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1. IOACHUTEJBbHAA3SAIINCKA.

IpbeKKA B BOAY - OJWH U3 OJIMMITUHCKUAX BOJHBIX BHJIOB Cropra.
[IpbI>KOK B BOJTYy BBIMOJHSETCS C PAa3IMYHBIX CHApsiA0B: BhIKH (5-10 MeTpoB), 1160
tpamminHa (1-3  metpa). Bo Bpemss TmpbDKKa CHOPTCMEHBI  BBIOJIHSIOT
psn akpoOaTuyeckux AeicTBU (000POTHI, BAHTHI, BPAILICHUS ).

Ha copeBHOBaHMSIX CyAbSIMA  OLICHMBAE€TCSI KaK KayeCTBO  BbIMIOJIHEHHUS
aKpoOaTUYECKUX 3JIEMEHTOB B MOJETHOW ¢aze, Tak M YUCTOTAa BXOJla B BOJy; Ha
COPEBHOBAHMSX I10 CHHXPOHHBIM MPBDKKAM OI[EHUBAETCA TaKXe CHHXPOHHOCTH
VCITOJIHEHHSI JIEMEHTOB JABYMS YHaCTHUKAMHU.

AKmyanvHocmo npocpammeot.

OO0OCHOBaHMEM  BKIIIOUEHHSI CHOPTUBHO-O3JOPOBUTEIBHOTO ATama 1o
IpeDKKaM B BOJIy B cucteMy croptuBHod mnoaroroBku ['BY 1O I1O CIIIOP
BOJHBIX BUJOB CIIOPTA SIBJIACTCS PAHHSASI CHOPTHBHAS CHEUATU3AIMUS CIIOPTCMEHOB
B IpPBDKKaXx B BOJY, BOBJICYEHHE MAaKCUMAJIbHO BO3MOYKHOI'O 4YHCIAa JETEHd B
CUCTEMATUYECKUE 3aHITHUS CIOPTOM, BBISBJICHHE UX CKJIOHHOCTU U CIHOCOOHOCTH
JUISL TalTbHEUINMX 3aHSITUN MPBIKKaMU B BOJly, BOCIIMTAaHWE YCTOMYMBOTO UHTEpECca
K BUJy CIIOPTa NPBLKKU B BOMY.

AKTyaJIbHOCTh CHOPTHUBHO-03JI0POBUTEIILHOM TPOrpaMMbl MO NpPbDKKaAM B
BOAy (lamee MO TEKCTy - TMPOTpaMMbI) COCTOMT B TIPUOOIICHUH JCTEH
JIOMIKOJILHOTO BO3pacTa K 3J0POBOMY 00Opa3y >KU3HU M CO3JaHUIO JBUTATEIHHBIX
OCHOB  (DM3MYECKOTO BOCHUTAHUSA, KOTOPHIC CO3MAIOT MPEANMOCHUIKH  JUIS
TaJbHEUINX 3aHATHHA CIIOPTOM, a TaK K€ HEOOXOJIMMOCTBIO PaHHEH CIIOPTUBHOM
CHEUHAIA3AMA B CIOKHO-KOOPAMHAIIMOHHOM BHUJE CIOpPTa MOPBIKKH B BOJY.
[Iporpamma HampaBjieHa Ha YKpPEIUIGHHE 3J0pPOBbS, Ha Pa3HOCTOPOHHIOK
(U3MYECKyI0 TMOJTOTOBKY M pPa3BUTHE JIBUTATEIBHOTO M HWHTEIIEKTYaJIbHOTO
noTeHHuaNa fetei. B mporiecce 3aHsATUM 1T NpUOOPETAIOT HABBIKYU TIaBaHUS U
BBITTOJTHEHUS 3JIEMEHTAPHBIX aKpoOaTUYeCKuX, TUMHACTUYECKUX,
xopeorpauuecknx YNpaXHEHUW W TPBDKKOB Ha 0OaTyre W B BoAy. Y JeTei
(hopMUPYIOTCS TAKME KAYECTBA KaK CMEJIOCTh, 1IEJIeyCTPEMIIEHHOCTh, TPYA0JII00HE,
JUCHUTUIMHUPOBAHHOCTh M OTBETCTBEHHOCTb, & TaK € YCTOWYMBBIM HHTEPEC K
CUCTEMATUYECKUM 3aHITHSAM (PUKYIBTYpOH M CIOPTOM, BEIEHHUIO 3JI0POBOTO
o0Opasza >KH3HH.

Henu u 3a0auu npozpammot.

[lenpt0o mporpaMMmbl  SIBIISIETCS  CO3/IaHUWE €IWHOTO HAIpaBJICHHUS B
TPEHUPOBOYHOM poiiecce TSt dbopmMupoBaHus (busHUecKoro,
Xxopeorpauueckoro  pasBUTHs JeTeW, 4TOObl Ha OCHOBE HMHTEpeca JAEeTed K
3aHATUSIM TPBDKKAMHU B BOJY CO3/1aTh OJIArONPHUSATHBIC YCIOBUS JUISI PACKPBITHS
crocoOHocTel  (POPMUPYIONICHCS JHUYHOCTH,  BCECTOPOHHEMY (PUZUUYECKOMY
Pa3BUTHIO JIETEH U YKPEIUICHUIO UX 3/I0POBbS.
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3ajauu mporpamMmmel:
- pacIIupeHne Kpyra JBUTAaTeIbHBIX YMEHUN U HABBIKOB,;
- BBISBJICHHE 33JaTKOB M CIOCOOHOCTEW AeTed K BUAY CIOpTa MPBDKKA B BOAY U
pa3BUTHE UX CIIOPTUBHOTO M TBOPUYECKOTO MOTCHIINATIA,
- 00y4eHHe OCHOBaM MPBDKKOB B BOILY;
- OBJIaJICHUE JEThMH OCHOBAMH TMMHACTHKH (OCHOBHBIC TIOHSATHS, IIard, HA3BaHUS
duryp);
- OBJAJCHUE JCThbMH IUIaBaHUS (YMEHUE JepKaThbCsi Ha BOJE C IOMOIIBIO
TJIaBATEIBHBIX CPEIICTB);
- ynydineHne (GU3nIecKoro pa3BUTHS IETEH;
- IPUBUTHE CTOMKOTO UHTEPECA K 3aHATUSAM CIIOPTOM;
- BOCHHUTAHHE U PA3BUTHE BOJICBBIX M HPABCTBEHHBIX  KA4YE€CTB,  OMPEIEISIONINX
dbopMHUpOBaHUE JIMYHOCTH PECOEHKA;
- CO3JaHUE JPYKECTBEHHOW CpEIbl BOKPYT CaMOOMPEICISIIONICHCS JIMYHOCTH
(okpy>keHue 3a00TOH U JTFOOOBBIO KaXI0TO peOCHKA);
- BOCITUTAHUE )KU3HEHHO BAXKHBIX THTHCHUYECKUX HABBIKOB,;
- COZICHCTBHC Pa3BUTHIO TIO3HABATCIIBHBIX HMHTEPECOB, TBOPYCCKOM
AKTUBHOCTH Y MHUIIMATHUBBI
- (hopmupoBaHHE YYBCTBA 3TUKH, BEKIUBOCTH U TAKTA.

OcHoenble Hanpaejienus npozpammol.

[Iporpamma mnpenHa3HaueHa B TOMOIIL  JJIsi  pabOThl  TPEHEPOB-
npenojaBaresied M paccyuTaHa Ha JBa ToJa [Jis CHOPTUBHO-O3J0POBUTEIIBHBIX
rpynn mianamero Bo3pacta 4-6 gjer. Ilporpamma ciyxut (QyHIamMeHTOM st
3((PEeKTUBHOTO MOCTPOCHUS MHOTOJIETHEH CHCTEMbI MOJATOTOBKHM IO MPBDKKAM B
BOAY.

OCHOBHBIE HAMPABIICHUS IPOTPAMMBI:

- packpeiTHe U (POPMUPOBAHME WHIUBHUAYAJIbHBIX BO3MOXKHOCTEM M TBOPYECKUX
CIIOCOOHOCTEM 1eTell Ha paHHEN CTauu pa3BUTHUS peOCHKa,

- HapaOOTKy JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB, pa3BUTHE (M3MUECKOW W (DYHKIIMOHATHLHOM
MOATOTOBIIEHHOCTH, aKKYMYJISIIMM BCEX 3HAHUM, HABBIKOB M YMEHUM, MOJTYYEHHBIX
peOEHKOM B paHHEM JOILKOJIBLHOM BO3pacTe.

BBuay cBoell BaApuaTUBHOCTHU MPOTpaMma MO3BOJISIET MPOSBUTh MHAWBUAYAJIbHBIN
TBOpUECKUN Toaxoj. B naHHON mnporpamMmMe MpejicTaBieHa KOHIIEMIUS B YacTH
HaOopa pa3BUBAIONIMX YNPAXKHEHUH W UTP A ATOro Bo3pacra. Takum oOpazom,
JaHHasi MpOrpaMMa SIBISIETCS JIOCTATOYHO THOKOM W TMpUMEHHMMA I JIETeH C
paHHEro HYJIEBOTO IMKJIa OOYYECHHSI C yU€TOM BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEH.

OCHOBHBIE TPUHITUITEI OCBOCHUS TIPOTrPAMMBI:

- OT IPOCTOTO K CII0)KHOMY,

- OT MEJIEHHOT'O K OBICTPOMY,
- IOCMOTPH ¥ TIOBTOPH,

- OCMBICIIM Y BBITIOJIHH.

OskumaeMblil pe3yabTaT peaju3aluy IporpaMMbl, KOTOPBIA OMpeesieTcss B
3aBUCUMOCTH OT MHAMBUAYAIBHBIX CIIOCOOHOCTEHN JEeTeil B paHHEM JIOIIKOJIBHOM



BO3pacTe:

- Pa3BUTHE TBOPUYECKOIO MBIIUIEHUS, TTaMSTH, BOOOpaXKeHus, YMEHHE
BBIPAXKaTbh SMOLINH;

- IpUOOpETEeHUE U pa3BUTHE KOMMYHHMKATHBHBIX CIIOCOOHOCTEH — aKTHUBHOCTH,
CO00pa3UTEIbHOCTH, YMEHUE UMIIPOBU3UPOBATD;

- OBJIAJICHUEC OCHOBHBIMM DJIEMEHTAMU YIPAKHEHUW TMMHACTUKM W HaBBIKAMU
IIJIaBaHMS;

- IpUOOpeTeHNEe HAYalbHBIX TEOPETUUYECKUX 3HAHUN M MPAKTUYECKUX YMEHHUU U
HAaBBIKOB I JAJbHEHIIEr0 UX NMPUMEHEHUS U COBEPIICHCTBOBAHMUS B MPBDKKAX B

BOAY.
Bospacmuwie ocobennocmu oemeii 4 - 6 n1em.

JIOIKOJBHBIA BO3PACT - 3TO BO3PACT MHTEHCUBHOI'O POCTa U Pa3BUTHUS BCEX
GyHKUMH W CUCTEM oOpraHusma jaeteid. Bpicokasi aBUrareigbHasi aKTUBHOCTh
M 3HAUUTEIBHOE PAa3BUTHE JABUTATEIbHBIX (DYHKIMIA MO3BOJSAIOT CUMUTATh STOT
BO3pacT OJarompusiTHbIM Ul Hayajla peryjsipHbIX 3aHsATHH  (u3nuecKon
KYJIbTYPOH U CIIOPTOM.

[Ipu nmaHMpoOBaHUM U MPOBEIECHUU TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUN HEOOXOIHMO
YUUTBIBATh CJIEIYIOIINE BO3PACTHBIE OCOOCHHOCTH AeTel 4-6 neT:

1. [o3BOoHOUHBINT C€TOJI0O B 9TOM BO3pacTe OTJIMYaeTCs  OOJBIION
TMOKOCTBIO M HEYCTOMYMBOCTHIO U3rnOoB. HeoOxonumo Oo0JbIIoe BHUMaHUE
yAETATh (DOPMHUPOBAHUIO MPABUIILHOM OCAHKHU.

2. CyCTaBHO-CBSI30YHBIA ammapaT OYEHb JJIACTHYEH W HEAOCTATOYHO
npoueH. LlenecooOpa3Ho UCMOAB30BATh ATOT MEPUOJL IS LIeJIEHANIPABICHHOTO, HO
OCTOPOXKHOT'O Pa3BUTHS TMOKOCTH.

3. VIHTEHCHMBHO pa3BUBAETCAd MbIIIEYHAS CUCTEMA, HO KPYIIHBIE MBIIIIIbI
pa3BuBalOTCs ObicTpee Menkux. [Ipu mnpeobiiasaHuu KPYIHBIX, Pa3MalIUCThIX
JIBI>KEHUM, 11eJIEHAIIPaBIEHHO BBOJIUTh MEJIKME U TOUHBIE JIBUKCHUS.

4. PerynsaTopHbl€ MEXaHU3Mbl CEPACYHOCOCYIUCTOM W  JbIXaTEJIbHOU
CUCTEM HE COIJIacoBaHbl, JeTH OblcTpo ycTaloT. Harpy3ka mgopbkHa OBITh
HEOOJBIIOr0 00beMa M MHTEHCUBHOCTH, HOCUTh APOOHBII XapakTep.

3. [IpoaomKUTENPHOCTh ~ AKTUBHOTO  BHUMAHMSI W YMCTBEHHOM
paboTOCTIOCOOHOCTH HEBENUKU. 3aHSITHS JIOJDKHBI  OBITh  MHTEPECHBIMH U
pazHOO0pa3HBIMH, KOJTMYECTBO 3aMEUaHUN OTPAHUYCHO, TIOJIE3HBI TIOOIIPEHUSI.

6. Benuka ponb moapaxkareabHOro W UrpoBoro pediexcoB. Ilokas
JOJKEH OBITh UJI€aTbHBIM, 3aHITHE — UTPOBBIM.

7. AwnTpomomeTpuyecKkue pasMephl JeTedl Ha 1/3 MeHbIme B3pPOCIHBIX.
PexkoMeHayeTCss TPUMEHATh MOPEIMETHl MPOMOPLUOHAIBLHO YMEHBIICHHBIX
pa3mepos.

8. U3-3a HEOONBIION MNPOJODKUTEIBHOCTH  AKTUBHOTO  BHHMAaHMS,
COCPEZIOTOYCHHOCTH YMCTBEHHOW pPa0OTOCIIOCOOHOCTH, 3aHSTHS JIOJDKHBI OBIThH
AMOIMOHAIBHBIMU W  MHOTOIUIAHOBBIMHU. KoJM4YeCcTBO MOBTOPEHHUI  OJHOTO
aneMeHTa orpaHndeHo. OCHOBHBIM METOJOM paboOThl ¢ JaHHBIM BO3PACTOM



JOJKEeH OBITh WTPOBOM.

Taxke crienyer oOpaTHUTh BHMMAaHHUE Ha TO, YTO CIIMIIKOM OOJIBIIIHE
Harpy3Ky Ha JIETCKUHA HE C(POPMHUPOBABIIMKCS OPTaHHW3M MOTYT 3aMEIJIUTH POCT
U JaXe MOBJHUATH Ha HEIPOTIOPIIMOHATIEHOE Pa3BUTHE TEX WJIM MHBIX YacTEH Tena.

2. OPTAHM3AIIUA YYEBHO-TPEHUPOBOYHOT O ITPOIECCA.

Ha cnopTuBHO-030pOBUTENBHBIA 3Tall  3a4MCIAOTCS AeTh 4-6 Jier,
KEJTAFOIINE 3aHUMAThCS CIIOPTOM 1 HE UMEIOIINE MEIUIIMHCKUX MMPOTUBOIIOKA3aHUH.
[Ipuem oOywarommxcs B CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENILHBIE  TPYMIIbI
OCYIIECTBIISIETCSI HA OCHOBAHUH:
- MIMCbMEHHOTO 3asIBIICHUSI POJIUTENCH (3aKOHHBIX MPEICTaBUTENEH );
- KOIIUU CBUJIETENHCTBA O POKACHUH PEOEHKA;
-  KOMHUIO JOKYMEHTa, YJIOCTOBEPSIONMIETO JIMYHOCTh POIUTENS (3aKOHHOTO
IIPEICTaBUTETISN ) HECOBEPIIIEHHOJIETHETO MOCTYTIAOIIETO U JIOKyMEHTAa,
MIOJITBEPKTAFOIIETO POJICTBO, YCTAHOBJICHHUE ONIEKU WJIH MOTIEYUTEIIbCTBA;
- MEIUIIMHCKOTO 3aKJIIOYEHHUS O COCTOSHUHU 3/I0pOBbS OOywaromierocs mo Gopme:
JAUYHAs KapTOuKa MEIULMHCKOTO ocMOTpa A nerei, oOyuatonmxes B I'bY J10 T10
CHIOP BoJHBIX BUJOB CIIOPTA.

NunuBuayaneseiii oto0p noctynatonux B ['BY IO IO CIIOP BomnbIx
BHJIOB CTIOPTA MPOBOJIUT MIPUEMHAsT KOMHUCCHSI.

I'bY JO IIO0 CIIOP BoaHbIX BHAOB CIOpPTa CaMOCTOATEIBHO
YCTaHABJIMBACT CPOKU TIPOBEJCHUS HWHAMBUIYAJIHLHOTO OTOOpa IMOCTYMAIOINIMX B
COOTBETCTBYIOIIEM TOY, YTBEP)KIIa€MbIE PaCHOPSIUTEIBHBIM aKTOM (TIPUKA30M)
I'bY 10 I1O CIIOP BoagHBIX BUIOB CIIOPTA.

NHmuBHIyalbHBI  OTOOP 3aKIIOYACTCS B BBISIBIICHHH Y ITOCTYITAFOIIAX
X QU3NYECKUX W JBUTATEIIbHBIX YMCHHM, HEOOXOIWMBIX JJISI OCBOCHHS JTaHHOM
nporpammbl. J[Jis mpoBenenus uHauBUAyansHoro orbopa B ['BY JIO TIO CHIOP
BOJIHBIX BHJIOB CIIOpPTa IIPOBOJUT TECTUPOBAHUE (madbiuya 1).

Bo BpeMs mpoBeneHHMS HMHIMBHIYyaJIBHOTO OTOOpa  IMOCTYIAFOIIMX
MPUCYTCTBHE TOCTOPOHHHUX JIMIT JOIYCKACTCS TOJBKO C pa3pelIeHus AUPEKTOpa
I'bY 10 11O CIIOP BoaHbIX BUIOB CIIOPTA.

3auncnenne nocrynaomux B I'BY 1O I1O CIIOP BoaHbIX BUIOB criopTa
JUTsl OOy4eHUs 1o mporpamme 0popMIISIETCST PaCHOPSAIUTEIBHBIM aKTOM (ITPHKA30M)
I'bY 10 I1O CIIOP BogHbIX BUIOB CIIOPTA.

[IpomomkuTenbHOCT yueOHOro roja 46 Hemenb. HamomnsemocTs rpynm u
00BEM HEIETBbHON Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM HATPY3KH yKa3aHbl @ mabiuye 1.
OcHOBHBIMH (POpMaMH OCYIIIECTBIICHUST CIOPTUBHOM TIOJITOTOBKH SIBJISTFOTCS:
- TPyNMoOBbIE Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBICE M TEOPETUUYCCKUE 3AHSATHS: TMPOBOJATCS C
rpynmnou, copMUPOBAHHOM ¢ YIETOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEN 00yUJarOIUXCS;
- y4acTH€ B CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSX W MEPOIPHUSATHUSX: OCYIIECTBIACTCS B
COOTBETCTBUH C KaJICHIAPHBIM IJTAHOM CIIOPTHBHO-MACCOBBIX MEPOIIPUATHI
otaenenus npeikkoB B Boay ['bY J1O 110 CILIOP BoaHbIX BUAOB CHIOPTA;
- TECTUPOBAHHUE M KOHTPOJIb: BKIIIOUAIOT B CeOS Pe3yNIbTAThl CJaYl HOPMATHBOB TI0
o01Ieit ¥ cnenuanbHON (PU3NIECKOM TOATOTOBKE, a TAK)KE PE3yIbTaThl CIIOPTUBHBIX



COPEBHOBAHUU.

Opranu3anmoHHas 4acTh y9€OHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS 00s3aTEIILHO
JIOJDKHA BKJIIOYATh B CE0S CIICIYIOIINE MEPOITPUSTHS:
- IpUEM  JIETE  TpPEHEepa-NpernogaBaTelis OT poaureneil  (3aKOHHBIX
MpECTaBUTENEH );
- OPraHU30BAHHOE TIPOBEJCHUE NETEH K MECTy MPOBEIACHUS 3aHATHS (CIIOPTHUBHBIN
3aJ1, 6acceiin);
- CO3/IaHMe Yy JIeTel MOJIOKUTEILHOTO HAaCTPOS JJIsl ITPOBEICHUS 3aHATHUS;
- 110 OKOHYAHUIO 3aHITHI OPraHW30BaHHBIN BBIXO U3 3a1a (OacceitHa);
-IIOMMEHHAs TIEPEeKINYKa JETeH MPOU3BOAUTHCS J0 Havajla M M0 OKOHYAHUM 3aHSITHHA
C MOCJIEIYIOIIEH PETUCTPALINEN B )KypHAJIE;
-epegaya nerei TpEHEePOM-TIPEIoaBaTeIeM POJHUTEISIM (3aKOHHBIM
MIPEJICTABUTEIISIM).

[ToaroroBka mo BUAYy CHOpPTa MPBDKKKA B BOAY OCYIIECTBIISIETCS Ha OCHOBE
00s13aTeNTbHOTO  COOJIIOJICHUSI HEOOXOIMMBIX Mep O€30MacHOCTH B LEJsAX
COXpaHEHHUsI 37I0POBbsI O0yHAIOITUXCS.

Tabnuya 1
HamnoJsiHssieMoCTh rpynm
1 00beM HeleJIbHOM Y4e0OHO-TPEHHPOBOYHOM HATPY3KH
MuHUMaTbH . . O6beMm
OnruMabHbII MaxkcuMalbHBIN
ast . . | TpeHHpPOBOU
KOJINYECTBCHHBIH | KOJMYECTBEHHBIN .
Ortan [lepuon | HamonHsEMO HOU
COCTaB I'PYIIIIEI COCTaB IPYIIILI
CTh TPYII Harpys3k# (B
(gemoBek) (uenoBeK)
(uenoBek) acTp.yacax)
CnopTuBHO-
03/I0pPOBUTE 3 2 10 25 4
JIbHBIN

Dopma nodsedeHus umMo208 pearu3zayuu nPOZPaAMMbl.

