учащегося, результат будет близок 
к нулевому.

ют успешность всего тактическо-
го действия. Выделенные в каче-
стве основы части приема, харак-
теристики или тактические дей-
ствия можно объединить поня-
тием «базовый элемент».

Базовый элемент должен быть 
той самой необходимой частью 
движения, без которой невоз-
можно решить двигательную за-
дачу, выполнить технический 
прием или тактическое действие. 
Он также должен служить осно-
вой для совершенствования де-
талей техники и тактики. Ме-
тодический прием базовых эле-
ментов дает возможность учите-
лю сделать процесс обучения бо-
лее конкретным, позволяет со-
кратить время на объяснение, 
совмещая его с демонстрацией 
упражнения. Обучение базово-
му элементу должно идти рука об 
руку с игровой деятельностью ре-
бенка.

Одним из способов обучения 
двигательному действию явля-
ется выделение и разучивание 
основы технологического при-
ема. Этой основой может быть 
часть приема из его двигательно-
го состава, а также одна из био-
механических характеристик. 
Например, при ведении мяча 
правой и левой рукой в баскет-
боле базовым элементом являет-
ся положение предплечья и лок-
тя руки, ведущей мяч, которая, 
стремясь занять положение ниже 
кисти, опережает ее. Это дает 
возможность далеко сопрово-
ждать мяч вниз и рано встречать 
его кистью, управлять им.

В обучении броску с места в 
качестве основы могут быть вы-
делены исходное положение ног, 
руки с мячом, а также направле-
ние движения вверх, что опреде-
ляет траекторию броска. На сле-
дующих этапах можно разучи-

вать согласование отдельных ча-
стей движения, и т.д.

Становление технического 
приема развертывается в контек-
сте разнообразных игровых си-
туаций, которые в дальнейшем 
обеспечат динамическое про-
хождение ряда преобразований 
этого действия и достижение не-
обходимых его свойств (характе-
ристик): обобщенности, произ-
вольности, сознательности.

При таком способе изучения 
любого вида спорта, например 
баскетбола, не нужно бояться, 
что остальные окажутся изучен-
ными слабо. Напротив, хорошо 
освоенный один вид дает ребен-
ку уверенность и силы для осво-
ения еще нескольких. Например, 
тот же баскетбол требует вынос-
ливости лыжника и легкоатлета, 
ловкости и координации  гимна-
ста, и в этом гораздо легче убедить 
мальчишку, увлеченного баскет-
болом, чем равнодушного. 

ш к о л а   внеклассные мероприятия
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ПАРАШЮТИСТЫ 
Игра направлена на развитие ско-
ростных качеств у школьников. 
Класс делится на несколько ко-
манд как минимум по 4 человека 
в каждой. Капитаны берут края по-
лотна сверху и растягивают его на 
всю длину. В зависимости от коли-
чества команд полотен может быть 
от одного до трех.

Капитаны поднимают полотно 
вверх, а все остальные участники 
должны успеть пробежать под ним 
от одной контрольной линии до 
другой, пока оно опускается вниз, с 
таким расчетом, чтобы оно не успе-
ло коснуться головы. Тот участник, 
которого коснулось полотно, выхо-
дит из игры и меняется местами с 

капитаном. Побеждает команда, в 
которой капитаны менялись реже. 
За победу ей начисляется 5 очков.

ВЫСОТА 
Стоя в шеренге, каждая команда 
сворачивает полотно в трубочку и 
растягивает его по всей длине. Те-
перь задача команды – синхронно 
перешагнуть через него и вернуться 
в исходное положение. Побеждает 
команда, которая быстрее выпол-
нит задание. Она получает 1 очко. 
Игра проводится 3–5 раз.

ЗЕМЛЕМЕРЫ 
Команды раскладывают полотно в 
длину на полу и встают на него боси-
ком в колонну по одному вслед за ка-
питаном. И.п. – ноги вместе, полот-
но собрано «гармошкой». По коман-
де все участники правой ногой растя-
гивают полотно, а затем левой соби-
рают его «гармошкой», и т.д. Побеж-
дает команда, которая первой пере-
сечет финишную линию. За победу в 
конкурсе начисляется 5 очков.

ПЕРЕКАТИ-ПОЛЕ 
Команды выстраиваются в ко-
лонны перед растянутым в длину 
на полу полотном. Капитаны ло-
жатся на него и заворачиваются в 
ткань, переворачиваясь со спины 
на грудь, затем с помощью команд 
разворачиваются. После этого за-
дание поочередно выполняют все 
участники. Команда, которая бы-
стрее всех справится с заданием, 
получает 1 очко.

БОЛОТО 
Команды выстраиваются в колон-
ны перед развернутым в длину на 
полу полотном. Первые номера, 
перепрыгивая через него вправо и 
влево, продвигаются до его края, 
после чего возвращаются бегом 
сбоку от него и передают эстафе-
ту вторым номерам, и т.д. Побеж-
дает команда, которая быстрее и 
без ошибок выполнит задание. 
Если участник наступил на по-
лотно, команда получает 1 штраф-
ное очко.

ш к о л а   внеклассные мероприятия

Играйте на здоровье!
Игры и эстафеты с шелковым полотном

Зинаида ГРИГОРЬЕВА,
учитель физкультуры
ГОУ СОШ № 192,
г. Москва

Игры, особенно эстафеты 
и конкурсы, являются хорошей 
тренировкой для ребят. А если 
они включают еще и необычные 
предметы – половик, 
полотнища, шины автомобиля, 
плетеные корзины и т.д., – то 
становятся еще интереснее и не 
забываются.
Автор этого материала 
предлагает несколько 
упражнений с использованием 
полотнища – плотной и легкой 
ткани из искусственного шелка 
длиной 6 м и шириной 
1 м 50 см. Для каждой команды 
нужно заготовить одно такое 
полотно.
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РАЗВЕДЧИК 
Команды выстраиваются перед рас-
стеленным в длину на полу полот-
ном в колонны. Капитаны подни-
мают край полотна, и первые номе-
ра проползают под ним. Если при 
этом участника хоть чуть-чуть вид-
но из-под полотнища, он выбывает 
из игры. Капитан завершает эста-
фету. Побеждает команда, у кото-
рой больше участников справились 
с заданием. Она получает 1 очко.

УЛИТКА 
Команды выстраиваются в колон-
ны и держат полотно справа по всей 
длине. По сигналу все участники с 
ним в руках двигаются к контроль-
ной линии, разворачиваются и воз-
вращаются к линии старта. Побеж-
дает та команда, которая быстрее 
выполнит задание. Она получает 
1 очко.

СОРОКОНОЖКА 
Команды выстраиваются в ко-
лонны по одному на линии стар-
та. Участники пропускают полот-
но между ногами и держатся за его 
края. В таком положении вся ко-
манда бежит к финишу, напоми-
ная сороконожку. Побеждает ко-
манда, которая первой пересе-
чет линию финиша. Она получа-
ет 1 очко.

ОСЫ И ПЧЕЛЫ 
Одна команда – осы, другая – 
пчелы. Капитаны тянут жребий, 
чтобы определить, кто первым 
начнет атаку. Атакующие выстра-
иваются в шеренгу, держа полот-
но за один край, а другой опустив 
вниз. Другая команда заворачи-
вается в полотно, удерживая его 
за один край и образуя гнездо. 
Задача первой команды – сво-
им полотном взять в кольцо вто-
рую, а противник сопротивля-
ется. Если нападающим удалось 
выполнить задачу, они получа-
ют 1 очко, и команды меняются 
местами. Игра повторяется чет-
ное количество раз.

Игр с полотном можно приду-
мать много – важно, чтобы были 
желание и творческий подход. 
Играйте на здоровье! 
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КОТ В САПОГАХ 
С этим персонажем знакомы все 
дети, поэтому суть эстафеты им 
будет понятна по названию.

Для ее проведения потребует-
ся найти сапоги очень большого 
размера, которые ставят на линии 
старта. Первый участник по сиг-
налу должен быстро надеть их и 
добежать до линии финиша. Но 
это сделать будет очень трудно, и 
не только потому, что сапоги тя-
желые и неудобные. Как вы пом-
ните, Кот в сапогах обладал хоро-
шими манерами. Поэтому, чтобы 
усложнить задание, можно поста-

вить на пути следования 3 кегли. 
Пробегая мимо них, каждый участ-
ник должен задержаться и совер-
шить поклон, красивый и ориги-
нальный.

Итак, добежав до финиша и сде-
лав по пути три поклона, игрок воз-
вращается назад к своей команде, 
снимает сапоги и отдает их следу-
ющему участнику, и т.д.

