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Преднсловис

В учебном пособии рассматриваютсп воIIросы и.пользовавия

лодвижных игр и игровых упражяений л!я развития двигательных
способяостей летей, раскрыта орга!изация, методика провелеtlия и

руководство процсссом игры,

НесомIlеlп]ый иt1,Iерес прслmавrяlот обп(ие положения

организации и мстолики uровслсния llолзижяых игр и игровых

упражвений по вилам спор,га.

Учебное пособие може1 быть полезяо сryдентам факультетов

Физической культуры вузоts и колледкей, учителям физической
культуры и прсполавателям вузов каФедр ФвшrcGого
ведуцим дисциплину (Подвипсlыс игры,,

Т.С.Усманходжаев - /(oxroP tlс/(аго.ичсских паук проФессор

Узбекского госуларствеI]Itого Увиверситета физической ryльryрь! и

Ж.М.Шукурллаев - кандилат пелаIогических наук

[РhD], и/о лоI(ента: Члрчикского государс-тtsсl lItого пел.]гогичсского

ввЕдЕllиЕ
]l 1,1 л.lпlпл,iiпlсго созсршlснФвованпя и укреплеlIия .истемы

l,,ii{L llll|,,,]оUапия, увеличения числа квалиФицйроваяных

й доlлкольного образования, для кардинального

ll уровня их подготовки, внедрения соэременных

l,,li,rl1,11,1x 1сх,]ологий в учебный Ilроцес.с детей доtUкольного

l,,11,1ll , уLтовий для развития всеmоронне развитого,

,ll],l л1,1l!, л(l ,кольного возраfi.а бьии приняты Iiостановления

llч llчlrlики Узбекистан от 29,12,2016 Ns ПЛ_2707 <О мерах

l1.1 ,](l!7 2021 годы,j от 15,09.2017 Ns РК-З276 (О мерд

l)6разоватеrыlых услуг,.
,|, i|,ll|l)/('|7 Nq IlIlз261 <о мерах по Kopeltlloмy

системы дошкольFого образования), от З0.09.17

, l)i,()lп,хltиtrациидсятсльностиминистерс,гвадошкольпого

у l tr,llll Tall от :.}0.09.17 Na уЛ 5198 (0 мерах ло хорен!ому

Io управления сисгемой доiлкольного образования,.

|лlпчl.х,r.я и сразу Ilачиllает играть, игра сопровождает

ll] |,l l llvll, к (срлIlу лtобого ребенка лех{иl.через игру. Играя с

il !лll!,,lltк,tми, лччше понимаетl как яадо весги себя в

,L1,1l,,l(,.lпJп.ta, у себя rакие серьсзныс ка\€ства, как

(!ll,k]l,l,,,,чll.ппl ?о,rарищества, вс говоря }* о фиэиreском

О city of Ьооk,202З.
@ ЗуФаров Т.У 202З.

ll,,,, l , l , l l , , , l l , l l , l l l ) , llрtY(сl.ахлсIпlым в этой книге материалом,vAaR[lGl|TPEOАllcýLiAU;Б;mn

RESURS мдрил,l
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учитель Физической кУльтуры всегда ср!еет организовать школьников
в энергичный коллектив, с,lремяцийся к победе и первенствч.
Предлагаемые игры и игровые упражнения не треЬуют мкиьлиОо
особенньц приспособлений или инвентаря, кроме некоторых чисто
спортивны)с Их можно организова дворе и на
спортивной площадке, на отдыхе я яа перемёне - когда для этого еФь

игровая деятельносгь чисrУ потребностей.
обусломенных самой природой это потребноФь в
тренировке мышц и вЕугренних оргаяоц потребносгь общения,

Говоря о содейсгвии игры умФвевному развитию, следует
отметить что ова вынJлкдает мыслить яаиболёе экономичtо, }-кроцать
эмоциli, мгновеяно реагировать на действия соперника и партнера
ученые находят, что игра развивает так цазываемую вя}треянюю речь
и логиьу. Ведъ иryоку приходится выбираl,ь и совершать измножества
возможных олераций одну, наиболее, по его мнеяию, целесообразяую.
Все это очень важно ддя развития личноmи.

Понятнаи большая роль !цколы в ислользовании подвижной игры,
как на уроках физическоЙ культурьI, та& и во внеr?очньц Формах
работы.

В данfiом учебном пособи4 рассчитаяной на Jлiителей Фпзической
культурьt, сделаtrа попьпка раскрыть лроверенные праь"тикой Формы
применения подвижных игр в lчколе, обосновать некоторые
педагогические аспекты их использования и основные положения
методики. Предлагается значительный по объему практический
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l l JlлаА. оргАнизАция и мЕтодикд провЕдвния
подвлOкньп игр

1.I.основliыЕ зАдАчи руководLlтЕля игры
llIll, i,Ill,il,|из]ции и проведении uодвижных игр необходимо

у!lllll]llrгll, пх ваправленность на досrижение воспитательньIь
1,11|!l лп1,1гс,l|,llь,х и оздоровительных задач. Руководящая роль лри
li|!llllyll!ll1,1l l,рпIIадлежит педагогам, восIlиlателям.

lllllпll ltlрами должнь, способсгвовать воспитанию дружбъI,
й дисциплины, а значит важно правильно

||,UUl'l||' ll, 
''l'|!J lрtя обу школьной программой.

1,1ll[lп, ttграми должны бьць восхитывающими по характеру.
llly!.lll t,ltlilсгср и поведевие в игре, руководитель может
|л,l чцll|пlл,п,, чрсзмервую возбудимость, спорьI, несоблюдение лрави,,

,I лруше конФлиhтные ситуации. В коллёктивньж играх
Ilthlll!ч(,lп,,t, Uриучает к совмесгной игровой деятельносги, а это
l llll l1l, nryln чувства товарицесгваJ

упорства. Во€питание sоли и трудолюбия
l lllll lli l|yi,l llрс(ч{олению трудностей в лос?ижении цели. Играющие
4llll ll1,1 lllllvl(иclrt их, не нарrlхая правил игры.

lh\l|цчu.м о обученuч яаляет.я

lilxtal.crbнoe поведение иrрающих
l llxl |] ||lx l l!лlitгt, игрп творчески обогатить €е, а этого добивается
Il|,1,1,xl,/lllll!ll,, лlпl,рJй, проводя игрy, должев объяснять детям ее
l llцl lt4,1l1,1,, liч(iгlп и ltl)авила поведения;

livlil l,|,l,ччi,lълс,гей соз воимдейстВИяМ
ll ll,,l lчliп,lф ll lIllxj, рх:rбираться в собсгвенных услехах и ошибкаь
lt, l l]! ,IlIl lll t l,,,llп l.у|п(tl я лсйствия товарищей;

|ll,,1,1,1лll1, llrрiull].озIl необходимо сОздаТь

-



правильное представление об иfре;

- rrациеся становятся активнее в игре] поведецие их становится
боrе€ осознанным, если руководитель повторяет игры, создает её новые
варианты совмесгно с детьt{и.

Последовательносгь прохох!дениrI игр должна быть сллапирована-
При плаЕировании необходимо учитывать задачи Физического
воспитания детей определенного возраста, их Физичесц'!о
подготовленность. Игры для уроков плавируются в соответствии со
школьной программой.

Планируя игрц Еадо rчитывать внутреннюю связь межд| яими и

Переходить отзцакомых игр к незнакомым над
- в незнакомые игры H]DKrro вводить новые правила и усповия,

постеленfiо повышать требования в омадении яавыками и умеииямиj
- при из}лiении новых игр учитывают умения и знания,

приобретенные ,чащимися, и постепеяно усложIrяют их,
в яовых играх повторя стары& но в более сложной

Форме. Например, детяц знаюцим хорошо игру (Ilодвижная цель),
легко перекпючиться на игру (Охотники и ,псD, в которойсоверщенствуется метания в подвижн}rо целц но в
измененньж условиях. Дмёе этот навык шожно совершенсгвовать в
еще более ё,lожяоЙ игре -dерёсгрёлка}.

Игры должны подготовленности учащихся.
Кал.дая игра должна быть такой трудносгц чтoбы ее участник мог
преодолеть препятФвия на пrти к достижению целй. Игра в которой
играющие tre преодолевают трудносгей це заицтересует детей и яе
будет иметь педагогической ценности, так @rr не развивает волевых

Досгупность игр имеет большое значение ди
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l l ! l 
l , ! l l l l l '11 l недосryпяые хгры снижают у детей

tllll] |!! л :liпuтиям,

l1,1)(ll) р спределить роли в игре

заяимающихса поэтому необходимо знать каrrдого
y]l,r.lll1,1 ,, п|rlиuиltуально пол{одить к нему. Слабым детям надо давать
llr,,llл|,|l,|t. зiчlпllия, чтобы воспитывать у них уверенность в своих

lllп!пilп1llпjые необходимо
,п,|,,,llлrп,, IIри повторении игр учациеся лr{ше познают ее,

l iilll,Illll1,11,11lулп,ся их навьки. Однако яелЕя преlцагать детям много
llill l ц,,|!,I t(ий отрезок времени. Дети должны хорошо усваивать игры,
lllll11l!1.1|( пnrtiTb двигательные действия и навыки

itl]|,rt,l,,ln, l: :п.ой целью повторяются известные детям игры, яо с
| trlliLll1,11.1lJMи вариантами,

|!lllrlllblii lIL]лагог Ушинский К. Д, писа,1: dороший педагог
ll,,lllll|l!1,1,rrpoc пе для того, чтобы повторять забытое, а для Tol'o,
,lllllll l i 1,1llliM llрочпее закреплять новое). Это полностью относит.я и
| 1,1l ll,,llM l(vulи}'Ilыми играми,

1.2. подготовкА кпровцЕнию иfры
li,lлl, ,tt,jllачение в успешной подгоr,Utsке к игре имеют выбор

lllll|l, м,!,1, ()о шроведения, подготовка инвеятаря и разметка
rlrl,,lllil7lnl,, lllл,lлч(аsатель должен опрелслить основные задачи,
1,1! 1,1|l1,1,. ,tr, l гirlит llсрсд уроком и соответственно им выбирать игры,
ll lrll1,1N , аriчilс llрсподавателю необходимо объединить детей
,Ill!tl1.1 !,!,0l,,!!, l лругом совершенствовать т
ll!|1,1[ll l, l |л,,li,N _ солейс.лвовать выявлению детского творчества.

lllф,,ll 1,|kr{i. ччот стспсяи трудноmи и.ры мя завимаюцихся,
llll,t i а, l trll,,, lп, цх,6уk,]lис llроявление усилий так ке неинт€ресны,

тDулIIлIс. Степень трудности определяется
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подготовлеяносгью группы, Нцо четко предс??влятц что riащиеся
моцп, а что еце не в силах сделать, Например, вряд ли стоит
применять игру с передачей JсгаФетяой паjочки, есJrи прави]1а

передачи еще яе разучены, Потем же соображениям неrьзя лремагать
эсгафету с перек-атами и hтвыркамr, если зти элементы акробатики
еще не отработаны.