@opMON  MOJABENEHHUS WTOTOB pEalM3aldd IPOrpaMMBbl  SIBISFOTCS
OTKpBIThIE 3aHSATUS B CEpeIUHE W KOHIE KaXJoro ydeOHOro roja, craaya
00y4alwIlUMUCS TMPUEMHBIX HOPMATHMBOB MPH 3a4YUCJIEHUU Ha ITal
HayaJdbHOM MOJTOTOBKHA JOIMOJHUTEIbHOW 00pa3oBaTeIbHOM MPOrpaMMBbl
CHOPTHUBHOM MOJATOTOBKH IO MPBIKKAM B BOLY.



3. IJIAHUPOBAHME CIIOPTUBHOM INOJITOTOBKM.

[TocTpoeHre roAUYHOTO ITUKJIA TTOJATOTOBKHU MIPBITYHOB B BOJIY SIBJIICTCS OJHUM
U3 BOXKHBIX KOMIIOHEHTOB IporpamMMbl. OCHOBHASI CYyTh CBOJMTCS K PAaIllHOHATILHOMY
pacmpeielIeHHI0 MPOrpaMMHOTO MaTepuajia M0 OCHOBHBIM KOMIIOHGHTaM: JTaraM,
ME30IUKJIaM ¥ MUKPOITMKIIaM, KOTOPBIH OMpeneNsaeTcs 3a1adaMu, CTOSIUMU Iepe/
KOKIBIM KOHKPETHBIM TOAUYHBIM ITUKJIOM, KaJleHTapéM COPCBHOBAHUN M
3aKOHOMEPHOCTSIMU CTAHOBJICHHUS CIIOPTUBHOMN (hOPMBL.

[TocTpoeHre MOATOTOBKHA Ha CIIOPTHBHO-03/IOPOBHUTEILHOM JTarme I JeTei
JIOIIKOJIFHOTO BO3pacTa C TMO3WIMH TEPUOAHN3AlMA B HTOM BO3PACTHOM JTare
HeleraecooopasHo. B aTom ciiydae mpu mOCTpOEHUM TOJATOTOBKH M3HAYAIBHO BECH
y4eOHbII MaTepuan KOHKPETHOTO Tojla 00y4YeHUs 11eJ1eco000pa3Ho paclpeieuThb 1o
MecsllaM, a 3aTeéM [0 HEeJEIbHBIM IMKIaM, B KOTOPBIX MPOBOMASTCS 3aHATHS
KOMITJIEKCHOT'O XapaKTepa ¢ MPEeUMYIIeCTBEHHONW HAMPABICHHOCTHIO HA T€ WM UHBIC
BU/IbI TIOJITOTOBKH.

[Ipu cocTaBaeHWM TOAWYHOTO TpaduKa paCIPEeICHUS IPOTPaAaMMHOTO
MaTepuaia i TPYIIT CIIOPTUBHO-030POBUTEIBHOTO 3Tama (4-6 JIeT) yIUTHIBACTCS
nepuoJl oOy4eHus, KOTOpbIi BKiIro4aeT B cedsa 2-3 roga oOydenus. OCOOEHHOCTb
CIIOPTUBHO-03/IOPOBUTEIBLHOTO 3Tama: padoTa C HEMOATOTOBICHHBIMH JETHMH, C
pPa3HBIM YPOBHEM (PU3NUYECKOTO PA3BUTHSA, MIOITOMY pPACIPECICHHE MPOTrPaAaMMHOTO
MaTepuasia B TOAWYHOM IIMKJIE II€JIeCOOOpPa3HO MPOBOIUTH IO MECSYHBIM H
HEJICbHBIM IMKJIAM, HE TMPHUICPKUBASCh KOHIICTIMK TEPUOIU3AIHNHU. Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIN MPOIIECC I1IeIeCO00Pa3HO HAYMHATH C CEHTAOPS M 3aKaH4YUBaTh B
1700001 (2

B centa6pe u oxta0pe mpeobiiamaer oOmas (u3nyeckas IMOATOTOBKA C
aKIIEHTOM Ha pa3BUTHE TMOKOCTH, JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, a TaK K€ TapMOHHYECKOE
pPa3BUTHE BCEX MBIIICYHBIX Tpyni. Jlanplie BKIIIOUAETCs CrelHaIbHO-(U3NIecKas 1
TEXHUYECKasl TOJrOTOBKAa C aKIIEHTOM Ha O0y4YCHHE T'MMHACTUYCCKHUX DJIEMEHTOB M
pa3BUTHE OCHOBHBIX JIBUTATEIhHBIX KadecTB. HeOonplmoe BHUMaHUE YACISICTCS
TEOPETUUECKUM 3aHITHSIM. B TedeHwe Bcero roja MPOBOIUTCS IMIUPOKUN KpyT
CPEICTB U METOJOB MTPOBOM MOATOTOBKH, HAINPABJICHHBIX HA Pa3BUTHE UTPOBOTO M
OTICPAaTUBHOTO MBINUICHUS IOHBIX MPBITYHOB. 3aJadeld 3TOro dTama OyAeT SBIATHCS
HaOOp B rpyNIbl HAYAJIBHON MOJATOTOBKHU 1 Tofa 00ydeHHs MaKCUMaIbHO OOJIBIIOTO
KOJIMYECTBA IOHBIX MPBITYHOB B BOJY M (JOPMUPOBAHUE Y HUX CTOMKOTO MHTEpeca K
3aHATUSAM TPBDKKAMH B BOJAY, @ TaKK€ BCECTOPOHHEE T'apMOHHYHOC Pa3BUTHEC
(bU3MYECKUX CIIOCOOHOCTEH W OBJIaJICHUEC OCHOBAaMH THMHACTHKH W HaBbIKAMHU
iaBaHus. Pasznmuums romoB OOydeHMs] Ha dTale 3aKJIo4aeTcs B HCIOJb30BAHHUH
Pa3IMYHBIX METOJIOB M CPEJICTB IOJATOTOBKH OT 0OOJiee MPOCTHIX Ha IMEPBOM TOIY
00yueHHUst K 00JIee CJIIOKHBIM Ha BTOPOM TOJTy OOyUYEHUS.



Tabnuya 2

Y4eOHblil IVIAH /151 CIOPTHBHO-0310POBUTEIbHBIX I'PYIIIT
1 rona o0y4enmus.

Pazgemn, Tema

KonnuecTtBO yacoB

Ne n/m Beero TeopeTnueckue [IpakTnueckue
r 3aHATUA 3aHATUA
1. TeopeTnueckas 1moJAroToBKa. 4 4 -
OO6mas pusnueckas
wast § 113 - 113
[MOATOTOBKA:
- CTPOEBbIC YIIPAKHEHUS; 18 - 18
: - 00I1Iepa3BUBAIOIIIE
2 iep I 41 ] 41
VIPOKHCHUS;
-yIpa>KHEeHUs 10 00yUEHUIO 36 36
[IaBaHMIO;
- UTPBI. 18 - 18
CrenmanbHas puzndeckas
3. ! ¢ 18 - 18
[MOATOTOBKA.
Texuuyeckas MoaAroToBKa: 48 - 48
- xopeorpadus; 8 - 8
4.
- Pa3MUHOYHBIN KOMIUIEKC; 30 - 30
- akpoOaTHKa. 10 - 10
5 KOHTpOIBHO-TIEPEBOAHBIE 1 1
" |cOpEeBHOBaHMUS
HUTOTIO: 184 4 180
Tabnuya 3
Y4eOHbIH MJIAH U1 CIOPTUBHO-0310POBUTEILHBIX TPy
2,3 ronoB 00y4eHmnsl.
KomuuectBo yacos
Nem/m Paznen, Tema Beero Teopernueckue|  IpakTuueckue
3aHATUA 3aHATUA
1. [Teopernueckas MOATOTOBKA. 6 6 -
OOmas husnyeckas
¢ . 110 - 110
7 |moaroroska:
- CTPOEBBIC YIIPAXKHEHHUS; 15 - 15




- o01Iepa3BUBAOIINE 41 A1
YIIPaKHEHHS; )
- YIIpaKHEHUS 110 O0YUYECHUIO 36 16
MJIaBaHUIO U MPBHKKOB BOJTY; )
- UTPBI. 18 - 18
CnenuanbHas pu3nyecKas
3. n ¢ 18 - 18
[10JITOTOBKA.
TexHuyeckas MOArOTOBKA: 48 - 48
- Xxopeorpadus; 8 - 8
4. =
- Pa3MUHOYHBIN KOMILIEKC; 30 - 30
-aKpoOaTrka 10 - 10
5 KOHTpOIBHO-TIEPEBOAHBIE 5 )
" [copeBHOBaHHSI. )
NUTOI'O: 184 6 178
Tabnuya 4
O0bemM yu4eOHO-TPEHUPOBOYHOM HATPY3KHU
N CnoptuBHO-
OTanHblii HOpMATUB .
03JOPOBUTCIIbHBIN 3Tall
I'on moaroroBku 1-3
KoanuecTBO 4acoB B HENEIIO 4
KoyinuecTBO TPEHHPOBOK B HENIEITIO 2-4
OO011ee KOIMYECTBO YaCOB B T'OJT 92-184
Tabnuya 5

CooTHoIeHnEe 00beMOB Y4e0OHO-TPEHHUPOBOYHOI0 NpoLecca
10 BUAAM NOATOTOBKHU

Buasl ciopTuBHOM MOATOTOBKH

% oT 0011Iero o0beMa

O6mmas puznyeckas noarotoska (%) 61/60
CrneunanpHas puzndeckas noaroroska (%) 10
Texuuueckas noarotonka (%) 26
Teopetnueckas noaroroska (%) 2,5/3
Kontponbhbie ucnbitanus (%) 0,5/1
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Pacnpenenenne yueOHbIX 4acoB
B CIIOPTHBHO-03/10POBUTEJIbHBIX rpynnax 1 roga o0yuenusi.

Tabauya 6

Mecsiisl (HOMED) Beero
P 9 10 11| 12| 1 2 3 4 5 6 | 7|8 3a
azJienbl HOATOTOBKA roxn
46 uenenn
OO0beM 1o BHUIaM TOJTOTOBKH (B Yacax)
Teopetnueckas 1 1 1 1 4
IOJIOTOBKA
O6mrast pusznueckas
11011 1111 (11 (11 (11 (1111|542 113
MOJITOTOBKA
CroenuainpHas
dbuznyeckas L1212 (211222 2]1]1 18
IOJITOTOBKA
Texireckas 6lalalals|s|s|als]e 48
IOJIOTOBKA
KonTtponpHbie 1 1
HUCIBITAHUS
Hroro 16 |17 |17 |17 |18 |18 |18 |18 |19 (18| 6 | 2 | 184
Tabnuya 7
Pacnpenesienne yueOHbIX YacoB
B CIIOPTHBHO-03/10POBHUTEJIBHBIX rpynnax 2,3 roaos o0y4eHusl.
Mecsuibl (HOMEp)
9 10 | 11 | 12 1 2 3 4 5 6 7 Bcero
Pa3nensl noaroToBku
46 Henenb 3aroa
OO6beM 1Mo BHUIaM MOJATOTOBKH (B Yacax)
Teopernueckas
MOJITOTOBKA 1 1 1 1 1 1 6
06
was guswieckas | ¢ |y |y o fyg 10| 11| 9 (11 s 110
IOJIOTOBKA
Creupaimaas 12 221 |2)2)2]2]1]1 18
dbuznyeckas
Texnireckas 6lala|la|s|s|s|4a]|5]6 48
MOJITOTOBKA
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KonTposnbHbie
UCTIBITAaHUS 2
Hroro 16 (17 |17 |17 |18 |18 |18 (18 (19 (18| 6 |2 | 184
OcHoOBHBbIE 321244 TOAUYHON MOATOTOBKHU
B CIIOPTHBHO-03/10POBUTEJIbHBIX IPYyIIIAX.
(46 nenennb, 184 yueOHBIX yaca).
3agaun
[Tepuon Cpoxku
3an Bona
[ToaroToBute | ceHTsIOpH- | 1.Bocmranue 1.Bocniuranue
. CO3HATEJIBHOTO CO3HATEJIbHOTO
JILHBIN HOSIOPB
OTHOIIICHUS K 3aHATHSIM. OTHOILICHUS K 3aHATUSIM
34 gaca 2.00y4eHune HaBbIKaM 10 TJIABAHHMIO.
IIPUHUAMATh U 2.00yueHune HaBbIKaM:
(buKCUpoOBaThH Bxoxnenue B Boay
MPaBUIbHYIO OCAHKY. [lepeaBuxeHue o JHy
3. O0OyueHue OacceliHa. YnpaKHeHHS
CrielUaIbHbIM Ha BCIUTbIBAaHUE U
KOPPUTUPYIOIIUM JeXaHue Ha TpyJIu:
yIpaKHEHUSIM. MIPUHUMATh U
4. O0Oyuenue (UKCUPOBATH MOJIOKEHUE
MPaBUJIBHOMY Tea B BOJE.
BBITIOJTHCHUTO 3. O0yuenue
YOPKHEHHUH JIJIS CHeIUaIbHbIM
(GbopMHUpPOBaHUS OCAHKH U | YIPOKHCHUSIM:
yKperieHus cBojia cronbl. | “IlommaBok™, “3Be3na”,
5. O6yuenue Maccaxy pyk | “Menysa”, “Crpena”.
U CTOII. 4. O0Oy4deHwne
paBUIBLHOMY
BBITIOJIHEHHUIO
YIPAKHEHUN 1JIs1
(dhopMUpOBaHMs HaBbIKA
TIaBaHUS.
OcHOBHOM nexkabpb- | 1. CoBepIiieHCTBOBaHUE 1.CoBepuieHcTBOBaHUE
HaBbIKa MTPABUJILHOU HAaBBIKOB: BXOXJICHUE B
110 yacos arpenb
OCaHKHU U BBIPaOOTKA BOJ1y, IEPEIBUKEHUE 10
CTEpeOTHIIa IPaBUILHON | IHY OacceitHa
MOXO/JIKH. yIpaXHEHUs Ha
2. Pa3zButne ruOKOCTH U BCIUIBIBAaHUE U JIC)KAHUE
MOABUXKHOCTHU Ha rPyJid, CKOJIbKEHUS B
M03BOHOYHHKA. BOJIE.
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3. O0OyueHnue
YIPaXXHEHUSIM,
YKPEIUTAIO UM
MBIIIEYHBIA KOPCET C
IPUMEHEHUEM
TUMHACTHYECKOTO
WHBEHTaps
(TMMHACTUYECKUE TAJIKH,
CKaMEWKH, MsUH,
MacCaxeEphl).

3aKIIFOUUTEND Mau -
HBIU UIOHb
40 yacoB

1.Ykpennenue mbiiiig
BEPXHETO TJICUYEBOTO
1osica ¥ HOT.

2. PazButne o01ien u
CHJIOBOI BHIHOCJIMBOCTH.
3.3akperuieHue
JIOCTUTHYTHIX HAaBBIKOB
CTEpEOTHUIIA ITPABUIIBHON
OCaHKH U MOXOJIKH

1. 3akperienue
JOCTUTHYTBHIX HABBIKOB
TUTABaHMS.

IIpuMepHBIi roAMYHbIH rPpauK pacnpeaejeHisl MPOrpaMMHOI0 MaTepuaJia ¢

IJIEMEHTAMHU T’MMHACTUKH.

Ne
IIIT

OcHOBHOE coaepkaHue

IToaroroBuTe/ILHBIN dTAIl.

1. | Ocanka.

1.1. | Yro Takoe ocanka (Oecena). Penaxcarnusi.

PasyunBanue kommuiekca Nel.

1.2. | dnst popMupoBaHus paBUiIbHOM ocanku. Pemakcarus. [ mmHacTrKa 1J1s

TrJias.

1.3. | 3akpennenue kommiekca Nel. Penakcauus. 'MuMHacTuka 1u1s r71a3.

2. | CoBepumieHCTBOBAHUE NPABUJILHOM OCAHKH.

2.1. | Kommiekc Nel. ITonBurkHast urpa «Xjaonku». Pemakcanusi.

2.2. | Kommiekc Nel. TlonsuxnHas urpa «I'ycu-nedean». Pemakcanms.

TrJias.

Kommiekc Nel. [ToaBmknas urpa «Y mensens Bo 6opy». [ mMHacTuka st

2.4. | Kommuiekc Nel. [TonuxHas urpa «/leHp, Houb». ' MMHacTHKa I 1J1a3.

2.5. | Kommuiekc Nel. ITonBuxHas urpa «Exasia MammHa, ctom!».

2.6. | Kommiekc Nel. TTonuknas urpa « JIsa Mopo3zay. ' mmMHacTuka aJis 1Jias.

2.7. | Kommiekc Nel. ITonBuxHas urpa «3amMopoky» . [ ”MHacTUKa Jy1s 1J1a3.

2.8. | Kommiekc Nel. I[TonBuxnas urpa «Canouku». JlpixarenbHas THMHACTHKA.
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Kommieke Nel. TToneuxHas urpa «CaHTUKU-(DaHTHKW». JlpIxaTeabHas

2.9.
I'MMHACTHKA.
3. | ®opMHUpOBaHNEe HABBIKA MPABUJILHOM OCAHKH. \ 8
31 Ynpaxsenus ¢ Memoukamu. [logsrxknas urpa «Xsmonkmy». JlpixareapHas
TMMHACTHKA.
39 VYopaxuenust ¢ kauroil. Ilonsmwxkuas urpa «['ycu-nebenn». [pixatenpnas
TMMHACTHKA.
33 VYupaxHenus y crensl. [logsuxkHas urpa «Y measens Bo 00py» .
JpIxarenbHasi TMMHACTHKA.
34, VYrpakHeHHs ¢ MEITOYKaMU, KHUTOM, Y cTeHbl. YIrpa mo BeIOOPY JIeTEH.
Penakcamus.
I1. OcHOBHO¥ JTAaI.
4. | YKpemieHne MBI CIIMHBI M OPIOIIHOIO Mpecca.
YrpaxHeHus 119 YKPEIJICHUS MBIIII CITIUHBI U OPIOIITHOTO TIpecca.
4.1. | PazyunBanue ympaxHeHHUH co ckakaimkoi. Mrpa co ckakankoi «Psi0010By.
Pemakcanus.
VYrpaxkHeHus A1 YKPEIJIEHUS MBI CIIUHBI U OPIOIIHOTO TIpecca.
4.2. | BeinoaHeHUE yIpaXXHEHUM co ckakaikou. Mrpa co ckakankoit «Hacs».
Penakcamus.
VYrpaxkHeHus A1 YKPEIJICHUS MBI CIIMHBI U OPIOIIHOTO Ipecca
4.3. | BeinoaHeHue ynpaxHeHu co ckakainkou. Mrpa co ckakankoit «MasaTHUKY.
Pemakcanus.
YrpaxHeHus: 1711 YKPEIJICHUS MBIIII CITIUHBI U OPIOIITHOTO TIpecca.
4.4. | BommonHeHHe yIpaKHEHUH co ckakainkoil. rpa co ckakaikoii mo BeIOOpY
neren. Pemakcanust.
5. | llpodpmiakTKa NJI0CKOCTONMMS.
5.1. | OOyyenue Maccaxy CTOI. YNPaKHEHUS ¢ MadyaMu, Maccaxépamu. Urpa c
MaJIbIM M40M «TOUYHO B LIENIbY.
5.2. | YnpaxneHnus ¢ kapangamamu. Maccax cron. Urpa «Msu coceny» Maccax
PYK.
5.3. | Yopaxuenus c miiaroukamMu. Maccax cron. Wrpa «Ilimaroyek» maccax pyk.
5.4. | Yopaxsenus c npeameramu. Msu. Kapanpawmmu. [Tnatouku. Urpa no Be10Opy
pebsT. Maccax pyk.
5.5. | Hopoxka 3m0poBes. Urpa mo BeIOOpY pedsaT. Maccax pyk.
6. | YkpemieHne MbIIIEYHOT 0 KOPCETA.
6.1 PazyunBaHne koMILIeKkca ynpa)xHEHUN ¢ TUMHACTUYECKMMHU naskamu. Mrpa
" | «BopoOeit Ha mamoukey. J[pIxaTreapHas THMHACTHKA.
6.2 YrpaxkaeHus 111 YKpEIrIeHUsT MbIeuHoro Kopceta. Urpa «Coelt kermoy.
" | JIpIxatenpHas THMHACTHKA
63 YnpaxHeHus 11l yKperuieHus MbleyHoro kopcera. Mrpa «Exana mammuHa,
" | cron!». JIpIxaTenpbHas THMHACTHKA.
6.4. VYrpaxkHeHus A1l yKperieHus: MbleyHoro kopecera. Urpa «Mope

BOJIHYCTCSD). I[BIX&TCJII)H&)I T'MMHAaCTHKa.
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VYrpaxkHeHus A1 YKpeIrIeHUs! MblilieyHoro kopcera. Urpa «Boiiie Horu ot

6.5. 3emimn». JlpIxaTenbHas TMMHACTHKA.
7. | PasBuTHe ITMHAMMYECKOI0 PABHOBECHUS.
71 VYpaxnenus: Ha popMupoBanue paBHoBecus. rpa « Bopoosu Ha
| mamoukax». Pemakcanus.
7.2. | Yopaxnaenus co ckakankoi. rpa co ckakankoi «PeibonoBy. Penakcanus.
7.3. | Pa3zabie BuabI X0An0k1. «Exama mammHa, cTon!». Pemakcamus.
74, YnpaxHeHHus Ha THMHAaCTUYEeCKOU ckamerke. Mrpa «Beiiie Horu ot 3emimy.
Penakcamus.
8. | PasBuTHe KOOPAUHAIIUN JABUKEHUH.
2 1. Pa3yunBaHne koMIiekca ynpaxHEeHU ¢ MajabiMu MsdaMmu. Komreke Ne2.
Hrpa «Msu B kop3uny». Penakcanus.
g2 PazButue xoopaunanuu nemxennii. Kommiuekc Ne2. Urpa B napax «lloitmait
" | maw». 'mMBHacTHKA 15 T1A3.
2 3 PazyunBanue komiiekca ynpaxaeHuid ¢ 6oabpmumMu Msigamu. Komrexe Ne
" | 2. Urpa «ms4 coceny». 'MMHacTuKa s T71a3.
8.4. | Kommiekc Ne 2. Urpa «BeiOuBanbly. JlpixarenpHas THMHACTHKA.
25 PazButne xoopaunanuu apmxennil. Kommieke Ne 2. Urpa « OXOTHUKH U
yTKW». JlpIxarenbHasi TMMHACTHKA.
9. | TpeHupoBKa CHJIOBOH BHIHOCJIUBOCTH MBIIIIIL.
91 Pa3zyunBaHne KkoMILIeKca ynpa)xHEHUN ¢ TMMHACTHYECKOMN NAIKOU.
" | Kommnieke Ne3. Urpa « Cantuku-pantukny. Penakcanus.
99 Kommekc Ne3. Urpa «Ecau upaButcs Tebe. To nenait Tak». [ mMHacTuka
JUIS TJ1a3.
93 Ynpaxkuenue «Yronok». OT)KMMaHUs OT CKaMeWKu 1 1ona. Mrpa o Beioopy
7" | pebsr. [IpixaTenbHas TMMHACTHKA.
10. | Pa3zBuTHe ru0OKOCTH M NOJABHKHOCTH MO3BOHOYHHKA.
10.1. Pa3zyunBaHne koMIIeKCca ynpa)KHEHUN y THMHACTUYECKOW CTEHKH.
Kommekc Ne3. Mrpa «3amopoxy». JlpIxaTesibHasi THMHACTHKA.
10.2. | Yopaxxnenus B noJjioskeHuu Jiexa. Mrpa «Canoukmn». Penakcanus.
10.3. | Ilepekar. Urpa «Mope BonHyeTcs». | MMHacTHKa 1)1 1J1a3.
10.4. | Kyssipok Bnepén. rpa « benku, xkényau, opexu». | MMHAacTUKa 115 TJ1a3.
10.5. JIBoliHOM KyBBIpOK Briepén. Mrpa mo BeiOOpY pedsT. JpixarenbHas
I'MMHACTHKA.
10.6. | Croiika Ha nonatkax. rpa «Mope BosiHyeTcs». JlpIXxaTreabHasi THMHACTHKA.
I11. 3akJI0UNTEbHBII JTAaIl.
11. | Pa3BuTHe JOBKOCTH H KOOPAMHALMY JABHKEHHIA.
11.1. | IlonBuxHbIe urpel ¢ MssuoM «llepectpenkay. J[pIxarenpHasi THMHACTHKA.
11.2. | [ToagBuxHbIe UTpbI ¢ MAIYOM «OXOTHUKHU U YTKW». Penakcanusi.
11.3. | TlonBmxHbIe UTPpHI ¢ MsiuoM. Wrpsl 110 BEIOOPY AeTel. Penakcarusi.
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I'opuuHblil rpaduk pacnpeneneHus IPOrpaMMHOI0 MaTepuaJia 1o

IJIABAHHUIO.
No KommuecTBo
OCcHOBHOE coJiepKaHne
IIIT qaCcoB
I. IToaroroBuTe/ILHBIN dTAIl.

