Приложение № 1

Урок разноуровневого обучения в  I и  III классах

Тема: «Ходьба, бег, ходьба в чередовании с бегом. Упражнения с малым мячом. Прыжковые упражнения. Игры «Мяч над головой», «Удочка».

Задачи: 

а) образовательные: разучить упражнения с малым мячом, ознакомить с правилами игры «Мяч над головой», закрепить умение построения в шеренгу; 

б) оздоровительно-развивающие: развивать координацию движений в прыжках, ловкость и глазомер в упражнениях с малым мячом;

в) воспитательные: воспитывать чувство товарищества, интерес к уроку. 

Место проведения: спортивная площадка.

Инвентарь: малые мячи и мешочки по количеству детей, два баскетбольных мяча.

Дата проведения: 15 сентября 2003 г.

	Ход  урока
	Дозировка
	Вре-мя,

мин
	Методические и организационные указания

	Подготовительная часть

1. Построение в одну шеренгу

2. Повороты на месте

3. Ходьба в колонне по одному

4. Бег в колонне по одному

5. Ходьба в чередовании с бегом
	4
	7

1

1

1

1,5

2

1,5

2
	Проверить осанку, равнение, внешний вид

1 кл. – переступанием

3 кл. – на одноименной пятке и разноименном носке

Спина прямая, руки работают вдоль туловища, ноги ставим уверенно

1 класс

3 класс

1 класс

3 класс

	Основная часть

1. Общеразвивающие упражнения с малым мячом:

а) И.п. – о.с., мяч в правой руке (3 кл.), ноги на ширине ступни (1 кл.)

1-2 – руки через стороны вверх, передать мяч в другую руку; 3-4 – и.п.

б) И.п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – передать мяч в другую руку за спиной; 3 – руки в стороны; 4 - и.п.

в) И.п. – ноги врозь, мяч в правой руке. 1-2 – поворот туловища вправо и удар мячом о пол, поймать мяч. То же – влево

г) И.п. – стойка ноги врозь. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками (1 кл.), одной (3 кл.)

д.) И.п. – о.с., мяч в обеих руках внизу. 1 – присед; 2 – прокатить мяч правой к левой ноге; 3 – к правой ноге; 4 – и.п.

е) И.п. – о.с., мяч в правой руке. 1 – правую ногу назад, на носок, руки в стороны; 2 – и.п. То же левой ногой

ж) И.п. – о.с., мяч в правой руке. 1-8 – прыжки – ноги врозь, ноги вместе, под счет учителя. 

2. Построение в две шеренги (по классам)

3. Упражнения для развития ловкости с малым мячом:

базовый уровень

1 кл. – подбрасывание малого мяча вверх и ловля его двумя руками;

3 кл. – с хлопками и приседанием;

повышенный уровень

1 кл. – подбрасывание малого мяча вверх и ловля его двумя руками с хлопком в ладоши, с хлопком и приседанием;

3 кл. - подбрасывание малого мяча вверх и ловля его двумя руками с хлопком в ладоши и поворотом вокруг себя; с приседанием и поворотом вокруг себя.

4. Прыжковые упражнения:

базовый уровень

1 кл. – прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед по прямой (на расстояние 6 м)

3 кл. - прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед по прямой с мешочком, зажатым между коленями (на расстояние 10 м);

повышенный уровень

1 кл. - прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед по прямой на расстояние 8 м; на одной ноге

3 кл. - прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед по прямой с баскетбольным мячом, зажатым между коленями (на расстояние 15 м).

5. Игра «Мяч над головой»

6. Игра «Удочка»


	6 р.

8 р.

4 р.

6 р.

4 р.

6 р.

10 р.

6 р.

8 р.

6 р.

8 р.

2 р.

3 р.

10-

15 р.

до 20

15 р.

20 р.

2 р.

2 р.

2 р.

2 р.
	30

8

1

7

8

3

3


	Спина прямая, потянулись за руками вверх

1 класс

3 класс

Спина прямая, руки прямые

1 класс

3 класс

Стараться поймать мяч

1 класс

3 класс

Стараться не терять мяч

1 класс

3 класс

Прогнулись, руки прямые

1 класс

3 класс

Приземляться мягко, выше прыжок

1 класс

3 класс

Выполнять упражнение подряд, мяч подбрасывать на высоту 2 м от земли, слегка приседать при ловле мяча

Задания повышенного уровня предлагаются более подготовленным детям

Мягко приземляться, не терять мешочки и мячи, не придерживать руками

Задания повышенного уровня предлагаются более подготовленным детям

Играющие делятся на две команды (по классам). Один из играющих (водящий) находится в центре круга. Игроки, стоящие по кругу, перебрасывают мяч во всех направлениях друг другу, а водящий старается дотронуться до мяча. Если водящему удается коснуться мяча, то он меняется местами с тем игроком, в броске которого мяч был «осален».

Дети образуют круг. В его центре учитель (или ученик 3 класса). Он держит в руках веревку, на конце которой привязан мешочек с песком. Учитель вращает веревку с мешочком по кругу по самой земле, а дети подпрыгивают, стараясь не задеть веревку и мешочек. Тот, кто заденет, считается проигравшим. Для старших ребят можно вращать повыше, чем для младших.

Перед началом игр предложить старшим детям показать, как будет проходить игра.

	Заключительная часть:

1. Построение, подведение итогов урока

2. Упражнения на внимание на месте 
	
	3

1,5

1,5
	Что делали, что запомнилось больше всего


Приложение № 2

Урок по лыжной подготовке в разновозрастной группе с учащимися II, IY классов

Тема: «Скользящий шаг с палками, попеременный двухшажный ход (IY класс). Подъем «лесенкой» и спуск в основной стойке. Игровые упражнения с малым мячом».

Задачи: 

а) образовательные: ознакомить с передвижением шагом с палками (2 кл.), разучить попеременный двухшажный ход (IY класс), совершенствование подъема «лесенкой» и спуска в основной стойке;

б) оздоровительно-развивающие: развивать координацию движений, ловкость, быстроту в передвижении на лыжах, закаливать организм;

в) воспитательные: воспитывать чувство товарищества, интерес к лыжной подготовке. 

Место проведения: спортивная площадка.

Инвентарь: лыжный инвентарь, малые мячи.

Дата проведения: 15 января 2001 г.