Выбор чарь, зависит от|

задач& поФавленной передmоком;

сосгава *rпимающrrхся [здесь следует учесгь возраФ ребяп их

развитие, Физическую подготовленяосгь количёство играющих),

Фор!rы проведеяия заяягий (уро& перемена, спортивны
праздник и тц.) На уроке и п€рёмене время ограниченq задачи и
содержание игр на перемене уроке, на празднике
используются массовые игры и а,rтракционы;

_ места ее проведеяt{я (узкиЙ корrдор, зал, класс). В узком
коридоре проводятся игры с лиlrейным построевием, в которьж

)л{ащиеся играют поочередно. В болъlпом зале можно проводить игры с
бегом врассыпную, с ме!анием, с злементамп €портивяых игр. Во время
экскурсий и проryлок ис[ольз}.lотся игры ва м€сгносгиj

- те}rпера,LJФы воздr.ха и сосгояпия погоды. При нпзкоЙ
температуре применяются аtсгивные игръI, а при высокой лrчше
применять малоподвижиые игры,
_ нмиtlrя пособий и ипвеЕвря. Из_за отсугсгвия
соответсгвующего шiвенmря и trеудачной его замены игра может

расстроиться.

0собо большое о3доровительное значение имеют игрыl
проводимые иа воздже, для чего необходимо подготовить плоцад(у.
Хорошая подготовка эмоцион:rльное

занимающffхс& вызывает желаяие бысгрее начать игру. Сюда входят

1l ,,|,л , l1,1м.ll(о,,ия, рассгановка снарядов, разметка площадки, подбор

lllll!ll1,1ll i оl,JIичитель и прочее, Подготовка должяа
lllxlllrll!,,ir, |lабJаговременяо и тщательно. К яей полезво привлекать

/(л ll|л,uсления игр на воздrхе надо снять дерн, если требуется
l r!,ll1,1i |)i1,1McTKa или ровная площадка, или подобрать ровную зелевую
llrlllll1,17(l{y. llлоDIадку лучше делать прямоугоrьной Формьl шириной не
tl, l l,r. ll Mc1.1r,B и rqлиной ве менее 12 метров.

ll,Nllii tUIоlцадку для игр яадо снегаr окр}.fiитЬ
lп пllliм tsiлом или ледяной дорожкой которую

(]l!l л,l L,llп,,,а копьках.

/{л !ровсления игр в помецении вадо предусмотреть чтобы не
lLlilil lллтl,п)IIних прёдметов, мешающих движениям играющих. Если
lll |1l. ,llл,l(rl,mя в сllортивном зме, желательно сваряды [Koltb, брусьяi
l,,tri l, гл.) убрать в подсобllое ломещение, Еслй сяаряды нсльзя
,ii|,,l,, lll 1,14il, то llадо ло,тавить их ч ьороткоr.rены и ог|алить
, (]lM1,1l3,|Mп, сеткой или другими предиетами. Перед проведением игр

IlVklllлrlиl,сль обязак хорошо

,i lN,, l lrl l, условные границы для игры,

/(х ,ll)овелевия большинФва игр требуются Флажки цветные
и т,д. )Келателы{о, чтобы иввентарь

1,1ll п|,,п lIl,,ым, яркимl хороtло заметным в игре. 0собеняо это важяо
(ц l Nл,rtlплх По раз.\rеру U аесl инвентарь должен

силам играюцих, no чIrсrу - количеству играюпlих,

lli,1.1rl1 ll(l иlltlевтаря необходимо предусйотреть перед вачалом

Il1,1lli tlc залерживать занятия иt{вентарь должен бьпь !а месте
llIl, !i /11,11,1 , ltrкHo слсдить за его санитаряым состоявием и регулярно

-___П



приводить в порядок.хранится он в специмьно отведенном месга
Инвентарь раздается }лrастникам только посrе объясяенt я игры.

для раздачи инвентаря и расстановки пособий вадо прrrвлекать самих

детей, наблюдая за тем, чтобы задаЕия выполнялись быflро и точно.
раздачу следует использовать для воспитания порядка и
организованносги.

подготовив инвентарц можно до начма игры разметить

много времени. Если же разметI.а не сложн4 то ее irожно провести
одновременяо с рассказом содержания игры. Для отдельных часго
повторяющихся игр можно сдела,rъ посmянные разметft,

границы иф должны быть ярко очерчеяы, чтобы дети,
увлеченные игрой, могли сr,rедить за ними. Линии границ для игр
начинаются не ближе З метров от сгены или от лредметФ о который
дети могут ушибкгься, особенно это важно в играj{ с перебежками, в

Koтopbrx большая группа }часгняков забегает одновремённо за
гранrцу<домов).

1.з. оргАнизАция пгрдющих
присгупая к объяснению игры| необходимо так рассгавить д€тей,

чтобы они хорошо видели р}ководителя и спышаrrи его. Лучше всего
построить детей тац как они должны начать игру.

Если до начала игры дети должны всгать в крyI, то руководитель
сгановится межд/ ними. Если учасгников цного _ на 1_2 шага вперед,
но не в середину кр}таJ так как половина играюцш{ останется за

слиной и внимание их рассеется,
Если игра начинается с двlтхения врассыпную, то можно посгроять

ребят в шеренгу или сгруплироваrъ возле себя та& чтобы всем было
хорошо видцо и сrыlЕно руководителя.

lnlta: солнце будет мешать и они будл плохо вослринимать
стоя лицом будiт отвлекаться, значит

I l у п il по/lитеrь должен стоять на видном месте боком ил п лицом к свету,

',,п,Iюбы видеть всех}часгников и конrролироЕать их поведевие.
ll большой мереуспех нгры зависитот ее объясневия. Приступая к

l,,l скiзу, ]лl итель должен ясно представлять себе всю игру,
Расскоэ dолDеен бьппь:

- кратким. Перед яачалом игры детй воэбу}кдены и lчIительное
отрицательво вослриятии игры,

lllл!лllсIlием мог}т бьпь игры в начальньц класса& которые можно
I l, ! i llхзiть в сказочной образяой, увлекательной Форме;

-логичныц Иля зтого яеобходимо сосгавить план рассказа, куда
ll\ir(,гr llазваlIие игры, роль играк)щих и размецение их на пrо!{адке, ход
,l,1,1i, кто будет назван победителем и правила игры}j

_ динамичвым, т,е. объясяять игру надо слокойвым голо_ сом,
,ll1,1l7l] позышая иJlи повикJя его, чтобы обраl.ить вIlимаlIие детей fiа тот
,,trl, пItой мойент содержания игры. В рассказе не слелует употреблять

п детям терминов. Есля же приводится яовое
lilllrтис, еIо надо объясltитьj

_сопровождаться показом. Прийеняется для лучшего усвоепия
Il,!, (аза игры. Показ может быть неполным 0rекоторые момевты игры
|l,,l1,1с!яю,гся отдельными движениямя)
(l(лr,роизвомтся llа,{более сложные моменты игры самим
IlукO олит.лем или r{ацимися]j

_ учитьвать яас.роеЕие играющях Заметив,

р}.ковод'Iгель должен соIФатить объяснение,

(]олержitlIие игры подробIIо объясItяется только ToI,1]a, когда

ll
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)лащиеся играют в данную игру впервые. При повторевиях игры

сJIедует основное содержаяие и объяснить

дополнитмьные правиJIа н прrемы. Дя восстаномения игры в

памяти лJцше всего привлекать самих ребят.

1.4. выдЕjIЕниЕ водящих
Выполнение обязаняосги водяцего оказывает большое

воспитательное мияние на играющих, Поэтому желательно, чтобы в

эmй роrи побывало больше детей. Вьцелять водящих можно

различными способамfi:

Повазцачевию рукоЕодrrтеля. Руководfгель назначаетводящего,

}читывая еrо роль в игре. Преимущесгво этого способа - бысгрый по

времеIrи, водящий выбирается ваиболее под(оддщий. Недосгаток дflи
не лринпмают а!сIивного учасгия в выборе, их инициатива

подамена" Этим способом обычяо польз}.lотся тогд4 когда дети еце

не знакомы дрrт с другом/ впервые собраны дIя игры| или прос.о

маrо Bpeмeнr.r дIя игры. При назначении водящего прелодаватель

должен кратко обос,rrовать свой выбор, чтобы не дать повода

дrмать о его присграстии к отдельным игроIсам.

По жребию. Жребий иожет бьпь лроизведен пуrем расчета
<считалкиr, когда дети сгановятся в кр}т и начинают какую_ либо

считалку со словами. Накогопридется последнее сrово, тот и вомщий.
Этот способ менее быстрый по времени/ поэтому им пользуются в

играх, проводимых во вне)рочное время. В некоторых случаях
(считалку, применяют и на уроках, чтобы успокоить детей после

сильного возбр(цения.

Для определения, водящего по жребию можно сяЕrться на палке).

Учасгник берёт палку снизу, за яим берФФ руRой второй игрок,

третий и т.д. Водящим сгаяовится тот/ кто возъмет палку последним.

Этот способ примевим при 2-4играюцих.

Можtю лри жребии применять метаяия, ]]одит тот, к.го дальше
ll!,x бросит мяч, палR.],, зтот способ требует много времени и им чацс

lцог(, лользуются при проведении игр на открьгом воздухе во

лlл,урочное время.

(htределе ие водящего по жребию яе всегда удачноl одпако дети
,l,!rl, употребляют х игра& ТаК КаК ОН !е

- По выбору играющиL Один из наибоrее удачньц способов,

l1,1лlDкительный в педагогическом

дстей, в резуrьтате чего водяций

lL1,1(Пl])астся наиболсе достоЙлый, Олнако срели Mano орrанизоваlltых

л{,п,Й эr,от способ лровести трудпо, т,к. водящиЙ чацс выбирается не

ll(, ]lJслугам, а под пажимом более сильных в группе, более

ll,л,п)ЙlIивых йли пользуюцихся ts силу какого- либо обстоятельФва

срLци детей, Руководитель

lll,|,скомендоllать летям выбрать тех, mо лучше бегает, прыгаст,

llllllivlaoT в цеJIь ит,д,

Хорошо уставоfiиr.ь очередность в выборе водяцего, чтобы

л,ллый уча(тник побывiл в ланной роли, Это содейстsует uоспитаникt

ll|х,,lllизаторских вавь,к изирует внимаяие лаже

l,,l!rltsllыx и застенчивыхдетей,

IIо результатам лредыдущих игр. В качестве поощрения

1,1rlllп(им становится игро& оказавDtийся в лредыдуцей игре наиболее

л1,1,(им, быстрым и т,д. Об этом надо .ообщить участчикам перед

1,1|llil, чтобы они стремились проявлять необходимь

l)lIllltlп,сльной с-тороной этого способа является то, что в роrи
l!'r(,llll(!\) lle смогут бьпь слабые и менее ловкие дети,

lll(, указанныс способы выбора водяцих Еало чередовать в

о,г ледагогических :lадач, которые ставит перед собой

l]l2
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р}товодителц от условий занятий и харасгера игрьt, от количества

играюцих и их настроения.

1.s. рАспрЕдЕлЕниЕнА комАнды
Распределение на команды производится различными способамиl

По усмотренпю учителя. Руководитель, xopollJo зная детей,

сосгамяет командьI, равные по си-пам. Этот способ применяют в

€ложных подвижных и спортивных играч с }чащимпся старших классов,

При таком способе силы команд paвHbi, но играющие

команд rlастия яе лринимают.

П}тем расч€та. Этот способ напболее быс.рый по времени и

чаще всего пм пользуются на уроках физической t(yльryры. Но при

данном способе разделения кома!цы не всегда р

П}тем фпry?яой маршяровкI' или путем расчета двюкущей
колонны, Сосгав команды при зтом бываетслучаЙным и не равным ло

силам, Но этот способ удобен требует много времени и

позволяет перейти от одного вида улражнений к другим.

По сfовору. Дети выбирают <маток), разбившись на пары

равные по силам, сговариваются, кго кем будет, и (MaTKи) выбирают их

по названиям. При таком разделении команды почlи всегда равны по

сиrам. Этот способ дети очеяь любят, т.ю он сам явJIяется своеобразноЙ

'гроЙ, 
но его можно прийешть сп]пlаях, когда игра не

ограпичена времевем, т.е. во внеурочяое время.