BBOIHBIN MHCTPYKTAK. 3HAUEHHUE U POJIb IIJIaBaHUS B
1.1. | ykperenuu 310poBbs. [IpaBuna nocemnienus OacceiiHa.
TexHuka O0e30nacHOCTH IpU IJIABAHUM B OaccelHe.

3ai: ynpaxHeHUs «3BE3/I0UKa», KIOMIABOKY. 3a/IepikKKa
JIbIXaHUS.

1.2.

bacceiin (BaHHa — «JISATYIIATHUKY): TIOTPYKEHHE B BOY.
1.3. | YopaxxkHeHUs «3BE3A0UKAY», «IIOIIABOKY». 3aA€pKKa IbIXaHUS.
[lepenBrxenue o AHy OacceiiHa.

3aJI: MOJIOKEHUE TeNA MPU CKOIBKEHUH. Y IPaKHEHUE

1.4. «CTpelay, «Topneaay. 3aiepiKKa IbIXaHus.
15 Bacceiin (BaHHA — «IATYIIATHUKY): MOJOKEHHUE TEa IPH
""" | CKOJIbKEHUU. YIIPaKHEHUE «CTPEJIay, «TOPIEIAy.
L6. 3aJI: MOJI0KEHUE TeNA MIPU CKOJIBXCHUH. Y IPaKHEHUE
«cTpenay, «Topnena.
17, baccelin (BaHHA — «ISATYIIATHUK)): MOJOKEHUE TEJa pU
CKOJIb)KCHUH. YTIPAKHEHUE «CTPesay, KTOpueaa.
18, 3aJI: MOJI0YKEHUE TeNA MPU CKOJIBKXECHUH. Y IPAKHEHUE
«cTpenay, «Topneaa.
1.9 bacceiln (BaHHa — «JIATYIIATHUKY): TIOJOKEHUE TeNa MpU
" | CKOJIBbKEHUU. YIPAXKHEHUE «CTPEJIAY, KTOPIEHA.
1.10. 3aJI: MOJIOYKEHHUE TeNA MPU CKOIBKEHUH. Y IPaKHEHUE

«CTpClIa», «TOpHICAa».

I1. OcHOBHOMH dTAaIl.

2.1. | 3an: paboTa HOT MpHU IJIABAaHUU.

2.2. | bacceiin (BaHHa — «JISTYIIATHUKY): paboTa HOT TpU
IJIaBaHUU.

2.3. | 3an: paboTa pyK MpH IJIaBaHUU.

2.4. | bacceiiH (BaHHA — «ISATYIIATHUK»): paboTa pyK MpHU
TUIaBaHUH.

2.5. | 3Ban: HMHUTAOIWMOHHLIC YIIPAXKHCHHA BCCX CIT0CO0OB IIaBaHUS.

2.6. | bacceiin (ocHOBHas BaHHA): 00yYe€HHE BCEMHU CIIOCO0aMHU
TUTABAHMS.

2.7. | 3an: IMUTAIMOHHBIC YIIPAKHEHUS BCEX CIOCOOOB TUTABAHUSI.

I11. 3aKJII0YUTEIbHBIN dTAII.

1. | Bacceiin (OCHOBHasi BaHHA): MJIABAHUE.
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4. MPOTPAMHBINA MATEPHUAJI 1151 IPAKTUYECKHUX 3AHATUIA.

Oowan puzuueckan noozomogka.

OObmas (usznueckas MOArOTOBKA HaIlpaBiieHA HA TApPMOHHYECKOE pPa3BUTHE
pa3nuuyHbIX  (PYHKUIMOHAJIBHBIX CHUCTEM, MBIIIEYHBIX TIPYyMIN, PpPaclIUpEeHHe
JBUTATEIBHOTO OIIBITA, CO3/aHue 0a3bl JJIs YCIEIIHOTO Pa3BUTHUS CHELUUATIBbHON
MOJITOTOBKH.

OcHoBHBIE cpelcTBa OO0IIe (QU3NYECKOl MOATOTOBKM HA paHHEM JTare
00y4eHus — CTpoeBbIe, OOIEPa3BUBAIOIINE U UTPOBBIC YIIPAKHEHUS.

[Ipy BBIMOMHEHUH CTPOEBBIX YIPAKHEHUH HEOOXOAMMO J0OMBATHCA C
CaMbIX TMEpPBbIX 3aHATUH CTPOTOr0 COXPAHEHUS HWHTEPBAJIOB W JAUCTAHIIMM.
CrpoeBble ynpa)KHEHUsl JIErde YCBAaWBAKOTCS, €CJIM HCIOJIb30BaTh IMOIXOSLINE
oOpa3Hble CpaBHECHUSI.

[Ipn BbIIONIHEHUH OOIIEPA3BUBAIONIUX YIPAXKHEHUN BaXXKHO TPABWIBHO
JI0O3UpOBaTh  ympaxHeHue.  Jlo3MpoBKa  3aBUCUT  OT  HMHAUBUAYAJIBHBIX
BO3MOXHOCTEW JeTel. BrImomHss oOrepa3BUBAIONIUE YIPAKHEHUS HEOO0XO0IUMO
MOCJICZIOBATENILHO BKIIFOUATh B PA0OTY pa3HbIE TPYIIITHI MBIIIIII.

1. CtpoeBrbie yrpaxxHEHHUS.

CtpoeBble yIpaKHEHUS: TOHITHE «CTPON», IIEPEHTa», KKOJIOHKA,
HATPABIISIONINNY, «3aMbIKatoIIuiy. [lepenBrkenue mo 3aimy: B 00Xo7,
MIPOTUBOXOJIOM, 3MEUKOH, CIIUpaliblo, 0 AuaroHanu. O603HaueHue 1ara Ha MecTe U
B JIBIDKCHHH. J[BroKeHHMS OeroM: mepexojibl ¢ Oera Ha Iar, ¢ Imara Ha Oer,
MOBOPOTHI B JIBWKEHUH. J[BI)KEHHE B 00XOJI, MPOTUBOXOOM, IO TUArOHAIH,
3MENKOMU.

2. O0G11epa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUSI.

2.1.Yopaxuenus 1y GopMUpOBaHUs MTPABUIHHONU OCAHKH.

Crost cnuHOM BO3JI€ BEPTUKAJIBHOM IUIOCKOCTH; COTHYTh HOTY, BBIIPSIMUTH U
OTBECTH B CTOPOHY; TO K€ C NOJIHUMAHUEM Ha HOCKU. HakJIOHBI TyJlOBHUILIA BOPABO U
BJIEBO, HE OTPBIBAsCh OT BEPTUKAIBHOM IIOCKOCTU. [IpMHATH MOJIOkKEHNE OCHOBHOM
CTOMKH (3aTBUIOK, IJICYH, SITOAMIIBI, MATKH NPHKATh K BEPTUKAIBHOM IJIOCKOCTH),
CTOMKHM Ha HECKOJIBKO IIaroB BIIEPE/, COXpaHss MPaBUIbHYIO OCAHKY U BEPHYTHCS B
HUCXOHOE moJokeHue. IlogHuMaHne pyk B CTOpPOHBI, BBEpPX, CTOSI CIHHOW K
BEPTUKAJIbHOM IUJIOCKOCTH, B mpuceae. llonHMMaHMe Ha HOCKM W MEIJIEHHOE
OMYCKaHWE HA BCIO CTOIlY, PyKH HA MOSICE; MPOUTH 3aJaHHOE KOJIMYECTBO IIAroB IO
KOpPUAOPY MHUPUHON 15 cM, 0003HaUYEHHOMY Ha MOy JIMHUSMU WIM CKaKaJIKamH,
MIPUCENAHUE U BCTABAHME, PYKH HA MOSCE, TO kK€ C KACAHWEM NalblaMU PYK MSTOK,
NepeIBIKEHUE BIPABO W BJIEBO MO TMMHACTUYECKON CKaMelke; Xoap0a OOKOM IO
peliKe TMMHACTUYECKOM CKAMENKH, CTOS Ha OJAHOW HOrE, NIPYTYI0 MOJIHATH BIEPEN,
OTBECTH B CTOPOHY M Ha3ajl, COTHYThb, MOATSHYTh K cebe. Xoapba C pa3iuyHOU
MMOCTAHOBKOW CTOMBI (HOTH MPSAMBIC); XOAh0a Mo 00py4yy, TUMHACTUYECKOW MaJKe,
KAaHATYy, KOTOPBIW JIEKUAT Ha TOJTy; 3aXBaT MEJIKMX IIPEIMETOB CBOJOM CTOIIBI.

2.2.YupaxHeHus i1 PyK W IUIEYEBOrO Mosca.

[TogHuMaHue U ONMyCKaHWE PYK BIEPEN, BBEPX, Ha3all, IBUKEHUS MIPSMbIMU U
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COTHYTHIMU PYKaMH B Pa3JIMYHOM TEMIIE, MaXU U KPYTOBbIE JIBHXKEHHUSI BO BCEX
CyCTaBaXx, YNPaXHEHHS C  OTATOIIEHUAMH (COOTBETCTBYIOIIME  BO3PACTy
oOyuaronuxcs). [IpokpyTbl cO ckakalkoH, CIOKEHHOW B 4 pasza, ynpaKHEHUS Ha
pactsaruBaHue (C 3aJep>KKOW B KpallHUX MOJIOKEHUSIX) U JIp.

2.3. YopaxHeHus sl €U U TYJIOBHUIIA.

Hakiionsl W KpyroBble ABW)KEHHSI TOJIOBOM B Pa3IUYHBIX HAMpPABICHUSX;
MaxoBbl€, NPYXXUHAIIUE  JIBIDKCHHUS] TYJIOBUIEM W3 Pa3IUYHBIX HCXOJHBIX
MOJIOKCHHM, YIIPAKHEHUS Ha PACTATHBAHUE BO BCEX HAIPABJICHUAX; pacciabliieHue;
HAKJIOHBI; TMPOTHUOBI;, YMPaKHEHUS C HAWOONBIIMMHU OTATOImEeHUsIMU. KpyroBbie
JBU)KEHUS TYJIOBUIIEM B CTOMKE HOTH BpPO3b, B CTOMKE Ha KOJIeHsX. [logHumanue
TYJIOBUINIA U3 MOJIO)KEHUSI JIe’Ka HAa JKUBOTE (CIHMHE) HA MONYy (CKaMeWKe), HOTH
3aKpEIUIEHbl 32 THMHACTUYECKYIO CTEHKY WIIM YAEPKUBAIOTCS TAPTHEPOM.

2.4. YupaxHeHus 11 HOT.

Crubanue u pasrubaHue CTOI U KpYToBbI€ JBMXKEHHS cTomoi. [lomympucess
U TpuUcCebl B OBICTPOM M MEIJICHHOM TeMIle; X0/Ah0a Ha MajbllaX, MATKaxX, Ha
BHEIIHEM M BHYTpPEHHEW CTOMax; BbINAJbl BIEpEa, Hazaa, B CTOpoHY. [Ipepkku
Ha JBYyX HOrax, u3 IIpUcCela, Yepe3 TUMHACTUYECKYH CKaMmeilky (cepusimMu
CIMTHO). MakcuMallbHOE pacTsArMBaHUWE W pacciaablieHue HOr, IIaroBble U
KPYTOBbIE€ JBUKEHUS U3 PA3JIMYHBIX HCXOJIHBIX TOJIOKEHUU, YNPaKHEHUS] B CEJE
JUISL  pa3BUTHUSI BBIBOPOTHOCTHM HOT, TIACCMBHOE PACTATMBAHHE C TOMOIIBIO
napTHEpa WM Ha CHapsax.

2.5. YopaxsHenust i MbIiig Oeapa: jedb Ha CIUHY, PYKH TOJ TOJIOBY,
MOJHATh OTTSHYTYIHO NPaByl0 HOTY [0 BEPTUKAJIBHOIO IOJOKEHHS, MEIJIEHHO
COTHYTh M OBICTPO pa3orHyTh. TO K€ CMEHUB PEKUM paboOThI, Oenpa Ha IMOJ HE
onmyckaTb. (CecTb, COTHYB KOJIEHH, PYKH Ha KOJIEHH. Pa3BoIWUTh KOJEHU U
COMPOTHUBJICHUEM 10 KacaHUsi Oenpamu moja. Jleub, pykaMu B3SIThCS 32 HUKHIOIO
MEPEKIAIMHY TUMHACTHYECKOW CTEHKHU. [lomHsITh 00€ OTTAHYTHIE HOTH Ha3ag U
3aaepxkath 4-6 CEKyH/I.

2.6. YrpaxHeHus AJis pa3BUTHS ObICTPOTHI.

Xonpba m Oer ¢ BHE3amHOW CMEHOW HAaMpaBlICHUS 10 CUTHANY;, Oer ¢
YCKOPEHUSIMHU; 3cTadeThl C 0ErOM Ha OTMEPEHHOM OTPE3KE.

3. Urpsl 1 UrpoBbI€ yIIpaKHEHUS.

3.1. IlogBM»XHBIE UTPHI C MSIYOM, UTPBI C OETOM, MPBDKKAMU, dJIEMEHTaMU
COMPOTHBJICHHUSI; UTPBI HA MECTHOCTHU; ACTa(eThl BCTPEYHBIC U KPYTOBBIC C
MEPEHOCKOM, paCCTAaHOBKOM M COOMpPaHUEM MPEIMETOB, C IEPEHOCKON MTPEAMETOB,;
PYy4YHOMN MY

3.2. Croxernbie urpol: «Becenas 6abouka»- cBoOOojHaAs xoanba U Oer ¢
pa3maxuBaHueM pykamH. «Becenble BOpOOBIINIKK» — TOACKOKM Ha JByX HOTax.
«Pe3Bbie MbIIIaTay — MOJI3aHUE Ha KOJEHSX. «JloroHsii-ka» — JeTu OeraroT apyr 3a

TPYTOM.
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Cneyuanvnasn guzuueckas noo02omoeKa.

CrnenuanbHas (Qu3uyeckas IOArOTOBKA HAIpaBJIeHA Ha TE KadecTBa M
(GyHKIIMOHANIBHBIE CHUCTEMBI, KOTOpPbIE HEMOCPEICTBEHHO OTBEYAIOT 32 YCIEHIHOE
BEJICHUE COPEBHOBATENILHON JESATENBHOCTH.

OcHoBubiMEu cpeacTBamu COIl sBusroTcst xopeorpadust 1 akpoOaTuka.
Hlarm u Oer CcHOCOOCTBYIOT YKPEIUIAIOT MBIIMIEYHYIO CHIYy M CYCTaBHO-
CBSI30YHBIN amnmapar. AKpoOaTHYECKUE YNPaKHEHUS CHOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO U
COBEPIICHCTBOBAHUIO  BAXKHEHIIMX  JBUTATEIBHBIX,  TICUXOMOTOPHBIX  H
NCUXMYECKUX KadyecTB. BakHO mpu 3TOM oOecnedyuTh 0€30MaCHOCTh BBIMOJIHEHMS,
YUUTBIBAsE OCOOEHHOCTU MCUXUKHU JAETEW 3TOro BO3pacTa.

OCHOBHBIMH 3JIEMEHTaMHU YIPaKHEHHUHA SIBISIOTCS TIOBOPOTHI, PaBHOBECHS,
BOJIHBI U TIPBDKKH.

[ToBOpOTHI MpencTaBiIsitOT cOO0N AMHAMUYECKHE YHPaXHEHUsI, MPABHILHOE
UCTIOJTHEHHE KOTOPBIX 3aBUCHUT OT YMEHHUS COXPaHSATh PaBHOBECHSI.

PaBHOBeCcHsI — 3TO yHpa)KHEHUs, MPEABABIAIONIME OCOObIe TpeOOBaHUSA K
BeCTUOYJIsipHOMY anmapatry. IIpaBuibHOEe HUX HCHONHEHHE TpeOyeT OOJbIION
TMOKOCTH W CHJIbl HOT. [lmsi BBINOJHEHHWS pPAaBHOBECHS HAI0 HAYYUTHCS
BBIJICP)KMBATh IIGHTP TSDKECTH B TpaHMIAX IJIom[anyd omopbl. HyXHO mTOMOYB
peOEHKY Tak HM3MEHUTH IOJIOKEHHE Taza, 4TOObl €My OBbUIO JIETKO COXPaHSTh
paBHOBecue. BakHO ySCHUTH pOJIb MAaxoOBbIX JBIKEHUH pyKamMH, KOTOpbIE
MOMOTaI0T COXPAHUTh YCTOMYUBOCTb.

JUis ~ NpaBUJIBHOTO  OCBOEHHUS  MpPBDKKOB — HEOOXoAMMa  XOpomias
OPOCTPAHCTBEHHAs] OPHEHTHUPOBKA, IPABUJIBHOE MCIIOJIb30BAHUE MPYKUHSIIIUX
JIBW)KEHUNW TpU  OTTAJKUBAHWHU, BBIPA3UTENBHOCTb, JIETKOCTh U IIMpOKas
aMIUIMTyJa JABWKeHUH. B Xxome o0ydyeHMsl A03MpPOBKA YHPaXHEHUH J10JDKHA
COOTBETCTBOBATh MHIAMBUAYAIBHBIM BO3MOXKHOCTSM JETEH, YTOOBI MPEAOTBPATUTD
HEOJIaroNnpusTHbIE U3MEHEHUS CBOAA HEOKPEMIIEH CTOIIBI.

1. YopaxkaeHust 11t pa3BUTHUS aMILTUTYAbI U THOKOCTH.
Haknonsl Bnepen, Haszax, B CTOPOHBI C MAaKCHMAJIBHBIM HAIPSKEHUEM
(U3 pa3nUUHBIX HMCXOJHBIX MOJIOXKEHUH — cund, cTosd, 0e3 omopbl). HakiaoHom
Ha3ajJ «MocT» (Jexa, crosi, ¢ 3axBaToM Hor). lllmarar, mmaraT ¢ pazauyHbIMU
HaKJIOHaMU BIIEpel, Ha3aj, B CTOPOHY, CO CKaMelKu. J[BUyKeHHMeM HOoraMu (Maxu)
B PA3JINYHBIX HANPABICHUAX U C MAKCUMAIBHOW AMIUIMTYIOM, MEIJICHHBIE
JBWKEHUSI HOTaMU € (pUKCalMel KOHEYHOTO MOJIOXKEHUS B TEUEHHE HECKOJIbKUX
CEKYHJI.
[Ipumeuanns:
YIPAKHEHUS BKIIFOYAIOTCS B KAXKI0€ 3aHATHE;
YIPKHEHUS Ul yBEJIWYEHUS IMOABMKHOCTU B CyCTaBax JUIsl JAEBOYEK BTOPOIO
roga OOy4eHMs YCIOXXHATh W3MEHEHHEM HCXOJIHBIX MOJOXKEHHUM, MPUMEHEHUEM
3aXBaTOB M CAMO3aXBaTOB, OTATOLICHUM, YIEp:KaHUEM IIOJOKEHUM B PACTIHYTOM
COCTOSIHUM, IPUMEHEHUEM ITPUHYAUTENBHOTO PACTATUBAHUS.
2. YopaxxHeHust Ha (popMHUpOBaHHUE OCAHKU, COBEPIICHCTBOBAHNE PAaBHOBECHSI.
Paznuunble  BuOpl  XoOpOBI  (C HOCKa, € IIOBOPOTOM,  OCTpBIM,
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NEPEKaTHbIM,  IPYKUHHBIMM  [IAramMH);  BBIIOJHEHUE  YIOPAKHEHHH  C
BBIKJIFOUEHHBIM 3PUTEIIBHBIM aHAJM3aTOPOM, MPBLDKKA TOJYKOM C ITOBOPOTOM Ha
180-360 rpagycoB (cepusimu 10 pa3 - ¢ OTKPBITBIMU IU1a3aMu, 10 - ¢ 3aKPBITHIMH).

3. YrpaxxHeHus 1Sl pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KA4eCTB.

PasnuuHble OpPBDKKM €O CKAKalKOW €  IOCTENEHHBIM  YBEJIWMYEHHUEM
MPOJOJDKUTEIBHOCTH U CKOpOCTU (BTOpOMl roj oOyueHus). Paznuunbie sctadersb
U UTpbl ¢ 0ErOM U MPBDKKAMU, UCIIONIB3YSl MSIUM, OOpYy4YH U Ap. npeameThl. [Ipbokku
Ha MECTE M C MPOJBMKEHUEM Ha OJHOM, ABYX HOrax (BBICOTY IPbIKKA MOCTENEHHO
yBeIMuMBaTh). [IpblkKM ¢ IpeIMeTaMu B pyKax U € Tpy3aMu.