	Ход  урока
	Дозировка
	Вре-мя

мин
	Методические и организационные указания

	Подготовительная часть:

1. Построение в шеренгу без лыж

2. Игровые упражнения с малым мячом:

а) «Подбрось-поймай»

2 кл. – подбрасывать мяч одной и ловить двумя руками с хлопком в ладоши

4 кл. – подбрасывать мяч одной и ловить поочередно правой и левой рукой.

б) «Мяч – попрыгун»

2 кл. – ударить мячом о пол и поймать его снизу правой, затем левой рукой

4 кл. – ударить мячом о пол вперед-влево и взмахнуть левой ногой над мячом, то же с другой ноги, мяч ловить двумя руками

3. Построение в колонну на лыжах
	10 р.

10 р.

10 р.

10 р.
	7

1

2

2

2
	Внешний вид, объявить тему урока, раздать малые мячи

Подбрасывать мяч как можно выше, ловить, не сходя с места.

Ловить только снизу. Во время удара чуть сгибать ноги, стараться не сходить с места

Выполнив упражнения с малым мячом, дети берут свой лыжный инвентарь и надевают его, старшие помогают младшим

	Основная часть

1. Скользящий шаг с палками (2 кл.)

а) попеременное движение рук с палками, взяв их за середину;

б) то же, но смена движений рук происходит на каждый скользящий шаг

1. Попеременный двухшажный ход (4 кл.)

а) попеременный двухшажный ход (показ учителя);

б) скользящий шаг без палок;

в) упражнение «самокат»;

г) скользящий шаг с палками (обращая внимание на толчки палками)

2. Спуск в основной стойке

а) перенос веса с одной лыжи на другую (2кл.)

б) поочередно приподнимать носки лыж (2 кл.)

в) спуски со склона, меняя глубину стойки (2,4 кл.)

г) спуски в основной стойке (4 кл.)

3. Подъем «лесенкой»

а) показ ученика 4 класса

б) приставные шаги вправо и влево (2 кл.)

в) подъем «лесенкой» (2,4 кл.)

4. Эстафета на лыжах (дистанция 25 м)

5. Прохождение  дистанции в среднем темпе по учебной лыжне

6. Игра «По мишеням» (без лыж)


	600 м

800 м
	30

10

10

8

8

4

5

3
	Показ упражнений выполняет ученик 4 класса.

Выносить палку петлей вперед, кольцом назад на уровне плеч; менять положение рук, подседая.

Следить за маховым выносом ноги вперед, широким скользящим шагом, выносом палок

Скольжение выполнять на согнутой в колене ноге (колено над носком ноги)

Толчок палками начинать (с момента постановки палки на снег) мягким движением на палку согнутой в локтевом суставе рукой (при этом надо отталкиваться, а не переставлять палки)

Следить за тем, чтобы ноги были слегка согнуты, одна впереди другой на одну стопу, туловище слегка наклонено, руки несколько вперед и в стороны, палки – кольцами назад, вес тела равномерно распределен на обе ноги

Ученики 2 класса выполняют спуски без палок

Ученики 2 класса выполняют подъемы без палок

Следить за одновременным подъемом носка и пятки лыжи

Следить за тем, чтобы ученик поставил верхнюю лыжу на внешнее ребро, а нижнюю – на внутреннее, палки переставлял поочередно, опора на обе палки

Составить три разновозрастные команды.

Передвигаться: 2 кл. - скользящий шаг без палок, 4 кл. – скользящий шаг с палками

2 класс

4 класс

Играющие распределены на две разновозрастные команды. Команда строится в одну шеренгу. На расстоянии 8 м (2 кл.) и 12 м (4 кл.) стоят предметы. В руках у каждого играющего по 2 снежка. По сигналу учителя дети бросают снежки по мишеням. Подсчитывается количество сбитых мишеней. Затем на исходную линию выходит другая команда. Побеждает команда, сбившая большее количество мишеней.

	Заключительная часть

1. Построение в шеренгу без лыж

2. Итоги урока

3. Домашнее задание

      4. Передвижение в школу, уборка лыжного инвентаря.


	
	3
	Очистить, скрепить лыжи и палки

1. Поднимание прямых ног из положения, лежа на спине

2 кл. – 8 раз, 4 кл. – 12 раз

2. Игровые упражнения с малым мячом:

«подбрось – поймай»,

«мяч – попрыгун»

3. Передвижение на лыжах в среднем темпе:

2 кл. – 600 м, 4 кл. – 800 м


Приложение № 3

Спортивный час в разновозрастной группе 

с учащимися  I -  IY классов

Тема: «Ходьба, бег, беговые упражнения. Упражнения с короткой скакалкой и большим мячом. Игры «Мяч - капитану», «Тихо – громко».

Задачи: 

а) образовательные: закреплять умение правильно бегать; ловить мяч после отскока; прыгать через короткую скакалку; разучить  правила игры «Тихо - громко»;

б) оздоровительно-развивающие: развивать ловкость, умение ориентироваться в пространстве, прыгучесть, быстроту реакции;

в) воспитательные: воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи. 

Место проведения: спортивная площадка.

Инвентарь: гимнастические скакалки, баскетбольные мячи.

Дата проведения: 14 мая 2004 г.

	Ход  урока
	Дозировка
	Вре-мя

мин
	Методические и организационные указания

	Подготовительная часть:

1. Построение

2. Ходьба в колонне по одному с выпадами (1,2 кл.) с захлестом рук вокруг туловища вправо и влево (3,4 кл.)

3. Бег в среднем темпе
	400 м

500 м

600 м
	7

2


	Сообщение темы занятия, внешний вид должен соответствовать погодным условиям

Глубже выпад, сзади нога прямая, спина прямая

Соблюдать дистанцию

1-2 класс

3 класс

4 класс



	Основная часть

1. Общеразвивающие упражнения в парах:

а) И.П. – о.с. лицом друг к другу, держась за руки. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх (1-2 кл.), поднимаясь на носки (3-4 кл.); 3 – руки в стороны; 4 – и.п.

б) И.п. – о.с. лицом друг к другу. 1-2 – поочередное приседание, не отпуская рук партнера; 3-4 – и.п.

в) И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки скрестно. 1-2 – поворотом туловища вправо и влево; 3-4 – и.п.

г) И.п. – о.с. лицом друг к другу, держась за руки; 1 – выпад вправо (1-2 кл.); на носок (3-4 кл.), руки в стороны; 2 – и.п.