По rrазЕачению капитаfiов. Дети сначапа выбирают капитанов,

которые по очереди набирают себе игроков в комаЕды. Этот способ

доэольно бысгрыЙ по времени и команды по силам бывают равны,
Отрицательная сторона - сrабых игроков капитаяы бер}т неохотно, .гго

часто приводит к обидам и ссорам. Чтобы этого не сл)пилось,

рекомендrcтся не доводить выбор до конц4 а разделить
п}тем расчета, Способ по назначению капt{rанов жмательяо проводйть

l,,ll,ko п играх с у{ацимися старшего школьного возраста, которые

\1,1!lllIo зl,аlот игроков и умсют правилы{о оцевить их силы.

ПоmояпЕые команды, Такие комаплы мог!т быть не толькодля
l ill,рl,иttIIь,х игр] но и лля сложных подвикных игр, игр эстаФет,

l l l nicl lI Io в тех сл}^rаях, проводятся соревнования йея{дI

лл,л]с:lми, школами. поfl.оянея состав комаяды в (Веселых cTapTa{D и

лl|угих игра\ когда нало готовить комаLды ксоревнованиям,

t]cc перечисленные способы игр Фелчет хрименять, сообразуясь с

xipimepoм игрь,, с составом играюцих различными
чl лопиями провелевия игры,

l4 I5



II- ГЛАВД" РУКОВОДСТВО ПРОЦЕССОМ ПIРЫ.
2.t. нАБлюдЕниЕ зА ходом игры и повЕдЕниЕм

игрАющID(

Усвоение иryы и поведение играющих в большей мере зависит от

правильного р}ководства игрой. Необходимо начать игру

орйяrзованно не задерживая ее начма, т.к. излиlлняя задержка

€н}гжает игровое сосгояние играющих и умёньшает гоювносгь к игре.

Игра начинается по условному сигналу [комаrца свисгоц взмах

рлrоЙ или Флажком, хлопок). Рекомендуется },потреблять различные

команды и сигнмы, чтобы упражнять детей в точности и бысгроте

двигательной реаh,ции. Руководитель сообщает детям о намечеяном

сигнале. Сигнал подается тоrько после того| как руководитель

убедился, что все игроки поняли содержание игры и заняли

соответсгвующие fiесfа. Надо приrrи:ть иIрающих

выполнять правила игры. Руководитель следит за

выполнением и создает необходимые условия их соблюдения. Правила,

Jластники игры узнают во время объяснения игры, но часто в

процессе игры н}r{но напоминать их и дополнять. Поправки й

замечания спед,ет делать н€ осmнамивая общего хода йгры.

Если большинство играюцих допускают одну и ту же ошибку,

игру след/ет приостановить чтoбы ввеспr поправry. Если игра сложна

fiо построению правил то руководl.rгель звакомпт

учеников сначала правиламц а по ходу игры

вводит дополнительные правила. Не следует

игру крикоц резкой командой. Надо приучать детей

останавливаться по условному слгналу (ВниманиеI)

В процессе игры следует развr{вать творчёФво играющпх, Игрой

следует руководить mь чтобы дети не стемились только к

результатам ее, чтобы иlсай-i]роцесс доставлял им удовольствие. Это

в том случас, если в игре участники мог}т

ll|лl лиrъ творческую инициативу

i lм{л'l1rгlелыlость. Чаце всего лети проявляют свое творчество в тсх

lll |,,lx, которь,е им нравятся,

Ilч|,,,в{lдитрль лолжен заинтересоDать детей игрой, увлечь и\,

/(trл :Imlo 11еобходимо правильно полобрать игры соответФвенно

,llll(lx!.aM и зозможвоmям детей, с учетом их желания и ваФроения,

ltr1.1lогически правилыlо и эмоциояально руководить ими, а таю{е

l1,1i 
^,l 

уча.тUоваlL в иtре, yBlPKaq дегсй lвпим

ll1,1(r(снисм. В то ]l{е время руководитель le долкен увлекаться,

1,1{П,,вая о сsоих педагогических функциях. АктиRно участвуя в игре,

|lvlllполитель не r,олько поднимает интерсс у играюцих, во и

но лучше исIlолliить оrлелыiые пряемы в игре.

l]rлн руковолитель не участвует в игре, то, наблюдая за ней оя

LlllMccT,]o су!астниками перекивает их удачи и неудачи,

llсобходимо добиваться сознательной дясцЕплины в игре,

lll|)il(лцие должны все правила, все

которые возлагаюrся на пих в игре, Сознательяая

лli{ lоlllrlина содейсгвует лучDlему усвоенню игры, хорошсму

l1,I ]lлпltиtо у игрJющиL llсобчпдич^ в4гпигываlь } летей

е к сзоему повелеLиIо в игре, направлять их

l, l r1,1liри,цсские посryпкп: (вырr{ай товариtца,, (помоги отmаюцему

,,,,,,,|,l, (ч_, _rобиsаи.я ц.ли сUвме.тно.товариц"м,, .выполняй свое

, vl,1llll. ло кояца, иначе проиграет команда) и т.д. 0собенно мвого

1,1ll,м,пIи! llриходится уделять этому, детьми, не

llIllllLliпп1,Iми играть в коллсктивс.

ll,,|,|,,,1,1lrl]lU llUнимагL под дисцил4инOи в игре гишину и

llолпи}{ная иrра обычно сопровожд:ется

реrФ*irlJяrяЯ.()дЬRЪ, !
FАN vA lNNочАтslYАtдR чмRцо

cнlRclllQ 0Ач!дт PEDAoooKA lJNlvERsгETl

AXBOROT RESURS MARKAZ|

Il L,I r|,л,|м||,1,,к- drlзпна с эмоIlяо



до,т,кно быть чрезмерного rпума? неоправдаяного крика что чаще всего

бывает при неправильном руководстве. Иногда ради досплrения цели

дети начинают HapyЦIaTb правила а руководитель не обращает на это

Дисцrплина в игре ивогда нарушается ж_за того, что

р}товодитель яе смог пояятно объясяi{гь игру, играюцие не усвоили
ее содержание, нарушают непоиятные им правила, спорят/ допускают
грубоФь Это легко исправитц дололнительно разъяснив правила,

Часто нарушается дисциплина из-9а яеправиБного выбора водящих
или разделения на команды. Попался спабый водяциЙ и учаспrпкам
неинтереоrо играть с ниrr, они начинают lц}.иеть д)азнr{ь его. Если
играющие неправильво разделёБl на командьI, то учасгникп слабой

Еачинают протестовать во вр€мя игры, Еще x}rte, когда по Еедосмотру

руководитёля в командах разное количе€тво игроков. Все эти ошибки
Еадо устраrять сразу же, как только они обнар}тены.

Нарчшают дисциплину отдельные несдер,панные игроки. С ними

надо ве€ти индивидЁльнло воспитательную работу: можно пор}чить

им ответственную роль волящело, судъи. Иногда прllходится

язолировать тахих игроков.

Особенно важно пресекать грубость. fuя совершившёго просryпок
это не должнО проходить бесс-педно. В Taкrrx слу.lаях допусгимы
строгие меры воздейсгви& таких как временное исмючение из игры,

начисление штрафных очков.

Надо Фремиться к тому, чтoбы межд/ trграющими были здоровь,е

товарищеские взаймоотношениа нельзя допускать зазнайства
победителей и ослабJtения иптереса к игре у побежденны. Макаренко
А.С. писал: <Н}лкно вызвать у ммьчика или девочки гордость успехом

}ъажение к силе протпвника] обращать внимание на

ll|,,.l1,1l]oлaвBocl,b. дисциплиliу в команде, tI)aKEo, накоllец, добиться
l llllпl,йIlоло отttошсяия к удачам и неудачам,,

ln) время игры ]lеобходимо воспитывать у детей
(,tп,iпвза,rорские навыки, Для ч€го след/ет привлекать их к
]ll ,,trIU]ации и проведению игрь, в качестве помоlцников судей,

и тд. Ответmвенность за игру с руководителя не

l ll!lмr.тся, Ломоцники могут делать замечания по ход/ игры только
,l,,Ix,l I,уководителя. Дети_судьи действуют сам

l l,rl, l|,iзумения разрешает руковолитепь.

2.2, судЕЙство
l(,,клая игра требует объективного, бсспрпс.граст!ого судейства.

lll|1,1 1,сряст свою хедагогическую ценносгь если яе соблюдать ее

ll|,,l п,.l, Наблюдая за выполвение правил, руководитель с помощью

ll,r1,1l l)lических приемов руководит обучением и воспитанием, Судья
l l,r(lr.,lJ правильяым вь!Iолнеяием приемов в игре, что способствует

l,1,1пl,llиютрхниьиигр иtsтерёl к |lсй,

(l(;,лскгивное и точнос судейстtsо имеет особое значеяие в играх с

|l,.r/ll,лlllием на команды, где ярко выражсно сореввование и каждая

illM,l|uli зпинтересована в выигрыше. Судья спедит за тем, чтобы

l,,M,lll/Ui были равl{ыс по количеству, по силам играющих.

llll)6ъсmивный с.удья теряет доверие, авторитет его падает,

lll |1,1xlllLl(] псресl.ают с я
( члl,t/кtлжев пайти место,удобное для Еаблюдения, чтобы видеть

п, ,,\ lll l,trл)пlих В некоторых играх ему прихолИТЬСЯ

il, Ixrlп1,1irrln, Uо плоцадке и наблюдать за перемещаlоцимися

tlMl llllt ll,ч)чlllсltие праsйл, судья свосвременно
('ll к(,])рсктво ле]Iает з вступая э споры с

,]i |,,l,,l(llMl, l'l (,у^l,и з зисиr, llраsильное подвелеяис итогов игрьl

____--



Правильное судейсво в подвижньц играх слособствует воспиrанию у
детей чесгностц уваженrя к судье и правилам. Замечания и
разъяснениа hъсающиеся судейсгваJ надо делать по окончаriии игры.

2.з. дозировкАв процЕссЕ игры
в подвtlr{ных игрл трудно }лiесть возможносп{ каrrдого участника,

а таю(е его Физическое состояние в даняое время. IIоэтому не

рекомецФlотся сразу чрезмерные мъiшечные напряжения, которые
требуют задержки дыхания| вызывают быса.рое утомление.

надо обеспечить оптимiйьные нагрузки. Интенсивные нагр}зки
спедует чередовать с отдыхом. Пристулая к проведению игры,
необходимо rlитывать характер предцествуюцей деятельности и
настроение детей. Если игра проводится после больцю( Физических
нr, умсгвенных усилия {после контрольноЙ работц дикганта и т, дJ,
надо предложить игру ма]rоподвижную, исюпючив приемы, требуюцие
больших напряжеgий.

во время занятий слеryет чередовать интевсивные игры с
малоподвижнымп Надо )rчитывать что с повышением э!tоцион:uьно.о
соФояния илрающих нагр}вt(а в игре возрасйет. Играющие,

увлеilенные игрой теряют ч}вство меры, хелая превзойти друг др}та
не расс!rитывают своих возможносгей и перенапрягаются. Необходимо
при}чать детей контролировать и реryлироsать своидейсгвця в игре.

часто rlграюцие дети лереоценивают своt,l силы и не чувсгвуот
насгупающего угомлеIrия. Поэтому р}товодитель не должен

их самочувствие. Необход.{мо помнить о возрастных
особенносгях занимающихся, их подгоl!вlенносги и состоянии
здоровья. Нагрузку младшим школьник-ам надо увеличивать
постепенно, нежели старшим. Иногда сIед,€т прерывать йгру, хотя
играющие еще не почувствовали потребности в отдыхе.