4. Axpobatrueckue ynpaKHeHHUS.

['pynmnpoBka, cuns, B Ipucene, jexa Ha cnuHe. M3 ynopa mpuceB mepekar
Ha3aJ U MEepeKaToM BIIepe] - TpynnupoBKa cuid. [lepekaTel B CTOpOHY M3 YIOpa,
CTOsl Ha OJTHOM KoJieHe. IlepekaT Hazan u3 ynopa npuces. KyBeIpok Bnepen u3 ymnopa
IIPHUCEB B MOJIOKEHUE, CUISl B TPYNIIUPOBKE; KYBBIPOK HA3a/.

W3 ynopa npuceB, KyBbIDOK Brepes, B ynop npuceB. CToiika Ha JiomaTKax.
[Tonymmarat. MocT U3 MOJIOKEHUS JieKa Ha CIIUHE (C MOMOIIBIO).

KyBbIpok Briepen - mpepkok BBepX. JlBa KyBbIpka Breped. KyBbIpok Hazan.
KyBbIpoK Bmepen, HOrM CKpPECTHO M MOBOPOT Kpyrom. M3 ymopa mpuceB, nepekar
Ha3aj, B CTOMKY Ha Jonarkax. « MocT» U3 MOJ0KEeHHUs Jieka Ha cnuHe. [lomymmarar ¢
PA3JIMYHBIMU MTOJIOKEHUSAMH PYK U U3 PA3JTUYHBIX UCXOIHBIX MOJ0KECHUM.

KyBbIpok Bniepes ¢ mara. /[Ba, Tpu KyBbIpKa BOEpen, OUH - Ha3aa. CToiika Ha
JoTaTKax MepeKkaToM Haszaj U3 ynopa MpHUceB, U3 cena. MOCT U3 MOJO0KEHUs Jiexka Ha
cimde. [lonmymmarar. M3 cega Ha moay C HakJIOHaM BOEPEd, NEPEKAT Hazad C
OpsIMBIMM HOTaMH B YIIOp Ha JIONATKAaX COTHYBIUMCH. IlepekaTel Briepen W Hazal B
IIOJIOYKEHUH JIEXkA, IPOrHyBIIMCh. JUIMHHBINA KyBBIPpOK Briepen. KyBbIpok Bepen B cen
C MOCJIENyIOUIMM HakJIoHOM Broepen. KyBbIpok Hazan u3 cepa. «MoOCT» HAKIOHOM
HazaJ ¢ nomoleto naptaepa. llnarar ¢ onopoii Ha pyku. CToliKa Ha TOJ0BE, pyKax.
[IepeBopoT B cTOpOHY, Briepea. CanbTo Briepe, Ha3al.

5. pra}KHCHI/I}I Ha BOAC, B TOM YHUCJIC C ITIOMOIIBIO IIJIaBAaTCIbHBIX CPEACTB.

IHorpyxeHnue, BCIUILIBAHNE U JIEKAHME.
K umncity OCHOBHBIX noepyaiceHuti MOKHO OTHECTH CIEAYIOIINE YIPAXKHEHUS:

JiepKach pyKamH 3a Kpail 0acceiiHa WiM clieuallbHbIe IOPYYHH, IPUCENATh
TaK,4TOObI BOJA 10XOAMIIA 10 TPYAH, 10 NOAO0POAKA, TOTPYKAThCs B BOAY C
I'0JIOBOM;

TE K€ YNPaKHEHUS C BBIJOXOM B BOJly;CTOS Ha JHE (I1yOMHA MO HOsC, a 3aTeM
0 TPYy/ib), CAENATh IIyOOKHUl BIOX U, TOTPY’KasCh B BOJY, CECTh Ha JIHO WJIU
HOMBITATHCS BBIMOJIHUTD «YIOP TPUCEBY;

CTOs Ha JIHE (TTyOMHa MO TOsIC), B3ATHCS 32 PYKU U Ha CUET «Pa3» BCEM BMECTE
NOTPY3UTHCS C TOJIOBOM B BOZlY, HA «JIBa» - 33J€PXKAThCS MO BOAOH (BBIIOX), HA
«TPU» - BBIIPBITHYTh HaJl MOBEPXHOCTHIO (BIOX), AEPKACh PYKaMH 3a Kpail CIIMBHOTO
KOPBITLA - B/IOX, TOTPY3UTHCS C TOJIOBOM B BOAY - BBIJIOX, OTKPBITH IJ1a3a
(paccMaTpuBaTh CTEHY OacceitHa);
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napamu, B3sBIIUCH 3a PyKH (TNTyOWHA 1O TPY/b), OTHOBPEMEHHO MOTPY3UTHCS B
BOJY, OTKPBITh IJa3a (paccMaTpuBaTh APYT APYTra).

K uncity ynpaxxHeHHl Ha écnibiéanue 1 JIeKaHUe OTHOCSTCS CIEyIOIIHE:

e ClIeNIaTh BJIOX, OOXBATUTh KOJIEHU PYKAMHU U, IIPUKAB TOJIOBY K KOJICHSM,
3aCTBITh HA HEKOTOPOE BPEMsi, IOUYBCTBOBAB JICHCTBHUE YPaBHOBEIIMBAIOLIUX
CHUJI Ha TeJO;

e «IIOIJIABOK» - CAENATh BJIOX, IPUCECTh, 00XBATUThH KOJICHU PyKaMU, MPUKATh
rOJIOBY K KOJIEHSIM M 3aCThITh Ha HEKOTOPOE BPEMS;

e CIENaTh BJIOX, B3STHCS ABYMsI pyKaMu 3a Kpail O0pTHKa UM TOPYUHH,
BBITSIHYTb PYKHU U HOT'H;

e «3BE3J0YKa» - CAENATh NIYyOOKHI BAOX JIJISl YBEJIMYEHUS JIaBYUYECTH, JI€Ub Ha
BOJIy JIMIIOM BHM3 WJIM HAa CIIMHE, pPACCTABUTh PYKU U HOTU B Pa3HbIE CTOPOHBI U

1p.

Ckonpxenusi. CKOIbKEHHs Ha TPYAM U cliiHe (pexe Ha O0KY) ¢ pa3jIMuyHbIMU
MOJIOXKEHUSIMU PYK TOMOTAIOT OCBOUTH pab0vyI0 MO3Yy IJIOBIIA - paBHOBECHE,
o0TekaemMoe MoJIOKEHHE Tela, YMEHHUE MaKCHUMaJIbHO BBICKAJIb3bIBATh BIEPE/ MOCTIE
KaXXJI0ro rpedkKa, u4to SIBJIETCS MOKa3aTesieM XOpOoIIeH TEXHUKHU [1JIaBaHMUSL.

K yucny ynpaxHeHuil Ha ckobiceHue OTHOCSTCS:

e CKOJIbXXEHHUE Ha IPYH - CTOSI 110 TPY/ib B BOJIE, HAKIIOHUTHCS TaK, YTOOBI
10100pOI0K KOCHYJICSI BOJIbI, BHITSIHYTh PYKHU BIIEpE/l, COEIUHUB OOJIbIIINE
Najblbl, CAEIATh BI0X, INITABHO JIEYb HA BOAY JMIIOM BHU3 U, OTTOJIKHYBLIUCH
HOTaMH OT JTHA WK OOpTUKaA OacceitHa, MPUHATh TOPU3OHTAIILHOE MOJI0KEHUE,
CKOJIb3UTh C BBITSIHYTBIMH HOTAMU U PYKaMH 10 TOBEPXHOCTH BO/JIbI;

o CKOJIb)KEHHME Ha CIIMHE - BCTaTh CIIUHOMN K OEpery WiM JIMIOM K OOPTHKY
OacceiiHa, pyKd BJIOJIb TYJIOBHUIIA, CACNATh BAOX, 33J€pKaTh JbIXaHHE,
IIPUCECTH U, CJIETKA OTTOJIKHYBIINCH HOTAMU, JIEYb HA CIIMHY, ITOAHATH BBIIE
YKUBOT U MPUXKATh MOAOOPOJIOK K IPYAH, HE CAAUTHCS (CIAEAYET HOMHUTD, YTO
YCTOMYMBOMY IOJIOKEHUIO HA CIIMHE IIOMOTAIOT JIETKUE TPEOKOBBIE IBUKEHUS
KHCTSIMHU OKOJIO TYJIOBHIIA; JIAJOHU OOpaleHbl BHU3);

e CKOJIb)KCHHME Ha TPYAH C PA3JINYHBIMU MTOJIOKEHUAMU PYK: PYKH BBITSIHYTHI
BIIEpen, y Oenep, oJiHa Brepenu, apyras y oenpa;

e CKOJIb)KCHUE Ha CIIMHE C PA3JIMYHBIMU MOJOKEHUSMHU PYK: PYKH BBITSHYTHI
BIIEpE/I, BJIOJIb T€NA, OJIHA PYyKa BIEpEH, Apyras y 0eapa;

e CKOJIB)KCHHME Ha TPYAH C MMOCIEAYIOIIMMHU ITOBOPOTAMU HA CIIMHY U I'PYJb .

HpI/I BO3HHKAIOIMWX CIOXHOCTAX, CBA3aHHBIX C OTpHHaTeHLHOﬁ IJ1aBy4C€CTbIO, BHOBb
BO3HUKAOOICTO CTpaxa v ApP. B YHPAKHCHUAX HAa CKOJILKCHUC U JICKAHUC
HCIIOJB3YCTCA METO HCHOCpCI[CTBCHHOﬁ IIOMOIIH - IIOAACPIKKH.

HpI)I}KKI/I B BOAY ABJIAIOTCA HEOTHhEMJIEMOM YaCThIO NOATOTOBUTCIIBHBIX ynpamHeHHﬁ
I1I0 OCBOCHHIO C BOI[Oﬁ M BKJIIOYAlOT: HpOCTﬁﬁHIPI@ IMPBIKKU C HU3KOI'O 60pTI/IKa
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HOTaMU BHHU3, IIPU YBEJIMYEHUH BBICOTHI - C Pa3BOJIOM PYK B CTOPOHBI U CTUOAHUEM
HOT B KOJICHSX C LIEJIBIO IPENYIIPEKIACHUA y1apa O IHO, CIabl B BOLY KUBOTOM WIH
TPYAbIO U3 MOJIOKEHUS CUIS WM B YIIOPE MPUCEB HA OOPTUKE U T. 1.

Penakcauyus ons oemeii 4-5 nem.

1. Yopaxnenune «Orabixai».

[Ipennaraercst peOeHKY Jiedb B pacciaduThCs. B 3T0 BpeMs mporu3HOCUTCS
MEJIJIEHHO, TUXUM T'OJIOCOM, C ITTUTEIbHBIMU NTay3aMHU:

Bce ymeror TaHueBars,

[Ipwirats, 6erath, pucoBath,

Ho noxka He Bce ymeror

Paccmabmarnes, OTapIXaTh.

Ectb y Hac urpa takas —

OueHb Jierkas, npocras,

3amMeIsaeTcs IBUKCHbBE,

Hcuesaer HanpsKEeHbE. . .

U cranoBUTCS TOHATHO —

Pacciabnenue nmpustHO!

2. Yupaxuenne «llaarain-boaraii».

ens: paccnabiieHre MBI PYK, CIIUHBI, TPYH, PA3BUTHE YMEHUS
KOHTPOJIUPOBATh CBOU JIBWKEHMSI. Beqyinii untaet oTpbIBOK U3 cTUX0TBOpeHus C.
S1. Mapmaka: [lanrai-bosraii

Cupnen Ha cTeHe.

[TanTaii-bonraii

CBanuiics BO CHe.

Bce yyacTHUKY TOBOPAYUBAIOT TYJIOBHINE BIPABO-BJIEBO, PYKHU MIPU ITOM
CBOOO/IHO OOJITAIOTCS, KaK Y TPAMUYHOM KyKJibl. Kak TOJBKO JIETH yCIBIIIAT CI0Ba
«CBAJIWJICS BO CHE», OHU PE3KO HAKJIOHAIOT KOPITYC BHU3.

3. Ynopaxuenue «Kyaaukmy».

[lens: ocBOEHKE U 3aKpeIICHUE MO3bI TTOKOSI U pacciiabiaeHust MbI pykK. Jletu
cugat Ha noiy. MHeTpykuus: « Co)KMHUTE NANbLbl B KyJIa4OK MOKpenye. Pyku
MOJIOXKHUTE HA KOJIeHH. COKMUTE CHIIBHO-CHIIBHO, YTOOBI KOCTOUKHU nobenenu. Pyku
ycranu. Paccnabumm pyku. CnyiiaeM u aenaem kak s. Criokoiino! Baox — nmaysa,
BbIIOX — nay3a!» [ToBroputk 3 pasza. Pyku Ha koneHnsx, Kynauku cxatel, Kpenko, ¢
HanpspkeHueM [lanbunky nprkathl (CxaTh Hayblibl). [Tanbyuky CUIIbHEH CKUMaeM —
OtnyckaeM, pa3kuMaeM (Jerko MOJHATh U YPOHUTH pacciaabIEHHYIO KUCTh). 3HAMTE,
JE€BOYKU U MAJIbUUKH, OTABIXAI0T HAIIY MaJTbYUKH.

4. Yopaxnenue «OJieHm.

[{ens: ocBOCHME U 3aKPETITICHUE TIO3BI TTOKOSI M PACCIA0ICHUS MBIIII] PYK.
Nuctpykmus: «IIpeacraBeTe cede, 9To BbI — oJieHU. [loqHUMUTE pyKH HaJ] TOJIOBOM,
CKPECTUTE UX, IIUPOKO paccTaBuB Naiblpl. Hanpsarure pyku. OHu ctanu TBEpAbIMHU!
Ham TpynHO 1 HeynoOHO AepKaTh Tak PyKH, YPOHUTE UX Ha KoyieHUu. Pacciabbre
pyku. CnokoitHo. Bnox — nay3sa, Beiiox — nnay3a. [locmorpure:

MB&I — oJieHH,
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PBetcst BeTep HaM Ha BcTpeuy!
Berep crux,

PacnipaBum 1uteuwn,

Pyku cHOBa Ha KOJIEHH.

A Tenepb HEMHOKKO JICHH. ..

Pyku He HanpsKEeHbI U pacciia0yieHBbI.

3HailiTe, I€BOYKH U MaJb4YHKU,

OTapIXaroT Balllv HAJIBYUKH !

JIBIIUTCS JIETKO, POBHO, TITyOOKOY.

5. YnpaxHenue « TpanuuHas KyKja U COaaaT»

Wuctpykmust: [loxkanyiicta, Bce BCTAHBTE M PACIIOJIOKUTECH TaK, YTOOBI BOKPYT
KaX/10ro 13 Bac ObLI0 cBOOOAHOE MecTO. [10IHOCTBIO BBHIIPSIMUTECH U BHITSTHUTECH B
CTPYHKY, KaK coyijaT. 3aCThIHbTE B ATOH 103€, Kak OYJTO BbI OJIEPEBEHEIH, U HE
JIBUTANTECh, IPUMEPHO BOT TaK... A TeNepb HAKIIOHUTECHh BIEPE]] U pACCTaBbTE PYKH,
yTOOBI OHU OONTANHUCH KaK TpSNKUA. CTaHbTE TAKUMHU K€ MSITKUMU U MOJBUKHBIMU,
KaK TpsAnuyHas Kykja. Cierka COrHiuTe KOJEHHU U MOYYBCTBYWTE, KaK Ballld KOCTH
CTaHOBSITCS] MSITKUMHU, a CYCTaBbl OYEHb MOJBUKHBIMH... Ternepb CHOBA MOKAXKHUTE
coJijaTa, BHITIHYTOIO B CTPYHKY M @0COJIIOTHO MPSIMOTO U HETHYILETOCs, Kak 0yITO
BbIpe3aHHoro u3 aepena. (10 cekynn.) Teneps onaTh CTaHbTE TPAMUYHON KYKJIOH,
MSATKOM, pacciabiieHHON 1 noABKkHOM. CHOBa cTaHbTe conaaToM... (10 cexkyH/.)
Ternepb OMATH TPANUYHONU KYKJIOH... [IOBTOPUTH HECKOJIBKO pa3. Tenepb BCTPAXHUTE
pyKaMu, Kak OyJITO Bbl XOTUTE CTPSIXHYTh C HUX KamneabKu Bojbl. CTpSIXHUTE
KaIleJIbKH BOJBI CO CIIMHBL... Tenepb CTPAXHUTE BOAY € BOJIOC... Tenepb — ¢ BEpXHEN
YaCTHU HOT U CTYITHEMN. ..

7. YupaxsHenue «lTanray.

ens: paccnabiienre MBI PYK, HOT, Kopryca. J[eTu CTosIT.

Wuctpykuus: «IIpeacraBpTe, 4TO Bbl NOJIHUMAETE TSOKENYIO IITaHry. HakinoHuTecs,
Bo3bMUTE ee. CoxMUTE KyJaku. MenneHHo NoHUMUTE pyku. OHM HanpsKEHbI !
Tsoxeno! Pyku ycranm, 6pocaeM mTanry (pyKH pe3KO OMyCKAIOTCS BHU3 M CBOOOTHO
OMYCKAaIOTCs BI0JIb TysoBHIIA). OHU paccinadieHbl, OTABIXA0T. JIErko AbIIIUTCS.
Bnox — may3sa, BeIIOX — nay3a».

MBI rOTOBUMCS K PEKOPAY,

Bynem 3aHuMaThcs ciopTOM (HaKJIOHUTHCS BIIEPEN).

[Itanry ¢ mosia noJHUMaeM (BBIIPSIMUTH PYKH BBEPX).

Kpenko nepxum. ..

U 6pocaem!

Hamm Mpimne! He ycranu

N eme nocnymHen cranm.

Hawm cranoBuTCS OHATHO:

PaccnaGnenue npusiTHO.

Bo BpeMmsi BbINOJIHEHHSI YIIPAXKHEHUSI MOKHO TPUKOCHYTHCS K MBIIIIAM MPEAIIICUbs
peOeHKa 1 POBEPUTH, KaK OHU HAMPATIIUCH.

8. Ynpaxuenue «/lepeBo».

Lennb: penakcanusi, HacTpoi Ha padoTy. Jletu crosat. Benymuit npeanaraer um

NpeICTaBUTh ce0st B 00pase Moryuero nyoa: «Pyku ¢ HanpsyKEHUEM BBITSIHYTh
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BIIEpE/l, NAJIbIbI CKATh B KyJIaK, HAMpsirasi KUCTH, pyku, miedd. [To ouepenu
pacciiabuTh KUCTH, 3aTEM PYKH U TJIedd. Pyku ¢ HanpsKeHUeM MEJJIEHHO pa3BeCcTH
B CTOPOHBI, AJIbLIBI PACTONBIPUTH, PACCIA0UTh KUCTH, TUIEYU U pyKU. Pykn
CBOOOJIHO YPOHUTH, MOKAYaTh PyKaMH, Kak MasiTHUK, TOCTETIEHHO, TO YBEJIUYUBas,
TO YMEHbIIasl NIMPUHY KayaHUsl, Kak OyJITO BETKHU Jy0a packaunBarOTCs Ha BETPY».

Penaxkcauus ona oemeii 5-6 nem.

1. Yopaxxuenue "YaplOHuch".
Jletu j10’katcs Ha KOBEp. 3aKphIBAIOT IJ1a3a.
Kto ceromus ObicTpo Geras, mpbirai 1 CKakall.

Tot, KOHEYHO, HE yCTaJl, HO yCTasla roJioBa,

Jlymats eu Bcerza nopa.

Hano npocto nosiexars, BCIOMHHATH COJIHLIE, MODE.

[TocMOTpeTh BHYTPH C€0sl ¥ 3B€3/I0UKY YBUETH, PSAJIOM C JYHOIO.

Bort ona 6siecTut 1 ynbioaeTcs.

W ot nyHBI 3a)KATaeTcs.

Ecinu 310 yBUIEN THI.

['a3ku OTKpOH, HOCMOTPH Ha JApY3€H, YIBIOHKCH.

2. Yopaxuenue "Ciaon".

[TocTaBUTh yCTOMUMBO HOTH, 3aTEM MPEACTABUTH CE0sl CIIOHOM. MeJIIIEHHO
MIEPEHECTU MacCy Tejla Ha OJJHY HOTY, a IPYTyI0 BBICOKO MOAHSTH U C “TPOXOTOM”
OIyCTUTh Ha MOJ. /[BUraThCs IO KOMHATE, IOOYEPEIHO MTOAHUMAS KAXKIYI0 HOTY U
oIrycKasi €€ ¢ yyiapom ctormbl 00 most. [IpousHocuts Ha Beimoxe “Yx!”.

3. Ynpaxuenue "JleTHuii neHek"'.

JleTu mokatcs Ha CUHY, pacciiadiisisi BCE MBIIIIBI U 3aKpbiBas riasa. [Ipoxoaut
penakcanus noJj 3By4aHne CIOKOMHOW MY3bIKU:

51 Ha COJIHBILIKE JIEXKY,

Ho Ha conHue He TIsKYy.

I'na3ku 3akpbIBaeM, TJ1a3KU OTIBIXAIOT.

CoJHIle T1aIUT HaIIIW JIMIIA,

IlycTh HaM COH XOpPOIINM CHUTCH.

Brpyr mb1 cipimm: 60oM-60M-60M!

[TporynsiTecs BBILLIET TPOM.

I'pemur rpom, kak 6apabaH.

"Tummza"

Tume, Tuiie, TnimmHa! PasroBapuBaTh HENb3s!

Me1 ycTany — Haio craTh — JSHKEM TUXO Ha KpOBaTh

W tuxonbko OysieM cnaTh.

4. Yupaxuenue "Kykymka'.

Jletu niexxaT Ha KOBpE, C 3aKPBITHIMU IJIa3aMHU.

Tuxo, THXO CTAJIO BAPYT.

COMNHBIIIKO YCHYJIO.
OpyBaHUUK CIIUT JAaBHO, U KY3HEUHK TOXE.
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A KyKYyIIIKE BCE€ PaBHO, CIIaTh OHA HE MOXKET.

Bce Ky-Ky-Ky-Ky, 32 OKOIIIKOM BTOPHT.

OTH0XHY U 51 HEMHOKKO, @ TeTepb B3IJISTHY B OKOLIKO.
5. Yopaxunenue "Kenanue'.

JleTu nexxat Ha KOBpe JIUIIOM BBepX. [IpeacTaBuTh Ha MOTOJIKE 3BE3/IBI.

['ma3ku cMOTpAT Ha HEOO MPEKPACHOE.

Buante ckonbKo 3BE€31 HA HEOE SICHOM.

MO’KHO UX COCUHMTATh, @ MOKHO BBIOpPATh OJHY.

U xemanbe cBOE 3aragars.

Pa3, nBa, Tpu *KenaHue 3B€3/109Ka MOE TPUMHU ! ».

