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Оздоровительная 
направленность физического 
воспитания школьников

■ Многочисленные исследования свидетельствуют об ухудшении физического развития, функционального со­
стояния и уровня физической подготовленности детей и подростков, проживающих в Беларуси. В связи с этим 
укрепление здоровья детей является одной из актуальных проблем.

Эффективным средством укрепления физического здоровья человека являются физические упражнения. 
Вот почему все многообразие форм, средств и методов физического воспитания в общеобразовательных шко­
лах необходимо использовать в целях оздоровления школьников.

К сожалению, в настоящее время существует ограниченное количество комплексных исследований по об­
основанию выбора оптимального содержания средств, методов и форм организации занятий физической куль­
турой с детьми и подростками в условиях неблагоприятной экологической среды. Не хватает и рациональных 
методик организации учебного процесса, основанных на научных подходах к физкультурно-оздоровительным 
мероприятиям в общеобразовательной школе. Недостаточно освещены вопросы по оптимизации содержания и 
организации уроков физической культуры с оздоровительной направленностью; по рациональному соотноше­
нию средств и методов, применяемых с оздоровительной, развивающей и образовательной направленностью; 
по нормированию объема и интенсивности физических нагрузок при выполнении физических упражнений с уче­
том уровня физического здоровья (УФЗ) детей; по закономерности и взаимосвязи изменений показателей физи­
ческого здоровья и физической подготовленности школьников как в течение учебного года, так и в каникуляр­
ное время. Автор надеется, что данная статья поможет учителям начальной школы организовать физическое 
воспитание детей так, чтобы оно действительно способствовало укреплению здоровья школьников.

Основные компоненты 
физического воспитания

Процесс физического воспитания младших школьни­
ков с оздоровительной направленностью включает в себя 
ряд последовательных организационных мероприятий:

Исходное определение уровня физического 
______________ gnnnnghg !ИКО."вНИКОЕ —------- -------------------

Под уровнем физического здоровья школьников пони­
мается физическое развитием функциоиальные-возможнос^

Исходное определение УФЗ школьников производится в 
начале учебного года на первых двух уроках физической 
культуры по методике Г. Л. Апанасенко [1], адаптированной 
для детей младшего школьного возраста В. А. Медведевым 
[11]. Тестирование включает в себя определение:

❖ массы тела, кг;
❖ жизненной емкости легких (ЖЕЛ), мл;
4 мышечной силы правой и левой кистей (МСК), кГ;
4 - частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое, уд./мин;
4 артериального давления (АД) в покое, мм Нд;
4 времени восстановления частоты сердечных сокра­

щений после 20 приседаний за 30 с, мин;
4 артериального давления после 20 приседаний, мм Нд.
На основании полученных данных рассчитываются ве­

личины, определяющие УФЗ:
❖ жизненный индекс (ЖИ) — ЖЕЛ / масса тела (мл/кг);
❖ силовой индекс (СИ) — МСК / масса тела ■ 100 (у. е.);
О индекс Робинсона (ИР) — ЧСС АДс/ 100 (у. е.);
О время восстановления ЧСС после 20 приседаний за 

30 с (проба Мартине);
< соответствие длины и массы тела (оценивается по 

центильным шкалам [16].
Таким образом, оценка УФЗ отражает функциональное 

состояние дыхательной, мышечной и сердечно-сосудис­
той систем, причем последней как в состоянии покоя, так и 
после дозированной физической нагрузки.

Результаты пяти приведенных выше показателей оце­
ниваются по соответствующим таблицам в баллах, кото- 
рЬ:£ ГГ0СЛС Су мм ИрО В 5Н И Я ОПрСДСЛЯЮТ ИНТеГраЛЬНуЮ 

оценку УФЗ. Всего выделяются пять уровней физического
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Комплексная оценка уровня физического здоровья девочек [11]

Воз­
раст, 
лет

Силовой индекс МСК / масса тела • 100 Индекс Робинсона ЧСС ■ АДс/ 100
Уровень Уровень

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
6 <32 32,1 -42 42,1 -47 47,1-52 >52 >115 112-103,1 103-94,1 94-85,1 <85,1

7 <33 33,1 -43 43,1-48 48,1-53 >53 >110 108-99,1 99-90,1 90-81,1 <81,1

8 <34 34,1 -44 44,1 -49 49,1 -54 >54 > 106 104-95,1 95-86,1 86-77,1 <77,1

9 <35 35,1 -45 45,1 -50 50,1 -55 >55 >102 99- 90,1 90-81,1 81 -72,1 <72,1

10 <36 36,1 -46 46,1 -51 51,1 -56 >56 > 103 96-87,1 87-78,1 78-69,1 <69,1

11 <37 37,1 -47 47,1 -52 52,1 -57 >57 > 105 98- 89,1 89-80,1 80-71,1 <71,1

Баллы 0 1 2 3 4 -2 0 2 3 4

Воз- 
раст, 
лет

Жизненный индекс Длина-масса тела Проба Мартине (время восстановления 
ЧСС, 20 приседаний за 30 с)ЖЕЛ / масса тела (мл/кг) (центильные шкалы)