Команда-победительница мо-
жет выразить свою радость гром-
ким и мелодичным мяуканьем.

ПРИКЛЮЧЕНИЯ 
БУРАТИНО 

Что отличает персонажей этой 
сказки А.Толстого лисы Алисы 
и кота Базилио? Они притворя-
лись: лиса – хромой, а кот – сле-
пым. Участникам эстафеты при-
дется изобразить этих мошенни-
ков. Эстафета парная, так как пер-
сонажи сказки неразлучны.

На старте команды делятся на 
пары. Первый сгибает в колене ногу 
и придерживает ее рукой. Второму 
завязывают глаза. Лиса кладет сво-
бодную руку на плечо коту. По сиг-
налу эта парочка преодолевает рас-
стояние до разворотной стойки и 
обратно и передает эстафету сле-
дующим участникам.

ЛЯГУШКА-
ПУТЕШЕСТВЕННИЦА 

Помните, каким образом путеше-
ствовала в этой сказке лягушка? Она 
заставила взять гусей в клювы пал-
ку, а сама, уцепившись за нее губа-
ми, взлетела вместе со стаей.

В этой эстафете участникам при-
дется проделать почти то же самое. 
Два самых сильных участника бе-
рут гимнастическую палку и кладут 
ее на плечи. В это время третий бе-
рется за палку руками, отрывая ноги 
от земли. По сигналу все трое начи-

В гостях у сказки
Забавные эстафеты для начальной школы

Сергей БАЛЫБЕРДИН,
учитель физкультуры,
МОУ Кругловская СОШ,
пос. Кругловский,
Тульская обл.

Эстафеты – это командные 
соревнования в ловкости, 
быстроте и силе, проводимые 
на открытых или закрытых 
площадках. Они имеют 
большую популярность у детей 
и вызывают много эмоций. 
Выполняя различные игровые 
роли, изображая различные 
действия и соревнуясь 
между собой,  младшие 
школьники демонстрируют 
знания о повадках животных 
и птиц, о явлениях 
природы, о быте и труде, 
самостоятельность и активность, 
проявляют находчивость 
и сообразительность.
Подобные соревнования могут 
быть посвящены юбилейным 
датам, началу и окончанию 
учебного года, спортивным 
праздникам.
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нают движение вперед, причем тре-
тьему участнику нельзя касаться но-
гами земли. Когда утки с лягушкой 
доберутся до контрольной линии, 
игрок, висящий на палке, опуска-
ется, а его партнеры возвращаются 
на старт, чтобы взять нового «путе-
шественника».

Игра продолжается до тех пор, 
пока вся команда не окажется за 
контрольной линией.

НЕЗНАЙКА 
НА ВОЗДУШНОМ ШАРЕ 

Вы помните героя Н.Носова Не-
знайку, который летал со своими 
друзьями на воздушном шаре? А как 
проходит полет? По мере охлажде-
ния воздуха в шаре из корзины вы-
брасывается балласт.

У нас в эстафете корзиной послу-
жит обыкновенное ведро. В него мы 
положим балласт: мячи, кегли, ку-
бики – в количестве, равном числу 
участников эстафеты. Еще нам ну-
жен обычный воздушный шарик.

Первый номер берет в руку ве-
дро, в другой руке у него воздуш-

ный шарик. По команде он бежит 
к контрольной линии, где находит-
ся обруч, и там выкладывает в него 
один предмет из ведра, т.е. облегча-
ет корзину. Вернувшись к коман-
де, он передает ведро и шар следу-
ющему участнику, который выпол-
няет то же задание. К концу эста-
феты все предметы из ведра долж-
ны быть выложены в обруч. По-
следний участник снова собирает 
их в ведро и возвращается к сво-
ей команде.

БАБА ЯГА 
Непременными атрибутами Бабы 
Яги были ступа и метла.

В эстафете в качестве ступы мож-
но использовать ведро, а в качестве 
метлы – швабру. Первый участник 
встает одной ногой в ведро, другая 
остается на полу. Одной рукой он 
держит ведро за ручку, а в другой дер-
жит швабру. В таком положении ему 
нужно пройти дистанцию до разво-
ротной стойки и обратно и передать 
«ступу» и «метлу» следующему участ-
нику, и т.д.

ЗОЛУШКА 
Помните, как трудолюбива была 
Золушка? Она ни минуты не сиде-
ла без дела.

Каждой команде надо приго-
товить ведро, веник, совок и пять 
мелких предметов: шашки, кубики. 
Эстафета встречная, по этому надо 
разделить команду на две равные 
половины: участники одной встают 
на линии старта, другой – на кон-
трольной линии лицом друг к дру-
гу. Первые будут «Золушками», вто-
рые – «злыми мачехами».

В руках у первой «Золушки» ве-
дро, веник и совок. На линии дви-
жения от старта до финиша разбро-
сан мусор – кубики. Первый участ-
ник, продвигаясь вперед, собира-
ет их в ведро. Он должен поставить 
ведро возле каждого кубика, вени-
ком подмести его на совок и затем 
стряхнуть в ведро. Когда все куби-
ки собраны, «Золушка» передает ве-
дро с кубиками, совок и веник «ма-
чехе», которая по пути обратно раз-
брасывает кубики, и передает эста-
фету второй «Золушке», и т.д. Игра 
продолжается до тех пор, пока все 
участники команды не поменяют-
ся местами.

ВОЛК И СЕМЕРО КОЗЛЯТ 
В сказке семеро козлят сидели дома, 
но волк обманом проник в дом и 
съел их.

Домами в этой эстафете будут 
две половины волейбольной пло-
щадки. В каждой команде надо вы-
брать семь «козлят» и одного «вол-
ка». «Козлята» занимают свои дома 
и располагаются в них, кому как 
нравится. По сигналу оба волка 
входят в дома соперников и на-
чинают ловить «козлят». Тот, кого 
они съели, т.е. осалили, уходит с 
площадки. Чей волк быстрее съест 
всех козлят, та команда и побе-
дила. Козлятам можно убегать от 
волка, но нельзя покидать свой 
дом, т.е. уходить за пределы пло-
щадки.

ЯДРО БАРОНА 
МЮНХГАУЗЕНА 

Помните, как однажды барон 
Мюнхгаузен оседлал пушечное 
ядро?ф
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Участники эстафеты используют 
вместо ядра воздушный шарик. За-
жав его между коленями и придер-
живая руками, по сигналу первый 
игрок каждой команды начинает 
путь до поворотного флажка и об-
ратно, затем передает эстафету сле-
дующему, и т.д. Если шарик лопнет, 
то команда выбывает из игры.

ЗМЕЙ ГОРЫНЫЧ 
Всем знакомо это сказочное суще-
ство, у которого три головы, четы-
ре лапы и два крыла. Давайте тоже 
поиграем в Змея Горыныча!

Трое участников встают рядом 
и кладут руки на пояс друг другу. 
Ноги участника, стоящего в сере-
дине, связывают с ногами участни-
ков, стоящих по бокам. Получает-
ся как бы четыре ноги. По сигна-
лу Змей Горыныч начинает движе-
ние: участники, стоящие по бокам, 
машут руками, как крыльями. До-
бежав до разворотной стойки, они 
возвращаются и передают эстафе-
ту следующей тройке, и т.д.

ЗООЛОГИЧЕСКИЕ 
ЗАБЕГИ 

В основу данных игр положено под-
ражание движениям животных и на-
секомых. Такие необычные эста-
феты имеют не только спортивно-
развлекательный, но и познаватель-
ный характер.

Пингвин 
Пингвины живут в Антарктиде. Это 
красивые птицы, которые не уме-
ют летать, зато великолепно пла-
вают и очень забавно ходят, пере-
валиваясь с боку на бок. Есть у них 
интересная особенность: они уму-
дряются носить своих только что 
вылупившихся детенышей между 
лапками.

Задача участников игры – зажав 
теннисный мяч ногами на уровне 
коленей, пронести его до разворот-
ной стойки и обратно. При этом 
нельзя прыгать или бежать – надо 
идти, переваливаясь, как пинг-
вин.

Тараканьи бега 
В каждом забеге участвуют 2 чело-
века. Один встает на четвереньки, 

а второй кладет свои ноги ему на 
спину. Таким образом, руки пер-
вого участника будут первой парой 
«тараканьих лапок», а руки и ноги 
второго будут второй и третьей па-
рами. В таком положении надо пре-
одолеть путь до разворотной стойки 
и обратно и передать эстафету сле-
дующей паре участников.