6. Yopaxuenue " J{oxauk".

JleTu nexxar Ha KOBpE, Ha )KUBOTE C Hayajia C OTKPBITHIMU TJIa3aMHu.
JIoXK UK — KaI-Karl 1o KphbIIe.

Bort yxe ero He cibIHo.

['ma3ku 3aKphIBAIOTCS, C COJHBIIIKOM BCTPEYAIOTCS.
Buxy comnHIle Baajgeke U KopaOiuK Ha peke.

JIOKIUK BIPYT TOJIAIT PEKOM, 30HTHUK I OTKPBLI OOJIBIIION.
Jloxxuk yOeraert, Tila3Kd OTKPBIBAOY.

7. Ynpaxunenune "Otabix'.

JleTu nexar Ha KOBPE C 3aKPBITHIMU TJIa3aMHu.

[ITune! DOKOT € yTpa U 10 Beuepa.

Crnymiate 11001110, KOT/Ia JIeJaTh MHE HEYETO.

Bort u ceiiyac noroT, U MOIOT.

A otnpIxaro U gymaro TyT.

BripacTy, cTany OOJBIINM, YMHBIM, KPACHBBIM TaKHM.
[IpocTo HamO yMETh OTABIXATh.

A TO MOXHO OBICTPO yCTaTh.

Ecnu rnaza paboTanu, nogymail OTIOXHYTh 0X0Ta JIU UM.
8. Ynpaxuenue "Urpymkn".

«Iletpy1iika »: Bce TENO MATKOE, TPSNUYHOE, pacciaadienHoe (15-20 cek);
« BypatuHo»: Bce Teno HanpskeHHoe, TBepaoe aepeBsinHoe (10-15cek)
CHoga «lleTpymikay.

9. Ynpaxuenue "Pot Ha 3amouke" 1)1 paccaaOiIeHUs MBIIII] JIMIA.

[Tomxathk ry0Bl Tak, YTOOBI KX COBCEM HE OBLIO BUIHO. 3aKpPHITh POT HA
“3aMoOueK’’, CHIIBHO-CHUJILHO C)KaB T'yObl. 3aTeM pacciabuTh HX.

Y MeHs eCTh CBOM CEKPET, HE CKaXy €ro BaM, HeT (IO KaTh TyObI).
Ox, KaK CI0XKHO yJep)KaThCsl, HHYEeTo He pacckasas (45 c).
I'yOnbI Bce ke 51 pacciiadito, a cekpeT cede OCTaBIIIo.

10. Yopaxuenue "JlwoonsiTHasi BapBapa' Ha pacciiabieHre MBI .
HcxoaHoe MoI0KeHNe: CTOs, HOTM Ha IIMPUHE TIJI€Y, PYKH OMYIIEHbI, TOJI0Ba

npsiMo. [IoBepHYTh IrOJI0BY MaKCUMaJIBHO BJIEBO, 3aTEM BIPaBO. BIoX-BbIIOX.
JIBM>KEHHNE MOBTOPSIETCS 110 2 pa3a B KAKIYIO CTOPOHY. 3aT€M BEPHYTHCS B HCXOIHOE

MIOJIOKCHHE, PACCIIA0UTh MBIIIIIHI.

JlrobomneiTHAs BapBapa cMOTpUT BI€BO, CMOTPUT BITPABO.
A TIOTOM OMATH BIEPE — TYT HEMHOT'O OT/JIOXHET.
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[TomHATH rOJIOBY BBEPX, CMOTPETH HA IMOTOJIOK KAK MOKHO JIOJIbIIIE.
3areM BEpHYThCS B UICXOAHOE MOJIOKEHHE, PACCIa0UTh MBIIIIIBI.

A Bapgapa cMOTpUT BBEpX J0JIbIIE BCEX U AaJIblIe Bcex!

Bo3ssparaercst o6paTtHo — pacciaabiieHue npusiTHO!

MenjieHHO OIyCTUTh T0JIOBY BHU3, IPUXKATh OI00POIOK K TPYIU. 3aT€M BEPHYThCA
B MCXOJTHOE MOJIOKEHUE, pACCIaOUTh MBIIIIIHI.

A Tenepb MOCMOTPUM BHU3 — MBIIIIBI I€W HATIPSITIUCH!

BosBpariaemcs oOpatHo — paccialieHue npusTHoO!

11. Vopaxuenue "JlumoH' Ha pacciabiieHue MBIIII PYK.

OnycTuTh pyKd BHU3 U NIPEICTaBUTH ce0e, YTO B IPABOM pyKe HAXOIUTCS
JMMOH, U3 KOTOPOI'O HY’KHO BbIKaTh COK. MEIJIEHHO CKUMATh KaK MOXHO CHUJIbHEE
IpaByIo pyKy B KyJnak. [lodyBcTBOBaTh, Kak HalpsbKeHa IpaBas pyka. 3ateM OpOCUTh
“MMMOH" M pacciiabuTh PYKY.

51 BO3bMY B JIaIOHB JJUMOH.

UyBCTBYI0, YTO KPYTJIbII OH.

51 ero cierka cxumaro —

CoOK TMMOHHBIN BBIKUMAIO.

Bce B nopsinke, COk TOTOB.

S numon Opocato, pyKy pacciadiisiio.

BBINMOTHUTE 3TO K€ yIpaKHEHUE JIEBOU PYKOMU.

12. Yopaxunenue “Bubpanus’.

Kaxkoii cerosinst uyaAHblii 1eHb!

IIporonum MbI TOCKY U JIEHB.

Pykamu notpsicin.

BoT MBI 310pOBBI M GOIPBI.

13. Ynpaxuenue "Ilany6a' Ha paccrnabiieHre MBI HOT.

[IpencraBbTe ce0st Ha Kopadie. Kayaer. UToObI HE ynacTh, HYKHO PacCTaBUTh
HOTH IIIMpPE U IPWXKaTh UX K Mody. Pyku cuenuts 3a cimHoi. Kaunyno namyOy —
MEPEHECTH MACCY TeJla Ha MPaBYIO HOTY, MPUXKATh €€ K MoJTy (ITpaBasi Hora
HanpspKeHa, JieBas pacciabiieHa, HEMHOTO COTHYTa B KOJICHE, HOCKOM KacaeTcs IMoJia).
BoeinpsamuTthest. Paccnabuth Hory. KauHyno B Ipyryto CTOPOHY — NPUKATh JIEBYIO
HOTYy K noJty. Beimpsimutbes! Biox-Beraox!

- Crainio nany0y kauats! Hory k mamy0e mpuxars!
Kpermue Hory npmkumaem, a Apyryro pacciadisiem.

14. Ypaxuenue "CHeskHasi 6aba' Ha paccialiaeHue BCEro opraHusma.

JleTu peACTaBIISIOT, YTO KaXK bl U3 HUX CHeXxHas 6aba. OrpomHas, Kpacusas,
KOTOPYIO BBUICTIUIIN U3 CHETa. Y Hee €CTh IoJIoBa, TYJIOBHUIIE, JIBE TOpYAIIHE B
CTOPOHBI PYKH, U OHA CTOMT Ha KPENKUX HOXKaX. [IpekpacHoe yTpo, CBETUT COJIHIIE.
Bot oHO HauMHaeT npuneKaTk, U CHeXKHasi 0aba HaunmHaeT TaaTh. Jlanee aetu
M300pakaroT, Kak TaeT cHexHas 0aba. CHayalna TaeT rojioBa, IOTOM OJIHA PYyKa,
apyras. [locTeneHHo, MOHEMHOXKKY HaUMHAET TasATh U TyjnoBuule. CHexHas 6ada
IIPEBPAILAETCS B JTYKHUIY, PACTEKIIYIOCS IO 3EMIIE.

15. Yopaxuenue «IIoTAHYJIMCH — CJIOMATIMCH.

Bcerarts npsimo. Ha B1oxe CUIbHO NMOTSIHYTHCSI BBEPX, BBITATUBAS PYKH,
Hanpsras tesno. [locteneHHo BBIIOXHYTh BO3AYyX U pacciaabuts Teno. CHavana

26



pacciiabuTh KUCTH PYK, 3aT€M — B JIOKTSX, IIOTOM MOJTHOCTHIO (PYKH YTl BHU3).
Paccnabuts miero (rosioBa onmyckaercst Ha rpyb). PaccnabuTh MBIl COIUHBL U
COTHYThCS nomnosiaM. TynoBulle pacciaduiaoch U 0OBHUCIIO.

Paccnabuth KoJeHN U MSTKO ynacTh Ha noil. [TonexaTs Tak.

16. Ynpaxxuenue «JleBoe u mpasoe».

JleBast pyka HampsikeHa, mpaBas pacciiadjieHa; mpaBas pyka HanpsKeHa, JieBas
pacciabnena. JleBas Hora HanpspKeHa, IpaBasi pacciabliieHa; paBasi Hora HanpsbKeHa,
JeBasi pacciadiieHa. 3aKMypPUTh TIPaBbIi I71a3, JIEBBIM HAPUCOBATH TPH KpyTa 1Mo
4acOBOU CTpeJIKe, TPU Kpyra — MPOTHUB. 3aKMYPHUTh JIEBBIN IJ1a3, IPaBbIM HAPUCOBATH
TPU KpyTa MPOTUB YaCOBOM CTPEIKH, TPU — 110 YACOBOU CTpEIIKE.

anaofcueuu}l 07131 ZUMHACMUKU.

Komiuiekce Nel.
YupaxkHenus st (popMHUPOBAHMS NMPABUJILHON OCAHKHU Y JeTei:
VYupaxuenue 1. cxoanoe nonoxenue (M.1.)— cTos, pyku Ha mosce.
Pa3Benenue 0KkTel co CBEIEHUEM JIOMATOK — BJIOX; BO3BPAILIEHUE B UCXOIHOE
MOJIOXKEHNE — BBIIOX, TOBTOPUTH 4—5 pas.
VYnpaxuenue 2. Ctos, pyKy pa3BeleHbl B CTOPOHbI. KpyroBble 1BUKEHUSA
pykamu Hazaz (8-10 pa3). JIpixaHue Npou3BOJIBHOE.
VYupaxuenue 3. CTosi, HOTH BpO3b, PYKH K IUIe4yaM. HakJIOHBI KOpIyca Bepe/,
CIMHA MpsMasi — BbIIOX; Bo3Bpaienue B U.m. — Bnox (4-5 pas).
VYupaxuenue 4. Ctost, pyku 3a crinHoi. CoBepIIaloTCsl HAKJIOHBI KOpITyca
BIIPABO U BJIEBO (5—6 pa3). JlpIxaHue mpon3BOILHOE.
VYnpaxuenue 5. Cros, ¢ nankoil B pykax. [Ipucenanus, kopryc npsiMmon, pyku
BBITATUBAIOTCS BIIEPE/I, BBIAOX; Bo3BpamieHue B M.m. — B1ox (4—5 pa).
VYnpaxuenue 6. Ctos, ¢ najikoil B pykax. [logHuMaHue majiku Brepes BBEpX —
BJIOX; ITpH Bo3BpalieHuu B .. — Bbaox (45 pas).
Ynpaxnenue 7. Jlexxa Ha criHe, pyku BIoJb Tena. [lonepemennoe
MoJHUMaHue HOT BBepX (3—4 pasza).
VYnpaxuenue 8. Jlexxa Ha ®KUBOTE, PyKH Ha nosice. Pasrubanue kopiryca — BAOX;
BO3BpatieHue B M.m. — Bei1ox (3—4 pasa).
Ympaxunenue 9. Ctos, pyku Ha NOsICE, POU3BOIAT IMOJCKOKH C MOCIEAYOLIEN
x016001 (30 ¢ — 1muH).
VYupaxuenue 10. Ctosi, pyku nepen rpyasto. Pazeesienne pyk B CTOpOHBI —
BJIOX; CBEJICHUE — BBIIOX OBTOPUTH 3—4 pa3a.
Komiuiexce Ne2.
YnpaskHeHus 151 PAa3BUTUA KOOPAUHAIMA ABUKEHUM:
YrpaxHeHus 1Jid 1eteiut 4 Jier:
1. [Ipoiitu namn npodekaTh MEXIAY ABYMsI MapaiieIbHbIMU JIEHTAMU (PaCcCTOSIHHE
MEXKly HUMU 25 CM), HE HACTyNasi Ha HUX.
2. ITpoitTi 1o IPSAIMO MOJI0KEHHOMY Ha MOJy IIHYPY, JJIUHA 0 5 M.
3. Bcrath Ha nocky (mmpuHoit 20—25 cm), KoTopasi JIEKUT Ha MOy (3eMIIe), TPOUTH
10 HEN 10 KOHIIA.
4. Xoawba ¢ mepectynanueM yepes «pydeex» (mupuaon 15—20 cm) u3 18yx
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JIEHTOYEK MJIM CKAaKaJIOK U uepe3 MpeaMeThl (Mal0YKH, KyOUKH, MSIUn), JIeXKalue Ha
noJty (3emiie).
5. Xonp0a, nepectynas yepes3 Najky Ui BEpEeBOUKY, MOJHATHIE OT M0JIa Ha BHICOTY
10—15 cm.
6. BcTaTh Ha JOCKY, OJTMH KOHEIl KOTOPOM MPUITOTHAT HA BHICOTY 25 cM (KyO Wi
CKaMelKy), MPONTH 110 HEel 0 KOHIIA, TOBEPHYTHCS KPYTOM M COUTH C HEe.
7. BcTaTh HA CKAMENKY, IPOUTH 110 HEMY JI0 KOHIIA U COMTH BHU3.

YrpaxHeHus Ui JeTen S JIeT:
1. BcTaTh Ha AOCKY, KOTOpas JEKUT Ha MOJTy (3eMJIE), MPOUTHU A0 €€ KOHIIa (PyKU Ha
M0sICE€, B CTOPOHBI UJIU BBEPX ).
2. [Ipoittu nnm mpobekaTh MEXIY ABYMsI HAUEPUCHHBIMU HA 3€MJIC JIMHUSMHU, HE
HACTYTIasi HA HUX (PaCCTOSTHUE MEXKITY JTUHUSAMU 20 CM).
3. Xoapba, nepectymnas yepe3 NajKy WK BEPEBOUYKY, MOIHATHIE OT M0JIa Ha BHICOTY
15-20 cm.
4. Xoap0a no muypy (aauHa 8-10 M), MOJI0KEHHOMY Ha Moy (3eMJie), IPSIMO U 110
KpYry, OPUCTABJISIS MATKY OJHOW HOTHU K HOCKY JIPYTOM.
5. Berath Ha 10CKY, OJJMH KOHEL] KOTOPOM MOJHAT Ha BbicoTy 30 cM (KyO wiun
CKaMelKa), TPOMUTH 1O Hel 0 KOHLA, TOBEPHYTHCS KPYTOM U OCTOPOKHO COEXaTh
BHU3.
6. Bctath Ha ckaMeliKy, IPOUTH IO HEMY /10 KOHIA (PYKH Ha MOsCE, B CTOPOHBI WM
BBEPX) U COUTH BHU3.
7. Bctath Ha ckaMelKy, IPOUTH TI0 HEMY, IEpEeCcTymast uepe3 KyOukK, KOTOPbIN
IIOCTAaBJICH Ha CEPEANHY, U CONTH BHHU3.
8. BcTaTh Ha ckaMeilKy, MPOMTH MO HEMY /10 KOHIIA U COCKOYUTb.

Kommiexc Ne3.

YnpaxHeHus s A€Ten S JIeT:
1. IIpoGexarh MEX Ty pacCTaBICHHBIMU Ha TIOJTy (3eMJIe) IpeaMeTaMu (KyOukamu,
MsIYaMH, IIUIIKaMH), HE KacasiCh UX PyKaMH.
2. Bo Bpems Xx0ap0b1 WM Oera 1Mo CUTHAITy B3pOCIIOTO MPUHSATH OTPEISIICHHOE
MOJI0’KeHUE (MIPUCECTh, CTATh HA OJIHY HOTY U T. 11.).
3. Xoap0a ¢ nepecTynaHUueM Yyepes3 NajlaKy UM BEPEBOUKY, IOJIHAThIE Ha BbICOTY 20-
25 cMm ot nosna.
4. Ilpoiitn nam npodexaTh MEXAy ABYMsI HAUEPUEHHBIMU Ha 3€MJIE€ JIMHUSAMU
(paccrostHue Mexy HUMH 15 cM), He HacTynasi Ha HUX.
5. Xonp6a no mHypy (muHa 8-10 M), MOJI0KEHHOMY HPSIMO, TI0 KPYTY U 3UT'3arOM.
6. BcTaTh Ha ckameiKy, IPOWTH JI0 €€ CEPEIMHBI, HIOBEPHYTHCS KPYTrOM, JOWTH 110
KOHIIA U CIIPBITHYTb.
7. Bctath Ha ckaMeliKy OOKOM, PyKH Ha Mosice, IPONUTH MPUCTABHBIM IIarOM JI0 €ro
KOHIIa, TOBEPHYTHCS HA 90° 1 CHIPBITHYTH.
8. BcTaTh Ha ckaMeiiKy, pyKd B CTOPOHBI, MO KaXKbIi I1ar JIEBOW HOTH XJIOMIOK B
JaJIOHH TIepe]l TPYbI0, IPaBoil - pyKu B CTOpOHBL. Ha KoHIle OpeBHA CIPHITHYTh.
9. Bcrath Ha CKaMelKy, pyKH Ha MOSICE MPONTH MPUCTABHBIM IIaroM JI0 KOHIIA €r0 U
COCKOYMTb.
10. Bctath Ha ckameiiky ¢ OOJBIIMM MsiYoM B pykax. [loj miar eBoit HOTM MOAHATH
M4 BBEpX, ITPABOU - ONYCTUTH BHU3. Ha KOHIIE CKaMENUKU COMTHU C HETO.
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11. Bcrats 60KOM Ha TOCKY, OJTMH KOHEI] KOTOPOU MOJHST Ha BBICOTY 35 cM (KYO,
CKaMeliKka), TPOUTH J0 KOHIIA €€, IOBEPHYThCSI KPYTOM U COeKaTh BHU3.

Iloosuosicuwie uzpol.

1. I'ycu — 1ebenu.
KonunuectBo urpokos: inodoe
JloMOTHUTEIBHO: HET
Bri0paB AByX WM OHOTO BOJIKA, CMOTPSI [I0 YUCITY JI€TEH, BRIOUPAIOT BOXkKakKa, TOTO,
KOTOPBIN 3aBOAUT, TO €CTh HAYMHAET UTPY. Bce ocTanpHbIE IPENCTABISIIOT I'yCEN.
Boxak cTaHOBUTCS HA OJHOM KOHILIE, TYCH — Ha JIpyTrOM, a BOJIKH B CTOPOHE
MPSIIyTCS.
Boxkak nmoxaxuBaeT, MOTJISABIBACT U, KaK 3aMETUT BOJIKOB, OKUT Ha CBOE MECTO,
XJIONAET pyKaMu, Kpuya:
Boxak. I'ycu-nedenu, nomoii!
I'yen. ITouto?
Boxak. berute, neture nomou, CTosT BOJIKH 3a rOpou!
I'ycu. A gero Bosikam HanoO?
Boxak. CeppIX rycel IIHNAaTh, 1a KOCTOYKH IJ10JATh.
I'ycu Geryrt, roroua: «I'a-ra-ra-ra!»
Bosku BbICKaKMBAIOT U3-3a TOPBI U OpOCarOTCs Ha Tyced, KOTOPBIX TOMMAIOT, TeX
OTBOJAT 3a TOPY, ¥ UTPa HAYMHAETCS CHOBA.

2. Xu10nKu.
Nrpoku BcTaroT B Kpyr. Kaxaplii UTPOK MOJIy4YaeT MOPSAIKOBBIA HOMED.
Bce nrpokn BMecTe HaUMHAIOT PUTMHYHO XJIONATh: J1BA Pa3a B JIAJIOIIH, ABa pa3a 110
KoJieHsM. [Ipy TOM OIMH 13 HTPOKOB Ha XJIONKH B JIaI0IIX TOBOPUT CBOUM HOMED,
HaIIPUMEp - «IIATh-IISATHY», a HA XJIONKHU MO KOJIEHSIM — HOMEP JIF000ro Apyroro
UTPOKaA.
Urpok, He ycreBIIni Ha3BaTh CBOM HOMEP WJIM Ha3BABIINK HOMEDP YK€ BHIOBIBILIETO
YYaCTHHKA, BBIXOJUT U3 UTPHI.
[ToGexnaroT ABa MOCIETHIX OCTABUINXCS UTPOKA.

3. Y measeasi Bo 0opy.
N3 nereit BeIOUpaeTcs BOJIK (J1s1 IEPBOTO pas3a Jdydlle BEIOPATh B3POCIOr0, KOTOPHIA
MOKAXET, KaK HaJI0 UTPaTh), BCE OCTaJIbHbIE AeTKU. Ha 0HOM CTOpOHE MII0Ima Ky
OTMEYAIOT JOMHUK ISl IE€TOK, HA MPOTUBOIOJIOAKHON CTOPOHE JOMHUK MEIBE/IA.
Mengenp caiurcs B JIOMUK U JI€JIA€T BUJI, YTO OH CITUT.
JleTn BBIXOMAT U3 CBOMX JIOMUKOB U MEJIEHHO MPUOIMIKAIOTCS K MEABEIIO CO
CJIOBaMU:
Y MenBenst Bo 00py
['pubsl, sironet Gepy,
A MelBe/lb HE CIIUT
W nHa Hac risaur.
[Toka eTi YuTarOT TEKCT, OHU N300paXkaroT, Kak COOMPAIOT rPUOBI U SITO/BI U
CKJIAJIbIBAIOT X B KOP3UHY.
Kak ToyibkO pou3Hecu ciioBa "Ha HAaC TIAUT" MeIBeb MPOChIIaeTcs U OeXKUT
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JOTOHSITH IeTOK. JleTn yOeraioT B CBOM IOMUK, T/Ie MEBEIb UX YK€ HE MOXKET
JIOBUTD.
ITepBrIit mOMMaHHBIN CTAHOBUTCS ''MenBeaeM" .
4. Jlenb, Houb.
Boasmuii roBopurt: «JleHby, - Bce OeraroT, - «Houby - 3aMHUparoT Ha MecTe.
Bopgsmuii 1oKeH 3aMeTUTh, KTO JBUTAETCH.
KTo momeBenics — CTAaHOBUTCS BOJISIINM.
5. Exaia mamuHa, crom!
Benymmii cTOUT 3a JIMHUEN. ..
['oBoput: exana mamwusa... Cror!
Korna rosopur: exana...
Bce GeryT u crapatorcs monacTh moOIMKe K TMHUU BEAYIIETO.
Crom!
Bce octaHOBUIINCE...
CraparoTcst He ABUTAThCs, MHAYE BEYIIHM, €CIIU ThI 3allIEBEIIUIICS, OTIPABUT TEOS K
Havaly...
BoeiurpsiBaeT TOT, KTO 3a0€Kall 3a JIMHUIO BEYIIIETO...
3HaA4MUT, OH BEJET...