Уровень Уровень Уровень

1 2 3 4 5 1 2 3 1 2 3 4 5

<6 <51 51-55,9 56 - 60,9 61 -65,9 >65,9 < Юи 
>90

10-25 и 
75-90

>25 - 75 < Минуты
5-4,1 4-3,1 3-2,1 2-1,1 < 1

Баллы 0 1 2 4 5 -2 -1 0 -2 1 3 5 7

Общая оценка уровня физического здоровья
Уровень

1 2 з 4 5
Баллы

<4 5-9 10-13 14-16 >16

Комплексная оценка уровня физического здоровья мальчиков [11]

Воз- 
раст, 
лет

Силовой индекс МСК / масса тела • 100 Индекс Робинсона ЧСС ■ АДс / 100
Уровень Уровень

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
6 37 37,1-42 42,1 -47 47,1 -57 >57 >112 112-103,1 103-94,1 94-85,1 <85,1

7 <40 40,1 -45 45,1 -50 50,1-60 >60 > 108 108-99,1 99-90,1 90-81,1 <81,1

8 <43 43,1 -48 48,1 -53 53,1-63 >63 > 104 104-95,1 95-86,1 86-77,1 <77,1

9 <46 46,1 -51 51,1 -56 56,1 -66 >66 >99 99-90,1 90-81,1 81-72,1 <72,1

10 <50 50,1 -55 55,1-60 60,1 -70 >70 >96 96-87,1 87-78,1 78-69,1 <69,1

11 <50 50,1-55 55,1 -60 60,1 -70 >70 >98 98-89,1 89 - 80,1 80-71,1 <71,1

Баллы 0 1 2 3 4 -2 0 2 3 4

Воз- 
раст, 
лет

Жизненный индекс Длина-масса тела Проба Мартине (время восстановления 
ЧСС, 20 приседаний за 30 с)ЖЕЛ / масса тела (мл/кг) (центильные шкалы)

Уровень Уровень Уровень

1 2 3 4 5 1 2 3 1 2 3 4 5

<6 <51 51-55,9 56-60,9 61-65,9 >65,9 < 10 и
>90

10-25 и 
75-90

>25 - 75 < ^ !инуты
5-4,1 4-3,1 3-2,1 2-1,1 < 1

Баллы 0 1 2 4 5 -2 -1 0 -2 1 3 5 7

Баллы

Общая оценка уровня физического здоровья
Уровень

1 2 3 4 5



Комплектование групп из учащихся 
с однородными показателями УФЗ

Для того чтобы учащиеся при выполнении физических 
упражнений находились в равных условиях, целесообраз­
но в начале каждой учебной четверти разделять школьни­
ков на группы с учетом их индивидуальных показателей 
УФЗ. В каждом классе учащихся можно разделить на 
6 групп по 3 — 4 школьника (3 группы девочек и 3 группы 
мальчиков) с однородными показателями УФЗ. Первая 
группа учащихся формируется из 3 — 4 мальчиков, обла­
дающих самыми низкими показателями УФЗ, вторая груп­
па формируется из 3 — 4 мальчиков с последующими по­
казателями УФЗ, третья группа формируется из мальчи­
ков, обладающих наилучшими показателями УФЗ. Анало­
гичным образом формируются 3 группы девочек. В каждой 
группе определяется среднее значение УФЗ.

Определение объема и интенсивности физических 
нагрузок на I четверть

Объем физической нагрузки на уроке (моторная плот­
ность урока) для учащихся определяется на основании 
уравнений линейной регрессии, разработанных В. А. Мед­
ведевым [11]:

МП = - 37,23 + 2,466 ■ УФЗ + 0,448 • ЧСС (1).
МП = - 37,05 + 3,133 УФЗ + 0,385 • ЧСС (2).
МП — моторная плотность урока.
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — средняя величина ЧСС на занятиях, уд./мин.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±1,79 (1) и 

+1,93(2).
Оптимизация интенсивности физической нагрузки упраж­

нений, выполняемых в аэробной зоне энергообеспечения, ре­
ализуется при помощи математического моделирования.

Уравнения множественной линейной регрессии 
для определения оптимальной интенсивности 

аэробных физических упражнений
Упражнение 1
Бег (кол. беговых шагов/мин).
И (мальчики) = 117,44 + 1,17 • УФЗ + 0,17 • ЧСС (3).
И (девочки) = 129,49 + 0,82 ■ УФЗ + 0,08 ■ ЧСС (4).
И — интенсивность выполнения упражнения (кол. бе­

говых шагов/мин).
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = +1,4 (3) и 

±1,8(4).
Упражнение 2
Прыжки через скакалку (кол. раз).
И (мальчики) = - 51,56 + 1,56 УФЗ + 1,25 ЧСС (5).
И (девочки) = - 34,86 + 1,32 УФЗ + 1,14- ЧСС (6).
И — интенсивность выполнения упражнения, кол. раз/мин. 
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±2,4 (5) и 

±2,6 (6).
Упражнение 3
И. п. — стоя лицом к скамейке, скамейка поперек. 