нагрузка в игре дозируется уменьшением или увеличением общей

ulч(l]ижвости учаmников, Существую,г различные метолическис
l,риемы ?,lля изменения нагрузки. Можно устраивать кратковременные
llсрсрь,вы, используя их для разбора ошибоь лодсчета очков,

уточяения правиr, яазначения помоцников, сокрацать дистанции
|lоребежеq разделяя иrраюtцих ва подгруппы лля

нельзя допускать чтобы водяцие длиlе,ьлое врсия находились в

^лижснии 
бсз отдыха. Рекомендуется время от времени меяять

trоляulего, даже еqи ему не удалось (отыгратьсяD,

Желательно, чтобы все иrраюпlие полусали приблизительно
lrlиl,аковую нагруз}\т. Поэтомуулалять иэ игры проигравших tесли это

цобуется правйлами игрь' можно только на очень короткое время.
jlучце все.о неудмятьих из игры, азаписывать им штрафные очки,

tlадо учитывать данные врачебноIо контроля и особое внимаltис
lnrl)aщaTb на слабьiхдетей, Им ltеобходимаиндивидуальнаядозировка:

умсIlьшение дистанции, облегчеяные задания, сокращевное время
ll|,сбывания в игре,

11рплолжигр,iьноlтL иrрбL проьодимой llз отrрыlом воrдуя.,

погоды, Во время занятиЙ ва воздухе

ук,ичивается физиологическос воздействие двикевий на организм, В

lпN!,1их играх на открьпом воздухе заяимающиеся доJrжвы интенсивяо
!lJllолнять движеltия без перерыsов- Нельзя давать играющим
л|),ггковремеtIпые сильные нагрузки с последуюцим отдь,хом, чтобы
lл, лl,,Jtsать испарину, а затем быmрое охлждение, Зимние игры на
llll7ryxc доJIжны быть кратковремевными, Если участt]ики одеты в

игру надо проволить в хоропIем темпе; ес_ли же
l!ll),lлrцис одеть, должна быть
N,,lllJл., \r,обы не лростудить летей,

ll,U,t)узка в игрс размера ллоцалки игры: чем она
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больше, тем большую нагрузку пол}чают }частники,

Таким образом, дозировка опред€ляется методикой и условиями
проведенияигры.

2.4. окончАниБ иI?ы
Продолжительносгь игры зависит от хараI{гера игры, условий

зштий и состава занимJюцихся.

Очень важно з:u€нчивать игру своевремеяно, Пре}rдевременное

окончаниё игры нежелательно так же, как и затягиванйе ее.

Проаолlпrrпельносmь IЕры заваса.I I

- от количеева учасгников [чем мевьце иь тем короqе игра)j

- их возрасга Иети младшего lлкольного возраста не моцт быть

долго в напряжении)j

" содержанrm игры (игры, требуюцие большого напряжения,

до,т]кны быть короче);

_ от месга проведенияj

- темпа, предложснного руководителем|
_ от опьпности рr,ководителя ty малоопытного руководителя игры

менее продолжительны) и от дугих причин.

Руководитель долrкен определить момеýт окончания игры, Как

только появятся первые призваки }томления Фассеяпное вниманиe,

наруurение прлип, неточность выполнеяия двtfжений, недостаточное

проявлениё насгойчивости в досгижении цели, снtiкение

заинтересованностц учаценное дыхание у больlлинства }часгников)
иrру следует заканчивать

Игру мохно прекратить черёз определенное вреll!я, усгановленное
преподавателем перед игрой. Учитывая это, }лrасгники
соответственно распределяют свои силы. За 1-з мин}ты до окончания

усrаЕовленного времени надо предупредить учаспrиков.
Перед начмом командной игры желательно сообцить учасгникам,

lлlltrl,цll |)ilз ее падо ловторить, Если игра не имсет опрёделенвого

,lп,ll1,1,nll!l, руководитеjь пред/преждает об ее конце, например, так:

"ll( |l,!$! llцс 1_2 минiты, и т.п. 0кончание игры не должно бьпь для
yl I lllllкlл! яеожиданным. К зтому их надо подготовить,

ll,.l|!уlttlчlоtlIIый конец игры вьвывает отрицательвую реакцию у

/(ллгсль,lость игры зависит таоке от формы занятий, Игр4

,l|,ltllrlltмiBl па уроке Физической куrIьтуры, огранйчепа uременем,

1,1ll l(, olla проводится во внеурочное время, то может бьпь

ll|лrllлr(пllrlьнее и в большей мере способствовать восfiитаниIо у
]l, l1,1l llillосливосги. Такая игра приучает ,чащихся к более высоким

|'чцl)л(чlитсль обязан заканчивать и.ру, когда дети еще ве

,,l Ii,rj,,!|t ,l|,l,, проявляюг h ней иятерес t олд.r их деЙсгвия

l1,1(llllll1,1ll!lJ, llмоциональны,

2.5. опрЕдЕлЕниЕ рЕзультАтов игры
llllllrц,l,cllиe результа,.ов игры иfiеет большое воспи,гательное

lll!ll1,1ll!, ll(, окопчании игры руководитель должев объявйть ее

lл lll]ll]l|гli, /1,1'l э,rого он создает спокойную обстановку, если нужно

,,,l'1,1!1,1 i1,1!l0,ия у помощников очков и громко

,,',|,хп|,,1,1|i,,у11,1,JтL1.1lивrоемслгrJрясльзядопугьJтьпрероьJний

lll|,lr[,l! l i ул,i,й.llсшевие ryдьи обязательнодля всех

ll|lll l,|l|!rll,rшtии реэультатов игры надо }читывать не только

Il!, lll,1v llil того или другого задания, о чем

l t t, illllIl, 
^illl(llli 

бьгпr прсдупреждены заранее. Объявлять результат

l.,|,.llг{!л, ll1,1lllt,tll1, 1lиппму|tсдслаясдидок,чтобыприучаlьдеrеЙ

I il|, t!ll llIl, ,l, 1,11,1llп. их лсйствий и посlупков.
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2.б. рАзБор пгры
При объявлении результатов необходимо разобрать игру, указав

на ошибкL! допущенные участrиками приемах н в

такгике| Детям младшего школьного возрасга при разборке

сюжетной игры полезно указывать

отрицательные развитни сюжета игры, отметить

}частников, хороlцо trсполнявUJих свои роли. Необходим

учащйхся, которые соблюдаJlи правила игры и проявляли творческуlо

иннциативу. IIри разборе лучlце усваиваются правила, уточняются

детали игры, улаживаются конФликгы. Разбор помогает руководител ю

уяснить, насколько усвоена игра что игравшим понравилось п над чем

надо работать в дальяеЙшем.

В заключение с,rедует отметить, что сам процесс проведения игры

ит не только от возрасгных особенносгей детей,

условий работы, но и от подготовленносги детей к

играц от их насгроениа от масгерсгва самого руководителя игры.

Прасгический опыт работы с детьмц умение наблюдать и

анализировать действия играющих в процессе игры,умение правильно

анаrизировать и оценивать свое поведение как руководителя игры

способсгв}mт совершенсгвоваяию масгерff ва руководства играми,

l|| l4лllл, п(Il()JlьзовАниЕ подвижньц игр и игровых
I lll,лл(lll llltil lt учl,]l;llоМ пРоцЕссЕ По ВriДАм сПоРтА

l,l, ц(:llоJIьзовАниЕ подвижныхигр и иtровых
уlll,лжнЕниЙ в зднятиях БАскЕтБолом

п]

Многолепrяя прамика

работы показывает, qтo дlя
обучения целому ряду

совер!.lенствования навыков

всего создать специа]rьЕые
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максйлrальяо ему соответствовать и развивать необходимые качесгва.

При этой игры должны быть такими, .ггобы в них не было

пред/смотрено выбываяие игроков, поmму, что первыми из игры

выбывают, как правило, наиболее слабые }лrащиеся, которым как раз,

наоборот, надо больше ]лrаmвовать в играх и тренироваться.

Вклюqение игр помогает оживить и разЕообразить }рок..

Змоциональное подмючение несет в себе эффекг аlс.ивного отдыха.

Это помогает воссгановлению сил непосредсгвенно в ходе заtятия и

облегчает овладение учебным материалом. Специально подобранный

коl.{плекс подвижных иrр позволяет достаточно бысфо обучить

основам спортивной игры.

Многие нз прёдсгавленных ниже игр разработаны специально дпя

о6}чеяия элементам баскетбола.

Представленные игры охватывают лишь небольlл},lо часть общей

методики об]лrения баскетболу, но она будет полезна гптеJIям

Физической культуры и всем специалисгам, обучающим

игре в баскетбол.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

Перебеги запрепryю черry

На каждой половине плоцадки в 5-6 мётрах от лнцевой

очерчйвается запретнм зояа в один метр. На пересечении от боковых

ливий со средней клад}тся два баскетбольных мяча. Ло запретнойзоне,

не переходя граяиц перемецается водящий из команды противни!J.

l\,l(^1,1i! tll раtощий движсвиямй 1рIовища старается обман)ть

!,,rLllll(,,lll !t tlсрсбежаlь запретную зову и коснrться любого мяча.

ll ]r(lltцllliлlrDксtl осалить перебежчика, но не имее{ лрава этого делать

1,о,. лресечет первуlо линию зоны. Лос7lе перебежки

,lrlrгlllгlJлiлt,с,l в обеих команда. tlобещцает

l1,1, lll/1.1, l](, осаленных оказалось больше,

(lх|lппяй капитана

ll, |, ,1,1llll,,^l 1 г{ я нJ две ьомаttдыi hJпитdя, 5 Jащитltиков,

, |,,Ul,,7(,llощих. Капитаны и зацитники о€таются на .воей

,,,4,,l,,llll, lлrlя, а яападающие уходя'г на сторону противllика.

llIл,л,, роэь,грыша мяча в центре площадки каждая команда

r l l|,.l1,1l за счёт ведения, передач пр116лизиться к каIrи'гану

ll|1,1ll|llllKa и Этому противодействуют защитники,

] llx,MIlnulcc, ,Iерехзати'гь мяч и отправить его на сторону противника

l ! ,lN l1,1llалitrоцлм.

1,1 lпllliлаtrис нда получает очко. Правила

l,,,l|!,tr1,1l)l trпцнтникам персходить среднюю линиlо, а нападаюцим

n!, ,1,1, ,lll,, гl,о, l,a свою половину.

ll|х ltr|и мяч под игроками

l!l |!lлl, ложатся яа живот в шеренги на расстоянии одного метра

(|,yl 1,1 лругJ. lla правом Флан.е шеренги стоит игрок с мячом. Ilо

,ll,1,1trv lll Illl{ с мячом кричит: <Упор лежа|, и все игроки принимают

ооО- ..t о,

I

26 27



НаправляIоций лрогоняет мяч под игроками lia левый Фланг
шеренгц а сам занимает положение упора леяФ в начале шеренги.

Левофланговый, приняв мяч, дает команду: (Ложисьl>, после чего все

игроки ложатся на живот, а игрок с мячом бежит на правый Фланг,
перепрыгивая через лежащltх, выполняет ведение с броском по

корзине до обязательного попадания и возвращается назад. Добегая до
своеЙ шереяги, он дает команду: (Упор лежаЬ и эстафета

Выигрь!вает командФ игрокп которой первыми займ]л свои места.