6. /Isa Mopoz3a.
Ha npoTuBONOJIOAKHBIX CTOPOHAX IJIOMIAJIKH, HAa pacctosiHun 10-20 meTpoB
oTMevaeTcs JuHuAMH "noM" 1 "mkosa".
Bri6upaercs q8a "mopo3za".
OcranpHble pedsTa pacronararoTcs 3a JUHUEH "qoma', mocpeIMHe CTOST JiBa
"Mopo3a". "Mopo3bl" obpariatorcs k pedsitam: "MbI 1Ba 6pata MoJiojibie, 1Ba
MOpO3a yjajsie".
Opnun roBoput: " MOpO3 - KpacHBIN HOC", IPyTror TOBOPHT - "SI MOpPO3 - CHHHM
Hoc". Bmecte roBopst: "KTo U3 Bac pemurcsi B MyTh-10pPOTy MyCTUTCS?"
Bce pebsita otBeuatot: "He Goumcst MBI yrpo3, ¥ HE cTpaiieH Ham Mopo3!"
[Tocne aTux cioB pedsTa Oeryt u3 "moma" B "mkomy".
"Mopo3bl" TOBAT UX U "3aMOpaXUBaOT".
OcranpHbIe OCTAHABIMBAIOTCS U CTOSIT HETOJIBUXKHO.
"Mopo3ssl" obpaiiaroTcs Kk pedaTraM ¢ TeMH K€ CII0BaMH, a Te, repederast o0paTHO B
"moM", HOoTparuBasch 10 JETEH, "pasMOpakMBaIOT" UX.
"Mopo3bl" TBITaIOTCSA "'3aMOPO3UTH' OCTABIIMXCS YYACTHUKOB.
[Tocne nByx nepebexek U3 He MOMMaHHBIX Ha3HAYAIOT HOBYIO Mapy "MOpo3oB", a
noiMaHHbIX oTiyckarot. [loBTopsiercs 3-4 pasa.
[To6exmaeT mapa, moitManiiasi 00JIbIIEe KOJIUUECTBO PEOST.

7. 3amopo:Ky.
Bribupaetcs 1 yuactHuk (3aMopo3Kka).
3aMopo3ka Oeraer 1mo moJro, T0TParuBaeTcs 10 OCTAIBHBIX YYACTHUKOB.
Tort, 10 KOro AOTPOHYIHCH 3aMOpPO3Ka, 3aMUPAET (JIEAEHEET), ITOKa K HEMY HE
noAOUAET (MOAOEKUT) APYTOl YUaCTHUK U JJOTPOHETCS JI0 3aMOPOKEHHOTO.
[To6enuT 3amMopo3Ka, eciii OHa 3aMOpO3uia BCEX, WM YIaCTHUKH, €CITH HE BCE ObLIN
3aMOpOKEHBI B TEUEHHE KAKOTO-TO BPEMEHH.
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Bapuanrt: Beibupaerca Pasmoposka u pa3smopakuBaeT TOJIbKO OHa.

8. Casoukm.
Wrpoku BEIOMPAIOT BOJSIIETO C TOMOIIBIO CUUTAIIKH.
3amaya BOJSILETO - IOTHATH JIOOOT0 IPYroro Urpoka U KOCHYThCS J0 HEro (3aMasThb,
OCQJIUTh).
Hrpok, 10 KOTOpOro KOCHYJIMCh, CTAHOBUTCS BOJSIINM U JIOJDKEH JOTHATH
CJIEYIOIIETO UTPOKA.
MO’KHO WJIH HET CAIUTh 0OPATHO - PEIIASTCsl B HAYaJIe UTPHI.
Ecmm mopeit 6ombinie 4x, TO, Kak IpaBUiIo, 00OpaTHO He "cansaT", nHaue MOKHO
"canutp" 00paTHO, HO HYXHO JocuuTaTh 10 10.

9. CanTHKY - PAHTHKH.
Urparonue crosrt B Kpyry.
Bopsimuii Ha HECKOJIBKO CEKYH]T OTXOJUT OT Kpyra Ha HEOOJIbIIOE PACCTOSHUE. ..
3a 3TO BpeMsl UTPAIOIIUE BHIOUPAIOT, KTO OyA€T MOKAa3bIBAIOIIUM. ITOT UTPOK
JOJKEeH Oy/IeT MOKa3bIBATh Pa3Hble IBUKEHUS (XJIONKH B JIAJIONIN, TOTJIaKUBAHUE 110
rOJIOBE, IPUTOIBIBAHUE HOTOM U T.1.).
Bce ocranbHbIe UTpAONIUE TOJHKHBI TYT K€ MOBTOPATH €T0 IBUKEHUS.
[Tocne Toro, Kak MOKa3bIBAIOIINWKA BEIOPAH, BOASILETO MPUTJIAIIAIOT B LIEHTP Kpyra. B
€ro 3a/1a4y BXOJHUT OIPEAEIINTD, KTO MOKa3bIBAET BCEM JABWKEHUSA. [|BHyKEHUS
HAYMHAIOTCS C OOBIKHOBEHHBIX XJIOMKOB. [Ipy 3TOM Ha NPOTSKEHUHU BCEl UTPbI
XOPOM MPOU3HOCTCS clioBa «CaHTUKHU-(AaHTUKU-TUM-TIO-TIO.
B He3ameTHbIN 1J1s1 BOIAIIET0O MOMEHT ITOKa3bIBAOIINN JEMOHCTPUPYET HOBOE
JBU)KEHUE, BCE JJOJDKHBI MTHOBEHHO €T0 MEPEHSTh, YTOObI HE AaTh BO3MOKHOCTH
BOJISILLIEMY JIOTa/1aThCsl, KTO UMH PYKOBOAMT. Y BOISILETO MOKET ObITh HECKOJIBKO
NOMBITOK JIJIs1 yTa/ibIBaHus. Eclii 0Ha U3 MONBITOK Y1aJach, TO MOKAa3bIBAKOIINI
CTAHOBUTCS BOJSIIIAM.

10. Pr100J10B.
VYaouka — 310 ckakanka . OIMH ee KOHEL B pyKe «pblOaKay» — BOJSILETO.
Bce urparoniyie BCTaloT BOKPYT «pbl0aka» He Jajbllie, YeM Ha JUIMHY CKaKaJIKH .
«Pp16aK» packpydnBaeT «yA0UKY», MBITAACh 33JI€Th €10 10 HOr'aM UTPAIOIIHX.
«PB10KM» JOMKHBI yOepeubcs OT YA0UKH, EPENPHITHYB Yepe3 Hee. OHU He TOTKHBI
MEIIATh APYT APYTY, & TAKKE HE CXOAUTh CO CBOMX MECT.
Ecmu «ppi6aky» yaanocs moiMaTh «pblOKYy», T. €. JOTPOHYTHCA «YAOUYKOI», TO
MECTO «pbl0aKa» 3aHUMAET MOWMaHHAs «PBIOKaY.
Heobxonumo coOtoaTh yCaoBHe: CKaKajiKy Heb3s MoAHUMATh Bbiie 10 — 20
CAaHTUMETPOB.

11. YacsI.
Urpatot 10-15 genosek. Bece xopom npousHocAT: « TUK-Tak, THK-TAK.
JIBoe, 3apaHee BEIOpAHHBIX UTPOKOB, B TOM K€ PUTME BEPTAT CKAKAJIKY, OCTaJIbHbIC
BBICTPAUBAIOTCS B 0YEPENb.
IlepBblil MTPOK MPBITACT YEpe3 CKAKAIKY OJUH Pa3 U BCTAET B KOHEL OYEPEH,
BTOPOW — J1BA U T.J.
Ecnu urpok codbercst mpu NpbhKKaxX WK OIIMOETCS B CUETE — OH MEHSIETCS ¢ OJJHUM
U3 T€X, KTO ACPKUT CKakaJKy. [Ipu 3TOM cuer HaunmHaeTcs cHaJdaa.
3amaya UTPOKOB — MPHITaTh, KAK MOKHO JIOJIbIIIE, HE COUBASCH.
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12. MasTHHK.
YYacCTHUKM IENATCS HA IBE KOMAH/IBI.
Ha paccrosinuu 8-10 M. OT TMHUM cTapTa MOJOKUTH CKAKAIKY U 00pyHY.
[Tocne curnana BeayIiero nNepBblii y4aCcTHUK, T0OETAET 10 CKAKAJIKU U JeJIaeT Ha
MECTE TP MPbIKKA. 3aT€M OCTABIISIET €€ Ha MPEKHEM MECTE U OCXKUT Ha3al.
Cnenytromuii qoderaer 10 GpuHUIIA, HO OEpeT yKe 00pyd U JieJlaeT 4epe3 Hero Tpu
MIPBDKKA. 3aTEM OCTaBIISIET U BO3BpalaeTcs kK komanzae. Caeayromnmii CHoBa
noberaeT v OepeT CKakaiKy U T.1.
[ToOexnaer koMaHa, KOTOpasi ObICTpee 3aKOHYUT CBOM 33JaHUS.

13. TouHoO B Heb.
Urparomme craHoBsTcs B Kpyr. Ha 3emue nepen HuMu npoBoauTcs yepra. B
ceperHy Kpyra UAeT BOISIINMN.
Pebsita, crosiue mo Kpyry, nmepedpachiBatoT Mexay coboi Msid. OHU BHIOUPAIOT
yA0OHBII MOMEHT, YTOOBI 3aIATHATH MSYOM BOJAIIEro. TOT, KOMY 3TO yaacrTcs,
CMEHSET BOJAILIETO B KPYTY, a BOJSIIMI UIET HA €TI0 MECTO.
Hrpy MOKHO YCTIOKHUTH U IPOBOAMTH, COOJIO/Iasl CeayIolue ycaoBus. Boasmuii
BCE BpEMs yBEPTHIBAETCS OT Ms4a, YTOOBI €ro He MOIIH ocanuTh. Urpok xe, Opocas
B HETO MY, TPOMKO IPOU3HOCHUT. «Llesb» ITo 03Hayaer, 4To M4 MeTaeTcs B
BOJIALLIETO, & HE NIEPEAAETCS NAPTHEPY 10 KPYyTy. ECIIN py 3TOM UTPOK
ITPOMAxXHYJICSA U HE MONaJj MO LEJX, TO OH BCTAE€T Ha OAHO KOJIEHO. B aTOM
MOJIO’KEHUU OH MPOJIOJDKAET JIOBUTH U OpocaTh Ms4 B Boadlero. B ciyuae
BTOPUYHOI'O IIpOMaxa, OH BCTAET Ha 00a KOJIEHA U B 3TOM I0JIO)KEHUHU TPOI0IKAET
Urpy.
OpnHnako, eciu, 6pocast Msiu B BOJSILIETO, UTPOK B TPETHH pa3 MPOMAaxXHYJICs, TO OH
BBIXOJIUT U3 UTPHI.
Ecnu xe nonait, To CHOBa BCTaeT HAa OJHO KOJICHO U MPOJOJDKAET UTrpaTh. B ciydae
BTOPUYHOTO MOMAJIAHNS OH UMEET MPABO OIATH MPOAOJIKATH UTPY CTOSI.
Ecmu mst4, 6porieHHbINH KeM-T100, KOCHYJICS BOASIIETO, a UTPOK, OPOCUBIIHIA MY,
HE ITPOU3HEC IIPU ATOM CJIOBA «UEIbY, TO NONAJAHUE HE 3aCUNUTHIBACTCS U UTPA
MPOJ0JIKAETCS 0€3 CMEHBI BOASIIETO.

14. Msu coceny.
VY4acTHHKYM UTPBI BCTAIOT B KPYT. BeIOpaHHBIN ¢ TOMOLIBIO CYUTAIIKH BOJSLINI
IyCKAET I10 KPyry Ms4uK. Ero MOKHO IepeaBaTth U3 pyK B pyKH WIH KUJATh APYT
npyry. Urpoku A0KHBI CTapaThes MepeaaBaTh MU TakK, YTOOBI BOJSIIMM €ro He
noitmaz. Boasimuii MOKET JTJOBUTh MY TOJIBKO Ha JIETY, KOT/Ia €70 HUKTO HE AEPKUT
B pyKax.
HoBbIM BOJSIIMM CTaHOBUTCS TOT, KTO MTOCIIETHUM JIEPHKAJ B pyKax Ms4, IPEXKIE,
4YeM TOT ObUT MONMaH.

15. IlnaTouyexk.
Urparomye BCTarOT B KPYT IMapaMu, Apyr 3a ApyroM. BeIOMparoT 1ByX BEIyIIHX,
OJTHOMY M3 HHX JaioT Tuiatouek. [1o curnamy Beaymmii ¢ miaroukoM yoeraer, a
BTOPOM BEAYIIHM NOTOHSET €ro. Mrpa mpoxoaut 3a Kpyrom. Benymuii ¢ riiato4kom
MOJKET MepeAaTh IIaToueK JO0MY UTPAIOIIEMY, CTOSIIIIEMY B Iape, U BCTaTh Ha €T0
MecTo. Takum 00pa3oM, BeayIInii C TNIATOYKOM MEHseTcs. Bemymmii, ocTaBImiics
0e3 mapbl, TOTOHSET BEIYIETO C MJIATOYKOM.
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Urparommii yoeraer TOJIbKO TOI/Ia, KOIr/ia MOJIy4HT riaToyek. Korna Beqymuii
IJIATOYKOM IMOKMMAaH BTOPBIM BEIYLIUM, TO BTOPOMY BEAYIIEMY JAETCS MJIATOUEK, a
CICAYIOIIMM BeAYIIUA BIOUpAETCs U3 Ynuciia JeTel, cTosmux napamu. Urpa
HAaYMHAETCA 110 CUTHAITY.

16. Bopo0bu Ha nmajouKax.
Ha nosnty unum Ha muiomaike 4epTsaT Kpyr Tako BETMYUHBI, YTOOBI BCE UTPAIOIIINE
MOTJIM CBOOOJHO Pa3MECTUTHCS MO €r0 OKPY>KHOCTH.
OauH U3 UrparIUX—KOT, OH IOMEIIAETCS B UEHTPE KPYyTa, OCTAJIbHBIE UTPAIOIIHE
— BOPOOYIIKH — CTAHOBSITCS 32 KPYTOM Y CaMOM 4epThl.
[To curnamy pyKoBOIUTENSI BOPOOYIIIKM HAYMHAIOT BIPHITUBATh BHYTPh KPYyTa
BBITIPBITHBATH U3 HETO, a KOT CTapaeTCs MoiMaTh KOTO-JIM00 U3 HUX B TOT MOMEHT,
KOTJla OH HaXOJUTCA BHYTPH Kpyra.
Tot, koro noiMasnu, CTaHOBUTCSL KOTOM, a KOT — BOPOOYIIIKOM, U UTPa MOBTOPSAETCS
BHOBb.

17. Coeii kero.
Ha paccrosinuuy 3 M OT Urparommx yCTaHABIUBACTCS KETJIA.
Urparomue o oyepeau OpocaroT Masblil Msi4, CTapasiCh MOMACTh B LEb.
[Ipn monagaHuym 3aCUNUTHIBAETCS OUYKO.
BbIurpeIBaeT TOT, y KOro 00JbIIe OYKOB.

18. Mope BoJIHyeTCH.
D710 KoJuieKTUBHAs urpa. OJMH U3 Y4aCTHUKOB UT'Pbl CTAHOBUTCS BoAsAUM. OH
IIPOU3HOCUT Cil0Ba: «Mope BOIHYyeTCs — pa3, MOPE BOJIHYETCS — /1B, MOpE
BOJIHYETCS — TPH, J100ast purypa Ha mecte 3aMmpu!»
B 3T0 BpeMs ocTanbHble YYACTHUKHU UTPhl CHAYaJIA MPBITAIOT U TUISIIIYT, KAYar0T
pykamu, n300paskasi BOJIHBI, a P CJIOBE «3aMpu!» 3aCThIBAIOT HA MECTE B TOM T03€,
B KOTOPOM HMX 3acTajia KOMaHJa.
KT0 nmomesenuTes, TOT BBIXOAUT U3 UTPBI.
Benymmit mpoxonut MuMo GuUryp u BBIOUpAET Ty, 4TO OOJIbIIE BCEX MOHPABUIIACK.
HNMeHHO 3TOT BBIOpaHHBIA YYaCTHUK UTPbl CTAHOBUTCS BOJSALIUM B CIEIYIOLIUI pa3.
CrycTst HEKOTOpO€ BpeMs BOASAIIMI Mpou3HOcHT: «Pa3, nBa, Tpu. @urypa otompu!»
Bce cHOBa HaUMHAIOT ABUTATHCA U IUIACaTh. [locme 3Toro urpa moBToOpsieTCs.

19. Bobilie HOrM OT 3eMJIM.
[Tepen urpoii et BEIOUPAIOT TEPPUTOPHIO, 3a TIPEIEITBl KOTOPOI HEIIb3s BBIOCTATh.
3aTteM BHIOUPAIOT OHOTO JIoBIAa. OH HAYMHAET JIOBUTh UTPOKOB, UTO YOETaIOT.
[Ipu 3TOM 1€TH CTAparOTCs OTOPBATh HOTH OT 3€MJIH (CTaTh HA CKaMEUKY WM
KaMEHb).
B TakoMm noJioxkeHnun J0BEL HE UMEET MPABA UX OCAJIUT.
Ecnu nosen TOroHUT UTPOKa, TO OHU MEHSFOTCS POJISIMHU.
JloBuy 3ampemaercs MoACTEPEraTb UTPOKaA, @ OCTAIBHBIE HE JOJKHBI OCTaBAThCS C
MOTHATHIMU Horamu Oosee ueM 20-30 cexyH.

20. Ms14 B KOp3HHY.
Jiist 3TOM Urpbl NoHaA00sTC 10 MaTeHbKUX MsTYel KEeNTOro U 3€JICHOTO 1IBEeTa, a
TaKKe KOP3UHKA IS HUX.
Wrpoku CTaHOBATCS B KPYT, B LIEHTPE KOTOPOr'0 HAXOAATCS BOISALLUN U €ro
NOMOIIHUK. Bozsiimuii 6pocaeT UrparommuM MsUd, a €ro MOMOIIHUK COOUPAeT uxX u

33



KJIaJIeT 00OpaTHO B KOP3UHKY.
Boasiimil o0bsBIsET LBET Msiueld, KOTOPBIE CIEAYET JIOBUTh, COOTBETCTBEHHO,
UTPOKH JIOJKHBI JJOBUTh TOJIBKO JKEJITHIE WM TOJIBKO 3€JIeHble MsA4U. [IpaBUiIbHO
MOWMAaHHBIN MY BO3BPAIAETCS BOIAIIEMY. ECIIM UTPOK CXBAaTUII M4, KOTOPBIU
JIOBUTH HEJIb3s1, OH BBIOBIBAET U3 UTPHI U BHIXOJUT U3 KPyTra.
Urpa nponoinkaercs 10 TEX MOP, MOKa B KPYTe€ HE OCTAHETCA JIMIIb OJIMH UTPOK, HE
JOMYCTUBLINHI OIMOKU. OH 0OBBISETCS MOOEAUTENIEM U IIPU BO3OOHOBIICHUN UTPbI
CTaHOBUTCS BoAsAMM. HoBbIH BoasIIMiA caM BEIOMpaeT ce0e MOMOIIIHUKA U3 YHCTIa
UTPAOILHX.

21. Iloiimaii Mms4.
OT0 Urpa, NpeAcTaBisieT co00i pyUuKy-/IepKaTeib, Ha KOHLIE KOTOPOH pacnoio;keHa
yamreuka. K pyuke-nepskarento, B cCaMOM HU3Y IIPUBS3aHA BEPEBOYKA, HA KOHIIE
KOTOPOM BUCHUT KPYIIHBIN LIAPHUK.
Lenp urpsl - noa0packiBasi BEPEBOUKY, OMMATh MIAPUK B YaIlICUKY.

22. BbiOuBAJIBI.
[lepen HayaioM UTpPbI UTPOBOE TOJIE OUYEPUMBAETCA C ABYX CTOPOH JIMHUSAMU. 32
HUMH CTOSIT BHIOMBAJIBI (BOJSIINE), 3a/1a4uei KOTOPBIX SIBJISIECTCS] BLIOUTH MSTYOM
UTPOKOB € NoJisi. OCTalIbHbIE UTPOKH JIEIISATCS Ha IBE KOMaHAbl. Msiu moaercs
MOOYEPETHO OT OJTHOTO BBIOMBAJIBI K IPYrOMY, ITPU 3TOM U3 PYK BHIOMBAJIbI MOXKET
OBbITh OMIMaHa «CBEYKa», YTO JTAE€T BO3MOKHOCTh UTPOKY OCTaThCS B KPyre WK
BEPHYTh OJTHOT'O U3 BBIOUTHIX UTPOKOB Ha IOJIE.
[ToOexnaer Ta KOMaHa, UTPOK KOTOPOM OCTAHETCS MOCIETHUM Ha UTPOBOM IIOJIE.