Степ-тест (кол. раз).
И (мальчики) = - 18,72 + 0,78 УФЗ + 0,9 • ЧСС (7).
И (девочки) = - 10,97 + 1,16 УФЗ + 0,83 • ЧСС (8).
И — интенсивность выполнения упражнения, кол. раз/мин. 
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±0,7 (7) 

и ±1,3 (8).

Упражнение 4
Бег на месте (кол. раз).
И (мальчики) = - 29,03 + 1,23 УФЗ +1,31- ЧСС (9).
И (девочки) = - 12,85 + 1,43 УФЗ + 1,18 ЧСС (10).
И — интенсивность выполнения упражнения, 

кол. раз/мин. ,
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±1,5 (9) и 

1,9(10).
Упражнение 5
И. п. — полувыпад правой ногой. Прыжком смена по­

ложения ног (кол. раз).
И (мальчики) = 40,3 + 0,41 ■ УФЗ + 0,43 ■ ЧСС (11).
И (девочки) = 20,8 + 0,52 ■ УФЗ + 0,55 • ЧСС (12).
И — интенсивность выполнения упражнения, кол. 

раз/мин.
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±0,8 (11) и 

±1,5 (12).
Упражнение 6
И. п. — о. с. 1 — прыжком ноги врозь, руки вверх; 2 — 

и. п. (кол. раз).
И (мальчики) = -18,62 + 2,13 • УФЗ + 0,5 ■ ЧСС (13).
И (девочки) = -14,67 + 0,39 • УФЗ + 0,45 • ЧСС (14).
И — интенсивность выполнения упражнения, кол. 

раз/мин.
УФЗ — уровень физического здоровья, баллы.
ЧСС — частота сердечных сокращений при выполне­

нии упражнения.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ±0,4 (13) и 

±0,9(14).
На основании индивидуальных показателей УФЗ опре­

деляются средние показатели УФЗ учащихся в группах, а 
по представленным выше уравнениям линейной регрес­
сии определяется интенсивность выполнения аэробных 
упражнений в группах на I четверть.

Представленная методика дает возможность оптимизи­
ровать интенсивность физических нагрузок при выполнении 
аэробных упражнений на уроке физической культуры и кор­
ректировать их в зависимости от УФЗ занимающихся.

Прогнозирование УФЗ, объема и интенсивности 
физических нагрузок на II — IV учебные четверти

С целью оптимизации физической нагрузки на уроках 
физической культуры для учащихся проводится прогнози­
рование среднего показателя УФЗ, моторной плотности 
уроков, реализуемой ЧСС, а также интенсивности выпол­
нения аэробных упражнений на II — IV учебные четверти.

Прогнозирование средних показателей УФЗ происхо­
дит на основании уравнений множественной линейной 
регрессии, предложенных В. А. Медведевым [11] и откор­
ректированных нами с учетом исходного УФЗ школьников 
(УФЗ в начале учебного года):

УФЗ (мальчики) = 1,76 + 0,51 ■ ИУФЗ + 0,08 ■ КЗ (15).
УФЗ (девочки) = 3,86 + 0,51 ИУФЗ + 0,06 • КЗ (16).
УФЗ — прогнозируемая величина уровня физического 

здоровья, баллы.
ИУФЗ — исходный уровень физического здоровья, баллы.
КЗ — количество занятий, в течение которых прогно­

зируется изменение УФЗ.
Абсолютная ошибка (mean absolute error) = ± 0,4 и ± 0,5 

соответственно.
На основании спрогнозированных средних значений 

УФЗ детей на II —- IV учебные четверти прогнозируются 
объем и интенсивность физических нагрузок, что способ-
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ствует нормализации показателей кардиореспираторной 
и мышечной систем организма.

Моделирование параметров физической нагрузки 
позволяет целенаправленно управлять процессом физи­
ческого воспитания, корректировать объем и интенсив­
ность физических нагрузок в соответствии с модельными 
вариантами, основанными на индивидуальных показателях 
УФЗ школьников.

Определение оптимальных средств и методов 
физвоспитания и их последовательность 

на уроках физкультуры в течение учебного года
Для решения оздоровительных задач в процессе фи­

зического воспитания необходимо определить наиболее 
оптимальное содержание учебного материала уроков фи­
зической культуры, отвечающее принципу оздоровитель­
ной направленности. При этом необходимо учитывать, что 
наибольшей оздоровительной эффективностью будут об­
ладать средства, методы физического воспитания, а также 
используемые физические нагрузки, разработанные с уче­
том уровня физического здоровья школьников.

При неудовлетворительном УФЗ необходимо опреде­
лить средства и методы его нормализации. Физические 
нагрузки при этом не должны превышать функциональных 
возможностей организма ребенка. Физическое воспита­
ние должно носить преимущественно оздоровительную 
направленность. При удовлетворительном, хорошем и 
особенно отличном УФЗ акцент физического воспитания 
смещается в сторону развивающей направленности (т. е. 
развития двигательных способностей).

