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легкая атлетика гимнастика 

кроссовая 
подготовка 

волейбол баскетбол 



движение с максимальной быстротой  

восстановление 

повторение без значительного снижения 
быстроты 

упражнения на развитие быстроты в 
совокупности с прыжковыми упражнениями  

 эстафеты  соревнования 
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метод слитного (непрерывного) упражнения с 
нагрузкой умеренной и переменной интенсивности; 

метод повторного интервального упражнения; 

метод круговой тренировки; 

игровой метод; 

соревновательный метод 

анаэробные 
возможности 

организма 

предельная и 
около предельная 

интенсивность 

преодоление утомления 

отдых повтор 

соревнования игры 

1) Скоростное ведение 1-2 мячей в парах (челноком), усложненный вариант - с попаданием каждый раз в кольцо: 
 от лицевой линии до штрафной и обратно; 
 до центра и обратно; 
 до противоположной штрафной и обратно; 
до противоположной лицевой и обратно. 
2) Упражнение выполняется потоком. Обучающиеся построены в колонну по одному, у первых трех по мячу (если 
мячей достаточно, то у каждого). Первый занимающийся начинает упражнение - передачи и ловля мяча в стену без 
ведения мяча с продвижением вперед, бросок одной рукой сверху в движении, подбор мяча, ведение до боковой, 
прыжки толчком двумя (одной) одновременно вращая мяч вокруг туловища (или ведение вокруг туловища правой и 
левой) до средней линии, ведение мяча с поворотами или изменением направления перед собой, бросок с места 
или штрафной, мяч передают следующему или баскетболист становится в конец колонны. Как только игрок 
выполнил передачи в движении, упражнение начинает следующий.. 
3) Занимающиеся стоят в колонне по одному на пересечении боковой и лицевой линий. Первый посылает мяч 
вперед, выполняет ускорение и как только мяч один раз ударится о площадку ловит его двумя руками, переходит на 
ведение мяча, ведет мяч на максимальной скорости, бросок в кольцо после двух шагов. После броска подбирают 
мяч и идут в противоположный угол площадки и начинает упражнение сначала. Так игрок проходит 7-10 кругов. 
4) Упор присев, мяч внизу. Продвижение вперед по прямой, перекатывая руками мяч (два мяча, три мяча). 
5) Ведение мяча бегом правой и левой рукой по кругу со сменой направления; 
6) Сгибание - разгибание рук в упоре лежа, мяч зажат между ног, в темпе; 
7) Равномерный произвольный бег, чередуемый по самочувствию занимающихся с ускорениями и ведением мяча 
на отрезках произвольной длины, пробегаемых с различной скоростью; 
8) Занимающиеся стоят в колонне по одному на пересечении боковой и лицевой линий. Первый посылает мяч 
вперед, выполняет ускорение и как только мяч один раз ударится о площадку ловит его двумя руками, переходит на 
ведение мяча, ведет мяч на максимальной скорости, бросок в кольцо после двух шагов. После броска подбирают 
мяч и идут в противоположный «угол» площадки и начинает упражнение сначала (7-10 кругов). 
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взрывная сила 

мышечные усилия  

Воспитание 
способности 

преодолевать 
сопротивление с 
максимальным 

мышечным 
напряжением 

силовые упражнения 

утомление отдых повтор 

Метод повторных усилий (повторный подъем непредельного 
веса до выраженного утомления) 

Метод максимальных усилий  (подъем предельного веса) 

Метод динамических усилий  (подъем непредельного веса с 

максимальной скоростью); 

круговая тренировка 
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акробатическая ловкость  игровая ловкость  

стандартно-
повторный метод 

Метод вариативного 
(переменного) упражнения  

выполнение 
технических действий 

в непривычных 
условиях 

Спортивные и подвижные  игры , эстафеты с 
элементами баскетбола 

работа на технику 
с несколькими 

предметами 
одновременно 

выполнение 
упражнений на 

технику баскетбола 
вместе 

акробатическими и 
легкоатлетическим

и упражнениями 





 Повторный метод выполнения упражнений 
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Баскетбольные 
упражнения  

укрепляют 

делают 
гибкими  

суставы 

закрепощенность мышц 
мешает освоению 

сложных технических 
приемов 

голеностопный 

лучезапястный 

локтевой 

плечевой шейные 
позвонки 

тазобедренный 

Обманные движения, финты, 
обыгрывания с мячом 





с баскетбольным мячом 

быстрый старт 

ускорения и преследования 

повороты в движении и на месте 

увёртывания от партнера 

упражнения, развивающих силу 
ног и прыгучесть 

игровые 
упражнения 

прыжки 

броски или перебрасывание 
баскетбольного мяча 

передачи мяча 

из-за головы, сбоку, снизу 

с места, с ходу,  
 в прыжке 

на дальность, в цель 

упражнения 
сбаскетбольным 

мячом  

прыжки по квадратам, 
назад, в стороны, вверх, 

бег широким шагом, 
поочерёдно на правой и 

левой ноге  

ходьба на время в 
приседе и на 

корточках прыжки через 
барьеры  



новые формы 
согласования 

движений 

выполнение 
упражнений  

в гимнастическом 
стиле 

проявлении 
значительных 

волевых усилий 

высокая 
психическая 

напряженность 



Подвижные игры на уроках физической культуры 

формирование всех 
физических качеств  

в комплексе 

формирование умений 
анализировать складывающиеся 

игровые ситуации 

осмысление 
действия 

занятие 
выгодных 
позиций 

ответственное отношение 

к учению и познанию 

нового 

усвоение знаний о 

ценности физической 

культуры 

применение знаний и 

умений в новых условиях 

умение вест познавательную 

деятельность в группе, 

команде 

сотрудничество при решении 

учебных задач 

приобретение опыта 

позитивного отношения  

к урокам физической 

культуры 

коммуникабельность, 

общительность, воля, 

целеустремленность 

Толерантность 

уважительное и 

доброжелательное отношение к 

учителю и сверстникам 

проявление положительных  

качеств личности 



 Выступление и участие в 
Международных, Всероссийских и 
Региональных научно-практических 
форумах; 

 Наставничество молодых специалистов 
в рамках деятельности городского 
Центра наставничества  в 2018-2019 
учебном году. 
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Результаты участия обучающихся  
в конкурсах и конференциях

учебный год 

количество призовых мест   

районный 
уровень 

городской  

уровень 

областной 
уровень 

2013-2014 1 1 

2016-2017 1 2 1 

2017-2018 3 6 1 

Результаты участия обучающихся 
 в олимпиадах

учебный год 

Количество работ,  

занявших призовые мест   

районный 
уровень 

городской  

уровень 

Призер 
Региональног

о этапа 

2013 - 2014 11 

2014 -2015 12 1 

2015 -2016 8 2   

2016 -2017 1 

2017-2018 1 1 1 

учебный 
год 

Количество обучающихся,  

сдавших нормы ГТО 

золото серебро бронза 

2015 -
2016 

2  2 

2016 -
2017 

4 4 3 

2017-
2018 

4 8 7 

2018-
2019 

3 5 2 

Результаты участия обучающихся  
в сдачи норм ГТО