23. OXOTHHKH H YTKH.
OTa Urpa MoKeT MPOBOJIUTHCS Ha IUIOLIAJKE JIF000T0 pa3Mepa, Uil Hee oTpedyeTcs
HaJyBHOM JeTKUil Msid. OMH U3 YYaCTHUKOB UI'PBI — KOXOTHUK), @ BCE OCTaJIbHBIC —
«yTKn». «OXOTHUK» CTAaHOBUTCS HA CEPEANHY IUIOIAAKU U 3 pa3a noa0pachiBaeT
MsTd BBEpX. B 9T0 Bpems «yTKkm» yOeraroT mojajbiiie OT «OXOTHHKAY, HO HE
MpeceKaroT rpanull mwiomaaku. [ToiimaB M4 oce TpeThero OpocKa, «OXOTHUKY, HE
CXOJsl C MECTa, CTapaeTcs MONacTb UM B OJHY U3 «yTOK». Eciii OH mpoMaxHeTcs, TO
JOJKEH TOTHATH MsiY M CHOBA OPOCUTH €T0 B OTHOTO M3 UTPOKOB. «YTKa», B
KOTOPYIO «OXOTHHK) MTONAJI MAYOM, CTAHOBUTCS €r0 NOMOUTHUKOM. [ToMOIHuK
MOJTHUMAET MY, OPOCAET €ro «OXOTHUKY», & €CIIU «OXOTHUK» OPOCHUT M4
MTOMOIIHUKY, TO OH CaM JOJDKEH OPOCHUTH MY B «YTOK».
Korna y «oXxoTHHKa» MOABUTCS 3 MOMOUIHUKA, «yTKW» MOJIy4aroT [IPaBO CaMU
JIOBUTH M4, IOJIHUMATD €0 C 3eMJIU U epeOpachIiBaThCSA UM, CTAPasCh, YTOOBI MY
HE JOCTAJICS. «OXOTHHUKY» U €ro MoMouIHuKam. Te, B CBOIO ouepeib, CTpEMSTCS
MEPEXBATUTh MSY U MTONACTh UM B OCTaBIIMUXCA «yTOK». Mrpa mpoaoimkaercs 10 TexX
Op, MOKA HE 3aJETOW MSYOM OCTAaHETCS JIMIIb OJIHA «YTKa». DTOT UTPOK CTAHOBUTCS
MOOEIUTEIEM.
B nanno# urpe Hy>KHO cOOJIOaTh CIEIYIOIINE TPABHIA!
— «OXOTHHUK» U €ro IOMOUTHUK JOJKHBI OpOCaTh MU B «yTOK», HE CXO/i C MECTa;
— «YTKa», B KOTOPYIO MOMAaJ M4, MOKET OTBITPATHCS, €CIM YCIEET TOTYAC JKE, HE
CXOZs C MECTa, IOMACTh MSYOM B «OXOTHUKA» WM ITOMOIIHUKA, OPOCUBILErO MsIY;
— «TIOMOITHHUK» MOKET OpOocaTh MsU B «yTOK» TOJIBKO B TOM CJIy4ae, €ClId €My €ro
OpOCHUT «OXOTHHUK.
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23. Eciu HpaBuTCH Tebe, TO JeJiail Tak.
JIeTH cTOSIT B KPYTy, KTO-HUOY/Ib U3 HUX MOKA3bIBAET JII000€ BUKEHUE, TPOU3HOCS
IIpU 3TOM TIepBbIE clioBa NeceHKU «Ecnu HpaBuTcs tede, To Aenai Tak...»,
OCTaJIbHBIE JIETU MOBTOPSIOT ABMKEHHE, ITPOI0JKas eceHKy: «Eciu HpaButcs teoe,
TO U JIPYTUM Thl TOKAXH, €CJIM HPABUTCA Te€OE, TO eNal Tak...». 3aTeM CBOE
JBUKEHUE MOKA3bIBACT CIAEAYIONINIA PEOCHOK, U TaK A0 TeX MOp, OKa He
3aBEPILIUTCS KPYT.

24. beakmn, xéxyau, Opexu.
Bce pebsita BcTaroT, B3SBIINCH 33 PYKH, I10 TPU YeJIOBEKa, 00pasyst Oenybe THE3/IO.
Mexty co00it OHM TOrOBapuBaIOTCA, KTO Oy1eT O€lIKOM, KTO - OPEXOM, KTO -
KEITyIEM.
Bopsimmii oquH, rHe3na y Hero HeT. EcTh B 3TOM Urpe emie U Beaylui, KOTOPbIU
MIPOU3HOCHT CJIOBA: OEJIKH, KETYAH, OPEXH.
Ecnu oH ckazan 6enku, To Bce O€IKM OCTaBIISIOT CBOM THE3/a U NepederaroT B
apyrue. B 3To BpeMst Boasumil 3aHuMaeT cBOOOAHOE MECTO B JIIOOOM THE3/IE,
cTaHOBsICh Oenkoi. ToT, KoMy HE XBaTHIJIO MECTA B THE3/IaX, CTAHOBUTCS BOJISAILIUM.
Ecnu Benymiuii roBOPUT: OPEXH, TO MECTAMU MEHSIOTCSI OPEXH U BOASILINMA,
3aHABIIUN MECTO B THE3/IEC, KOTOPBIA CTAHOBUTCS OpeXoM. Bosiumii v Begymumin
MOTYT OBITh pa3HBIMU JHOJBMH, & MOXKET 00€ (YHKIIUHU BBIMOIHITH OJUH YEJOBEK.
Benymmm MoxeT ObITh MoJjaHa KOMaHAa: OeNKUu-KETyIU-0OpPEXH, U TOT1a MEHSIOTCA
MECTaMH Cpasy Bce.

25. IlepecTpeaka.
JUI 3TOM Urpbl HY’KHO Pa3eiIuTh IUIOMIAKY Ha 4 paBHBIE YaCTH, 2 CPEIHUE YaCTU —
3TO HEUTpAJIbHAS 30HA, B KOTOPYIO HEJB3s 3aX0AuTh. KomaHabl pacronararmTcs B
IIPOTUBOIIOJIOKHBIX KpaiiHUX YacTsX. I1o cBUCTKy BelyIiero HaunHaeTcs
nepectpenka. Irpok, B KOToporo nomaj Msid, BBIXOZUT U3 Urpsel. [lodexnaer Ta
KOMaH/1a, KOTopasi ObICTpee yIajduT U3 UTPhI BCEX COMEPHUKOB.
Ilepemena mect
B 31011 urpe 2 KomaHbl BEICTPAUBAIOTCS B IEPEHTY APYT HANpOTUB Apyra. [1o
KOMaH/JI€ BEAYLIEr0 UTPOKU KOMaHJ MEHstoTcs MecTtamu. [lo0exnaer ta komaHaa,
KOTOpasl yCHEET MEPBOIl BBICTPOUTHCS B IIEPEHT'Y HA MPOTUBOIIOIOAKHON CTOPOHE
TJIOLIA/IKH.
DTy Urpy MOKHO CHEJIaTh 00JIee BECEIOM, U3MEHSIA UCXOIHOE MOJI0KEHUE €€
YYaCTHUKOB, HAIIPUMEP OHU JOJIKHBI BCTAaTh CIIMHOM, CECTh JIUI[OM HJIA CIIMHOW JIPYyT
K JIPYTY, JIEYb HA )KUBOT, HA CIIUHY U T. II.

Texnuueckas noocomoeka

TexHuueckas IMOArOTOBKA BKIIIOYAET B CEOS:
- XopeorpapuyecKyro MOJArOTOBKY C OCBOCHHEM XOpeorpaduuecKux Mo3uIui;
- aKpOOATHUYECKYIO MOATOTOBKY C OCBOCHHEM M COBEPIIICHCTBOBAHUEM
TMMHACTUYECKUX DJIEMCHTOB;
- MOJITOTOBKY Ha BOJE C OCBOCHUEM U COBEPIICHCTBOBAHUEM IIABATEIIBHBIX
HAaBBIKOB, IOTPYKEHUM B BOJY HOTAMH M BHU3 TOJIOBOM, OCBOCHHUE MTPOCTEUIIIAX
IPBDKKOB ¢ OOpTHKa OacceliHa.
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Teopem UuecKas noo2omoeKa.

Llenp m OCHOBHOE cojep:KaHHME NaHHOW mpeaMeTHo obmactu [IporpaMmer
OIPENEISAIOTCS HEOOXOAUMOCTBIO NPUOOPETEHHsT O0YYarOIIMMUCSA ONPEIEIIEHHOTO
MUHUMYyMa 3HaHUH JUIS IOHUMaHUsS CYIHOCTH CIIOPTa, TPEHUPOBOYHOIO IIpoLecca U
TpeOoBaHMN 1Ji1 OE30IIaCHOrO €ro OCyLIECTBIEHUs. TeopeTudeckas MOArOTOBKA Ha
CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIILHOM 3TaIle MPOBOJUTCS B POpME KOPOTKUX Oecel] B Havaie
TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHS WM €ro MPOLECcCe, B May3aX OTAbIXa. Y4eOHbI MaTepual
pacnpenensieTcss Ha Bechb nepuoy oOydenus. Hexotopsie TeMmbl TpeOyroT
HEOJHOKPATHOIO IOBTOPEHMs, HAIPUMEP MEPBI IPEAYNPEKICHUS TPaBMaTHU3Ma,
IIpaBUJIa COPEBHOBAHMM M OLIEHKA KAa4yeCTBA WCIIOJHEHHS JJIEMEHTOB IPBDKKOB B
BOLY.

TeMbl TeOpeTHYECKOM MOATOTOBKH.

HNHcTpyKTaxk MO TeXHUKE 0€30MacCHOCTH Ha TPEHUPOBOUHOM 3aHsThH. OOme
TEOPETUYECKUE  TIOHATHUA U TEPMUHOJIOTMA B IIPBDKKax B BOXY.
OOopynoBaHue W HHBEHTapb B IMpbDKKax B Boay. [IpaBuia mnoBeneHus Ha
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUSX B CHOPTUBHOM 3ajie, OacceiiHe, B 3UMHHUN MEPHUO/I.
OCHOBHBIE TIpaBWJIA COPEBHOBAaHMN M OLIEHKAa KadyeCTBA HCIIOJHEHHUS JJIEMEHTOB
IIPBDKKOB B BOAY. 3aKaJIMBAHHUE U YKpEIUIEHUE UMMyHuUTeTa. [IpaBuia noseaeHus Ha
noporax, npogpunaktuka I TIL.

Mopanbho-601e6asa noo2omoska.

Ilenpt0o BocmHUTAaTEeNBbHOM pabOThI TpeHepa sBseTcs GOpPMUPOBAHUE
LIEJIOCTHOM TAPMOHUYECKU PA3BUTOW JIMYHOCTU IOHOTO CIIOPTCMEHA. B 3aHATHAX C
IOHBIMU CTIIOPTCMEHAMU CIIEAYET yNESATh O0JIbIIOe BHUMAHUE BOCITUTAHUIO BBHICOKUX
MOpAJTbHBIX KAaueCTB 4YeJOBEeKa, TaKuX Kak Jo0oBr K PoauHe, 4yBCTBO
KOJUIEKTUBU3MA, YECTHOCTH, TUCIUTUTMHUPOBAHHOCTH U TPYI0TIOOUS.

Baxxnyto poJib B BOCIUTATEIBHOM pad0OTEe UTPAET HPAaBCTBEHHOE BOCIIUTAHMUE,
B KOTOPOM CIIOPTUBHAS JEATEIBLHOCTh MPEIOCTaBISCT OOJBIINE BO3MOXKHOCTU IS
BOCIIUTAHMUSI  CO3HATEJIbHOW  JIUCHMIUIMHBI,  TOBAPHUILIECTBA,  KOJUICKTUBU3MA,
NaTPUOTU3MA U JPYTUX HPABCTBEHHBIX KaUECTB.

OCHOBHBIM CPEICTBOM  HPaBCTBEHHOTO BOCIIUTAHUSI  SIBJISIFOTCSA
KOJUICKTUBHBIE U TPYIIOBbIC B3aUMOJCUCTBUSL B TMPOIECCE TPEHUPOBKU U
COpEBHOBaHUM, (HOPMUPYIONIME TOTPEOHOCTh B YECTHOM TIOBEJICHUH, OKA3aHUU
MTOMOIIIM, KOHTPOJIS B PELICHUH 3a/1a4, [IOCTABICHHBIX TPEHEPOM.

Onna u3 HeoOXoauMbIX 3anad B nporiecce 3anatuii B ['BY JIO T10 CILIOP
BOJHBIX BHUJOB CIOPTa COCTOUT B TOM, YTOOBI IOHBIE MPBITYHBI B BOJY OCBOWJIH
HOPMBI U MpaBUia MOBEACHUS, MPELyCMaTPUBAEMbIE CIIOPTUBHOM 3TUKOW, KOTOpas
SBJIETCA OJTHUM U3 (PaKkTOpoB (HOPMUPOBAHHUS OOIIECTBEHHON MOpaIH.

JIeHiCTBEHHBIM CTUMYJIOM HPABCTBEHHOTO BOCHUTAHUS SIBJISIETCS MOOIIPEHUE
IOHOTO CIOPTCMEHA — BBIPAKECHUE TMIOJOKUTEIBHOW OLIEHKU €ro JACHUCTBUU U
MOCTYIIKOB. BuIbI OOMIpeHnii MOTYT OBITh CIASAYIOMMMU: MMOXBaa, 0J1aroaapHOCTh
u gp. Ilpouecc HPABCTBEHHOTO BOCIHUTAHUSI OTJIUYAETCS  CIOXHOCTBIO U
MHOT'OCTOPOHHOCTBIO.
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DOpMUPOBAHUE JIMYHOCTH KOHOTO CHOPTCMEHA MPOUCXOAUT MOJ BIUSHHUEM
NEJAarorTMYeCKNX BO3JCUCTBUM HE TOJBKO TPEHEPOM, HO W UIKOJbI, CEMBU U
obmectBeHHOCTH. LleHTpansHOl Qurypoit BocnutarenbHoi padbotsl B 'BY 1O T1O
CIIIOP BomHBIX BHIIOB CIIOpTa SIBIISIETCS TpeHEP. TpeHep, UCIONb3ysl pa3InYHbIE IO
dbopMe U conepkaHHIO TpeOOBAaHUN K IOHOMY CIIOPTCMEHY, AOCTUTaeT LIeU B TOM
cily4yae, €Ciu MpOosBISET OONBIION TaKT, YYUTHIBAET KOHKPETHYIO CHUTYAIIHIO,
0COOEHHOCTHU XapaKTepa COPTCMEHA.

Cucrematuyeckass TPEHHpPOBKA W PETYJISIpHBIE  BBICTYIUICHHS B
COPEBHOBAaHUAX SABIAIOTCS A(G(OEKTUBHBIMH CPEICTBAMU BOCIHUTAHUS BOJIEBBIX
KaueCTB Yy IOHOTO cHopTrcMeHa. B mpomecce TpEeHUPOBKM NPELYyCMATPUBACTCA
Pa3HOCTOPOHHEE pA3BUTHE TAKUX BOJEBBIX KayeCTB, KakK LEJICYCTPEMIICHHOCTD,
JUCHUIUIMHAPOBAHHOCTD, AKTUBHOCTh, CTOMKOCTh, PEIIUTEIbHOCTh, HACTOMYNBOCTD U
YIOPCTBO B JIOCTHKEHMH 11eTu. CHOPTCMEHBI JTOJDKHBI MOHUMATh Kak OJrbKaiiime,
TaK W TMEPCHEKTUBHBIC 1€MW TPEHUPOBOK; KOHKPETHBIE IIEJIEBBIE YCTAaHOBKU Ha
KXJ0€ 3aHITUE; OLICHKA KaXKJOro 3aHSITHA, YUET €ro pe3yJbTaTUBHOCTH, aHAJU3
OIMOOK U MPUYUH YCIIEXOB B MPOIIECCE TPEHUPOBKH.

Memoowvt eocnumameibHO20 npouyecca.

BocnurarensHas paboTa crnocoOCTByeT MHAMBUAYATU3AllMU BOCIIUTAHHUKOB
B KOJUIEKTHBE, aKTMBHOM YCBOCHHMM M BOCIPOU3BEACHUM 3HAHWI, YMEHUH H
JIBUTATEIbHBIX JIEHCTBUI, MPUOOpETaeMBbIX YyYallUMUCA B TMPOLIECCE OCBOCHUS,
BOCIIPOM3BEACHHUSI M CAMOCTOSITEIBHOIO HMCIOJIb30BaHMS HAKAIJIMBAEMOI'O OIIbITa
B (U3KYJIbTYpHO-CIOPTUBHOM JesrenbHOocTH. K BocmuTaTenbHOM  padoTe
OTHOCHUTCSI TakXe M paboTa ¢ pOAUTEISIMHU.

3ajaya BOCHMTATENBHBIX JCHCTBUI Ha TPEHUPOBKAX HaIpaBi€Ha Ha TO,
4TOOBl  O0OECHEYUTh KAKIOMY peOEHKY camMble OJaronpusTHbIE  YCJIOBHS
MPOSBIICHUS €r0 CHOCOOHOCTEW M yMeHUH. MeTos MOOLIpeHUs - MOJIOKHUTEIbHAs
OLICHKA TeX JYYIIUX KadyeCTB, KOTOPbIE MPOSBUIUCH B MOCTYNKaX peOEHKa, METOA
HAKa3aHUs - 3TO BBISBJIEHUE OLIMOOK B MOBENECHUU U UX ocyxiaeHue. [loompenus
CTUMYJUPYIOT TMpPaBWIbHYIO JIMHUIO B [OBEACHUM, HAKa3aHUS TOPMO3ST
OPOSIBJICHUST ~ HEIMCUUIUIMHUPOBAHHOCTH, HEIOOPOCOBECTHOCTH M JPYTUX
OTPULATENBHBIX KAa4eCTB. OJTH METOJAbl IEAAarormuyecKkoro BO3JEHUCTBHS CIIy)Katr
TOMY, YTOOBl TOMOYb JE€TSIM OCO3HaTb CBOM JOCTOMHCTBA WJIM HEIOCTaTKH,
CTUMYJUpPOBATh  WJIM  TOPMO3UTH  OIpPEACIICHHOE IOBEACHHUE, NpUydaTh
KOHTPOJIMPOBATh CBOE MIOBEJICHNUE.

Tpeoosanusa k mamepuanbHo-mexHuuecKou oasze.

- HaJTM4He TPEHUPOBOYHOTO CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;
- Hanmaue OacceifHa ¢ TPaMIUTHHOM TSI IPBIKKOB B BOJTY;

- HaJIM4ue Pa3AeBallOK, TYIICBHIX;

- HAIMYHE XOpeorpaduiecKoro 3ana;

- HaJIM9He MEAMIIMHCKOTO KabuHeTa, 000PY0BaHHOTO B COOTBETCTBUH C IMIPHUKA30M
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5. MIEPEYEHDb THO®OPMAIIMOHHOI'O OBECIIEYEHUAI.

5.1. Cnucok auTepaTypHbIX HCTOYHUKOB.

l. ['opoxoBckuii JI.3., PacionoBa E.A. Ot0op nereit /g 3aHATHI NpPbDKKaMH B
BOJly - MeToauyeckue nucbmo, 1981r.

2. Pacnioniosa E.A. Ilpepkku B Boay: YueOHUK 111 BY30B (DU3UUYECKON KYJIBTYPHI.
- M., 2000r.

3. Batkun b.A. Ponp TemnepameHTa B CHOPTHUBHOW aAesTenbHOCTH - M.: @uC,
1978r.

4. Mazypos I'.I'., T'opoxoBckuii JI.3. Ilpepkku B Bogy. YueOHOe mocoOue s

CEeKIMI KOJUIEKTUBOB (pu3KyIbTYphl - ®uC 2001r.
5. bynrakosa H.2K. Urpsl y Boasl, Ha Boje, noj Bogoit - ®uC, 2000r.
6. O3zonun H.I'. HacTtonbHas kHUra TpeHepa - usfl. «Actpeinby, 2003r.

7. H.K.bynrakosa, M.H. MakcumoBa, M.H. Mapunuu u ap. BoxaHsie Buibl
cropTa: yueOHUK /U1l cTya.BbIcil.yde0.3aBenenuii / Ilox pen. H.JK. bynrakosoii - M.:
U310 «AKageMus.

5.2. IlepeueHb UHTEPHET-PECYPCOB.

1. MunucrtepctBo criopta Poccuiickoit @enepariun www.minsport.gov.ru.
2. Bcepoccuiickoit dheneparuy IpbbKKOB B BOAY WWW. rosdive.ru— cair
3. NupopManoHHBIH MOpPTad O JIETCKO-FOHOIIECKOM cropte "SportVisor