Содержание уроков с оздоровительной 
направленностью

Подготовительная часть. Подготовительная часть 
урока проводится по общепринятой структуре [10, 15, 17]. 
В качестве средств общей разминки используются гим­
настические, циклические и комбинированные упражне­
ния локального и общего воздействия для активизации 
функциональных систем организма школьников и подго­
товке учащихся к выполнению основных задач урока.

На первом уроке каждой учебной четверти 10 мин от­
водится на ознакомление детей с основными вопросами

теоретического раздела. Дальнейшее формирование те­
оретических знаний по физкультуре осуществляется в те­
чение учебного года.

Продолжительность подготовительной части урока со­
ставляет примерно 8 — 10 мин.

Основная часть. Структуру основной части урока 
можно условно разделить на два блока.

I. Обучающий блок, основными задачами которого 
являются:

❖ изучение техники легкоатлетических и гимнастичес­
ких упражнений, подвижных игр, элементов спортивных игр;

< формирование физкультурных знаний.
II. Оздоровительно-развивающий блок, основными 

задачами которого являются:
О оптимизация функционального состояния организ­

ма учащихся;
< развитие физических способностей.
Основная деятельность в процессе выполнения физи­

ческих упражнений в основной части урока осуществляется 
преимущественно в аэробной зоне энергообеспечения.

Учебный материал по изучению техники легкоатлети­
ческих и гимнастических упражнений, обучению подвиж­
ным играм, элементам спортивных игр, а также формиро­
ванию физкультурных знаний соответствует требованиям 
комплексной программы по физическому воспитанию.

Обучение двигательным умениям и навыкам, развитие фи­
зических способностей школьников происходит по общепри­
нятым методикам [2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 13, 14, 15, 17, 18].

В I и IV четвертях базовым видом является легкая атле­
тика. Содержание уроков включает в себя изучение и со­
вершенствование техники легкоатлетических упражне­
ний — бега, метания, легкоатлетических прыжков. Допол­
нительными видами являются гимнастика и игры.

Во II четверти базовым видом является гимнастика. 
Содержание уроков включает в себя изучение техники 
гимнастических упражнений — акробатики, опорных 
прыжков, упражнений в равновесии, лазании. Дополни­
тельными видами являются легкая атлетика и игры.

В III четверти базовым видом являются игры. Содержа­
ние уроков включает в себя изучение элементов техники 
игры в баскетбол и изучение подвижных игр. Дополнитель­
ными видами являются легкая атлетика и гимнастика.

Структура построения основной части занятий

I станция
Аэробные 
упражнения-

VI станция
Упражнения 
на гибкость

Оптимизация функционального 
состояния, развитие 
физических способностей

V станция
Упражнения 
на силу

IV станция
Дыхательные 
упражнения

Метод 
круговой 

тренировки

II станция
Упражнения 
на гибкость

III станция
Аэробные 
упражнения

Игровой метод

ДЖ
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здороуе
В начале основной части урока решаются задачи по из­

учению техники базового вида (I и IV четверти — легкая 
атлетика, II четверть — гимнастика, III четверть — игры), а 
также по формированию физкультурных знаний. На выпол­
нение всех заданий в этом блоке отводится 10—15 мин. 
Используется фронтальный и групповой методы обучения. 
Далее решаются задачи по оптимизации функционального 
состояния организма занимающихся и развитию их физи­
ческих способностей. В начале учебной четверти школьни­
ки разделяются на 6 групп с однородными индивидуальны­
ми показателями УФЗ. Первая и третья группы выполняют 
аэробные упражнения с заданной интенсивностью (см. 
формулы 3 — 14). Интенсивность следует задавать с по­
мощью звукового сигнала по секундомеру. Пятая группа 
выполняет упражнения, направленные на развитие силы. 
Вторая и шестая группы выполняют упражнения, направ­
ленные на развитие гибкости. Четвертая группа выполняет 
дыхательные упражнения.

Продолжительность выполнения упражнений на стан­
ции 2 минуты.

Непременным условием решения задач II блока явля­
ется последовательность применяемых средств и методов, 
а также чередование упражнений высокой и низкой интен­
сивности при использовании метода круговой тренировки.

Каждое упражнение выполняется в течение 2 мин. По­
сле выполнения упражнений на станции учащиеся групп ме­
няются местами. Используется метод круговой тренировки.

Таблица 1
Содержание упражнений на станциях в! и IV четвертях

Стан­
ция

Упражнения

I 1. Бег

II 1. И. п. — выпад правой ногой, руки на колене. 
Пружинистые покачивания

2. И. п. — присед на правой ноге, левую в сторону 
на пятку. Перенос тела с ноги на ногу

3. И. п. — стойка ноги врозь. Пружинящие накло­
ны туловища вперед

4. И. п. — стоя на правой ноге, левая согнута в ко­
лене, хват левой рукой за носок правой ноги. 
1 — отводя левую ногу назад, прогнуться в по­
яснице; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же с другой ноги

5. И. п. — стоя лицом к опоре, руки на опоре, хват 
сверху. Махи правой (левой) ногой в стороны