д) И.п. – о.с. лицом друг к другу, держась за руки. 1-2 – поднимание правой (левой) ноги назад вверх, руки в стороны «ласточка»; 3-4 – и.п.

е) И.п. – о.с. лицом друг к другу, держась за руки. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – и.п.

2. Прыжки через короткую скакалку:

а) на месте

1-2 кл. – на двух ногах

3-4 кл. – с одной на другую

2-4 кл. – с промежуточным прыжком

б) продвигаясь вперед

1 кл. – шагом

2-4 кл. - бегом 

3. Переброска мячей в шеренге (в парах):

для 1-2 кл. – 4 м

для 3-4 кл. – 5 м

а) 1-2 кл. перебрасывают двумя руками снизу

3-4 кл. перебрасывают одной рукой от плеча с высокой траекторией полета

б) игровое упражнение «Пас на ходу»

1 кл. – шагом

2 кл. – бегом

3-4 кл. – перемещаться с ведением мяча

4. Игра «Мяч – капитану» 


	6 р.

8 р.

6 р.

8 р.

6 р.

8 р.

4 р.

6 р.

6 р.

8 р.

8 р.

10 р.
	30

10

7

8

5


	Прогнулись, потянулись

Приседая, спина прямая

Дальше поворот, стопы прижаты к земле

Спина прямая, удерживать друг друга

Выше мах, выполнять поочередно

Выше прыжок, мягче приземление

Следить за работой рук, мягким приземлением

Скакалку вращать свободно, не наклоняться вперед

Мяч внизу в прямых руках, ноги согнуты; бросил - потянулся за мячом, мяч ловить на прямые руки

После броска рука тянется за мячом, ловить двумя руками, пальцы расставлены

Передвигаться навстречу друг другу, перебрасывая на ходу мяч

Больше двух шагов с мячом в руках делать нельзя, вести мяч одной рукой

Составить три разновозрастные команды (младшие стоят впереди). Старшие ученики напоминают правила игры.

	Заключительная часть:

1. Игра малой подвижности «Тихо – громко»

        2. Домашнее задание
	
	3
	Водящий встает спиной к играющим, а учитель дает кому-либо из детей предмет, который можно спрятать. Все дети знают у кого предмет. Когда водящий приближается к тому, у кого спрятан предмет, дети начинают хлопать в ладоши, по мере удаления от него хлопки становятся тише. Если водящему долго не удается угадать, у кого предмет, его сменяет другой игрок.

Выполнять упражнения, сделанные на спортивном часе.




Приложение № 4

Упражнения в ходьбе и беге

1. Ходьба на высоких носках, руки на пояс.

2. Ходьба на носках по планкам, разложенным по площадке на расстоянии 40-45 см одна от другой.

3. Ходьба на носках, высоко поднимая бедро, через набивные мячи, расположенные на расстоянии 40-45 см один от другого.
4. Бег на носках через планки, руки на пояс, туловище держать высоко.
5. Бег, высоко поднимая бедра, руки на пояс.
6. Бег, высоко поднимая бедра, через набивные мячи.
7. Бег, высоко поднимая бедра, по узкому коридору (20-15см) образованному двумя натянутыми шнурами.
8. Бег по линии на полу.
9. Бег с махом голеней назад ("захлестывание"), руки на пояс. Следить за полным распрямлением опорной ноги при отталкивании.
10.То же, что в упражнении 9, но руки назад, пятками доставать кисти рук.
11.Бег на месте, высоко поднимая бедра (с доставанием бедром подвешенного на шнуре мяча),
12.Серия беговых упражнений: легкий бег на носках (10м); бег, высоко поднимая бедра (10м); бег, сгибая голени назад (10м); бег с ускорением (10м); свободный заключительный бег.
13.Бег под легкий уклон и бег наперегонки под уклон (30-60м).
14.Бег на перегонки по горизонтальной дорожке (30-60м).
15. Поочередные подскоки на одной ноге, руки на пояс.
16.Передвижение прыжками в шаге в чередовании с бегом.
17.Работа одними руками в максимальном темпе, стоя ноги врозь.

Приложение № 5

Упражнения с большими мячами

1. Построение в несколько кругов. Передача мяча из рук в руки по кругу. То же с поворотом. Получив мяч, от соседа справа, ученик быстро поворачивается кругом два раза (на 360°) и передает мяч соседу слева.