Бомбардпры

Участники игры перебрасывают волейбольный мяч друг друry
пасом по воздуху двумя руI.!ами сверху илп снизу. В игре дейсгвуют

основяые правила волейбола, т,е. игрок не должен дважды подряд

касаться мяча в возд,хе, ронять его на лол, Допусгивший ошибI9 пр

приеме мячаI'ли посJ,rавлIий мяч яеточно выходr{т из числа играющих

и приседает в центе круга-

Игроки, стояцие по кругу могyт пооtать мяч в лрисевших. Мяч,

отскочивцнй от игрокоэ, снова вводится в игру. Если мяч задел кого_

либо из сидяцих I'гроков, тот, кто послrл этот яеудачный мяч,

занимает меfiо рядом с сидяцици.
(Обстрел) продолжается до тех пор, пока одлн из сидящих не

поймает мяч в руки. Тогда все встают и занимают месга по круry, а в

середину идет игрок, счьей подачи бьи пойман мяч.

толкаяие мяча

Играющие разбиваются на 2-4 группы. На каrrд}ло группу

волейбольныЙ мяч. Один из учасгников стоlrт в центре

участка и является мишенью. Кто попадег в вего мячоц сам

становится в круг. Преподаватель определяет время.

ll(,л(лlускайте броска: толчкоuая вога должна начинать двихенке
,,i lllл,l.ii части шеи,

l|омогитоварищу

llr|л,{и бегают по площадкq передавая мяч друг другу и. тем

от водяцёго, Их задача состоит в том, чтобь!

lli,|!r(iгl,, млч игроку, которого пастигает водяций, т.к. игрока с мячом

l! ,lлllвiпъ lIельзя. В этом случае водящий должен преследовать нового

lllr(,,пlий, если предсгавился момепт, м мяч в руках
ll, |1,1л,ц,l,о или на ле.гу, перехватывая его, При удачной попытке идет

tl|,1lll(и бегают по плоцадке, передавая мяч друг дру.у и, тем

от водящего. Их задача соmоит в том, чтобы
l,,,Il]l,l l, мrч игроьry, но горого наLтиl,ает волящий, т,ь, игрокJ с мячом

i , ,l л l,l ln гl, ,Iсл ьзя. в эl.ом случае водящий должен преследовать ноl}ого

1,1|1,1il. lпу(ящий, если предсгавился момепт, может

l,|1,1l ,llр.,ллцего или ва,ету, перехватывая его. При удачной полытке

l!l l,,lлllцис образуют большой круг. Расстояяие между игроками 1-

' l,,lll,,ililкругом находится водящий.

Кто продержится в

круге дольше все& тот и

победит. Следите за тем,

чтобы толкание мяча

ВЫПОЛНЯJIОСЬ ПРИ ВЫСОКО

поднятом предллечье.
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Учасгники лередают мяч дрyI друту, а водящий лытается
перехватить его, двигаjlсь за кругом, ЕсJIи это ему удаjо€ь он

игроком, коmрый последним коснулся мяча.
правилаЦи разрешается передавать мяч 1олько сосеД/ справа Lrли

На погр}зке арбвов
Команды лостроены в шеренги с иятсрsаом в два шага Me)l(qy

игрокамп, Сбоку от правоФланrовых лежат по 6-10 баскетбольных или

fiffiя
По сигналу },частяики передают мячи по цепочке на левый Флапа

где последнйй игрок смадываетиrв обозначенном месге.
Выигрывает команд4 лервой выполнивц4 задание.

ЛоЕец и переrGатtrик

Играюциё располагаются по кругу. В цеитре кр}та стоят два
игрока: повец и перехватчик

Стоящие по кругу передают друr другу мяч и стараются выбрать
наиболее удобный момент, чтобы передать его своему партнеру ,

ловцу. Ilоследвий оарается оlкрыться, чтобы лолучить хсредачу, но
зтому мешает перехватч ик,

Игра длится ло тех пор, лока все играlоulие лс побывают в роли

Игроки в каr(дой команле .адятся на Ilол в t,laxмaтHoм порядке в
/{ве шереIl.и та& чтобы сгупни ног участllиков одной шеренги

'l:]ходились на уровне колен игроков другой шерснги. В коtlце каr!дой
ulеренги стоятдва игрока.

lll) .,tгlliiлу игрок 1каждой комаяды бросаот баскетбольяый
(llабипIп,й) м,ч ?,al! чl,обы оп катился по поrу к игроk},2, сгоящсму
,Ii!lротив. t]тобы лропустить мяч, участвики лслают перекат назад,

принимают исходяое лоложение. Игрок 2 эабираст
м{ч и бе)кит сменить игрока 1, который садиI.ся в начао шеренIи- t]rго uремя замыкающий шереягу встает, чтобы получить мяч,(jlхrllевный игроком 2, Выигрывает комаялФ псрвой

слалом с мячом

Учащнеся располагаlотся попаряо, На каждро пару баскетбольный
мяч, 0диII в паре - веАчций tбеэ мяча], втсрой - ведомый iс мячом),

lIo сигнз"пубегои леремещаются ло пло!lадке, ведомые с ведением

зI



i,rяча должны повторять его путь. За потерю мяча ведомому

начисляется штраФное очко. Через определенное количесгво времени

играюцие меняются ролями.

Пятнадки с ведением

По жребию игроки одной из команд ра.полаrаются по всей

баскетбольной площадке, Два игрока другой командъi, вылолняя

ведение мяча' сгараются приблизmься к соперникай и запятнать их

р},камц зачто начисляется выигрышное очко.

Игра продолжается пять мин}т, после чего комавды меrrяются

Выигрывает команда, пгрокп которой набер}т большее

Отруби хвосг

Игра проводится яа половине волейбольной мощадки. По жребию

одна из комаяд защищается, другая нападает.

.lllllJ, llo зто сделать нелегко] т,к, последнего игрока копо!Itы

, (lLl!lllicr, руками, ногами и туловищем IIаправrIяlоций. l]My помогают

остальные игроки кома|Iды, которые вспед за

llлlI,.,вл lопlим перемещ о плоцадке тац чтобы

,,l лlrlиlL замыкаюцего,

-:1хпlищаюциеся не имеют п рава о бразовывать (улитку,, ае.

L л.llllуться а крркоI! спрятав последнего игрока колонньL

- llоltiцанл€ lle засчитывается, сои игрок, выполнивший бросок

lll.|х..1упил чецуили попал в голову.

'].l)ез оllределеяное количество времени играюtцие меняются

мll1rми. Вы и грывает команда в которой ocтаJtocb боJIьше игроков,

И ryJ,опrие стоят по круry, водя щий в цеtIтре круга с мячо м в руках,

lПччпций, применяя обманяые движеI]ия, передает мяч лrобому из

lllIl,,л,lцих, Игроки в кругу, лррждF, чем llойчаlь мяч, до lлнLl у.п, lb

\!(nltlyab в ладоши. ОшибившиЙся меuяется сводящим меФами.

liуль внямательным

-ftж"t

Игроки располагаются по

круry через одного. В кая(дой

команде по мячу. По снгналу в

указаннои направлении

Побо4дает команда которая

Игроки первой комаяды сrановятся в колонну по одному и бер}т

стoяцего впереди под пояс.

Функцйи налравляющего выполняет самый ловкий игрок. Игроки

нападаюцей команды рлномерно располагаются по периметру

игровой площадки. у одного из них волейбольный мяtl

Задача игроков нападающей комаrцы - попа€ть мячом

последнего иrрока колонны, ((отрубить хвосг>) который выбывает

з2
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Передал - садись

играющие делятся на две равные комаIrды и высгра!.rваются в
одному, параJ,iлельно одна дрyIой. Ка}цая команда

выбирает капитана которыЙ встает напротив своеЙ команды на
расФоянии 5-8 шагов с мячом в руках.

по снгналу руководителя капитан передает мяч обусловленньш
слособом первому игроц/ колонны, который ловит его, возврацает
обратно мпитаяу и сразу же приниfiаетупор присев. Затем капитая
обмеЕивается передачами со 2_м, З-м и остальнымп игрокlми комаядьL
каяtдый игро& сделавший ответную передач, прrнимает упор лрисев.
Когда поФrедний в колонне игрок отдает мяч кmитану, тот поднимает

побеr{дает команда, закончившаJr передачи мяча первой и не
нарушившая правила

игра услож!цетс& если последнrй в колонне игро& пол}чив мяч,
бежит на меmо капитана, а тот встает в начмо колонны. ЛосJIе этого
игроl! стоящий перед колонной снова обменпвается передачами с
о€таrьными игромми. Таким образоi4 в ходе игры ках(дый лобывает в

Курица и яФреб
играющие ffроятся в колонну по олному, взявшись под пояс

впереди сгояцего. Леред колонной лицом к неЙ сгоит водящиЙ. Его
задача - запятнать рукой последнего игрока колонны. Этойу мешают
все игрокI4 clapaj{cb уверн},ться, не расцеrияя рук.

llосле кажлого касания идет смена ролей: водящий встает в коltец
пll4пlU]ы, а яалравляющий fiановится водящим,

сбейкегли

lla полу чертятся два круга диамстром 5_6 м й находяциеся одив
llг лругого яа рассгоянии ло 10 м, Всем учаmникам эапрецается
llхl)/lить в эl.и круги. В кая{,дом круге расставляются кеl7и.

[(курице>]

[<ясгреба,) оттмкиваяием за

счет силы р\,,к но не захвата.

ДФхрfr
&{
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lIa каждой половине плоцадки наход}!тся команда, задача которой
llll,1иKlryтb на половину противника и постараться мячом сбить там

.Игрокам яе разрешается делать с мячом более трех шагов.

.i]прапее установить количество кеглей, которые H}яrнo сбить,
llь,иryывает команда, игроки которой быстрее выбили вс€ кегли
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мяч - мпшеЕь

Две команды Фоят на половинах баскетбольной (волейболъной)
площадки, на середине которой лежит мяч. Первы€ номера мrrдой
команды с йячом встают на соответсгвуюLцую диФанцию tЗ-5)м.

По сигIrалу пгроки
бросают своl' мячи в мяч,

находящийся в ценц,е
гLпоцадки. Их задача -
ударами своях мячей

перегяать центальный
мяч за лицев}.ю линию

Правuла:

.Если мяч проходит мимо цели или 1лсодит на половину
противникаJ один из членов этой команды доJl]кен лоЙти за мячом и
передать его своему партнеру, чтобы возобновrгь игру.

.Еслимяч выходит за пределы площадки (за боковые линии),
то мяч усганавлнвается по середине плоцадки/ напротив того мёстз,
гдеон выцел из игры, и игра возобновJтIется.

Мяч охотrrику

Учасгникli раэбиваются на пары (лоцадь и всадник).
Нейтраrьный игрок с мячом стоит ва защите перед кр}том

диаметром 6_8 м. В центре этого кр}та сгоит Флажок (кегля].
На сгарте sсадники сидят яа спинах свою. лоцадей посгроившись

э кругl на расстоянии 1s-20 м от круга В. Они перебрасывают мяч друг
др}ту до тех лор, пока оя не упадет на пол, В зтот момент всадники как
можно бысгрее соскакивают со своих ,,Iоrцадей, чтобы укрыться в кругу.

]lошади в зто время забираlот мяч и, лередавая его друг другу,
!1i,l)lllотся попасть в всадника прежде, чем тот успевает укрыться в
,l\Iliпlяемом им круге. ]Iейтрfiьный игр

.Лсли команда лошадей llc сумеет поt(асть lIи в одllого всадяик4
,(,1,1,pa возобновляется, и каждый игрок выlIолняет свою сгарую роль.