6. И. п. — стоя правым (левым) боком к опоре, 
правая (левая) рука на опоре, хват сверху. Махи 
левой (правой) ногой вперед и назад

III 1. Прыжки через скакалку
2. И. п. — полувыпад правой ногой. Прыжком 

смена положения ног
3. И. п. — о. с. 1 — прыжком ноги врозь, руки 

вверх; 2 — и. п.
IV 1. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­

роны вверх, вдох; 2 — руки через стороны вниз, 
выдох

2. И. п. — о. с. 1 — 4 — вдох через нос; 5 — 8 — 
выдох через рот

3. И. п. — о. с. 1 — 8 — вдох через нос; 9 — 16 — 
выдох через рот

4. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­
роны вверх, вдох; 2 — с наклоном вперед руки 
через стороны вниз, выдох

5. Грудное дыхание
6. Диафрагменное дыхание

V 1. И. п. — упор лежа на опоре (до 40 см). Сгиба­
ние и разгибание рук

2. И. п. — стойка ноги врозь. Приседания
3. И. п. — сидя на гимнастической скамейке про­

дольно, руки за голову, ноги закреплены. На­
клоны туловища назад, вперед

4. И. п. — лежа на животе на гимнастической ска­
мейке продольно, руки за голову. Прогибание 
туловища

5. И. п.'— смешанный вис. Сгибание, разгибание рук
6. И. п. — упор лежа сзади на гимнастической ска­

мейке. Сгибание,разгибание рук

VI 1. И. п. — стоя в наклоне вперед лицом к опоре, 
руки на опоре. Прогибание туловища

2. И. п. — стоя спиной к опоре, руки на опоре, 
хват сверху. Приседания

3. И. п. — стойка правая рука вверх. 1 — согнуть 
руки за спину, кисти в замок; 2 — то же со сме­
ной положения рук

4. И. п. — стойка руки вперед скрестно, кисти 
сцеплены (ладони вместе). 1 — сгибая руки, 
выкрут вперед; 2 — обратным движением и. п.;
3 — 4 — то же со сменой положения рук

5. И. п. — стоя, руки назад, кисти вверх (ладони 
вместе). 1 — согнуть руки в локтях; 2 — и. п.

6. И. п. — стоя, правая рука, согнутая в локтевом 
суставе, вверху, кисть за голову, кисть левой 
руки на локте правой. 1 — 8 — пружинящие от­
ведения правой руки влево; 9 — 16 — то же со 
сменой положения рук

Таблица 2
Последовательность выполнения упражнений 

на станциях в I и IV четвертях

№ 
урока

Станции
1 III IV V VI

Номер упражнения на станции
3 1 1,2 1 1,2, 3 1,2 1,2
4 1 3,4 1 4, 5,6 3,4 3,4
5 1 5, 6 1 1,2,3 5,6 5,6
6 1 1,2 1 4, 5, 6 1,2 1,2
7 1 3,4 1 1,2, 3 3,4 3,4
8 1 5,6 1 4, 5,6 5,6 5,6
9 1 1,2 1 1,2, 3 1,2 1,2
10 1 3,4 1 4,5,6 3,4 3,4
11 1 5, 6 2 1,2, 3 5,6 5,6
12 1 1,2 2 4, 5, 6 1,2 1,2
13 1 3,4 2 1,2, 3 3,4 3, 4
14 1 5,6 2 "<5,6 5,6 5,6
15 1 1,2 2 1,2, 3 1,2 1,2
16 1 3,4 2 4, 5, 6 3,4 3,4
17 1 5,6 2 1,2, 3 5,6 5,6
18 1 1,2 2 4, 5, 6 1,2 1,2
19 1 3,4 3 1,2, 3 3,4 3,4
20 1 5,6 3 4, 5,6 5, 6 5, 6
21 1 1,2 3 1,2, 3 1,2 1, 2
22 1 3, 4 3 4, 5, 6 3,4 3,4
23 1 5, 6 3 1,2, 3 5,6 5,6
24 1 1,2 3 4, 5, 6 1, 2 1,2
25 1 3,4 3 1,2, 3 3,4 3,4
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Таблица 3

Содержание упражнений на станциях во II четверти

Стан­
ция

Упражнения

I 1. Бег на месте
2. Прыжки через скакалку

II 1. И. п. — выпад правой ногой, руки на колене. 
Пружинистые покачивания

2. И. п. — присед на правой ноге, левую в сторону 
на пятку. Перенос тела с ноги на ногу

3. И. п. — стойка ноги врозь. Пружинящие накло­
ны туловища вперед

4. И. п. — стоя на правой ноге, левая согнута в ко­
лене, хват левой рукой за носок правой ноги. 
1 — отводя левую ногу назад, прогнуться в по­
яснице; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же с другой ноги

5. И. п. — стоя лицом к опоре, руки на опоре, хват 
сверху. Махи правой (левой) ногой в стороны

6. И. п. — стоя правым (левым) боком к опоре, 
правая (левая) рука на опоре, хват сверху. Махи 
левой (правой) ногой вперед и назад

7. И. п. — сидя ноги врозь. 1 — наклон к правой 
ноге; 2 — наклон вперед; 3 — наклон к левой 
ноге; 4 — и. п.