Кенгуру с детенышем 
Кенгуру – это сумчатое животное, 
обитающее в Австралии. Его от-
личительная черта – замечатель-
ная прыгучесть. Благодаря сво-
им сильным лапам кенгуру со-
вершает длинные прыжки, при 
этом бережно несет в сумке, ко-
торая находится у него на живо-
те, детеныша.

Для проведения эстафеты каж-
дой команде потребуются рюкзак 
и волейбольный мяч. Участник с 
надетым на грудь рюкзаком, в ко-
тором находится мяч, должен пе-
редвигаться прыжками, как кенгу-
ру. Преодолев дистанцию, он пе-
редает рюкзак следующему участ-
нику, и т.д.

Трудолюбивые муравьи 
Гуляя в лесу, каждый встречал на 
своем пути муравейники. В них по-
стоянно кипит работа. Недаром му-
равьи считаются самыми трудолю-
бивыми насекомыми. Причем если 
трудно одному – на помощь всегда 
придут другие.

Для проведения эстафеты каждой 
команде потребуется гимнастиче-
ская палка. Первый участник, дер-
жа ее в руках, преодолевает дистан-
цию и возвращается к себе в «му-
равейник», чтобы попросить по-
мощи. Второй участник берется за 
палку, и они вдвоем проделывают 
тот же путь. По возвращении к ним 
присоединяется третий игрок, и так 
вся команда в конце концов должна 
ухватиться за палку и вместе доне-
сти ее до своего «муравейника».

Белочка с орехом 
Белка – шустрый, подвижный и 
ловкий зверек. Она здорово пры-
гает с дерева на дерево и при этом 
умудряется нести орехи, грибы, 
ягоды.

В этой эстафете каждой коман-
де потребуется 5–7 обручей в за-
висимости от длины дистанции и 
волейбольный мяч. Обручи кладут 
на земле так, чтобы можно было 
допрыгнуть от одного до другого. 
Задача каждой белочки – проне-
сти орех (волейбольный мяч), пры-
гая с дерева на дерево (из обруча в 
обруч), преодолеть таким образом 
дистанцию до разворотной стой-
ки и, бегом вернувшись обратно, 
передать «орех» следующей «бе-
лочке».

Рак, спасающийся 
от опасности 

К сожалению, сейчас встретить 
рака в наших водоемах удается все 
реже. Для жизни ему нужна чи-
стая проточная вода. Все пред-
ставляют, как передвигается рак. 
Обратим внимание на одно очень 
интересное обстоятельство в по-
ведении этого животного: спаса-
ясь от опасности, рак передвига-
ется очень быстро хвостом напе-
ред, держа клешни готовыми к 
обороне.

В эстафете все участники пе-
редвигаются, как раки. Первый 
участник принимает положение 
упора лежа сзади лицом к коман-
де. По сигналу он начинает дви-
жение в этом положении спиной 
вперед до разворотной стойки и 
обратно, чтобы предупредить сле-
дующего «рака» об опасности. 
Остальные выполняют то же за-
дание.

Ловкие обезьянки 
Кто же не знает обезьянку! Это 
милое, забавное, шустрое и лов-
кое животное. Обезьяны здорово 
прыгают и лазают по деревьям. Во 
время прыжков они пользуются ли-
анами, на которых раскачиваются, 
как на качелях, цепляясь за них все-
ми четырьмя конечностями.

В эстафете потребуются длин-
ные веревки, которые надо уло-
жить на землю по всей длине трас-
сы – от старта до контрольной ли-
нии. Участникам нужно преодолеть 
весь путь туда и обратно, наступая 
на веревку ногами и держась за нее 
руками. 



2011    СПОРТ В ШКОЛЕ    № 06 (504)  35

р е к л а м а 



№ 06 (504)    СПОРТ В ШКОЛЕ     2011 36

ш к о л а   дополнительное образование

СОСТАВЛЯЮЩИЕ 
СКОРОСТИ 

пециальная быстрота во-
лейболиста – это способ-
ность выполнять с требуе-

мой, обычно очень большой, ско-
ростью технические приемы, спо-
собы и отдельные действия. Фор-
мами проявления специальной 
быстроты в волейболе являются:

– способность к быстрому реа-
гированию на мяч, действия пар-

тнеров и соперников;
– способность к быстрому на-

чалу движений;
– способность к быстрому вы-

полнению технических приемов и 
их элементов;

– способность к быстроте пе-
ремещений.

Быстрота реакции отражает 
способность игрока понять наме-
рения и действия партнеров и со-
перников, а также определить на-
правление полета мяча и реаги-
ровать на них соответствующим 
образом. К быстроте начала дви-
жения можно отнести стартовое 
ускорение игрока. Быстрота вы-
полнения технических приемов и 
элементов характеризуется мак-
симальной скоростью бьющей 
руки при выполнении нападаю-
щего удара и т.д. Быстрота пере-
мещения зависит от способности 
игрока максимально быстро пре-
одолевать отрезки от 3 до 15 м, а 
также небольшие отрезки с изме-

нением направления. Специаль-
ная быстрота, особенно макси-
мальная, чрезвычайно специфич-
на. При этом следует отметить, 
что все случаи проявления бы-
строты определяются сочетанием 
предложенных форм, и в практи-
ке обычно имеет место комплекс-
ное проявление быстроты.

Известно, что быстрота в раз-
личных видах имеет свою спец-
ифику. В волейболе она обу-
словлена тем, что проявление ее 
происходит в непрерывно изме-
няющихся ситуациях с система-
тическим чередованием харак-
теристик быстроты и их соче-
таний при наличии сбивающих 
факторов – помех. В этих усло-
виях характерными для игро-
вой деятельности являются ре-
акции с выбором и реакции на 
движущийся мяч, неоднократ-
ные стартовые ускорения для 
выполнения нападающего уда-
ра, блока и передачи, а также 

Не дать мячу упасть
О развитии быстроты у юных волейболистов

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

Под быстротой понимается 
способность человека 
совершать двигательные 
действия в минимальный 
для данных условий 
отрезок времени. При этом 
предполагается, что выполнение 
задания длится небольшое 
время и утомление не наступает. 
В спортивных играх весьма 
важную роль играет быстрота 
движений, уровень развития 
которой во многом определяет 
эффективность атакующих 
и защитных действий 
участников игры.
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ускорения со сменой направле-
ния перемещения при приеме 
мяча в защите и, наконец, вы-
полнение технических приемов 
игры и осуществление тактиче-
ских комбинаций в максималь-
но быстром темпе.

ВОЗРАСТНЫЕ 
ОСОБЕННОСТИ 

Вопрос скоростной подготов-
ки спортсменов разработан недо-
статочно и требует научного под-
хода при изучении не только ди-
намики данного физического ка-
чества, его структуры, но и мето-
дики воспитания в зависимости 
от возраста и пола. Результаты ис-
следования уровня скоростной 
подготовленности юных волейбо-
листов свидетельствуют, что все 
без исключения показатели ско-
ростных качеств, характеризую-
щие различные формы проявле-
ния быстроты у девочек и мальчи-
ков в период от 10 до 17 лет, изме-
няются с естественным развити-
ем организма и его систем, а вот 
темпы прироста отдельных пока-
зателей различны.

Наибольшие сдвиги отмечаются 
в развитии стартовой реакции, вре-
мя которой в период от 10 до 13 лет 
уменьшается у девочек на 3,4%, а 
у мальчиков – на 6,6%. Далее этот 
показатель стабилизируется. Та-
ким образом, наиболее высокий 
темп развития зрительной мотор-
ной реакции у волейболистов от-
мечается в возрасте 10–13 лет.

Что же касается скоростной 
подготовленности волейболистов 
и баскетболистов, то следует от-
метить, что наилучшим периодом 
для воспитания качества быстро-
ты является возраст до 14 лет, за-
тем улучшение этого качества за-
медляется. Таким образом, наи-
более благоприятным периодом 
для развития быстроты можно 
считать возраст от 10 до 14 лет и 
от 16 до 18 лет. В возрасте от 14 до 
16 лет происходит ухудшение по-
казателей быстроты.