2. Построение в две или три шеренги. Передача мяча из рук в руки соседу в шеренге. Направляющий каждой шеренги, передав мяч, берет следующий и ждет, когда мяч получит замыкающий. Тогда он начинает передачу второго мяча. Замыкающий, получив от соседа первый мяч (а в дальнейшем и все последующие), бежит с ним на место направляющего и передает мяч по шеренге. Так продолжается, пока все ученики не побудут на месте направляющего.
3. Построение в колонну. Передача мяча из рук в руки справа (слева).
4. Построение в колонну. Передача мяча из рук в руки назад над головой. Это упражнение можно выполнять с двумя мячами. Замыкающий, получив первый мяч, бежит вперед, занимает место направляющего и передает мяч следующему. Упражнение продолжается пока все ученики не побудут в роли направляющего.
5. Ученики становятся в колонну ноги врозь. Дистанция вытянутые руки. Передача мяча из рук в руки снизу между ногами.
6. То же, что в упражнении 5, но со сменой мест. Замыкающий, получив мяч, обегает с ним строй, становится на место направляющего и начинает передачу мяча. Упражнение можно выполнять с двумя мячами.
7. Построение в круг. Передача мяча вправо (влево) из рук в руки через одного. Упражнение выполнять с двумя мячами.
8. Построение то же, что в упражнении 7, но первые номера передают мяч влево, вторые - вправо.
9. Построение в круг в полуприседе лицом к центру круга с интервалом на вытянутые руки. Передача мяча соседу справа (слева) перекатыванием. То же, но построение спиной к центру. Затем упражнение выполняют с двумя мячами разного цвета.
10.Построение в круг. Передача мяча соседу справа (слева) перекатыванием по полу. Когда мяч приближается (находится за 2-3 человека), ученик приседает и легким движением руки посылает его соседу и сразу выпрямляется. То же упражнение выполнить с двумя мячами.
11.Построение в круг, ученики стоят правым (левым) боком к центру. Передача мяча соседу перекатыванием по полу вперед (назад) правой (внутри круга) или левой (снаружи круга) рукой.
12.Построение в две шеренги на расстоянии 3-4 м. Ученики сидят на полу ноги врозь. Первые номера двумя руками толкают мяч вторым номерам так, чтобы он прокатился по полу. Вторые останавливают мяч двумя руками и отталкивают его обратно первым номерам. То же, но с толканием мяча одной рукой.
13.Построение в две шеренги. И.п. - стойка ноги врозь. Первые номера наклоняются вперед и кладут мяч на пол. Толчком двумя руками перекатывают его своим партнерам. Вторые номера, наклонившись вперед, ловят мяч двумя руками и поднимают его над головой. Затем наклоняются вперед и передают мяч перекаты​ванием по полу первым номерам.
14.Построение то же, что в упражнении 13.Мяч у первых номеров вверху над головой. По сигналу они поворачиваются кругом, принимая стойку ноги врозь. Наклоняясь вперед, толчком двумя руками посылают мяч по полу вторым номерам. Т.е., наклоняясь вперед, ловят его двумя руками, поднимают вверх, поворачиваются кругом, принимают стойку ноги врозь и передают первым номерам.
15.Эстафета с бегом и перекатыванием по полу мяча. Построение в 2-3 колонны перед стартовой линией. На расстоянии 10-15 м от стартовой линии устанавливают три булавы (или стойки).
По сигналу ученики, ударяя рукой мяч, начинают бег. Обогнув булавы, возвращаются назад, передают мячи следующим, становятся в конце.
16.Удары двумя руками по отскакивающему от пола мячу спереди (справа, слева). Повторить, ударяя по мячу правой (левой) рукой.
17.Сидя на полу, ударять мячом о пол спереди (справа, слева) и ловить двумя руками (одной).
18.Сидя на полу, мяч в правой руке. Поднять правую ногу, пронести мяч под ней и передать в левую руку. То же в другую сторону.
19.Сидя на полу ноги врозь, мяч вверху слегка спереди. Опустить мяч и поймать его внизу до касания с полом.
20.Мяч в слегка согнутых руках на высоте головы. Выпустить из рук мяч и поймать его после отскока от пола.
21.Ударить мячом о пол слева, сделать приставной шаг влево и поймать мяч, ударить мячом о пол справа, сделать приставной шаг вправо и поймать мяч.
22.Подбросить мяч вверх и поймать. Присесть и встать в такт подбрасыванию и ловле.
23.Подбросить мяч одной рукой, поймать двумя.
24.Мяч впереди в слегка согнутой руке. Подбросить и поймать его одной рукой, не захватывая пальцами. При прикосновении мяча к руке она плавно опускается, тормозя падение мяча.
25.Повторить упражнение 24, но при подбрасывании мяча вверх ноги выпрямляются, при ловле - сгибаются.
26.Мяч впереди, руки слегка согнуты. Ударить мячом о пол, поймать двумя руками, подбросить мяч вверх, поймать. То же правой (левой) рукой.
27.Стойка на одной ноге, другая согнута. Мяч в двух руках над коленом. Отпустить мяч так, чтобы он упал на колено. Поймать отскочивший мяч двумя руками.
28.То же, что в упражнении 27, но слегка ударить коленом по падающему мячу.
29.Мяч в правой (левой) руке. Невысокий бросок мяча вверх, поймать мяч, ударить мячом о пол, поймать. В такт броскам и ловле мяча мягко сгибать и выпрямлять ноги.
30.Мяч впереди в правой руке. Бросок мяча вверх влево, поймать левой рукой, бросок левой, поймать правой. То же, но со сгибанием и выпрямлением ног.
31.Броски двумя руками от груди и ловля двумя руками в парах (расстояние 2-4 м).
32.Броски двумя руками из-за головы и ловля двумя руками в парах. (Упражнения 31 и 32 можно выполнять через ленту или сетку на высоте 1,5 м от пола).
33.Мяч впереди в правой руке. Передача мяча в левую руку за спиной. Движением левой руки вперед передать мяч в правую руку. То же в другую сторону.
34.Стоя ноги врозь. Броски мяча снизу двумя руками и ловля в парах.
35.Мяч в двух руках впереди - кверху. Отпустить кистями мяч так, чтобы он прокатился по рукам до груди, отпустить руки до положения вперед - книзу, мяч катится по рукам до кистей, кистями остановить его, поднять руки в и.п.
36.Сидя на полу, мяч вверху. Слегка отклоняя туловище назад, отпустить мяч так, чтобы он прокатился по груди, животу и ногам.
37.Сидя на полу, мяч на ногах у стоп. Слегка поднять ноги и отклонить туловище назад так, чтобы мяч прокатился по ногам, животу, и на груди поймать его руками.