.l]сли же один или весколько всадников будп поражены мячом,
l llIlI,и Rозобновлении игры участники меняются роrями.

llалсреговкп смячом
l1гроки строятся в !Jеренги у боковых лияий плопlадки лицом к

l,,Il7t,ille, Одяа комавда стоит спраuа, другая Фева от щита. РасФояяие
Mrrr(y игроками З--4 шага, Игроки рассчитыsаются по лорядку.

l'уковолитель бросает мяч в щит и называет любой номер, Оба
lll|llkil пол этим вомсром выбегают вперед и пытаются овладеть
lll'lllц,'l'o1 кому это удалось делает персдачу послсднему игроь.у
l ltr iil()маплы, которыЙ передает его дальше из рук в руки или ударом
о llол.

Иl'ро& не суйевший овладеть мячом,
l|l0рOlп,и с левой стороны| пытаясь обогнаБ
llIрOки другой команды.

JLn

ffi,
lы

ffi

обегает игроков своей

мяч, который передают

ш
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Если иfрок Фfiниширует раньше мяча, то очко получает его

команда. Др}тая команда тоже поrJвiает очко за то, что ее игрок
овладел мячом после броска по щиту.

Из обруча s обр}^I

Игроюj кахqдой команды строятся в две колонны/ которые

располагаются одна напротив другой. На расmоянии 2_з м от первого

игрока на полу вплотную лежат З обруча-

Игрок по сигнаrу

!,r(,,Dlero игрок получает очко.

:]аIIрсцается бросать мяч в лицо водяU!его, а также при бросках

,ll,|!!сlупать линиlо круга.

l lобех{дает команда, игроки которой сумеrи Met

|,,l l быть эапятнанными,

Скрытыйпас

Играюцие строятся по кругу, в центрекажлого круга находится

лlrL,l!lий игрокдругой команды.

Участники комаял перебрасывают мяч друг другу, сlараясь, чтобь'

l!,/оllций не косяулся или яе поймал его, Если водящему улалось
лlлrlл,ься мяча или поймать его, он припосит команде очко, Мяq

l!,l!r(ас,rся в круг и игра продолжается. Игрок, веправильпо или
l,,,улilцt]о trыполнивший лередачу, выбывает из игры.

l l, )6ежлае,г комаяда, имев ше меяьше ошибок.

Каждая комаяда строится в две

лоl ко,*-" KoтopLll рdсполJгаlOтгя одна

^d аУ яJпрOтив лругои, вuдяu(ии ьомJItлLl t,гоит в

к\ 4 чеlрл от своей ьuлонны и лер)ки г обруч,о: ý
pU/ пl рпендикчlяпно к llu,j}.lJ ,/

]l1.1,1!1,1ii !грок бросаст мяч, сгараясь чтобы оtr пролетел через

]9

бросает мяч в первый обр}ч

так' fгобы он llосле отскока

ударился вяугри второго обрrча

14 подскочив еце разl

попал в третий

t;

f;

.]
i]

',
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Игрок с противоположной стороны ловит ияs и Tal(иM же образом

бросает его назад. Оба игрока после броска мяча должны переходить в

Выигрывает командаJ которая бысгрее сменит место, допустив

при этом наимеяьшее число ошпбок

Правало:

- Игра лродолжается до тех пор, пока все игрокr не помеяяются

месгами условленное число рзз.

ПодвиrФая цель
На площадке чертят два круга диаметром 6-7 i{eтpoв. За

границаl,rи круга встают на раввоМ расстоявии друг от друга 5-6

!lграющt{х, в центре круга водящий.

Задача ,грокоц стояцих за лределамц запятнать волейбольным

мячом во/ццего, котoрый увертывается от йяча, Лри fiопадании в

j8



обр}ч, Ведущий должен поlлать обруч навсгречу мячу. Затем он

передает обруч игроку, бросившему мяч, а сам становится в конец

противоположной колонны, Те же дейс.твия совершает игроц стояций

Бро}повское движёвие (Молекулы)

Эта игра яазвана (Броуяовское двrжение,/ так мк проио(одящее

на плоцадке во многом этому cooтBeTflByeт. Но для детей начаrьной

школы назваяrе сrожным, и они дали игре свое

наэвание _ (Молекулы,. Поэтому игра I'меет двойное яазвание.

Игра используется этапе обучения rr прекрасно

по&ходит д/tя размпнки. С нее следJет начrнать обучение всем

осгальным играм.

Варчаfuп 7, Все иФающие - <молекулы,. 0яи свободно бегают

(ФетаюD) по плоцадке в разньж направлениях л с разной скоросгью,

Главная задача - не задевать друг др}та. Для этого надо сильнее

согн]ль ноги в коленях и использовать остановки и повороаы. Кроме

того, н]лдно yll{еть рассчитывать скорость движения, чтобы вовремя

поверцть или остановиться.

Первоначально все перемецаются медленно, но по мере освоения

(или по }казанию учитёля) все бысгрее.

В игре использ},lот разные варианты бегаl грудью, сппяой или

боком вперед - е бег присгавным fi обычным

Ворuанm 2, Иrра дополняётся дв}.мя чередующимися командами:

-ЖаркоI} - все моJекулы летают бысгро.

dолодно!} - ходят спокойно.

Впоследс,Iвии вмесго команд учитель может использовать

зрительные сигналы.

Rарuанm 3, Игра проводится с подсчетом штраФных очков. За

псаIIие какого_либо игроха или прелмета даеlý 1 штрафное очко, за

dr)лкяовеяие - З штрафных очка. За умышлснвое Фолкновение лгрок

улаляется с площадки яа 1 !tин. Или до конца игры (если !lарушснис

Броуновско€ двпженпе с ведеЕией мяча

Rорчанm 1_ Аналогичен игре (Броуяовское движение), но все

п.рпющие вь,полняют веденпе мяча, сначма перемещаясь меlценно

llllJгом), но по мере освоения [или по указанию учителя) sсе быФрее

((;lIr)и).

Rарчанm 2, При встрече с другими игроками учациеся должны
lл1],и мяч дальней рукой-

Сsетофор

Варuанп 1. Все играIоцие выполняют ведеtlис мяча, свободно

lл,рсмсulаясь по плоцадке в разных наflравлеtsиях, ОдиЕ ],чаlqийся с

лпумя Флажками R руках (,<свстофор' раслолаIается в центре

l,л(lш(алки или свободво перемеUrается по Dей. ЕUи он опустил руки с

,|lп,u(ками вIIиз, то всс игроки Еыпо,l,яют веление мяча

,,ll,|tv полнят KpJ,llltй фlJлок врдFни/ ||а м, .ге, ,l е(ли lелFIlый -

liсли учалlиеся слабо владеют ведением яяч4 то перемеlцение

1,1 ll1,1rl|,t,гl я в двчх напрJвлсllиях rпп лпJвои половиIlе Ja 1а - в пляом

l1,1lItl.,l,леIIии, а по левой вдругом).

I.l|,uанп 2,Иrрокл получат пtтраФные очки за потерю мяча,за

изанарушеIlие правил леред

,,( lпlп4юром,,

l:лс||ыслссорубы

l ,ll, у,lilс1lIиков с эавязанными глазами стоят в сер€диllе

4l



llllll,Ill1,1llilM (чlиlt мстр кладлся З_5 fiячей. Возле каяtдого мяча

till l1,1llLl1,1ltr\ л игроки.

l l1 ,1l1,1ll ( a( lй Iryl возвращают€я назад. ДоФигнув Финиша, они ловят

rго вверх. Побеждарт игроh, первым вь,полнившийо
о
о

Двое }пасflrиков, не вооруженные шарамц постоянно

передвиrаются по кругу, помзывая время от времени свое место

нахоя{дения легкими вскрикиваяиямl].

ПpaBl.rJl(x

. Учасгники не должяы приседать или прыгаъ.

.след/ет чаще менять учаспrиков,

Цепочка

Варчанm 7. 4_6 учащпхся бер}тся за рука образуя цепочку, и

начинают бегать по плоцадке игроками. Игрок,

которого осалtrлц садится на скамейку. Салить мог}т только крайние

игроки в цепочке. Как только яа сммейке окаж}тся 4-6 человеб

начинает водить следrющая цепочка а сгарая распадается.

Если цепочка разорвмась, осаливание ве засчитывается.

Варuанm 2, Начинают игру два tlеловека [или один), но осаленньiй

пгрок всгает в цепочку со стороны осаливltlего его участника, т.е.

цепочка по€тоянно увеjичивается.

Rарuанm З. Днмогичен первому, но все свободяые ,rгроки

ведение мяча, Игроý которого осалилц кладет мяч и

садится на сIGпrейку, а если только попытмись осалить, и он потерял

мяч, то это не считается осмиванием, и он продолжает игру,

Засгавь мяч прыгать

На расстояЕии 8-10 м от стены проводится линияl яа которой с
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последЕего игрока то всгает на его месгq а первый в

стаяовится водящим.

Игра l"lожет проводитьсrI на время - в том сл]^rае за

осмивание приqDкдаются очки. Побея(,4ает тот, кто наберет

Катяцlаяся мишень

lllr(l|!ll, п, млч вер& а послеловли выполнить бросок;

l]l дl,,,(,Ilоймать мяч в прьжкеj

lllvlll|ll}шb мячввер& дотрон}ться руками до лола а после

пllп[! lllillоJIпить бросоld

Millvl бшrь и другие варианты. Начало выполнения

llIllllllIx!л,,l1,1пrx дейсгвий и прокатывание

lllyltillпlMy .I|гlI:lлу. Если большиfiство игроков не успевают выполнить

l1|ilri llIl 1l1,1]lllaлo прокать,вания мячач}тьзадержпвают.

/l(|,n. !i хочьбаск€тболисгов сведением мяча

ll ,l{ х(ччюм положении у каждого игрока в руках мяч, Убегать и

Jllllr1.1!,l M()}K1,o только с ведением мяча. Если убегающий игрок

l|,rIl,|lllil мпч или допустил ошибку при ведении, то

,, ,,1,,,l,,,lM, 1,1,ли чяч потеря4 догоняющиЙ игрок, то осаlивание не

ll l,|llltl,иMocти от уроsлlя подготовки игроков и иt количесгва

vll1,1lllL Nt,)Kllo u штраФную зону илн за лицевую линию - это заранее

t!lll!l/ll!llnl, I y,lиTct]lb.

l.б|хпLD корзипу

lil1|l t,tl,y л]Iя бумаг подвесить на высоте 1,5 м от пола, Один конец

1,11 ,1lhll 1,1l{|l!rlc|t за рейку гимнастической сгенки! другой - в руках у

Iy1,1l,,rllrl,,,l ,l(4llустойчивоmи HJ дяо корзины пололить небо tьцJой

Варuаrrrп 1. Играющие делятся на две комапды I' располffаются за

лицевыми линиями воJейбольной площадки. Игроки одной команды

имеют мячи. Во время прокатывания баскетболъного мяча по ср€дней

линии с одной стороны площадки на друryю команда, имеюцая мячи,

вь!поrмет броски| сгараясь попасгь в мяч. Протrrвоположная команда

подбирает мячи въполяять броски прн спедующем

прокатывании. За каждое касаниё баскетбольного мяча команда

полr{ает очко. 0чки, заработанные при разных прокатывания,

смадывают€я. Вьполяяется равtlоё количесгво бросков кJg,дой

командой. Побеr{дает командаJ набравшм больше очков.

Варианты прокаlъIвания мяча показаны на рисупке,l

l

L

Ворчанm 2, Броо(и мяча моryт выполняться из различных
положений (стоя, с колена, на коленя& сидя)

предваритеrьных действий. Например:

_ поднять мяч, лежащий на полу (спереди, сзади,

сбоку)j

_ поднять мяч, лежащий на полу в 1,5-2 м отигрока;

выполнить поворотизи.п. сгоя смячои в руках боком или спиной



ll]

руководитель расмчивает корзину в горизоптальной плоскосги, а

}^rастникп, находясь на расстоянии 5-8 м от нее, по очередй

производят броски т€ннисвых мячей, стремясь попасть в корзину.