На основании вышеизложен-
ного можно констатировать, что 
у юных спортсменов – как у де-
вочек, так и у мальчиков – про-

исходит неравномерное разви-
тие скоростных качеств. Отдель-
ные показатели этого физическо-
го качества уже в детском возрас-
те достигают величин, прибли-
жающихся к показателям взрос-
лых. Так, скоростные показате-
ли юных волейболистов в возрас-
те 14 лет составляют 80% от ана-
логичных показателей мастеров 
спорта. Бурные темпы развития 
быстроты у юных волейболистов 
объясняются высокой пластич-
ностью их организма, подвижно-
стью нервных процессов, отно-
сительной легкостью образова-
ния условно-рефлекторных свя-
зей. Результаты исследований го-
ворят о том, что организм детей и 
подростков хорошо приспосабли-
вается к скоростным нагрузкам, 
и поэтому данный период – са-
мый благоприятный для развития 
быстроты и скорости. Важно не 
упустить это время. Целенаправ-
ленный тренировочный процесс 
позволит в значительной мере 
уменьшить возрастные задержки 
в развитии быстроты на отдель-
ных этапах подготовки юных во-
лейболистов.

БЫСТРОТА РЕАКЦИИ 
Это один из очень важных мо-

ментов развития быстроты. Раз-
личают простую и сложную ре-
акцию. Наиболее распространен-
ный метод воспитания простой 
реакции заключается в повтор-
ном, возможно более быстром ре-
агировании на внезапно появля-
ющийся сигнал или на изменение 
окружающей ситуации, например 
на изменение направления дви-
жения по сигналу, выход под мяч 
с последующим приемом или пе-
редачей, который бросает тренер 
в разных направлениях, и т.д.

Особенности воспитания бы-
строты сложной реакции можно 
рассматривать на примере двух из 
них:

– реакции на движущийся 
объе кт;

– реакции выбора.
Первый наиболее типичен для 

спортивных игр. Так, например, 
волейболист во время приема 

мяча должен увидеть его, опреде-
лить направление и скорость по-
лета, выбрать план дальнейших 
действий и начать его осущест-
влять. Из этих четырех элементов 
складывается скрытый период 
реакции. Реакция на движущий-
ся объект при внезапном его по-
явлении занимает от 0,25 до 1 сек. 
Экспериментально доказано, 
что основная доля этого времени 
приходится на первый элемент – 
фиксацию движущегося предмета 
(мяча) глазами. Таким образом, 
основное значение имеет умение 
видеть предмет, перемещающий-
ся с большой скоростью, и сле-
дить за ним.

Развитию этой способности не-
обходимо уделять особое внима-
ние. Для этого на занятиях трене-
ру следует применять различные 
упражнения, игры с реакцией на 
движущийся предмет. Очень по-
лезны игры с маленькими мяча-
ми. Большое значение приобре-
тает умение предугадывать на-
правление и скорость полета мяча 
по действию партнеров или со-
перников во время игры.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Как уже говорилось, наиболее 

благоприятным периодом воспи-
тания и совершенствования бы-
строты реакции являются группы 
начальной подготовки. На заняти-
ях с детьми до 12 лет быстроту целе-
сообразно воспитывать преимуще-
ственно путем использования тре-
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нировочных средств, стимулирую-
щих повышение частоты и скоро-
сти движений. С целью воспитания 
быстроты на начальном этапе под-
готовки применяется комплекс-
ный метод тренировки, включа-
ющий подвижные и спортивные 
игры, игровые упражнения (эста-
феты), а также комплексы специ-
альных подготовительных упраж-
нений, направленных на воспита-
ние быстроты. Приведем один из 
комплексов специальных подго-
товительных упражнений, способ-
ствующих воспитанию быстроты:

– бег с высоким поднимани-
ем бедра (в среднем или высоком 
темпе) – 2–3 серии по 10–25 ша-
гов;

– ускорения из различных стар-
товых положений на небольшие 
отрезки – 3, 6, 9 м;

– челночный бег – 4×6, 2×3, 
2×6, 2×9 м;

– бег приставным и скрестным 
шагом и т.д.

Эффективными средствами 
воспитания быстроты на данном 
этапе спортивной подготовки яв-
ляются подвижные и спортив-
ные игры по упрощенным прави-
лам. Дети этого возраста очень лю-
бят их, а содержание и форма при 
большой вариативности игровых 
ситуаций богаты возможностями 
для развития у школьников спо-
собности к быстрым, расчетливым 
действиям. Упражнения с приме-
нением элементов игры становят-
ся более привлекательными для 
них, более эмоциональными и по-
этому выполняются с полной мо-
билизацией двигательных способ-
ностей.

В качестве примера можно 
предложить следующие игры.

Вызов номеров 
Играющие делятся на две ко-

манды и выстраиваются или в ше-
ренги лицом в одну сторону на 
одной линии, или в колонну по 
одному. На расстоянии 3–9 м от 
линии построения играющих чер-
тят контрольную линию. Игроки 
рассчитываются по порядку но-
меров в каждой шеренге (колон-
не) – команде. Тренер вызывает 
игроков по номерам, чередуя их 

по своему усмотрению. Каждый 
раз игроку, первым прибежавше-
му к контрольной линии, начис-
ляется 1 очко. Если играющие сто-
ят в шеренгах, то игру можно про-
водить из различных исход ных по-
ложений: сидя, лежа, стоя спиной 
к направлению движения и т.п.

«День» и «Ночь» 
Игра проводится на волейболь-

ной площадке при снятой сет-
ке. От средней линии на рассто-
янии 1–1,5 м чертят две парал-
лельные линии – место располо-
жения играющих. За лицевой ли-
нией площадки находятся «дома». 
Играющие делятся на две коман-
ды, которые выстраиваются у сво-
их линий и поворачиваются спи-
ной друг к другу. Одна команда 
– «День», другая – «Ночь». Если 
учитель произносит: «День!» – все 
игроки команды «Ночь» убегают в 
свой «дом», а другие стараются их 
догнать. Подсчитывается количе-
ство осаленных участников, и игра 
продолжается. Перед тем как по-
дать команду, чтобы отвлечь вни-
мание, педагог может предложить 
выполнять различные упражне-
ния и неожиданно произнести ее. 
Игру можно начинать из самых 
различных исходных положений.

Охотники и утки 
Игру можно проводить на одной 

половине площадки от линии на-
падения до лицевой линии. Игро-
ки делятся на две команды – охот-
ников и уток. Охотники выстра-
иваются за боковыми линиями 
площадки, разделившись попо-
лам, а утки произвольно распола-
гаются в середине прямоугольни-
ка. У одного из охотников волей-
больный мяч. По сигналу тренера 
охотники, перебрасывая мяч друг 
другу в различных направлениях, 
не входя в прямоугольник, стара-
ются попасть в любого из сопер-
ников – «подстрелить им утку». 
Осаленный участник выходит из 
игры. Когда все утки «подстреле-
ны», учитель останавливает секун-
домер и фиксирует результат. За-
тем команды меняются местами. 
Игру можно проводить на время, 
например по 3 мин. Игроки, нахо-

дящиеся внутри прямо угольника, 
могут ловить мяч и выручать вы-
битых ранее

Игру можно усложнить, если 
вместо ловли мяча принимать мяч 
волейбольным приемом двумя ру-
ками снизу, а выбивать игроков – 
выполняя нападающий удар.

Действия игроков в упражнени-
ях, включаемых в игру или эстафе-
ту, должны быть близки к быстро-
те, проявляемой волейболистами: 
реакция на движущийся объект – 
мяч, соперника, партнера, высо-
кая стартовая скорость, быстро-
та перемещения в различных на-
правлениях, быстрота мышления 
и т.д.

ВСЁ ПО-ВЗРОСЛОМУ 
Начиная с 15 лет, как показыва-

ет анализ литературных источни-
ков, повышение скорости проис-
ходит в основном за счет увеличе-
ния скоростно-силовых возмож-
ностей детей. Подросткам можно 
рекомендовать следующие упраж-
нения скоростно-силового харак-
тера:

– прыжковые упражнения на 
одной и двух ногах без отягощения 
и с отягощением весом 10–24 кг в 
зависимости от возраста, пола и 
уровня физической подготовлен-
ности;

– упражнения с набивными мя-
чами;

– метание легких снарядов: гра-
нат, камней и т.д.

Но это не значит, что не следу-
ет выполнять собственно скорост-
ные упражнения на небольших от-
резках, а также скоростные упраж-
нения в затруднительных услови-
ях: бег в гору, бег с отягощением 
и др.

В группах спортивного совер-
шенствования принципиально-
го изменения в средствах форми-
рования быстроты не происходит. 
Наблюдаются количественные из-
менения: увеличиваются коли-
чество и длина пробегаемых от-
резков, растет объем скоростно-
силовых упражнений.