Приложение № 6

Упражнения с малыми мячами

1. И.п. - мяч в правой (левой) руке.1-2 - подбросить мяч вверх одной рукой.3-4 - поймать мяч двумя руками (одной рукой). То же, слегка приседая при ловле мяча.
2. И.п. - мяч в правой руке. I - ударить мячом о пол правой рукой. 2 - поймать мяч двумя руками. 3 - ударить мя​чом о пол левой рукой. 4 - поймать мяч двумя руками.
3. И.п. - мяч в правой (левой) руке. I - подбросить мяч вверх. 2 - мяч ударяется о пол. 3 - поймать мяч двумя руками. 4 - взять мяч правой (левой) рукой, другую руку опус​тить.
4. И.п. - мяч в правой руке. I - подбросить мяч вверх. 2 - поймать мяч левой рукой.3 - подбросить мяч вверх. 4 -поймать мяч правой рукой.
5. И.п. - мяч в правой (левой) руке. I - ударить мячом о пол. 2 - поймать мяч снизу правой (левой) рукой.
6. И.п. - мяч в правой (левой) руке. I - ударить мячом о пол. 2 - поймать мяч сверху правой (левой) рукой.
7. И.п. - руки в стороны, мяч в правой руке. Передача мяча из руки в руку над головой.
8. То же, что в упражнении 7, но передача мяча броском.
9. И.п. - мяч в правой (левой) руке. I - бросить мяч вверх. 2 - повернуться кругом налево на 360°. 3 - поймать мяч двумя руками. 4 - передать мяч в правую (левую) руку, другую руку опустить.
10.То же, что в упражнении 9, но вместо бросков сильные удары мячом о пол.
11.И.п. - мяч в правой руке. I - ударить мячом о пол вперед - влево и взмахнуть левой ногой над мячом. 2 - поймать мяч левой рукой, приставить левую ногу. 3 - передать мяч в правую руку. 4 - опустить левую руку вниз.
12.И.п. - мяч в правой руке. I - ударить мячом о пол вперед - влево и взмахнуть левой ногой над мячом. 2 - поймать мяч левой рукой и приставить левую ногу. 3 - ударить мячом о пол вперед - вправо и взмахнуть правой ногой над мячом. 4 -поймать мяч правой рукой и приставить правую ногу.
13.И.п. - мяч в правой (левой) руке. 1 - подбросить мяч вверх, "и" - хлопок в ладоши. 2 - поймать мяч правой (левой) рукой.
14.То же, что в упражнении 13, но хлопок за спиной.
15.То же, что в упражнении 14, но хлопок после удара мячом о пол.
16.И.п. - стоя в шеренге на расстоянии 3 м от стенки, мяч в правой (левой) руке. 1-2 - бросить мяч из-за головы в стенку. 3-4 - поймать мяч двумя руками.
17.И.п. - стоя в шеренге на расстоянии 4-5 м от стенки, мяч в правой (левой) руке. 1-2 - бросить мяч из-за головы в стенку. 3-4 - поймать мяч двумя руками после падения его и отскока.
18.И.п. - стоя в шеренге на расстоянии 3 м от стенки, мяч в правой (левой) руке. I - бросить мяч из-за головы в стенку. 2 - хлопок в ладоши спереди (сзади).3 - поймать мяч двумя руками. 4 - взять мяч в правую (левую) руку, другую руку опустить.
19.И.п. - стоя в шеренге на расстоянии 4-5 м от стенки, мяч в правой (левой) руке. I - бросить мяч из-за головы в стенку. 2 - повернуться налево на 360°. 3 - поймать мяч двумя руками, 4 - взять мяч в правую (левую) руку.
20.Построение в две шеренги на противоположных сторонах зала. Стоящие в первой шеренге принимают стойку ноги врозь, правая рука с малым мячом вверх. Бросить мяч вперед-вниз. Ученики второй шеренги собирают мячи и передают их ученикам первой шеренги. После пяти повторений мячи бросают ученики второй шеренги.

Приложение № 7

Упражнения с длинной скакалкой

1. Пробегание под вращающейся скакалкой. Отделение строится в той стороне, где скакалка движется сверху вниз. Ученик начинает пробегание, когда скакалка находится на уровне груди. Если не успеет начать бег во время, то пропускает одно вращение.
Это упражнение можно проводить в виде соревнований между отделениями, какое отделение получит меньше штрафных очков? Какое выполнит задание быстрее?
2. Пробегание под вращающейся скакалкой парами. 

3. Пробегание над вращающейся скакалкой. Упражнение выполняют в той стороне, где скакалка движется снизу вверх. Бег рассчитывают таким образом, чтобы встретиться со скакал​кой, когда она будет подходить к крайнему нижнему положению, - ее ученик переступает и бежит дальше.
4. Пробегание под вращающейся скакалкой с бросанием мяча вперед. Выбегая из-под скакалки, поймать мяч после первого отскока от пола.
5. Прыжки через качающуюся скакалку на двух ногах (на одной ноге боком к скакалке). Прыгающий становится боком у середины скакалки. Ученик, держащий скакалку, начинает раскачивать ее. Когда она приближается к прыгающему, он подпрыгивает вверх, пропуская скакалку под собой. То же, стоя лицом к скакалке.
6. Прыжки через вращающуюся скакалку. Ученик стоит бо​ком (лицом) к скакалке и, когда она, описав первый круг, приблизится к нему, подпрыгивает вверх, пропуская скакалку под ногами.
7. Прыжки через вращающуюся скакалку с вбеганием под нее и выбеганием.
8. Игра-соревнование между отделениями. Все ученики по очереди выполняют по 10 прыжков с вбеганием и выбеганием. Один из выполнивших задание заменяет ученика, вращающего ска​калку. Задание выполняют на точность (побеждает команда, допустившая меньше ошибок) или на время (когда упражнение хорошо освоено).

Приложение № 8

Упражнения с короткой скакалкой

Упражнения с короткой скакалкой начинают с освоения вращения скакалки. Поэтому вначале выполняют только вращения скакалки без прыжков.
1. И.п. - сложенная вдвое скакалка в правой руке. Вращение скакалки правой рукой вперед с правой (левой) стороны. То же левой рукой.
Когда вращение скакалки будет освоено, упражнения выполняют с подскоками на месте. Подпрыгивать надо в тот момент, когда скакалка спереди приближается к ногам.
2.И.п. - сложенная вдвое скакалка в правой (левой) руке. Вращение скакалки справа (слева) назад с подскоками на месте.
3.Бег с вращением скакалки из-за головы - одно вращение на два беговых шага.
4.Прыжки на двух ногах с промежуточным подскоком (междускоком) на одно вращение скакалки.
5.Прыжки на двух ногах без промежуточных подскоков.
6.Прыжки вдвоем через одну скакалку, стоя лицом друг к другу (стоя в затылок).
7.Прыжки вдвоем, взявшись за руки. Скакалку вращают оба, взяв ее за концы.

Приложение № 9

Упражнения для совершенствования способности ориентироваться в пространстве

1. Повороты направо и налево переступанием и прыжками.
2. Поворот кругом, на 180°. (Показать различие между поворотом кругом и поворотом направо, налево).
3. Изменение направления движения поворотом направо (налево) или кругом по сигналу (свисток, удар палкой о пол).
4. Передвижения вперед, назад, вправо, влево. Ходьба, (бег) в указанных направлениях.
5. Положение рук: вниз, вверх, вперед, в стороны, назад. Выполнение общеразвивающих упражнений с этими положениями.
6. Прыжки в длину с места на точно указанное расстояние, отмеченное чертой или полоской бумаги: 50,75,100 см и т.д.
7. Определение расстояний до предметов и объектов с последующим измерением их шагами или стопами.
8. Ходьба по линиям и по разметкам.
9. Разметка беговой дорожки с помощью линейки-шаблона. Учитель выделяет двух учеников. Один ученик откладывает линейку, другой делает на дорожке отметки.
10.Черчение кругов на игровой площадке. Задания: начертить малый круг (поперечник около 0, о м), чтобы в него можно было стать, или большой круг (поперечник около I м), чтобы в него можно было сесть. Каждый ученик чертит себе круги.
11.Выполнить бег шагами длиной 1; 1, 2; 1,4 м. На дорожке с помощью линеек-шаблонов соответствующей длины делают отметки.
12.Измерить шагами длину и ширину зала.
13.Определить высоту коня, козла.
14.Определить расстояние, которое пролетел мяч при броске.