8. И. п. — лежа на животе, ноги согнуты в коленях, 
взяться за носки. 1 — прогнуться; 2 — и. п.

III 1. И. п. — стоя лицом к скамейке, скамейка попе­
рек. Степ-тест

2. И. п. — полувыпад правой ногой. Прыжком сме­
на положения ног

3. И. п. — о. с. 1 — прыжком ноги врозь, руки 
вверх; 2 — и. п.

IV 1. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­
роны вверх, вдох; 2 — руки через стороны вниз, 
выдох

2. И. п. — о. с. 1 — 4 — вдох через нос; 5 — 8 — 
выдох через рот

3. И. п. — о. с. 1 — 8 — вдох через нос; 9 — 16 — 
выдох через рот

4. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­
роны вверх, вдох; 2 — с наклоном вперед руки 
через стороны вниз, выдох

5. Грудное дыхание
6. Диафрагменное дыхание

V 1. И. п. — упор лежа на опоре (до 40 см). Сгиба­
ние и разгибание рук

2. И. п. — стойка ноги врозь. Приседания
3. И. п. — сидя на гимнастической скамейке про­

дольно, руки за голову, ноги закреплены. На­
клоны туловища назад, вперед

4. И. п. — лежа на животе на гимнастической ска­
мейке продольно, руки за голову. Прогибание 
туловища

5. И. п. — смешанный вис. Сгибание, разгибание 
РУК

6. И. п. — упор сзади, лежа на гимнастической 
скамейке. Сгибание, разгибание рук

7. И. п. — вис спиной к шведской стенке. Подни­
мание колен к груди

8. И. п. — стойка ноги врозь. Приседания
9. Лазание по канату в два приема

VI 1. И. п. — стоя в наклоне вперед лицом к опоре, 
руки на опоре. Прогибание туловища

2. И. п. — стоя спиной к опоре, руки на опоре, хват 
сверху. Приседания

3. И. п. — стойка правая рука вверх. 1 — согнуть 
руки за спину, кисти в замок; 2 — то же со сме­
ной положения рук

4. И. п.— стойка руки вперед скрестно, кисти 
сцеплены (ладони вместе). 1 — сгибая руки, 
выкрут вперед; 2 — обратным движением и. п.; 
3 — 4 — то же со сменой положения рук

5. И. п. — стоя, руки назад, кисти вверх (ладони 
вместе). 1 — согнуть руки в локтях; 2 — и. п.

6. И. п. — стоя, правая рука согнута в локтевом 
суставе вверху, кисть за голову, кисть левой ру­
ки на локте правой. 1 — 8 — пружинящие отве­
дения правой руки влево; 9— 16 — то же со 
сменой положения рук

7. И. п. — лежа на спине. 1 — правую ногу вверх, 
взяться правой рукой за носок; 2 — и. п.; 3 — 
4 — то же с другой ноги

8. И. п. — поперечный полушпагат. 1 — поворот 
направо; поворот налево;поворот налево;пово­
рот направо

Таблица 4
Последовательность выполнения упражнений 

на станциях во II четверти

№ 
урока

Станции

1 II III IV V VI

Номер упражнения на станции

28 1 1,2 1 1,2,3 1,2 1,2

29 2 3,4 2 4, 5,6 3,4 3,4

30 1 5,6 3 1,2,3 5,6 5,6

31 2 7, 8 1 4, 5,6 7, 8 7, 8

32 1 1,2 2 1,2,3 9 1,2

33 2 3, 4 3 4,5,6 1,2 3,4

34 1 5,6 1 1,2,3 3,4 5,6

35 2 7,8 2 4, 5,6 5,6 7, 8

36 1 1,2 3 1,2,3 7, 8 1,2

37 2 3,4 1 4, 5, 6 9 3,4

38 1 5,6 2 1,2,3 1,2 5,6

39 2 7,8 3 4,5,6 3,4 7, 8

40 1 1,2 1 1,2,3 5,6 1,2

41 2 3,4 2 4, 5,6 7, 8 3,4

42 1 5, 6 3 1,2,3 9 5,6

43 2 7, 8 1 4, 5, 6 1,2 7, 8

44 1 1,2 2 1,2,3 3,4 1,2

45 2 3,4 3 4,5,6 5, 6 3,4

46 1 5, 6 1 1,2,3 7, 8 5,6



Таблица 5
Содержание упражнений на станциях в III четверти

Стан­
ция

Упражнения

I 1. Бег на месте
2. Прыжки через скакалку

II 1. И. п. — выпад правой ногой, руки на колене. 
Пружинистые покачивания

2. И. п. — присед на правой ноге, левую в сторо­
ну на пятку. Перенос тела с ноги на ногу

3. И. п. — стойка ноги врозь. Пружинящие накло­
ны туловища вперед

4. И. п. — стоя на правой ноге, левая согнута в 
колене, хват левой рукой за носок правой. 1 — 
отводя левую ногу назад, прогнуться в поясни­
це; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же с другой ноги

5. И. п. — стоя лицом к опоре, руки на опоре, 
хват сверху. Махи правой (левой) ногой в сто­
роны

6. И. п. — стоя правым (левым) боком к опоре, 
правая (левая) рука на опоре, хват сверху. Ма­
хи левой (правой) ногой вперед и назад

7. И. п. — сидя ноги врозь. 1 — наклон к правой 
ноге; 2 — наклон вперед; 3 — наклон к левой 
ноге; 4 — и. п.