При изучении структуры физи-
ческого качества быстроты не об-
наружена взаимосвязь между вре-
менем стартовой реакции и време-
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нем, показанным юными волей-
болистами на отдельных отрезках. 
В связи с этим развитию реакции 
следует уделят особое внимание 
при подготовке юных спортсме-
нов. Для воспитания быстроты 
двигательной реакции на действия 
внезапных раздражителей, харак-
терных для игровых ситуаций в во-
лейболе, необходимо многократ-
но использовать подобные раздра-
жители в учебно-тренировочном 
процессе. На их появление игро-
ку предлагается реагировать и вы-
полнять ответное действие с мак-
симальной скоростью: перемеще-
ние, перемещение и выполнение 
отдельного технического приема 
или элемента технического прие-
ма, выполнение по сигналу опре-
деленного действия, предложен-
ного тренером, и т.д.

Специальные упражнения 
1. Один игрок стоит на рассто-

янии 1–1,5 м от сетки, второй с 
мячом находится у него за спи-
ной. Он бросает мяч в сетку, пер-
вый номер выполняет выход под 

мяч и принимает его снизу двумя 
руками.

2. То же, но игроки стоят у стены 
на расстоянии 2, 3 или 4 м; если в 
зале есть ребристая стена, то мож-
но выполнять упражнение возле 
нее. Второй игрок выполняет по-
дачу в стену, а первый принимает 
мяч после его отскока от стены.

3. Четыре игрока с мячами сто-
ят по квадрату, один – в центре. 
Один из четверых подает сигнал 
голосом и выполняет бросок мяча, 
передачу или нападающий удар, а 
участник, стоящий в центре, дол-
жен успеть переместиться и при-
нять мяч снизу или выполнить пе-
редачу. Игроки подают сигналы в 
произвольном порядке.

МЕТОДИЧЕСКИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ 

При подборе средств воспита-
ния быстроты педагог должен пом-
нить, что специальные упражне-
ния для ее развития должны быть 
максимально приближены по ха-
рактеру и структуре к проявлению 
в игре. Применяются, как правило, 

следующие методы: повторный, 
повторно-прогрессирующий, пе-
ременный, игровой и соревнова-
тельный.

При этом важно следовать сле-
дующим методическим рекомен-
дациям:

1. Техника предлагаемых упраж-
нений должна позволять игрокам 
выполнять их в максимальном 
темпе.

2. Упражнения должны быть 
освоены настолько хорошо, чтобы 
во время их выполнения ученики 
думали не о коррекции движения, 
а о регулировании скорости.

3. Продолжительность скорост-
ных упражнений должна быть та-
кой, чтобы не наступило утомле-
ние, – до 10–15 сек. Чтобы этого 
добиться, необходимо сократить 
длительность упражнений. Если 
они не могут быть выполнены с 
предельной или околопредельной 
скоростью, следует уменьшить ко-
личество повторений. Если после-
дующее выполнение упражнений 
вызывает падение скорости, следу-
ет увеличить интервалы отдыха. 



40№ 06 (504)    СПОРТ В ШКОЛЕ     2011

з Виндзора в Лондон, на 
дистанцию 42 км 260 м, от-
правились 56 спортсменов 

из 16 стран. Среди них был и ма-
лоизвестный кондитер из Ита-
лии Дорандо Пиетри. Незадолго 
до Олимпиады, буквально за не-
сколько недель до приезда в Лон-
дон, он блестяще выиграл в Пари-
же забег на 30-километровой дис-
танции. Пресса и убежденные ею 
зрители считали основным фаво-
ритом южноафриканца Чарльза 
Хефферона.

И вот – забег. Хефферон бес-
сменно лидирует на протяжении 
35 километров. За 6 км до фини-
ша африканец не выдерживает 
огромного напряжения и падает 
прямо на дорогу. Подбежавший 
врач констатирует упадок сил… 
Хефферон все-таки встает и пы-
тается продолжать бег. В это вре-
мя вторым уже бежит Пиетри. Он 
отстал от лидера на целый кило-
метр. Итальянец, предупрежден-
ный о том, что Хефферон выбил-

ся из сил и уже еле-еле бежит, сам 
резко стартует. Довольно быстро 
он догоняет африканца и на 41-м 
километре обходит его.

Но последний рывок слиш-
ком дорого дался Пиетри, так как 
он тоже переоценил свои силы. 
С огромным трудом итальянец 
приближается к воротам стадио-
на. Почти в бессознательном со-
стоянии итальянец появляется 
на дорожке стадиона Уайт-Сити 
и вместо того, чтобы бежать на-
право, поворачивает налево. Су-
дьям стоит огромных усилий на-
править его по правильному пути. 
Последняя прямая – это настоя-
щий крестовый путь. В 70 метрах 
от финиша Пиетри плашмя пада-
ет на гаревую дорожку. Два врача 
бросаются к нему на помощь.

Но он снова сам поднимается, 
как боксер, который после тяже-
лого нокдауна находит в себе силы 
встать на ноги буквально перед 
тем, как рефери на ринге уже хочет 
произнести: «…девять. Аут!» Пие-
три встает в полной прострации и 
бежит дальше. Через 20 метров он 
снова падает и – о чудо! – снова 
встает. Весь стадион, затаив дыха-
ние, напряженно следит за тем, как 

маленький марафонец ведет нече-
ловеческую борьбу с самим собой 
и с последними метрами дистан-
ции. До финишной ленточки оста-
ется всего лишь 15 метров! Именно 
в этот момент весь стадион поднял-
ся, чтобы приветствовать второго 
атлета, появившегося на дорожке, 
– американца Джона Хейса. Пи-
етри, подавленный этим шумом, 
не выдерживает и падает на зем-
лю. К нему подбегают два челове-
ка – судья и журналист; хроникеры 
того времени писали, что журнали-
стом был сэр Артур Конан-Дойль – 
«отец» Шерлока Холмса.

Последний склоняется над 
итальянцем, хлопает его по ще-
кам, стараясь привести в чувство, 
поднимает, ставит на разъезжаю-
щиеся, как на льду, ноги и сопро-
вождает, поддерживая под руки, 
до финишной ленточки. Доран-
до Пиетри пересекает ее победи-
телем и… побежденным.

Олимпийским чемпионом был 
объявлен американец Джон Хейс.

После награждения королева 
Александра пригласила Дорандо 
Пиетри на трибуну и вручила ему 
золотой кубок, похожий на тот, 
который получил чемпион. 

с п о р т   калейдоскоп

Побежденный, но победитель
Спортивный подвиг

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

Эта история произошла 
на IV Олимпийских играх 
в 1908 году. Стремление 
к победе ее главного героя 
Дорандо Пиетри – потрясающий 
пример проявления сверхволи.
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С ЛЕГКОЙ РУКИ 
НЕЙСМИТА 

ридумал новую увлека-
тельную игру и осуще-
ствил свой замысел чело-

век, вроде бы далекий от спор-
та. В Спрингфилдском коллед-
же, который находится в амери-
канском Массачусетсе, работал 
некий Джеймс Нейсмит, препо-
давал анатомию и физиологию. 
Размышляя о полезном досу-
ге учеников, он неожиданно для 
своих коллег предложил исполь-
зовать незамысловатую подвиж-
ную игру. Идея проста: на пло-
щадке противостоят друг другу 
две команды, стараясь овладеть 
мячом и забросить его в корзину. 
На первых порах использовалась 
настоящая корзина из-под пер-
сиков. Она своевременно попа-

лась на глаза Нейсмиту, и он сра-
зу же решил пустить ее в дело.

Родословная баскетбола на 
небольшой площадке сохрани-
ла год, когда был сыгран первый 
официальный матч, – 1891-й, 
который состоялся, конечно, в 
спортивном зале Спрингфилд-

ского колледжа. Один из зрите-
лей остроумно назвал игру ба-
скетболом: от двух английских 
слов – ball («мяч») и basket («кор-
зина»). Удачное наименование 
всем понравилось.

Стремительному распро-
странению баскетбола в стра-

Корзина и мяч
Из истории знаменитой игры

Виктор ГОРБУНОВ,
заслуженный работник культуры 
РФ

Баскетбол давно заслужил славу 
одного из самых популярных 
видов спорта на нашей планете. 
И история возникновения этой 
игры, и отдельные эпизоды 
побед и поражений сборных 
на престижнейших мировых 
соревнованиях до сих пор 
заставляют зрителей удивляться 
и восхищаться этой игрой.
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нах обоих полушарий послужи-
ли III Олимпийские игры, кото-
рые в 1904 году принимал аме-
риканский Сент-Луис. На пра-
вах хозяев Игр американцы про-
вели показательный баскетболь-
ный турнир. Однако подлинную 
олимпийскую прописку баскет-
бол получил нескоро: только на 
XI Играх в Берлине в 1936 году 
мужские команды из 21 страны 
разыграли первые олимпийские 
награды, предназначенные для 
баскетболистов. «Золото» доста-
лось американцам, «серебро» – 
канадцам, «бронза» – мексикан-
цам.