Приложение № 10

Упражнения в равновесии 

1. Ходьба по линиям обычным шагом, приставным, поднимая бедро, на носках с закрытыми глазами.
2. Ходьба по линиям приставными шагами правым (левым) боком вперед. То же с закрытыми глазами.
3. Ходьба по линиям на полу спиной вперед. То же с зак​рытыми глазами.
4. И.п. - руки на пояс. Шаг левой вперед, прыжок на ле​вой, правую согнуть вперед. То же, но шагом правой вперед.
5. Передвижение прыжками (вприпрыжку), одна нога впере​ди, другая сзади, по линиям, руки на пояс. То же спиной вперед.
6. Сделать два шага вперед на носках, поворот кругом на носках, сделать два шага назад на носках, поворот кругом на носках (так пройти до конца линий).То же, но при ходьбе руки в стороны, при повороте руки вниз. То же, но при пово​роте руки вверх.
7. Ходьба по линиям с большим мячом: шаг левой, мяч вперед, шаг правой, мяч вверх. То же спиной вперед.
8. Ходьба по линиям с подбрасыванием и ловлей мяча.
Все перечисленные упражнения выполняют на гимнастической скамейке - сначала на ее широкой части, а затем на узкой (скамейка перевернута рейкой вверх)
 Приложение № 11

Подвижные игры для совершенствования ловкости и быстроты в младшем школьном возрасте

	№№

п/п
	Название игры


	Класс


	Основные упражнения
	Методические указания



	1
	Космонавты
	I
	I. Бег к цели 

2. Остановка после быстрого бега 
	Для усложнения вводим "маршрутные листы". Ученики бегут сначала к ним, а за​тем к "кораблям"

	2
	Мяч соседу
	1
	1. Передача мяча из рук в руки

2. Бег по кругу
	Предварительно изучают передачу мяча в руки 


	3
	Конники-спортсмены
	1
	1. Бег наперегонки к цели

2. Реакция на сигнал
	Нагрузку в беге регулируем изменением расстояния до "стойл для лошадей", а также усложнением формы пе​редвижения: I) обычный бег; 2) бег с высоким подниманием коленей; 3)"скачки" галопом

	4
	Через кочки и пенечки
	1
	Бег с преследованием
	Расстояние от "елки"  до "дома" постепенно увеличиваем от 10 до 20-25 м

	5
	Гуси-лебеди
	1
	Бег с преследованием
	Нагрузку в игре и скорость бега регулируют изменением расстояния

	6
	Белые медведи
	2
	1. Бег, взявшись за руки

2. Бег с преследованием
	Упрощенный вариант:  класс делится по три. В каждой тройке один    убегает, двое ловят


	7
	Вызов номеров
	2
	1. Бег к цели

2. Реакция на сигнал

3. Ориентировка в пространстве
	Игра проходит более красочно, если вместо  номеров ученики получают какие-либо названия, например "шишки", "желуди", "орехи". Учитель произносит не номер, а одно из этих слов

	8
	Команда быстроногих
	2
	1. Бег к цели

2. Манипуляция предметами
	1. Проведение игры - эстафеты без предметов
2. Предварительно упражняются в установке булав вертикально на пол

	9
	Пустое место
	2
	1. Бег к цели

2. Реакция на сигнал


	После первоначального ознакомления с игрой  класс делится на две     группы - мальчиков и девочек. Игру проводим в двух кругах

	10
	Линейная эстафета с бегом
	3
	1. Бег с изменением направления

2.Быстрый старт
	Предварительно выполняют быстрый бег с высокого старта

	11
	День и ночь
	3
	1. Бег с преследованием

2. Реакция на сигнал
	I. Предварительно проводят упрощенный вариант игры, при котором по       сигналу: «День!», «Ночь!» команда лишь выполняет поворот
2. Интенсивность игры регулируем увеличением расстояния между "дома​ми"

	12
	Попрыгунчики - воробьишки
	3
	Прыжки на двух ногах в круг и из круга
	Для усложнения игры чертим 2 концентрических круга с интервалом 30-40см. Ученики перепрыги​вают эту полосу


Приложение № 12

Подвижные игры для совершенствования ловкости в овла​дении предметом и метании его в цель

	№№

п/п
	Название игры


	Класс


	Основные упражнения
	Методические указания



	1
	Метко в цель
	1
	Метание малого мяча в цель
	Игру включаем в уроки, в которых общеразвивающие упражнения вы​полняются с мальм мячом

	2
	Мяч среднему
	2
	1.Передача большого мяча партнеру

2. Прием мяча двумя руками
	Предварительно изучают один из способов переда​ча партнеру мяча (снизу, из-за головы), затем закрепляют в игре


	3
	Гонка мячей по кругу
	3
	1.Передача  мяча от груди вправо (влево)

2. Прием мяча двумя руками
	В игре закрепляют навыки по кругу передачи и приема мяча


	4
	Подвижная цель
	3
	1.Метание большого мяча в цель

2.Обманные движения
	Учитель обусловливает  способ метания мяча: одной рукой, двумя руками,  из-за головы, сбоку 


	5
	Охотники и утки
	3
	1. Передача и прием волейбольного мяча

2. Метание мяча в цель

3. Увертывание от брошенного мяча
	В игре закрепляют навыки передачи, приема и метания мяча разными способами


	6
	Попади в мяч
	3
	Метание малого мяча в цель
	Игру проведем с целью отработки отдельных деталей навыка мета​ния. Каждый раз учитель указывает, из какого ис​ходного положения надо метать мяч


Приложение № 13

Подвижные игры для совершенствования ориентировки

 в пространстве

	№№

п/п
	Название игры


	Класс


	Основные упражнения
	Методические указания



	1
	Прыжки по полоскам
	1
	Прыжки на двух ногах
	Ставится задача приземления точно на полоски  

	2
	К своим флажкам
	1
	1. Ориентировка в пространстве

2. Построение в круг
	Вначале дети несколько  раз выполняют построение  в круг без смены места