8. И. п. — лежа на животе, ноги согнуты в коле­
нях, взяться за носки. 1 — прогнуться; 2 — и. п.

III 1. И. п. — стоя лицом к скамейке, скамейка попе­
рек. Степ-тест

2. И. п. — полувыпад правой ногой. Прыжком 
смена положения ног

3. И. п. — о. с. 1 — прыжком ноги врозь, руки 
вверх; 2 — и. п.

IV 1. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­
роны вверх, вдох; 2 — руки через стороны 
вниз, выдох

2. И. п. — о. с. 1 — 4 — вдох через нос; 5 — 8 — 
выдох через рот

3. И. п. — о. с. 1 — 8 — вдох через нос; 9 — 16 — 
выдох через рот

4. И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки через сто­
роны вверх, вдох; 2 — с наклоном вперед руки 
через стороны вниз, выдох

5. Грудное дыхание
6. Диафрагменное дыхание

V 1. И. п. — упор лежа на опоре (до 40 см). Сгиба­
ние и разгибание рук

2. И. п. — стойка ноги врозь. Приседания
3. И. п. — сидя на гимнастической скамейке про­

дольно, руки за голову, ноги закреплены. На­
клоны туловища назад, вперед

4. И. п. — лежа на животе на гимнастической 
скамейке продольно, руки за голову. Прогиба­
ние туловища

5. И. п. — смешанный вис. Сгибание, разгибание 
РУК

6. И. п. — упор сзади, лежа на гимнастической 
скамейке. Сгибание, разгибание рук

7. И. п. — вис спиной к шведской стенке. Подни­
мание колен к груди

8. И. п. — стойка ноги врозь. Приседания

1. И. п. — стоя в наклоне вперед лицом к опоре, 
руки на опоре. Прогибание туловища

2. И. п. — стоя спиной к опоре, руки на опоре, 
хват сверху. Приседания

3. И. п. — стойка правая рука вверх. 1 — согнуть 
руки за спину, кисти в замок; 2 — то же со сме­
ной положения рук

4. И. п. — стойка руки вперед скрестно, кисти 
сцеплены (ладони вместе). 1 — сгибая руки, 
выкрут вперед; 2 — обратным движением и. п.; 
3 — 4 — то же со сменой положения рук

5. И. п. — стоя, руки назад, кисти вверх (ладони 
вместе). 1 — согнуть руки в локтях; 2 — и. п.

6. И. п. — стоя, правая рука согнута в локтевом 
суставе вверху, кисть за голову, кисть левой 
руки на локте правой. 1 — 8 — пружинящие от­
ведения правой руки влево; 9 — 16 —то же со 
сменой положения рук

7. И. п. — лежа на спине. 1 — правую ногу вверх, 
взяться правой рукой за носок; 2 — и. п.; 3 — 
4 — то же с другой ноги

8. И. п. — поперечный полушпагат. 1 — поворот 
направо; поворот налево; поворот налево; по­
ворот направо

Таблица 6
Последовательность выполнения упражнений 

на станциях в III четверти

№ 
урока

Станции
1 II III IV V VI

Номер упражнения на станции

58 1 1,2 1 1,2,3 1,2 1,2

59 2 3,4 2 4, 5,6 3,4 3,4

60 1 5,6 3 1,2,3 5,6 5,6

61 2 7, 8 1 4, 5,6 7, 8 7, 8

62 1 1,2 2 1,2,3 1,2 1,2

63 2 3,4 3 4,5,6 3,4 3,4

64 1 5,6 1 1,2,3 5,6 5,6

65 2 7, 8 2 4, 5, 6 7,8 7,8

66 1 1,2 3 1,2,3 1,2 1,2

67 2 3,4 1 4,5,6 3,4 3,4

68 1 5, 6 2 1,2,3 5,6 5,6

69 2 7, 8 3 4, 5,6 7, 8 7, 8

70 1 1,2 1 1,2,3 1,2 1,2

71 2 3,4 2 4,5,6 3,4 3,4

72 1 5, 6 3 1,2,3 5, 6 5, 6

73 2 7, 8 1 4, 5,6 7, 8 7, 8

74 1 1, 2 2 1,2,3 1,2 1,2

75 2 3,4 3 4,5,6 3,4 3,4

76 1 5,6 1 1,2,3 5,6 5,6

77 2 7, 8 2 4, 5, 6 7, 8 7, 8

После прохождения всех станций проводятся эстафе­
ты и подвижные игры, направленные на развитие общей 
выносливости, силы, быстроты, ловкости, скоростно-си-
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ловых способностей учащихся. На выполнение всех заданий 
отводится 15 — 20 мин.