Победе соотечественников ра-
довался специально прибывший 
в столицу Германии 75-летний 
Джеймс Нейсмит. Творец ба-
скетбола даже предположить не 
мог, что его детище доберется до 
олимпийских вершин.

НЕСОКРУШИМЫЕ 
В период с 1936 по 1968 год ба-
скетболисты США одержали на 
семи олимпийских турнирах семь 
побед. Потому их уважительно и 
назвали несокрушимыми. Пора-
жало то, что каждый раз на Играх 
появлялась совершенно обнов-
ленная заокеанская команда. 
Скамейка запасных претендентов 
в сборную казалась бесконечной. 
Двукратным олимпийским чем-
пионом сумел стать всего один 
баскетболист – Роберт Керленд, 
выступавший в Лондоне и Хель-
синки.

Немало ярких звезд профес-
сионального баскетбола начина-
ли восхождение к славе именно 
в олимпийских сборных США. 
В Мельбурне, в частности, обра-
тил на себя внимание Билл Рас-
сел, а Риме – Джерри Лукас.

Кто же, в конце концов, смо-
жет потеснить с вершины олим-
пийского пьедестала законодате-
лей мод в баскетболе? Надежды 
возлагались на бразильцев, став-
ших дважды подряд чемпионами 
мира – в Сантьяго в 1959 году и в 
Рио-де-Жанейро в 1963-м. Одна-
ко на Играх в Риме и Токио олим-
пийцы Бразилии в баскетбольных 
турнирах смогли добраться лишь 
до «бронзы». Обошли их не только 
американцы, но и сборная СССР.

Советских мастеров по праву 
зауважали. Четыре олимпийских 
турнира – в Хельсинки, Мель-
бурне, Риме и Токио – они за-
вершили на вторых позициях. 
Видные зарубежные специали-
сты баскетбола, наблюдая за ро-
стом класса игры баскетболистов 
СССР, не сомневались, что на 
достигнутом они не остановятся.

ДО ПОБЕДЫ – 
ТРИ СЕКУНДЫ 

То самое сокровенное, о чём гре-
зили звезды отечественного ба-
скетбола, произошло на XX Играх 
в Мюнхене в 1972 году.

Предварительные матчи баскет-
болисты СССР, которых на этот 
раз возглавлял талантливый ленин-
градский тренер Владимир Петро-
вич Кондрашин, провели доста-
точно уверенно: переиграли семь 
команд, среди которых были нем-
цы, итальянцы, поляки, прегра-
дили путь к медалям своим обид-
чикам на Играх в Мехико – югос-
лавам (74:67). Крепким орешком 
оказались в полуфинале кубинцы. 
В упорном противостоянии наши 
парни склонили чашу весов в свою 
пользу – 67:61. Так они пробились 
в финал, где их дожидалась сбор-
ная США, не знавшая на олимпий-
ских турнирах поражений.

Прежние четыре решаю-
щих матча на олимпийской аре-
не складывались по одинако-
вым сценариям: родоначальни-
ки баскетбола в первой двадца-
тиминутке чистого времени вы-
рывались вперед, а наши игро-
ки оказывались в роли догоняю-
щих. В Мюнхене все произошло 
наоборот: русские повели в сче-
те, на перерыв ушли лидерами – 
26:21. Разрыв в пять очков сбор-
ная СССР долго удерживала и во 
втором тайме, за две минуты до 
исхода вела со счетом 47:42.

До сих пор несокрушимые за-
океанские баскетболисты, по-
чувствовав угрозу поражения, от-
чаянно пытались переломить си-
туацию. И преуспели в этом! Ко-
лоссальными усилиями они со-
кращали просвет. До финально-
го свистка – 20 секунд. Разрыв – 
одно очко, мяч у наших…

В накале неистовых страстей 
и кипении эмоций ничто не под-
дается здравому смыслу. Амери-
канцы перехватили мяч! За одной 
ошибкой последовала другая – 
нарушение правил. Два штраф-
ных броска точно реализует Кол-
линс и выводит на последних 
мгновениях свою команду впе-
ред – 50:49.

Невозможно словами описать 
то, что творилось в зале. Амери-
канцы и многочисленные их сто-
ронники ликовали! Наши же бо-
лельщики разочарованно опусти-
ли головы. Заокеанские гулливе-
ры повисли друг на друге – обни-
маются, целуются, воинственно 
вскидывают вверх руки. На три-
бунах зрители кричат, свистят, 
поют, размахивают звездно-
полосатыми флагами…

Но рано радовалась «непобе-
димая» баскетбольная Америка. 
У судейского столика столпились 
арбитры, горячо что-то доказы-
вают друг другу. Потом на табло 
загорается цифра 3. Оказывает-
ся, финальная сирена прозвуча-
ла преждевременно. Не доигра-
ны три секунды!

Что можно сделать за столь 
ничтожный отрезок времени? К 
счастью, нашелся человек, ко-

с п о р т   история

Сборная СССР 1972 года
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торый ухватился за предостав-
ленный шанс, как за соломинку. 
Владимир Кондрашин, сохра-
нивший самообладание, собрал 
команду и четко объяснил каж-
дому, чтó  и как он должен сде-
лать на площадке за неумолимые 
мгновения. Главные роли были 
отведены Ивану Едешко и Алек-
сандру Белову. Первый вводил 
мяч в игру, а второй во что бы то 
ни стало должен был его поймать 
и… Остальным надлежало совер-
шать отвлекающие маневры.

План тренера был выполнен 
безупречно. Едешко мощно пере-
бросил мяч через всю площадку, 
Белов в высоком прыжке поймал 
оранжевый шар, сделал хитроум-
ный финт и в прыжке четко уло-
жил в корзину, доведя счет до по-
бедного – 51:50!

И вновь на площадке и на три-
бунах – столпотворение. Только 
теперь смеются и плачут от без-
мерной радости герои небывало-
го финала и советские болельщи-
ки – очевидцы их заслуженного 
олимпийского триумфа.

Зарубежная пресса не скры-
вала восхищения советским ба-
скетболом. А спортивная Аме-
рика была в шоке. Один из се-
наторов поражение баскетболи-
стов назвал «национальным по-
зором».

ЧУДО-ВЕЛИКАНЫ 
ГОМЕЛЬСКОГО 

Победную олимпийскую эста-
фету, начатую Владимиром Кон-
драшиным, удачно продолжил 
наш другой выдающийся тре-
нер – Александр Гомельский. С 
командами рижского СКА, а за-
тем ЦСКА он одержал немало 
побед на чемпионатах страны и 
Кубках европейских чемпионов. 
Достойно выступала под его на-
чалом и сборная СССР: восемь 
раз возвращалась с чемпионатов 
Европы в ореоле славы и дваж-
ды добивалась высшего титула на 
чемпионатах мира.

Но одна мечта не давала Алек-
сандру Яковлевичу покоя. Поко-
рить Олимп – вот к чему он стре-
мился. Шанс представился на 

XXIV Играх в Сеуле в 1988 году. 
Однако стартовый поединок с 
югославами получился удруча-
ющим: проиграли с треском – 
79:92. Сложилась критическая си-
туация: малейшая осечка – и про-
щай, финал! Ум, опыт, педагоги-
ческие навыки мобилизовал Го-
мельский, чтобы после «холодно-
го душа» встряхнуть команду, на-
строить на оптимистический лад.

С немалым трудом наши пар-
ни сокрушали весьма авторитет-
ные команды. Пуэрториканцев, 
в частности, переиграли только 
в дополнительное время. Проби-
лись в полуфинал, там – встре-
ча не с кем-нибудь, а с американ-
цами. Сборная США, как всегда, 
считалась явным фаворитом и 
решительно стремилась сломить 

сопротивление нашей команды. 
Однако советские баскетболисты 
выглядели чудо-великанами: ни 
в чём не хотели уступать заокеан-
ским авторитетам. В итоге – сен-
сационная победа: 82:76.

Финал вновь свел советских 
и югославских мастеров. Знато-
ки отдавали предпочтение сбор-
ной Югославии. Однако в отли-
чие от стартового матча подопеч-
ные Гомельского действовали на 
площадке виртуозно: атаковали 
энергично, защищались надежно. 
О безоговорочной победе сбор-
ной СССР свидетельствовал счет 
заключительного матча – 76:63!