WWW.SpOrtvisor.ru
4. Poccwuiickuii rocygapcTBEeHHbIH YHUBEPCUTET (PU3NUYECKON KYJIbTYpPbI, CIIOPTA,
MoJI0JIeKU U TypuzMa www.rgufk.ru
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	7. Упражнение «Штанга».
	Цель: расслабление мышц рук, ног, корпуса. Дети стоят.
	Инструкция: «Представьте, что вы поднимаете тяжелую штангу. Наклонитесь, возьмите ее. Сожмите кулаки. Медленно поднимите руки. Они напряжены! Тяжело! Руки устали, бросаем штангу (руки резко опускаются вниз и свободно опускаются вдоль туловища). Они ра...
	Мы готовимся к рекорду,
	Будем заниматься спортом (наклониться вперед).
	Штангу с пола поднимаем (выпрямить руки вверх).
	Крепко держим…
	И бросаем!
	Наши мышцы не устали
	И еще послушней стали.
	Нам становится понятно:   Расслабление приятно.
	Во время выполнения упражнения можно прикоснуться к мышцам предплечья ребенка и проверить, как они напряглись.
	8. Упражнение «Дерево».
	Цель: релаксация, настрой на работу. Дети стоят. Ведущий предлагает им представить себя в образе могучего дуба: «Руки с напряжением вытянуть вперед, пальцы сжать в кулак, напрягая кисти, руки, плечи. По очереди расслабить кисти, затем руки и плечи. Р...
	Релаксация для детей 5-6 лет.
	1. Упражнение "Улыбнись".
	Дети ложатся на ковер. Закрывают глаза.
	Кто сегодня быстро бегал, прыгал и скакал.
	Тот, конечно, не устал, но устала голова,
	Думать ей всегда пора.
	Надо просто полежать, вспомнить солнце, море.
	Посмотреть внутрь себя и звездочку увидеть, рядом с луною.
	Вот она блестит и улыбается.
	И от луны зажигается.
	Если это увидел ты.
	Глазки открой, посмотри на друзей, улыбнись.
	2. Упражнение "Слон".
	Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом стопы об пол. Про...
	3. Упражнение "Летний денек".
	Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки:
	Я на солнышке лежу,
	Но на солнце не гляжу.
	Глазки закрываем, глазки отдыхают.
	Солнце гладит наши лица,
	Пусть нам сон хороший снится.
	Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!
	Прогуляться вышел гром.
	Гремит гром, как барабан.
	"Тишина"
	Тише, тише, тишина!  Разговаривать нельзя!
	Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать
	И тихонько будем спать.
	4. Упражнение "Кукушка".
	Дети лежат на ковре, с закрытыми глазами.
	Тихо, тихо стало вдруг.
	Солнышко уснуло.
	Одуванчик спит давно, и кузнечик тоже.
	А кукушке все равно, спать она не может.
	Все ку-ку-ку-ку, за окошком вторит.
	Отдохну и я немножко, а теперь взгляну в окошко.
	5. Упражнение "Желание".
	Дети лежат на ковре лицом вверх. Представить на потолке звезды.
	Глазки смотрят на небо прекрасное.
	Видите сколько звезд на небе ясном.
	Можно их сосчитать, а можно выбрать одну.
	И желанье свое загадать.
	Раз, два, три желание звездочка мое прими!».
	6. Упражнение "Дождик".
	Дети лежат на ковре, на животе с начала с открытыми глазами.
	Дождик – кап-кап по крыше.
	Вот уже его не слышно.
	Глазки закрываются, с солнышком встречаются.
	Вижу солнце вдалеке и кораблик на реке.
	Дождик вдруг полил рекой, зонтик я открыл большой.
	Дождик убегает, глазки открываю».
	7. Упражнение "Отдых".
	Дети лежат на ковре с закрытыми глазами.
	Птицы поют с утра и до вечера.
	Слушать люблю, когда делать мне нечего.
	Вот и сейчас поют, и поют.
	Я отдыхаю и думаю тут.
	Вырасту, стану большим, умным, красивым таким.
	Просто надо уметь отдыхать.
	А то можно быстро устать.
	Если глаза работали, подумай отдохнуть охота ли им.
	8. Упражнение "Игрушки".
	«Петрушка »: все тело мягкое, тряпичное, расслабленное (15-20 сек);
	« Буратино»: все тело напряженное, твердое деревянное (10-15сек)
	Снова «Петрушка».
	9. Упражнение "Рот на замочке" для расслабления мышц лица.
	Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на “замочек”, сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их.
	У меня есть свой секрет, не скажу его вам, нет (поджать губы).
	Ох, как сложно удержаться, ничего не рассказав (4–5 с).
	Губы все же я расслаблю, а секрет себе оставлю.
	10. Упражнение  "Любопытная Варвара" на расслабление мышц шеи.
	Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.
	Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.
	А потом опять вперед – тут немного отдохнет.
	Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше.
	Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.
	А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!
	Возвращается обратно – расслабление приятно!
	Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.
	А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!
	Возвращаемся обратно – расслабление приятно!
	11. Упражнение  "Лимон" на расслабление мышц рук.
	Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем бросить “лимон” и расслабить руку.
	Я возьму в ладонь лимон.
	Чувствую, что круглый он.
	Я его слегка сжимаю –
	Сок лимонный выжимаю.
	Все в порядке, сок готов.
	Я лимон бросаю, руку расслабляю.
	Выполнить это же упражнение левой рукой.
	12. Упражнение  “Вибрация”.
	Какой сегодня чудный день!
	Прогоним мы тоску и лень.
	Руками потрясли.
	Вот мы здоровы и бодры.
	13. Упражнение  "Палуба" на расслабление мышц ног.
	Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного с...
	- Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать!
	Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем.
	14. Упражнение  "Снежная баба" на расслабление всего организма.
	Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и с...
	15. Упражнение  «Потянулись – сломались».
	Встать прямо. На вдохе сильно потянуться вверх, вытягивая руки, напрягая тело. Постепенно выдохнуть воздух и расслабить тело. Сначала расслабить кисти рук, затем – в локтях, потом полностью (руки упали вниз).
	Расслабить шею (голова опускается на грудь). Расслабить мышцы спины и согнуться пополам. Туловище расслабилось и обвисло.
	Расслабить колени и мягко упасть на пол. Полежать так.
	16. Упражнение  «Левое и правое».
	Левая рука напряжена, правая расслаблена; правая рука напряжена, левая расслаблена. Левая нога напряжена, правая расслаблена; правая нога напряжена, левая расслаблена. Зажмурить правый глаз, левым нарисовать три круга по часовой стрелке, три круга – ...
	Упражнения для гимнастики.
	Комплекс №1.
	Упражнения для формирования правильной осанки у детей:
	Упражнение 1. Исходное положение (И.п.)– стоя, руки на поясе. Разведение локтей со сведением лопаток – вдох; возвращение в исходное положение – выдох, повторить 4–5 раз.
	Упражнение 2. Стоя, руки разведены в стороны. Круговые движения руками назад (8-10 раз). Дыхание произвольное.
	Упражнение 3. Стоя, ноги врозь, руки к плечам. Наклоны корпуса вперед, спина прямая – выдох; возвращение в И.п. – вдох (4–5 раз).
	Упражнение 4. Стоя, руки за спиной. Совершаются наклоны корпуса вправо и влево (5–6 раз). Дыхание произвольное.
	Упражнение 5. Стоя, с палкой в руках. Приседания, корпус прямой, руки вытягиваются вперед, выдох; возвращение в И.п. – вдох (4–5 раз).
	Упражнение 6. Стоя, с палкой в руках. Поднимание палки вперед вверх – вдох; при возвращении в И.п. – выдох (4–5 раз).
	Упражнение 7. Лежа на спине, руки вдоль тела. Попеременное поднимание ног вверх (3–4 раза).
	Упражнение 8. Лежа на животе, руки на поясе. Разгибание корпуса – вдох; возвращение в И.п. – выдох (3–4 раза).
	Упражнение 9. Стоя, руки на поясе, производят подскоки с последующей ходьбой (30 с – 1мин).
	Упражнение 10. Стоя, руки перед грудью. Разведение рук в стороны – вдох; сведение – выдох повторить 3–4 раза.
	Комплекс №2.
	Упражнения для развития координации движений:
	Упражнения для детей 4 лет:
	1. Пройти или пробежать между двумя параллельными лентами (расстояние между ними 25 см), не наступая на них.
	2. Пройти по прямо положенному на полу шнуру, длина до 5 м.
	3. Встать на доску (шириной 20—25 см), которая лежит на полу (земле), пройти по ней до конца.
	4. Ходьба с переступанием через «ручеек» (шириной 15—20 см) из двух ленточек или скакалок и через предметы (палочки, кубики, мячи), лежащие на полу (земле).
	5. Ходьба, переступая через палку или веревочку, поднятые от пола на высоту 10—15 см.
	6. Встать на доску, один конец которой приподнят на высоту 25 см (куб или скамейку), пройти по ней до конца, повернуться кругом и сойти с нее.
	7. Встать на скамейку, пройти по нему до конца и сойти вниз.
	Упражнения для детей 5 лет:
	1. Встать на доску, которая лежит на полу (земле), пройти до ее конца (руки на поясе, в стороны или вверх).
	2. Пройти или пробежать между двумя начерченными  на  земле линиями, не наступая на них (расстояние между линиями 20 см).
	3. Ходьба, переступая через палку или веревочку, поднятые от пола на высоту 15-20 см.
	4. Ходьба по шнуру (длина 8-10 м), положенному на полу (земле), прямо и по кругу, приставляя пятку одной ноги к носку другой.
	5. Встать на доску, один конец которой поднят на высоту 30 см (куб или скамейка), пройти по ней до конца, повернуться кругом и осторожно сбежать вниз.
	6. Встать на скамейку, пройти по нему до конца (руки на поясе, в стороны или вверх) и сойти вниз.
	7. Встать на скамейку, пройти по нему, переступая через кубик, который поставлен на середину, и сойти вниз.
	8. Встать на скамейку, пройти по нему до конца и соскочить.
	Комплекс №3.
	Упражнения для детей 5 лет:
	1.  Пробежать между расставленными на полу (земле) предметами (кубиками, мячами, шишками), не касаясь их руками.
	2. Во время ходьбы или бега по сигналу взрослого принять определенное положение (присесть, стать на одну ногу и т. д.).
	3. Ходьба с переступанием через палку или веревочку, поднятые на высоту 20-25 см от пола.
	4. Пройти или пробежать между двумя начерченными на земле линиями (расстояние между ними 15 см), не наступая на них.
	5. Ходьба по шнуру (длина 8-10 м), положенному прямо, по кругу и зигзагом.
	6. Встать на скамейку, пройти до ее середины, повернуться кругом, дойти до конца и спрыгнуть.
	7. Встать на скамейку боком, руки на поясе, пройти приставным шагом до его конца, повернуться на 90  и спрыгнуть.
	8. Встать на скамейку, руки в стороны, под каждый  шаг левой ноги хлопок в ладони перед грудью, правой - руки в стороны. На конце бревна спрыгнуть.
	9. Встать на скамейку, руки на поясе пройти приставным шагом до конца его и соскочить.
	10. Встать на скамейку с большим мячом в руках. Под шаг левой ноги поднять мяч вверх, правой - опустить вниз. На конце скамейки сойти с него.
	11. Встать боком на доску, один конец которой поднят на высоту 35 см (куб, скамейка), пройти до конца ее, повернуться кругом и сбежать вниз.
	Подвижные игры.
	1. Гуси – лебеди.
	Количество игроков: любое
	Дополнительно: нет
	Выбрав двух или одного волка, смотря по числу детей, выбирают вожака, того, который заводит, то есть начинает игру. Все остальные представляют гусей.
	Вожак становится на одном конце, гуси — на другом, а волки в стороне прячутся.
	Вожак похаживает, поглядывает и, как заметит волков, бежит на свое место, хлопает руками, крича:
	Вожак. Гуси-лебеди, домой!
	Гуси. Почто?
	Вожак. Бегите, летите домой, Стоят волки за горой!
	Гуси. А чего волкам надо?
	Вожак. Серых гусей щипать, да косточки глодать.
	Гуси бегут, гогоча: «Га-га-га-га!»
	Волки выскакивают из-за горы и бросаются на гусей, которых поймают, тех отводят за гору, и игра начинается снова.
	2. Хлопки.
	Игроки встают в круг. Каждый игрок получает порядковый номер.
	Все игроки вместе начинают ритмично хлопать: два раза в ладоши, два раза по коленям. При этом один из игроков на хлопки в ладоши говорит свой номер, например - «пять-пять», а на хлопки по коленям – номер любого другого игрока.
	Игрок, не успевший назвать свой номер или назвавший номер уже выбывшего участника, выходит из игры.
	Побеждают два последних оставшихся игрока.
	3. У медведя во бору.
	Из детей выбирается волк (для первого раза лучше выбрать взрослого, который покажет, как надо играть), все остальные детки. На одной стороне площадки отмечают домик для деток, на противоположной стороне домик медведя. Медведь садится в домик и делает ...
	Дети выходят из своих домиков и медленно приближаются к медведю со словами:
	У медведя во бору
	Грибы, ягоды беру,
	А медведь не спит
	И на нас глядит.
	Пока дети читают текст, они изображают, как собирают грибы и ягоды и складывают их в корзину.  Как только произнесли слова "на нас глядит" медведь просыпается и бежит догонять деток. Дети убегают в свой домик, где медведь их уже не может ловить.
	Первый пойманный становится "медведем".
	4. День, Ночь.
	Водящий говорит: «День», - все бегают, - «Ночь» - замирают на месте.
	Водящий должен заметить, кто двигается.
	Кто пошевелился – становится водящим.   5. Ехала машина, стоп!
	Ведущий стоит за линией...
	Говорит: ехала машина... Стоп!
	Когда говорит: ехала...
	Все бегут и стараются попасть поближе к линии ведущего.
	Стоп!
	Все остановились...
	Стараются не двигаться, иначе ведущий, если ты зашевелился, отправит тебя к началу...
	Выигрывает тот, кто забежал за линию ведущего...
	Значит, он ведёт...
	6. Два Мороза.
	На противоположных сторонах площадки, на расстоянии 10-20 метров отмечается линиями "дом" и "школа".
	Выбирается два "мороза".
	Остальные ребята располагаются за линией "дома", посредине стоят два "мороза". "Морозы" обращаются к ребятам: "Мы два брата молодые, два мороза удалые".
	Один говорит: "Я мороз - красный нос", другой говорит - "Я мороз - синий нос". Вместе говорят: "Кто из вас решится в путь-дорогу пустится?"
	Все ребята отвечают: "Не боимся мы угроз, и не страшен нам мороз!"
	После этих слов ребята бегут из "дома" в "школу".
	"Морозы" ловят их и "замораживают".
	Остальные останавливаются и стоят неподвижно.
	"Морозы" обращаются к ребятам с теми же словами, а те, перебегая обратно в "дом", дотрагиваясь до детей, "размораживают" их.
	"Морозы" пытаются "заморозить" оставшихся участников.
	После двух перебежек из не пойманных назначают новую пару "морозов", а пойманных отпускают. Повторяется 3-4 раза.
	Побеждает пара, поймавшая большее количество ребят.
	7. Заморожу.
	Выбирается 1 участник (Заморозка).
	Заморозка бегает по полю, дотрагивается до остальных участников.
	Тот, до кого дотронулись Заморозка, замирает (леденеет), пока к нему не подойдёт (подбежит) другой участник и дотронется до замороженного.
	Победит Заморозка, если она заморозила всех, или участники, если не все были заморожены в течение какого-то времени.
	Вариант: выбирается Разморозка и размораживает только она.
	8. Салочки.
	Игроки выбирают водящего с помощью считалки.
	Задача водящего - догнать любого другого игрока и коснуться до него (замаять, осалить).
	Игрок, до которого коснулись, становится водящим и должен догнать следующего игрока.
	Можно или нет салить обратно - решается в начале игры.
	Если людей больше 4х, то, как правило, обратно не "салят", иначе можно "салить" обратно, но нужно досчитать до 10.
	9. Сантики - фантики.
	Играющие стоят в кругу.
	Водящий на несколько секунд отходит от круга на небольшое расстояние…
	За это время играющие выбирают, кто будет показывающим. Этот игрок должен будет показывать разные движения (хлопки в ладоши, поглаживание по голове, притопывание ногой и т.д.).
	Все остальные играющие должны тут же повторять его движения.
	После того, как показывающий выбран, водящего приглашают в центр круга. В его задачу входит определить, кто показывает всем движения. Движения начинаются с обыкновенных хлопков. При этом на протяжении всей игры хором произносятся слова «Сантики-фантик...
	В незаметный для водящего момент показывающий демонстрирует новое движение, все должны мгновенно его перенять, чтобы не дать возможности водящему догадаться, кто ими руководит. У водящего может быть несколько попыток для угадывания. Если одна из попыт...
	10. Рыболов.
	Удочка – это  скакалка . Один ее конец в руке «рыбака» – водящего.
	Все играющие встают вокруг «рыбака» не дальше, чем на длину  скакалки .
	«Рыбак» раскручивает «удочку», пытаясь задеть ею по ногам играющих.
	«Рыбки» должны уберечься от удочки, перепрыгнув через нее. Они не должны мешать друг другу, а также не сходить  со  своих мест.
	Если «рыбаку» удалось поймать «рыбку», т. е. дотронуться «удочкой», то место «рыбака» занимает пойманная «рыбка».
	Необходимо соблюдать условие:  скакалку  нельзя поднимать выше 10 – 20 сантиметров.
	11. Часы.
	Играют 10-15 человек. Все хором произносят: «Тик-так, тик-так».
	Двое, заранее выбранных игроков, в том же ритме вертят скакалку, остальные выстраиваются в очередь.
	Первый игрок прыгает через скакалку один раз и встает в конец очереди, второй – два и т.д.
	Если игрок собьется при прыжках или ошибется в счете – он меняется с одним из тех, кто держит скакалку. При этом счет начинается сначала.
	Задача игроков – прыгать, как можно дольше, не сбиваясь.
	12. Маятник.
	Участники делятся на две команды.
	На расстоянии 8-10 м. от линии старта положить скакалку и обруч.
	После сигнала ведущего первый участник, добегает до скакалки и делает на месте три прыжка. Затем оставляет ее на прежнем месте и бежит назад. Следующий добегает до финиша, но берет уже обруч и делает через него три прыжка. Затем оставляет и возвращает...
	Побеждает команда, которая быстрее закончит свои задания.
	13. Точно в цель.
	Играющие становятся в круг. На земле перед ними проводится черта. В середину круга идет водящий.
	Ребята, стоящие по кругу, перебрасывают между собой мяч. Они выбирают удобный момент, чтобы запятнать мячом водящего. Тот, кому это удастся, сменяет водящего в кругу, а водящий идет на его место.
	Игру можно усложнить и проводить, соблюдая следующие условия. Водящий все время увертывается от мяча, чтобы его не могли осалить. Игрок же, бросая в него мяч, громко произносит. «Цель» Это означает, что мяч метается в водящего, а не передается партнер...
	Однако, если, бросая мяч в водящего, игрок в третий раз промахнулся, то он выходит из игры.
	Если же попал, то снова встает на одно колено и продолжает играть. В случае вторичного попадания он имеет право опять продолжать игру стоя.
	Если мяч, брошенный кем-либо, коснулся водящего, а игрок, бросивший мяч, не произнес при этом слова «цель», то попадание не засчитывается и игра продолжается без смены водящего.
	14. Мяч соседу.
	Участники игры встают в круг. Выбранный с помощью считалки водящий пускает по кругу мячик. Его можно передавать из рук в руки или кидать друг другу. Игроки должны стараться передавать мяч так, чтобы водящий его не поймал. Водящий может ловить мяч толь...
	Новым водящим становится тот, кто последним держал в руках мяч, прежде, чем тот был пойман.
	15. Платочек.
	Играющие встают в круг парами, друг за другом. Выбирают двух ведущих, одному из них дают платочек. По сигналу ведущий с платочком убегает, а второй ведущий догоняет его. Игра проходит за кругом. Ведущий с платочком может передать платочек любому играю...
	Играющий убегает только тогда, когда получит платочек. Когда ведущий с платочком пойман вторым ведущим, то второму ведущему дается платочек, а следующий ведущий выбирается из числа детей, стоящих парами. Игра начинается по сигналу.
	16. Воробьи на палочках.
	На полу или на площадке чертят круг такой величины, чтобы все играющие могли свободно разместиться по его окружности.
	Один из играющих—кот, он помещается в центре круга, остальные играющие — воробушки — становятся за кругом у самой черты.
	По сигналу руководителя воробушки начинают впрыгивать внутрь круга и выпрыгивать из него, а кот старается поймать кого-либо из них в тот момент, когда он находится внутри круга.
	Тот, кого поймали, становится котом, а кот — воробушком, и игра повторяется вновь.
	17. Сбей кеглю.
	На расстоянии 3 м от играющих устанавливается кегля.
	Играющие по очереди бросают малый мяч, стараясь попасть в цель.
	При попадании засчитывается очко.
	Выигрывает тот, у кого больше очков.
	18. Море волнуется.
	Это коллективная игра. Один из участников игры становится водящим. Он произносит слова: «Море волнуется – раз, море волнуется – два, море волнуется – три, любая фигура на месте замри!»
	В это время остальные участники игры сначала прыгают и пляшут, качают руками, изображая волны, а при слове «Замри!» застывают на месте в той позе, в которой их застала команда.
	Кто пошевелится, тот выходит из игры.
	Ведущий проходит мимо фигур и выбирает ту, что больше всех понравилась.
	Именно этот выбранный участник игры становится водящим в следующий раз.
	Спустя некоторое время водящий произносит: «Раз, два, три. Фигура отомри!»
	Все снова начинают двигаться и плясать. После этого игра повторяется.
	19. Выше ноги от земли.
	Перед игрой дети выбирают территорию, за пределы которой нельзя выбегать.
	Затем выбирают одного ловца. Он начинает ловить игроков, что убегают.
	При этом дети стараются оторвать ноги от земли (стать на скамейку или камень).
	В таком положении ловец не имеет права их осалить.
	Если ловец догонит игрока, то они меняются ролями.
	Ловцу запрещается подстерегать игрока, а остальные не должны оставаться с поднятыми ногами более чем 20-30 секунд.
	20. Мяч в корзину.
	Для этой игры понадобятся 10 маленьких мячей желтого и зеленого цвета, а также корзинка для них.
	Игроки становятся в круг, в центре которого находятся водящий и его помощник. Водящий бросает играющим мячи, а его помощник собирает их и кладет обратно в корзинку.
	Водящий объявляет цвет мячей, которые следует ловить, соответственно, игроки должны ловить только желтые или только зеленые мячи. Правильно пойманный мяч возвращается водящему. Если игрок схватил мяч, который ловить нельзя, он выбывает из игры и выход...
	Игра продолжается до тех пор, пока в круге не останется лишь один игрок, не допустивший ошибки. Он объявляется победителем и при возобновлении игры становится водящим. Новый водящий сам выбирает себе помощника из числа играющих.
	21. Поймай мяч.
	Это игра, представляет собой ручку-держатель, на конце которой расположена чашечка. К ручке-держателю, в самом низу привязана веревочка, на конце которой висит крупный шарик.
	Цель игры - подбрасывая веревочку, поймать шарик в чашечку.
	22. Выбивалы.
	Перед началом игры игровое поле очерчивается с двух сторон линиями. За ними стоят выбивалы (водящие), задачей которых является выбить мячом игроков с поля. Остальные игроки делятся на две команды. Мяч подается поочередно от одного выбивалы к другому, ...
	Побеждает та команда, игрок которой останется последним на игровом поле.
	23. Охотники и утки.
	Эта игра может проводиться на площадке любого размера, для нее потребуется надувной легкий мяч. Один из участников игры – «охотник», а все остальные – «утки». «Охотник» становится на середину площадки и 3 раза подбрасывает мяч вверх. В это время «утки...
	Когда у «охотника» появится 3 помощника, «утки» получают право сами ловить мяч, поднимать его с земли и перебрасываться им, стараясь, чтобы мяч не достался «охотнику» и его помощникам. Те, в свою очередь, стремятся перехватить мяч и попасть им в остав...
	В данной игре нужно соблюдать следующие правила:
	– «охотник» и его помощник должны бросать мяч в «уток», не сходя с места;
	– «утка», в которую попал мяч, может отыграться, если успеет тотчас же, не сходя с места, попасть мячом в «охотника» или помощника, бросившего мяч;
	– «помощник» может бросать мяч в «уток» только в том случае, если ему его бросит «охотник».
	23. Если нравится тебе, то  делай так.
	Дети стоят в кругу, кто-нибудь из них показывает любое движение, произнося при этом первые слова песенки «Если нравится тебе, то делай так…», остальные дети повторяют движение, продолжая песенку: «Если нравится тебе, то и другим ты покажи, если нравит...
	24. Белки, жёлуди, орехи.
	Все ребята встают, взявшись за руки, по три человека, образуя беличье гнездо. Между собой они договариваются, кто будет белкой, кто - орехом, кто - жёлудем.
	Водящий один, гнезда у него нет. Есть в этой игре еще и ведущий, который произносит слова: белки, жёлуди, орехи.
	Если он сказал белки, то все белки оставляют свои гнезда и перебегают в другие. В это время водящий занимает свободное место в любом гнезде, становясь белкой. Тот, кому не хватило места в гнездах, становится водящим.
	Если ведущий говорит: орехи, то местами меняются орехи и водящий, занявший место в гнезде, который становится орехом. Водящий и ведущий могут быть разными людьми, а может обе функции выполнять один человек. Ведущим может быть подана команда: белки-жёл...
	25. Перестрелка.
	Для этой игры нужно разделить площадку на 4 равные части, 2 средние части – это нейтральная зона, в которую нельзя заходить. Команды располагаются в противоположных крайних частях. По свистку ведущего начинается перестрелка. Игрок, в которого попал мя...
	Перемена мест
	В этой игре 2 команды выстраиваются в шеренгу друг напротив друга. По команде ведущего игроки команд меняются местами. Побеждает та команда, которая успеет первой выстроиться в шеренгу на противоположной стороне площадки.
	Эту игру можно сделать более веселой, изменяя исходное положение ее участников, например они должны встать спиной, сесть лицом или спиной друг к другу, лечь на живот, на спину и т. п.
	Техническая подготовка
	Методы воспитательного процесса.