На последних двух уроках проводится тестирование физи­
ческой подготовленности школьников.

Заключительная часть. Заключительная часть урока про­
водится по общепринятой структуре [10, 15, 17]. В начале за­
ключительной части используются упражнения, предназначен­
ные для приведения функциональных систем организма 
школьников в исходное состояние. Для снижения возбуждения 
сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем, умень­
шения напряжения мышечных групп используются медленный 
бег, различные виды ходьбы, упражнения на расслабление, 
внимание, правильную осанку. В конце заключительной части 
подводятся итоги урока: выставляются оценки, дается домаш­
нее задание. Продолжительность заключительной части урока 
составляет 2 — 3 минуты.
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Выхаванне дасягнула сваей мэты, кал! 
чалавек валодае cinaft i воляй самога сябе 
адукоуваць i ведае спосаб i сродю, як гэта 
ажыццяуляць.

А. Дыстэрвег

Навучанне на уроках музык! будзе мець разв!ц- 
цёвы характар, кал! дз!ця займаецца разнастайным! 
в!дам! музычнай дзейнасц! i засвойвае веды актыуна. 
Пры гэтым вучэбная дзейнасць ажыццяуляецца як 
музычна-мастацкая.

Музычна-мастацкая дзейнасць найперш 
прадугледжвае разв!ццё тэарэтычнага мыслення дз!- 
цяц1. Работа над музычным матэрыялам часцей заусё 
праходз!цьуформеэксперыменту, каб вучн! магл! глы­
бей пран!кнуць у прыроду i сутнасць музычных з’яу.

Урок музык! патрабуе ад настаун!ка арган1зацы! 
такога педагаг!чнага працэсу, дзе мел! б месца актыу- 
ная мысл!цельная дзейнасць вучняу i творчае пера- 
асэнсаванне 1м1 твора у ходзе работы над 1м. Дзец! па- 
в!нны самастойна ц! з дапамогай настаун!ка став!ць 
праблему i вырашаць яе шляхам 1ндыв1дуальнай, гру- 
павой ц1 калектыунай работы. Важна не тольк! наву- 
чыць дз!ця разумець музыку, эмацыянальна успры- 
маць яе, прав!льна I прыгожа выконваць, але i выпра- 
цаваць у яго устойл!вы !нтарэс да пазнання музык!, 
жаданне самастойна набываць новыя веды пра яе, 
слухаць i чуць музычныя творы. Разв1ццё умения слу- 
хаць сябе у час спевау, анал 1заваць свой удзел у роз­
ных вщах музычнай дзейнасц!, бачыць перспектыву 
свайго разв!цця — тэты шлях праходз!ць вучань у пра- 
цэсе музычна-мастацкай дзейнасц! на уроках музык!.

Абавязковай умовай навучання музыцы з’яуля- 
ецца раскрыццё !ндыв!дуальных музычных здольнас- 
цей вучняу, выяуленне ступен! !х ц!кавасц! да музыч­
на-мастацкай дзейнасц!. Найперш настаун!ку важна 
стварыць спрыяльныя умовы для праяулення магчы- 
масцей кожнага дз!цяц!. Вучань з парушанай ка- 
ардынацыяй пам!ж слыхам i голасам, са слабым! га- 
ласавым! даным! можа быць добрым выканауцам 
акампанементу на дз!цячых музычных !нструментах, 
удзельн!чаць у !нсцэн!роуках музычных творау, у 
пластычным !нтанаванн!. Пры арган!зацы! музычна- 
мастацкай дзейнасц! настаун!ку трэба даваць вучням 
магчымасць выбару занятку. Так, кал! у класе !дзе ра­
бота над стварэннем кампаз!цый да развучанай пес- 
н!, дз!ця само можа вызначыць, чым яму займацца у 
дадзены момант: выбраць дз!цячы музычны !нстру- 
мент i падабраць акампанемент да песн!, удзельн!- 
чаць у пластычным !нтанаванн!, быць запявалам ц! 
проста выконваць песню у складзе хору. Пасля выка- 
нання пэунага в!ду дзейнасц! настаун!к анал!зуе пра- 
цэс ! вын!к работы кожнага вучня. Пры гэтым не трэ­
ба скуп!цца на пахвалу, варта адзначаць нават ня- 
значныя поспех! вучняу, ствараючы тым самым умо­
вы для рэфлекс!!.

Планаванне ! канструяванне урокау музык! на 
аснове сумеснай дзейнасц! настаун!ка ! вучняу, дзе 
галоунай задачай настаун!ка з’яуляецца арган!зацыя 
самастойнай работы дзяцей, даюць магчымасць 
разв!цця !х тэарэтычнага мыслення, эстэтычнага 
успрыняцця, фарм!равання умения вучыцца у працэ- 
се вучэбнага супрацоун!цтва.

На першы погляд выкарыстанне на уроках музы- 
к! калектыуных в!дау дзейнасц! не дае шырок!х маг-
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