	3
	Быстро по местам
	1
	1. Построение в шеренгу, колонну, круг

2. Нахождение своего места в строю
	Играя первый раз, дети запоминают на площадке свое место в строю 


	4
	У ребят порядок строгий
	1
	1. Построение в шеренгу

2. Нахождение своего места в строю
	Предварительно построим учеников по росту. Каждый должен запомнить стоящего справа


	5
	Вызов номеров
	2
	1. Выбор цели и бег к ней

2. Ориентировка в изменяющейся ситуации
	Предварительно выполняют упрощенные задания: класс строится в три круга,  ученики по сигналу находят свои места в кругах


	6
	Парашютисты
	2
	Прыжки с возвышения в точно обозначенное место
	Прыжки вначале выполняют в  круги на расстояние 50 см. Затем скамейку отодвигают  до I м


	7
	Передача мяча
	3
	1. Передача мяча назад над головой

2. Прыжком поворот кругом ноги врозь
	Передачу мяча над головой предварительно выполняют в  парах


	8
	Караси и щука
	3
	1. Бег с изменением направления

2. Обманные движения

3. Преследование убегающего
	Игру проводим в следующих  вариантах: с перебежкой, с "сетью", с "корзинкой", с   "вершой"



Приложение № 14

Упражнения для адаптации учащихся к необычному положению тела в пространстве и к вращательным движениям

1.И.п. - лежа на полу на спине. 1-2 - руки вперед. 1-4 -руки вниз.
2.И.п. - лежа на полу на спине.I - руки вперед.2 – руки вверх.

3 - руки вперед.

4 - руки вниз.
3.И.п, - лежа на полу на спине. I - руки вперед.2 - руки вперед-наружу. 3 - руки вперед. 4 - руки вниз.
4.И.п. - лежа на полу на спине, руки в стороны.I - руки вверх-наружу. 2 - руки вверх. 3 - руки вверх-наружу.4 - руки в стороны.
5.И.п. - лежа на полу на животе, руки вверх. I - отвести назад левую прямую ногу. 2 - и.п. 3 - отвести назад правую прямую ногу. 4 - и.п.
6.И.п. - лежа на полу на животе, руки вверх. I - отводя ноги назад, прогнуться. 2 - согнуть ноги назад (под прямым уг​лом). 3 - выпрямить ноги. 4 - вернуться в и.п. |    7.И.п. - лежа на полу на животе, руки вверх. I - отводя |ноги назад, прогнуться. 2 - развести ноги врозь.3 - соединить ноги.4 - вернуться в и.п.
8.И.п. - вис стоя сзади на низкой перекладине или ниж​ней жерди разновысоких брусьев. Через вис присев сзади толч​ком ног вис завесом двумя. Отпуская руки, вис прогнувшись головой вниз, руки прижаты к туловищу, При выполнении этого упражнения и трех последующих партнер страхует, слегка нажи​мая руками на носки ног при висе завесом.
9. То же, что в упражнении 8, но в висе завесом прогнув​шись руки в стороны.
10.То же, что в упражнении 8, но затем поставить руки на мат. Переставляя руки вперед-назад, найти такое положение, при котором тело удерживается в основном на руках.
11.То же, что в упражнении 10, но, разгибая ноги, выйти в стойку на руках. Опуская толчковую, а затем маховую ногу, перейти в о.с.

12.И.п. - лежа на животе, на коне, продольно согнувшись. Поставить руки впереди на мат и махом ног назад-вверх выйти в стойку на руках. Партнер, стоя спереди, помогает за ноги и поддерживает в стойке. Вернуться в и.п.    

Упражнения на акробатической дорожке:'
1.И.п. - лежа на спине, руки вверх. Перекаты в сторону (влево, вправо).
2.И.п. - лежа на спине в группировке. 1-2 - разгруппиро​вываясь, перейти влево на живот, руки вверх. 3-4 - продолжая движение в ту же сторону, перекат на спину с группировкой.
3.И.п. - сидя на пятках, опираясь на голени, принять положение группировки. 1-2 - перекат влево на спину, разгруп​пировываясь и поднимая руки вверх.3-4 - продолжая движение в сторону (перекат), группироваться и принять и.п.
4.И.п. - сед ноги врозь, захватить руками ноги под коле​нями. I - лечь на левый бок, поднять правую ногу вверх.2 - пе​рекат на спину, обе ноги вверх. 3 - перекат на правый бок, левая нога вверх.4 - перекат в сед ноги врозь. 5-8 - то же в другую сторону.
5.И.п. - упор присев. I - перекат назад в группировке. 2 - перекат вперед в упор присев.3 - выпрямляясь, поворот кругом. 4 - упор присев.
6.И.п. - упор присев. 1-2 - кувырок вперед.3 - выпрям​ляясь, поворот кругом.4 - упор присев.
7.И.п. - упор присев. 1-2 - кувырок вперед и поворот кругом. 3-4 - кувырок назад.
8.И.п. - упор присев. 1-2 - перекат назад в стойку на лопатках.3-4 - перекат вперед в группировке в упор присев.