На пресс-конференции Алек-
сандр Гомельский не скрывал 
радости: «Мечта всей моей жиз-
ни сбылась». 
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Два великих тренера
Александр Гомельский и Владимир Кондрашин

Владимир ГОМЕЛЬСКИЙ,
спортивный комментатор,
г. Москва

Мой отец – Александр Яковлевич 
Гомельский и Владимир Петрович 
Кондрашин – земляки. Оба 
родились и выросли в Ленинграде. 
Они почти ровесники. Папа родился 
18 января 1928 года, а Владимир 
Петрович – 14 января 1929 года. 
В их судьбах, особенно в детстве 
и юности, много схожего. 
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ебогатые семьи, да и не 
было тогда богатых. Обыч-
ные питерские школы. 

Причем поучиться пришлось и 
в общих школах, и в раздельных 
(где мальчики и девочки учились 
порознь). Война и блокада оста-
вили в их жизни неизгладимый 
след. Страшные годы, смерть 
близких людей, голод и холод в 
Питере, тяжелейшая эвакуация 
по «Дороге жизни», по льду Ла-
дожского озера, жизнь и работа в 
эвакуации, где тоже сытыми были 
далеко не всегда. У меня твердое 
убеждение, что сильные характе-
ры у обоих тренеров – это резуль-
тат тех трудностей, которые при-
шлось преодолевать в юном воз-
расте. Воевала и голодала страна, 
воевали и голодали они, отнюдь 
не взрослые граждане той страны, 
которая называлась СССР. 

После войны, в 1945 году, по-
следовало возвращение в Ленин-
град. Надо было получать образо-
вание, ведь одному уже было 17, 
а другому 16 лет, а из-за войны 
успели закончить только по семь 
классов. Оба невысокого роста, 
но крепкие и спортивные. Про 
баскетбол они тогда и не слыхали. 
Папа прилично играл в хоккей с 
мячом, Кондрашин – в футбол. 

Отец сумел поступить в школу 
тренеров, а Владимир Петрович – 
в физкультурный техникум. Тут 
судьба выкинула еще один нео-
жиданный фортель. В школе тре-
неров не было отделения хоккея с 
мячом, а в техникуме все места на 
отделении футбола были заняты. 
Так и пришлось осваивать новый 
вид спорта – баскетбол. Но успе-
хи в нем пришли довольно бы-
стро. Видимо, упорство и талант, 
данный Богом и родителями, по-
могли. Уже к 1947 году оба были 
кандидатами в сборную города по 
своему возрасту. 

А дальше пришла пора служить 
в армии. Все отсрочки были ис-
пользованы, и их призвали. Но 
тут уж всё получилось отлично. 
В Ленинграде еще с царских вре-
мен было военное картографиче-
ское училище. Вот туда, во взвод 
обеспечения, и пришли для про-

хождения срочной службы ново-
бранцы Гомельский и Кондрашин. 
И случилось это не просто так, а по 
воле начальника училища генерала 
Иванова. Генерал был фанатиком 
спорта, в училище существова-
ли команды практически по всем 
игровым видам, и приобретение 
двух сильных баскетболистов, да и 
вообще спортивных ребят, оказа-
лось весьма кстати. Служба в ар-
мии отлично совмещалась с трени-
ровками и соревнованиями. После 
года службы отец стал слушателем 
военно-физкультурного отделе-
ния академии имени Ленина. Вот 
там, на кафедре спортивных игр, 
специализация «баскетбол» была. 
А Владимир Кондрашин не соби-
рался связывать свою дальнейшую 
судьбу с армией. Он отслужил и де-
мобилизовался. 

У отца тренерская карьера на-
чалась в 1948 году. Он был на-
правлен на практику в женскую 
баскетбольную команду «Спар-
так» (Ленинград), где старшим 
тренером (играющим старшим 
тренером) была моя бабушка – 
Нина Яковлевна Журавлёва, а ее 
дочь, моя будущая мама, являлась 
лучшим игроком. Собственно, на 
первой же тренировке мои буду-
щие родители и познакомились, а 
в 1952 году – поженились. 

Творческая тренерская жилка 
Александра Гомельского руко-
водству команды понравилась, и 
Ленинградское отделение ДСО 
«Спартак» ходатайствовало о том, 
чтобы по окончании академии 
отца оставили в Ленинграде. Не 
знаю, смог бы он добиться того, 
чего добился, если бы остался в 
Питере тренером женской коман-
ды. Но в армии есть понятие «при-
каз», и лейтенант Гомельский в 
мае 1953 года получил назначение 
на должность начальника физпод-
готовки полка дальней авиации, 
расположенного в городке Румбу-
ле, в Латвии, в 60 км от Риги. 

А дальше произошла забав-
ная история, которая, собствен-
но, и сделала из Папы – трене-
ра. В 1953 году министр обороны 

СССР издал приказ о призыве в 
ряды Советской армии всех муж-
чин в возрасте до 28 лет, которые 
не служили в армии, поскольку 
находились во время войны на ок-
купированных территориях. Так, 
практически вся сборная Латвии 
по баскетболу оказалась в военной 
форме. А тренера по баскетболу 
в Спортивном клубе армии При-
балтийского военного округа не 
было. Латышские специалисты от-
казывались работать с армейской 
командой по разным причинам. 
Начальником СКА ПрибВО тог-
да был майор Матюшенко А.И., 
который в середине 30-х годов за-
канчивал институт имени Лесгафта 
вместе с моей бабушкой. Она-то и 
подсказала ему, что ее зять прохо-
дит службу у него в округе и являет-
ся хорошим, проверенным ею лич-
но, тренером. Куда была деваться? 
Папу вызвали в Ригу, провели со-
беседование и оставили там, трени-
ровать мужскую команду, в кото-
рой было сразу два игрока сборной 
СССР: Валдманис и Силиньш. 

А еще через год во время поезд-
ки на чемпионат Латвии в город 
Цесис, прямо на дороге, команде 
СКА (Рига) встретился велосипе-
дист. Мужчина ехал на дорожном 
велосипеде, а его голова была на 
уровне верхнего края борта гру-
зовика. Этим гигантом был Янис 
Круминьш, ростом 224 см, кото-
рый работал в местном лесниче-
стве сборщиком смолы. Больших 
трудов стоило отцу уговорить 
большого Яна бросить устроенный 
быт и начать заниматься несерьез-
ным делом – играть в баскетбол. 
Но все-таки удалось. А уже через 
год команда СКА (Рига) из просто 
сильной команды превратилась в 
сильнейшую – чемпиона СССР. 

За следующие пять лет Папа с 
командой выиграл четыре чем-
пионата СССР, три Кубка евро-
пейских чемпионов и Спартакиа-
ду народов СССР. В 1956 году его 
впервые пригласили тренировать 
сборную команду страны, помощ-
ником к одному из зачинателей 
этого вида спорта в СССР Сте-
пану Спандарьяну. И здесь были 
запоминающиеся успехи: серебро 
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Олимпийских игр в Мельбурне в 
1956 году, два золота чемпионатов 
Европы 1957 и 1959 гг., победное 
выступление на чемпионате мира 
1959 года в Чили, когда наша сбор-
ная выиграла все матчи, но была 
дисквалифицирована за отказ вы-
йти на поле против команды Тай-
ваня, выступавшей под названи-
ем – Китай. В 1963 году отец был 
назначен главным тренером сбор-
ной и с перерывами проработал на 
этой должности до 1988 года. В па-
пиной коллекции есть все золотые 
медали всех турниров, в которых 
участвовала его команда. А мечта 
его – олимпийское золото – сбы-
лась на его последнем турнире 
вместе со сборной СССР в Сеуле, 
в 1988 году. Параллельно со сбор-
ной отец тренировал с 1970 года и 
команду ЦСКА. Вместе с армей-
цами Папа 12 раз становился чем-
пионом СССР. 

Я не случайно пишу слово 
«Папа» с заглавной буквы. Это 
прозвище моего отца, которое ему 
дали игроки очень давно. Так его 
звали за глаза, но он знал и не оби-
жался, думал, что приравнивание 
игроками его к своим родителям – 
это комплимент, а не оскорбление. 
Папа отошел от тренерской рабо-
ты в 1994 году, последние семь лет 
жизни был Президентом профес-
сионально баскетбольного клуба 
ЦСКА и умер 16 августа 2005 года.