IIобещ4ает игро& нмеющиЙ наибольшёё количество попаданий из 5-10

( I trкп бt,fiстболис.ов {парные)
lht|,||ll lп 7. Игра проводится в парах (6ез мяча). Один игрок

lll,,l 11,1, ], в1l)рой [водящий) стараетФ догнать его и осалить. Убелать

спияой или бокой вперед, Лри этом водящий должен
,l,|,l|||,, чl1l1,1|оlцего дасанием, Если чбегJюций игрок

lllllll!,п.,r лицом вперел то он В этом слУчае
lll|llll! м,!l!0тся ролями и продолжают играть, но новый водящий

л,l]lд],ll лiu\ партнерувозможность отбежать ва некоторое рассгояние.
lhчплllоп 2, Аяаjомчеg первому, но водяций выполняет ведение

других свободвой рукой за любую часть тела.
l ]lll lлr0lлшй при осаливании потеряет мяч, то

lliц ll. (л,ilлипания водящий должен передать мяч игроку, и только
t l!iл,l lllllI i,сlшются ролямя.

( ллки баскетболисIов (fруцпоsые)

lll |,l iuIrлогична парной игре (Салки баскеаболистов, tZ вариант],

llil lll|,,xa. D.сь класс одновременно, Выбирают 2_4 водяци& которыq

l ll1,1l,lh х л,l боком вперед. Игроý которого осаrили, мевяется ролями с
llil/lllll(l,M. lI(lвый водящий не имеет права осмивать игрока, который

11,1l]| M(DKеT проволиться в дв)ж группах tнапример, ммьчики и

лl l,,,lillll ,(пOрые играют на площадке одновременно но отдельно

l l . l l , l l l l l l l ! l l хьU|олняют ведение мяча, сгараясь при этом свой мяч
llI ll!|lll l l,, ilччп{l)й выбить. Если игроку это удаётся, он получает 2 очка,
l l,!|1,1, ч лllг()|!)го uыбили мяч, - минус 1 очко, Игрок, который яе дал
!l lllltil, , lllii пытался выбить его у других, fiолучает в

Проведи мяч

Участник должен провесrи

гимнасгической скамейки, сам

он движет€я по лоли Побея{дает

игроI! ккоторому удмось то

t]

frl
а

i]
1l,

Rарuанmы: .lо же, но игрок двигается по рейке, а мяч ведет по

поJrу продвигая.ь по до.ке намонной скамейh.и, провести мяч вверх и

Зеркало

Rарuанm 7. Два иrроуа с мячами в руках стоят лицом друг другу на

рассгоянии З_4 м, Один выполняет разнообразяые вариаfiты эедения
мяча на месrе, второй как можно точнее и бысгрее повторяет их {как
отражение в зеркале]. По команде }лiителя игроки меIrяютФr роляl{и.

Варчulm 2. То же, но в движении по плоцадке tходьба иrи
мед'Iеяный бег).

Дпрtокер

Два игрока стоят лвцом др}т к друry на рассгоянии З-4 м. ОдиIj

(6ез мяча) выполняет имитацию различных вариантов ведения мяча
на месге. второй (с мячом) как можяо точнеё повторя€т и& вьшолняя
ведение. По команде rчителя игроки меняются ролями.
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конце иrры минус 10 (20) очков. Игра проводится в теченис

определенного времени.

Беryнь! и скакуяы с вед

RарuФlm 7. Игра проводится на лоловине площадки. Класс

деJIится на две коианды: одна команда - (Бег},irы), дрчгая

{Скак}ъы-. В команде (Бегуньr, ьаriдый игрок ведет шч, нс

выходя за пределы игровой площадки [или ее половиньr.
(cкaкr'Irbi> располаrаются на скамейке на краю rLлоцадки. По

сигнму первый игрок 9той команды встает и, прыгая на одrrой ногс,

начинает осаливать игроков команды <Беryны,. (cKaryнy разре!цается
поменяаь ногу, но для этого он должен остановиlъся. Осаливание

<скак}ъ) при зтом поменяет ногу (прыгнет с

ноги яа ногу). По команде

<Домой!> (cKaK},rD, прыгая на одной ноге, возвращаетФr на свое

месго. Каh только он, садя.ь, пасается скамейки, иту начинает

следующий <скакун,. Когда (скасун, возвращается на месго, он не

имеет права осаливать играющи,с

Оса,lепные или допустившие ошибку иrроки койанды
(Беryны) Ее выбывают из игръI, а пол}лlают шщаФные очки: за

каrtдого осаленяого игрока - 2 очкФ а за каltдую ошибку

<6ery'Irа) - 1 очко. Ошибками счrrтаются нарушение правил

ведения, потеря мяча и вьшод за пределы плоцадки. После того, как

все (скакуны> побывают в роли водяци& ком ц
н игра повторяется. Побея(4ает комаtца, набравшл меньшее

количество штраФных очков.

Команда (Домой!D может подаваться через определенное время,

отсчет которого начинается с мом€нта начала игры водящим либо s

зависимосй от физиче€ких возможвосгей каяrдого игрока,

lПцпцнrп 2, Илра лроводится с выбыванием осаенвых или

l1,1lчlllllлл,их правила игроков.

ltц,il пналогична игре (Бегуны и скакулlы с ведением мяча,/ но

ll|!llпцltrс'' ]la всей ллощадке [по всему зjлу), и все

( l1( х куны,, вс]улают в игру одновременно.

ll llхчале игры (6егуныD располагаются на плоцадке/ а

ill(rryпы, - за е€ пределами, По сигналу все (cKaKyHbD,

lrlllilll|п.McIIHo llачияают водить. Допустившие ошибкт или осалеявые

ilir. чll|i, пыбывают из игры. Игра пр€кращается в тот момент, когда

игры последний (6егун,. Команды меняются ролям4 и

lll|1,1 ll|лп(цится еще раз, Побеrqдает команда, затратившая меньше

llIl!MlLllц,lJ осалива,rие соперника.

llг|,ll Uрозодится группами по 7-10 игроков. Каrr4ая группа

l!llIlll lr,ч,llруг и играет с

(rull| игрок с мячом начинает игру, Лередавая мяч любому игроку,

llll l|!)M,() Iоворит: (Раз|,, Все остальные передачи делаютФ молча.

lll|ls,, к(rгорому досганется одиннадцатая передача, должен

ll l lllлп|lчl Ii мяч, а ве ловить его.3ат€м игра начи

lll|llK, llарушивший правила, временно выходит из игры и

tl1,1llilIlln.1, llгграфные упражнения, определяемые}чителем, послечего

lll] n |л!tr, l,i,v:lll возвращается.

l ! l lrl , !а,сr, что и грок нарушил правила, если он:

lll ] п l li1,1 llltачале: (РазЬj

l!nlMrл (чlиннадцатыЙ мяч,

lllч i,л lUlи считал BcJlyx,

(]1]l,l) lаll л с мячом в pyкaxj

lll,Illlvп м ч игрокуi откоторого получнл его,
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_ передФl мяч рядом стоящему игроку;
_ выполняlI передачи одному и mму же игрокуj
- не поймм мяч при хорошей передачеi
- сделал нетoчную лередачу;
- выполнил не соответствуючuпо заданию передачу.
Во время игры можно выполнять любые персд

которые укажет учитель: валример,
только олllой рукой и тп.

Передачи по номерам
Варuанm 1. иIра можст прово/lиться в одяой иJй л] \самостоятельных грУппах, Учапцеся образуюткруг с интервао!t ] Iме}кду иrроками, У одного йгрока в руках мяч. t]ce иl Il)]

рассчитываются lto порядку, и каждый за
учитLть или .,"",-",," "",.o.",:;""],"i""J]jijj;,Участllик с этик номером поднимает руку ввср! и ему сразу л( ]l l,

пере4ачу, называя при этом слсдующий HUMep, и т.д.
Игроь допусгив!Iий задсржку передiчи или подъема руки lrll,он лоляял руку, когда не должея быj этого делать), а также 0llll1,1 lлри передаче или ловле, лолучаст !IтраФное очко, Побежласт а{!, \кого будет мевьше штрафньж очков или нс будет их вовсе, Злссl,, 

^1,1
того чтобы не пропускать номера игроков,

строчkу и вычсркиsатъ по
Фишки сIlомсрами, 

ОДЯОМУ ЛИбО

Вораанm 2, Игроки, предваритель}lU рассчитавшись, BcTaIm l,круг tlc друг за лругом, а вперемежку. Мяч может бытьу любого иJ Illl \
В лавном вариавтс игр
лазывают свой номер, однако n"ror" 

"О 

noOn""" UYKY И ЛРОМlll

llосj.цовател!ности,наIIример: 
ТО!УЖНОВОПРеДеЛеI]Il)il

.хо порядку I IoMcpoB;

ЛетящаямипеЕь

I(rlассделится на две группы, играюцие самостоятельпо на разнь

lll,лоDипах слортиввого зала, Мяч у каждого }"lастIiяка игрь'.

()лия 
игрок 

располагается 
на линия шTраФяого броска, а

за прсделами штрафной зоIIь,, как при выполпении

,пllli!1,Ilыx броскоIr. Первый игрок самосгоятельно выполняет бросок в

л,lл1,1((,i а всс осгальные стараются сбять летяций мяч своими мячами,

llll!,лl,зуя сгрого определенllые персдачи. При этом я€льзя сбивать

мл1 ILvl корзиной и близко к бросающему, После выполIIения броска

lll|лlки полбираlот исходвые позицйи, и игра

,lIir(l'1silпт,9, llо.ле вLlпоlнения,ррхляlи бросьов бросаюцего

lllitulllяя броски, высоту траектории, бросать

Mi,l 1,oTcKoKoM от цита или сразу в кольцо, но не ямеет права делать

,пlм,пltlыс /lвижения. Их рекомевдуеl,ся вмючать в игру только llри

\l,|lillcм уровне подготовки игроков - в том случае,

, , 
l 
i l l l l l , l l l l l J , , мячи сбивJют и могч. IелRп vBPpHyTb, я

l,Ii,ltlellttыx мячей,

tlгllу можно проводить без полсчеlа очков или с подсчетом, В

llll ]llr(lloN случае за попадаIIие в кольцо дается 5 очков, а за сбитый

l (rlKo, Если мяч бьи сбит нац кольцом, то лопадание не

, l, ,l ll l,i iогся, а бросаюциП получает З очка, За сбивание r,{яча близко

l l,|l|,.ll)llLeмyIlapytl,иT хочков и удаляется ва З-

5l



5 бросков. Побещдает игроц набравший в сумме набольшее количество

Гонка мячей по круry

Варuан'п 1. Две пятерки игроков [у каждой пятерки мяч)

располагаютсrI напротив друг др}та и соревнуются м€ждl собой.

По сигнму передают мяч в левую сгорону,

о,r'< . стараясь догнать им iiяч .оперников. коvанда,

-/ lo которой это удается, пол}чарт t очко.
,>.- /оaо

Варчанm z. Через 20 [З0) се,с пос,ле начала игры подается свисгоI!

и чей мяч будет ближе к мячу соперников, та к5омаяда получает 1 очко,

Затем ита повторяется в друryю сторону.