Приложение № 15

Упражнения для развития чувства равновесия

 на уменьшенной опоре

Приводимые упражнения выполняют на перевернутой гимнас​тической скамейке узкой рейкой кверху и на гимнастическом бревне. При ознакомлении учеников с упражнениями предварительно один-два раза их выполняем на полу по начерченной широ​кой линии.
1.И.п. - руки в стороны. Ходьба на носках. Соскок махом
ноги вперед.
2.И.п. - стойка левым (правым) боком в сторону передви​жения, руки в стороны. Передвижение приставными шагами влево. Толчком двух ног соскок влево (вправо).
3.И.п. - стойка на носках, руки в стороны. Передвиже​ние до конца бревна спиной вперед. Толчком двух ног соскок назад.
4.И.п. - стойка на правой ноге, левая сзади на носке, руки в стороны.1-4 - четыре шага вперед с левой ноги. 5 -опу​ститься на колено левой ноги.6-7 - держать.8 - встать на пра​вую, левая сзади на носке.
5.И.п. - стоя левым боком в направлении движения, руки на пояс.1 - приставной шаг влево. 2- с поворотом налево шаг левой вперед. 3 - шаг правой вперед.4 - с поворотом налево приставить левую ногу. 5-8 - то же вправо.
6.И.п. - руки на пояс.1-3 - три шага вперед с левой но​ги. 4 - махом правой поворот налево в стойку на левой, правая в сторону на носок. 5- наклон туловища вправо.6 - выпрямиться. 7 - наклон туловища вправо.8 - выпрямиться. Следующая восьмер​ка начинается поворотом направо и шагом правой.
7.И.п. - руки в стороны.I - мах левой ногой вперед, руки перед.2 - шаг левой в стойку на левой, правая сзади на носок, руки в стороны.3 - мах правой ногой вперед, руки вперед. 4 - шаг правой в стойку на правой, левая сзади на носке, руки в стороны.
8.И.п. - руки в стороны.1-3 - три шага вперед с левой. 4 - приставить правую сзади.5 - упор присев.6 - выпрямиться. 7 - упор присев.8 - выпрямиться, руки в стороны. Следующую восьмерку выполняют с правой ноги.
9.И.п. - руки в стороны.1-3 - три шага вперед.4 - прис​тавить правую сзади.5 - упор присев.6-7 - толчком два раза поменять положение ног.8 - и.п.
10.И.п. - стойка на носках продольно, руки на пояс. 1-4 - два приставных шага влево.5-6 - упор присев продольно. 7-8 - и.п. Дойдя до конца, соскочить прогнувшись.
11.И.п. - о.с. Быстрое передвижение по бревну на нос​ках мелкими шагами.
12.И.п. - руки в стороны. Бег на носках мелкими шагами до конца бревна и соскок махом ноги вперед.
13.И.п. - руки на пояс (в стороны). 1 - шаг левой ногой.
2 - подскок на левой, правую вперед.3 - шаг правой ногой.
4 - подскок на правой, левую назад.
:
14.И.п. - руки на пояс (в стороны).1 - шаг левой ногой. 2 - подскок на левой, правую согнуть вперед.3 - шаг правой ногой.4 - подскок на правой, левую согнуть вперед.
15.И.п. - руки в стороны-книзу.1-2 - шаг польки с ле​вой ноги.3-4 - шаг польки с правой ноги.
16.И.п. - руки в стороны.1-3 - три шага вперед с левой ноги.4 - махом правой вперед поворот налево кругом в стойку  на левой, правой назад на носок.  Во время поворота руки вниз, а после поворота - в стороны.5-7 - три шага вперед с правой ноги.8 - махом левой вперед поворот направо кругом в стойку на правой, левую назад на носок.
17.И.п. - стоя спиной в направлении движения, руки в стороны.1-3 - три шага назад с левой ноги.4 - махом правой ноги назад поворот направо кругом в стойку на левой, правая вперед на носок. Во время поворота руки вниз, а после пово​рота - в стороны.5-7 - три шага назад с правой ноги.8 - ма​хом левой ноги назад поворот налево кругом в стойку на пра​вой, левая вперед на носок.

18.И.п. - руки в стороны.1-4 - четыре шага вперед с левой ноги. 5-7 – равновесие («ласточка») на правой. 8 – выпрямиться в стойку на левой, правая вперед. 8 – выпрямиться в стойку на левой, правая вперед. То же с правой ноги.
Приложение 16

Исходные данные наблюдений за развитием ловкости 

у учащихся 7 класса

	Фамилия, имя ученика


	Тесты уровней развития координационных способностей у школьников

	
	челночный бег 3 х 10 м;

фиксируется время в секундах


	разница во времени между челночным бегом

 3 х 10 м и бегом на 30 м в сек.


	акробатические упражнения: три кувырка вперед; фиксируется время в сек.
	метание теннисного мяча из и.п. – сидя, ноги врозь; в метрах


	ведение мяча рукой в беге на 10 м с изменением направления; фиксируется в секундах



	Буров Алексей
	10,6
	3,9
	5,0
	17,5
	14,4

	Веселов Алексей
	9,6
	4,2
	4,6
	23
	7,5

	Куликов Николай
	10,1
	3,6
	7,4
	14,5
	12,2

	Куликова Любовь
	9,6
	3,4
	5,1
	14
	6,0

	Монахова Лидия
	10,5
	4,2
	8,0
	17
	8,9

	Курицын Роман
	9,4
	3,6
	3,9
	20
	5,0

	Иванов Алексей
	9,2
	3,7
	4,2
	21
	4,3

	Филиппович Павел
	9,7
	3,8
	6,4
	17
	5,0

	Федюнин Сергей
	10,5
	4,3
	4,5
	17
	5,0


Приложение 17

Нормативы оценки абсолютных показателей координационных способностей у детей 13-14 лет

	Уровни развития координационных способностей


	Тесты уровней развития координационных способностей у школьников

	
	челночный бег 3 х 10 м;

фиксируется время в секундах


	разница во времени между челночным бегом

 3 х 10 м и бегом на 30 м в сек.


	акробатические упражнения: три кувырка вперед; фиксируется время в сек.

метание теннисного мяча из и.п. – сидя, ноги врозь; в метрах


	ведение мяча рукой в беге на 10 м с изменением направления; фиксируется в секундах



	мальчики

	Низкий
	9,2 -!
	3,7 -!
	5,5 -!
	15,5 -?
	13, 1 -!

	Ниже среднего
	9,1 – 9,0
	3,6 – 3,5
	5,4 – 5,1
	15,6 – 16,7
	13,0 – 12,4

	Средний
	8,9 – 8,5
	3,4 – 3,0
	5,0 – 4,3
	16,8 – 19,2
	12,3 – 10,8

	Выше среднего
	8,4 – 8,3
	2,9 – 2,8
	4,2 – 4,0
	19,3 – 20,4
	10,7 – 10,0

	Высокий
	8,2 - ?
	2,7 -?
	3,9 -?
	20,5 -!
	9,9 -?

	девочки

	Низкий
	10,0 -!
	4,2 -!
	5,0 -!
	15,0 -?
	15,3 -1

	Ниже среднего
	9,9 – 9,7
	4,1 – 3,9
	4,9 – 4,7
	15,1 – 16,0
	15,2 – 14,4

	Средний
	9,6 – 9,1
	3,8 – 3,3
	4,6 – 4,2
	16,1 – 18,5
	14,3 – 12,5

	Выше среднего
	9,0 – 8,8
	3,2 – 3,0
	4,1 – 3,9
	18,6 – 19,5
	12,4 – 11,6

	Высокий
	8,7 - ?
	2,9 - ?
	3,8 -?
	19,6 -!
	11,5 -?


!  - больше


?- меньше