У Владимира Петровича Кон-
драшина путь к успеху был гораз-
до сложнее. По окончании физ-
культурного техникума он пришел 
на работу в детскую спортивную 
школу команды «Спартак» (Ле-
нинград). Сначала работал на на-
боре – то, что сейчас называется 
«тренер-селекционер». У него 
было такое чутье на баскетболь-

ные таланты, что в каждой на-
бранной им группе обязательно 
оказывались талантливые игроки, 
выраставшие до команды масте-
ров. Владимир Петрович еще и 
сам играл в баскетбол. В Питере 
образовалась даже особая груп-
па болельщиков, которая ходила 
смотреть игры именно с участием 
Кондрашина. 

Я сам не видел, мне рассказы-
вали родители и бабушка, но игро-
ком он был самобытным, классно 
играл в защите и обладал снайпер-
ским дальним броском. Когда за-
кончил играть, работал тренером 
в ДСШ уже со старшими юноша-
ми. Обходя школы своего райо-
на, как-то обратил внимание на 
долговязого пацана из 5-го класса. 
Уговорил его пойти в секцию и 
раскрыл необыкновенный, неве-
роятный, феноменальный талант. 
Саша Белов! Второго такого игро-
ка не было и нет до сих пор! Саша 
в баскетболе – это Моцарт в музы-
ке. Техничный (заслуга тренера), 
пластичный, координированный, 
прыгучий, мощный в единобор-
ствах и одновременно мягкий 
в броске. Это тот самый игрок, 
который забил победный мяч в 
олимпийском финале в Мюнхене 
в 1972 году. Очень символично, 
что баскетболист, которого создал 
кондрашинский гений, принес 
историческую победу в финаль-
ном матче со сборной США.

Владимир Петрович стал трени-
ровать команду мастеров «Спар-
так» (Ленинград) в 1967 году. Ко-
манды как таковой не было. Он 
ее создал из своих воспитанников 
и ветеранов питерского баскетбо-
ла. Через пару лет этот «Спартак» 
уже играл в высшей лиге отече-
ственного баскетбола. А период с 
1970 по 1978 годы судьба золотых 
медалей решалась в соперничестве 

«Спартака» и ЦСКА. Гомельский 
и Кондрашин не были близкими 
друзьями в молодости, но и врага-
ми они становиться не хотели. Но 
спорт – жестокая штука. 

Высшая ступенька пьедестала 
почета всего одна, а стоять на ней 
хочется многим. Двух тренеров 
стравливали между собой. Опре-
деленная группа журналистов рас-
пускала такие слухи об их личной 
жизни и ненависти друг к другу, 
что волосы вставали дыбом. Каж-
дая очная встреча их команд соби-
рала толпы болельщиков и стано-
вилась грандиозным спектаклем. 
Я стал играть в ЦСКА в 1972 году 
и газеты, конечно же, читал. По-
этому при первой игре со «Спар-
таком» был страшно удивлен. 
Команды разминаются, а Гомель-
ский и Кондрашин стоят в уголке 
зала и о чём-то мирно беседуют. 
Как можно улыбаться и пожимать 
руку врагу? Это вопил во мне юно-
шеский максимализм. 

Спасибо маме. Она рассказала 
достаточно подробно о тех вре-
менах, когда эти взрослые люди 
были молодыми ребятами и дру-
жили, играли в баскетбол, ухажи-
вали за своими будущими женами. 
Сразу я этого не понял, только со 
временем. И я очень благодарен 
Владимиру Петровичу, который 
нашел возможность отвести меня 
в сторону на каком-то турнире и 
в очень корректной форме сде-
лать мне замечание за ошибки, 
допущенные мной на площадке, 
дал классный совет, как их избе-
жать в дальнейшем. Малюсенький 
эпизод, но характеризует он Кон-
драшина как Великого тренера и 
человека. Он любил баскетбол и 
стремился к достижению совер-
шенства в нем. 

Побывав в роли тренера в течение восьми лет, я понял: такими, как Гомельский и Кондрашин, надо ро-
диться. Можно выучить все учебники по баскетболу, овладеть самыми современными методиками проведе-
ния тренировок, но не добиться и десятой доли того, чего добились Они. Потому что в своей любви к баскет-
болу они достигли таких высот, что могли заглядывать за горизонт. Они не только побеждали в турнирах, 
они творчески развивали игру, вели вид спорта вперед, выстраивали его будущее. Их уже давно нет с нами, 
но их помнят и уважают, и преклоняются перед их талантом. Талантом учителей не только в спорте, но и в 
жизни. 
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ДАТЫ 
ЖИЗНИ

«Гомельский был тонким психологом. 
Всегда четко знал, когда надо дать ко-

манде встряску».
(А.Родионов)

Почетный член Музея баскетбольной славы всех 
звезд (г. Спрингфилд, штат Массачусетс, США)

Арвидас Сабонис – знаменитый ли-
товский баскетболист, олимпийский 
чемпион, чемпион мира и Европы в 

составе сборной СССР

Книги Александра Гомельского по праву 
считаются антологией баскетбола: «С мячом 

по странам» (1960), «Будни баскетбола» 
(1964), «Управление командой в баскет-
боле» (1976), «Вечный экзамен» (1978), 
«Баскетбол завоевывает планету» (1980), 

«Энциклопедия баскетбола от Гомельского и 
др.» (2002). С 2008 года проводится турнир 

на Кубок А.Я. Гомельского

Папа, Серебристый Лис

С 1949 по 1952 год тренировал команду «Спартак» 
(Ленинград); с 1953 по 1966 год – СКА (Рига), при-
чем команда три раза становилась чемпионом СССР, 

трижды – обладателем Кубка европейских чемпионов; 
с 1966 по 1988 год – ЦСКА, на счету которой – 16 

побед в чемпионатах СССР и Кубок европейских чем-
пионов 1971 года. В период с 1959 по 1988 год с 

перерывом в 1970–1976 годах Александр Яковлнвич 
работал тренером сборной СССР по баскетболу. Его 

команда победила на Олимпийских играх 1988 года, 
чемпионатах мира 1967, 1982 годов

Выступал за ленинградские баскет-
больные команды «СКИФ» (1945–

1948) и СКА 
(1949–1953)

В 1948 году закончил Высшую школу трене-
ров при Институте физической культуры им. 
П.Ф. Лесгафта, а в 1952 году – Военный ин-

ститут физической культуры.

18 января 1928 года – 16 августа 
2005 года

«Владимир Петрович Кондрашин имел настоя-
щее игровое чутье. Мог выиграть матч, выпустив 
на площадку последнего запасного. Он всегда 
знал, кто может принести максимальную по-
мощь и переломить ход игры»
(С.Панов)

Владимир Кондрашин был приглашен 
в Зал славы ФИБА, созданный в испан-
ском Алкобендасе, пригороде Мадри-
да, в ознаменование 75-й годовщины 
этой организации в день его открытия 
– 1 марта 2007 года

Александр Белов – советский баскетболист, 
центровой команды «Спартак» (Ленинград), 
заслуженный мастер спорта СССР

21 января 2002 года учрежден 
Фонд развития баскетбола имени 
В.Кондрашина и А.Белова. Фонд 
является организатором ежегодного 
международного баскетбольного 
турнира «Кубок В.Кондрашина и 
А.Белова»

Петрович, Батюшка

С 1967 по 1995 год – главный тренер баскет-
больного клуба «Спартак» (Ленинград). Под 
его руководством команда стала чемпионом 
СССР (1975), чемпионом СНГ (1992), дваж-
ды – обладателем Кубка обладателей Кубков 
(1973 и 1975). С 1970 по 1976 год – тренер 
сборной СССР по баскетболу, которая впер-
вые выиграла самое почетное в мире спорта 
«золото» на Олимпийских играх 1972 года, 
стала победителем Универсиады 1970 года, 
чемпионата Европы 1971 года и чемпионата 
мира 1974 года

Выступал за ленинградские баскетбольные ко-
манды СКА и «Спартак». В 1952 году получил 
звание мастера спорта

В 1976 году закончил Ленинградский 
государственный институт физиче-
ской культуры им. П.Ф. Лесгафта

14 февраля 1929 года – 29 декабря 1999 года

О НЕМ

ЗАЛ СЛАВЫ

ВЫДАЮЩИЕСЯ 
УЧЕНИКИ
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ПРОЗВИЩА

ОБРАЗОВАНИЕ

КАРЬЕРА 
СПОРТСМЕНА

КАРЬЕРА 
ТРЕНЕРА

Владимир Кондрашин Александр Гомельский
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