Игру можно проводить один или несколько раз. Побеждает

команда, набравшая больше очков,

Двадцать одно

Варuанm 1, Игра проводится в паре. Игроки поочередно

выполняютот 1до З бросков в зависимости от количества попаданий в

кольцо. Первый бросок всегда с дальяей дистанции,
вапример, со штраФной линии ипи с линии трёхочковых бросков, в

зависимосги от возрасr,,l и}'товня подготовки игроков.

Еми йгрок с первого броска попадает в кольцо, он зарабатывает З

очка прекращает броски и отдает мяч партrеру.

Еоiи иrрок с первого броска промахивается, то обязательно

до,Iжен подобрать мяч после первого отскока от пола, не допуская
пробежки, иначе он должен выполнить второй бросок с того месг4 где

поймал мяч, Если второй бросок окажется удачным| то кгрок
зарабатывает 2 очкаtr отдаёт мяч партнерр

Если же он промахнется и во второй раз, то должен подобрать мяч

на леry, не дав ему коснуться пола. Всли он сделает все правильно, то

!l,t,l1,1lD,е,г третий бросок с того места, гдс поймал мяч, За попадание с

,l!,l,,сго броска игрок получает 1 очко и отдает мяч. Второй ягрок

1,1,1lll,,IUlcT броски аналогичным образом. Результаты разных полыток

l чммItрук)тся. Лобеждает тот, кто псрвым наберет 21очко.

'оt 
чояm 2.Ана,lогичен llepвoмy, но играIоттри игрока и более,

'r.rрUа'rrл 
3, Надо набрать ровно 2 1 очко не больше й не Meвblxe,

liц,сковаяшкола

l;lп)сковая школа включает в себя несколько школ tуроввей)
l lачальнуlо, среднюю, старшую и высtUую [школу i,аоеров],

il

l
tilJ
t.I

I

7-

lk|паьная uколt обозначеха на рисунке малой окр}тноФью

{l,,,llч,(,й лияией], В нсс входят все броски, выполняемыё с близкого

Ill,i пl llпr. Ова включаетв себя три точки.

liлаrlм uкола обо]яачена на риг!нhр .ррдней оьрубноп!ю

lil.!({,ii lIуlосирной линией], В нее входят все броски, выполяяемые с

l,{l, ,lilt) и срелнсго расстояfiий. Она включает в себя 8 точек (З+5).

l пцlрu!оя школа обозначена яа рисунке бо,lьшой окр}твоФью

lt |,yl l l,,lli l,у|tктирllой линией], В нее входят все броски, вылолlIяемыс с

!i4lllllllll, срслlIего и дмьнего расстояяий. Она включает в себя 15

l,,ф|{lllil7),

lh.пп я школо (u!кола Jчасmеров) включает в себя все 18 точек,

ll ,,i |,,l ,,l1,1,ix п хравой састи рису!ка (З+5+7+З),

5з

з-*Ъ,

52

_+=:-!r!_-



--------

il

l
il,l
l.]
I

?,_

Бросковая школа может бьпь большой или малой. Пример
большой бросковой школы посван на рисунке с правой сгороны, а
описаяие представлено выше.

Пример малой бросковой школы показан на рис)лrке с левой
стороны, В нее входят лrшь начальям, средняя и старшаrI шкоrы.
Ммая бросковая lцкола имеетменьшее количество точек

- всего 9 (З+З+3),

в зависямосги от условий и задач }чащимся fiредIаfается одна из
бросковых школ. Но в любом сл}чае игром сначала послЕlовательно
проходят все точки начальной fiколы, затен - средней, потой сгаршей
и, наконец высчrей.

Варuанm 7. Игра проводится парами. Один ,грок выполвяет
бросRи, сгараясь лройти начальную шrолу, а второй подает ему мяч,
Если первый игрок справился с задачами начайьной школы, он
переходит к освоению средней и т.д, Если лри выполнении бросков
первый Егрок допускает промаь то к прохожд€нию школы присryпает
второй игрокj если и он лромахиваетс8 то опять начинаетпервый.

для прохоя.\деяия начаrьной ttколы необходимо выполнить по з
броска с ках(дой точки с бrнзкого рассгояния и кая(дый рл поластЕ т.е.

выполнить 9 броскоs из 9. После rcя(доlч upoмaxa игрок наqинает
прохоя(4ение уровня сяачала-

Для прохо}(дения ср€аrrей !rr.оrь, необходимо вначаjе выполнитL
по 1 броску с каждой точки с 6rизкого расФояния, а затем по З бро€ка с
Rаждой точки со среднего рассгояния и мяцый pff попасгь т,е.

вылолнить 18 бросков из 18. После кая{дого промаха игрок начинает
прохождение уровня сначала,

Для прохоr{дения сmаршей |лкольl яеобходимо вначале
1 броску € кацдой точки с близкого и среднего

рассгояний, затем по З броска с каждой точки дальнего рассгояния и

п,l,vllJii I)пз попастц 29 бросков из 29. Irосле кажлого
,llIl,M,lxil игрок начинает прохождение уровня сна!ала.

/(tr! llрохождения sысl,ей чrколы необходимо в
l l,, l l)|!)cкy с каждой точки сблизкого, среднего ида,rьнего расстояний,
r,,l.M ,l):l броска с какдой точки даjьяего расстояния и каждый раз

24 броска из 24, Лосле каждого промаха игрок
l, Illlll,!ч. прохождеяие уровня сначма,

llри выполнении бросков игроки мог}т проходить точки олного
ч|! lll з mрого определенllой поФедовательности или в
liInlll lnrUn,oм порядке, что зараяее оговаривается.

lhlрuанп 2 [упроlценньlй). Аналогисен перво}.lуt но йгроку

|1,1 l|х1 .1.1тя промачн}пься: 1 раз _ при прохождении яачальной школы
{ll,,l1,1lп,9 раз из 10);2 раза - при прохо,qцении средltей tflколы

ll|,l,.lll 18 раэ из 20]; З раза _ при прохождении mаршей шко]lы
1,|,,llilar, 29 раз из З2)j 4 раза при прохо}qении высшей шкоrы
(lli,l,,l ,,, 24 раэа из 28).

llo(rle промаха игрок продолжает выполпение улражнения до тех
l1,1|,. l(tr(x количество лромахоЕ пе превыситдопустимое.

ln,r,uoнп З, Игроки .огсвнуlOт(я мрл4ч собои кlо дJ 1ьшр l умеет
llIllii,lt бросковуIо школу до первого промаха, sторого или третьего,
lltjn пr)м бросать можпо таюке по одномуразус кажлой точки,

lkl|ua*m 4 (лучевой варuонm бросховоП чJколь1), В даяяом с,lучае
lllшlMylllcd.Belвo используется иалая броскоsая школа. На
llIlrUr,,IlnetIHoM выше рисунке Ф левой части) видвы три линии
,,|лл t,,l (три луча). Первый бросок (6роски) выполняется с близко.о

|,,l , l l!.llия La олной из лучей, второй бросок - со среднего расстояfiия
ll, li,M ла] луче, третий - IIа нем же с дJльяего расстояt]ия, Пооlе
, л,lll!,1) lIрохо}!qения одного уровня fiереходят к следую({ему, и т,д, С
! ,,, r(,,ii1(|Iки можно вьлIоляять от одного до трех бросков rпо заданию



или по договоренносги).

Баскетбол 
'о( 

века

В зависимости от условий игры и посгавленньж задач число

]ласгников может быть любым. Игра проводится без ведения мяча.

Засчитывается только прямое попадание в кольцо без отскока от щmа,
Запрещается вырывать и выбивать мяч из р]ж соперника - можцо

только перехватывать (или вырыватц е€ли оба игрока одновременно

подобрми мяч и удёр)мвают его).

ВсрIанm 
'. 

Игра проводится в паре. Один игрок свободно бегает

по в(.еЙ ллощадке, а второЙ - рядом с ним, стараясь находиться как

можно блйяе (<прилипает,). Разрешается небольшое касание партнера.

Через некоторое времяl'гроки меняются ролями.

Варuанп 2. Аналогrчен первому, но иIрокп должны все время

смотреть на мяч в рука( учителя: если он нлодится справаJ то первый

]дастник убегает, а второй (прилипает, а €сли слеваJ то второй

убегает, а первый (прилипает,.

Итры с форой

fuя ловышения !rнтереса к игре и выравяивания возможностей

отдельных игроков и команд им иногда дают определенные

преимущесгва (фору). Здесь сущесгвуютследrтоцие разновидносги.

rаранmuрованная Фора сразу строго определяется: например,

игра начинается со счета 10:0 в пользу мабой (младшей) команды. В

свою очередь .арантированная фора может быть открытой или

закрытоЙ: оmкрыmая заранее всем извесгн4 а эакрыmоя - нет. Ее

величина записываетс и запечатывается в конверт,

который открывают только по окончаяии соревнований. Такая Фора

стимулrрует игру на максиммьный результат.

Шаасовая фора позволяет сразу получить векоторые

ll|!.llMyл(ecjвai например| все игроки слабой команды перел началом

lllIl,,l 1,1,1lIолняют штраФнL,. бросьи. За ь.lлдыи lаброшенныи мяч

ll|лпуялается l, 2 и более очков в зависимости от уроsня
lllr0 lIr.плепllостй командJ напримерi

. за мячi заброшенный командой девушек при игре против

t,l li l lllc й, присуr(дается удв оев яое или }троенное количество очков;

. 
'овопlи 

при игре протиз девушек моryт использовать только

,, |||ч |lч,,у, дрчruю дп tлны лрржdть l спинойi

. за мяч, заброшенный олрелеле!ным игроком [например,

llм(tl,цим лишвий вес], присуждается удвоенное или уiроеI Iое

. 0лы,ая комаяда играетв очках;

. кольцослабой команды закрыто (6убликом, [см.игру

.Illкола сяайперов,), который легко перекладываеl,ся с одIlоt,о

I

i;
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З.Z. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОДВ[DКНЫХИГР И ИГРОВЬШ

УПРАЖНЕНИЙ В ЗАНЯТИЯХ ФУТБОЛОМ



игровьж ситуацияL Действия спортсмена, как правилФ носят

ациклический характер. Причем их разнообрлие и сложность

предъявляют высокие требоваяия к }ToBHIo развитпя выносливости,

быстрmы, с!rлы, ловко€тц повышают знач€ние органов чувств и

требуот выдержки, решrтельности, смеJIосгй.

Несиотря на то что фrтбол как вид спорта

эмоциональным I,l' на первый взгJ,Iял не требует дополнительньlх

раздражителеir, все же современная практика

тренировочные заIrятия увJIекательными и интересными,

При подборе и проведении игр сIед,ет иметь ввrд4 что активный

характер эмоций в t'гре не способствует выработке новых, точны,
тонких координационных движений необходимых в спортявной

технике. Поэтому игра может быть применена в тренировочном

случае, если технически входящие в игру,

предварительно разучены.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

ИIроки одной комаgды стoя" по

круry и перебрасывают мяч. 2-з игрока

другоЙ команды в €ередине кр}та

лытаются его поймать или косн}ться

а
олqо a_l._e
о --ý о е-Yiо-Ъ
d-6Ф её"

'cl

. мяч разрешается передавать только ногами;

. мяч разрешается бросать только руками.

Игру следует начинать только по сигвалу пр€подавателя, Игрок,

поймавший мяч или коснувшййся его, полrчает очко. Игра дится
определенное количесгво врепrеяи. Побеждает команда, сr.мевшая

со/, о
/л

а_х-.
'"о

li,l1,1ll.,, !испо раз лере

/(|.ижуlцие ворота

лло кома!ды в каждой играют на одяи

ллl,л(улL,l,!,я зорота образуемые двумя игроками разных команд,

]llll @(иsыс ворота, должвы двигаться таб чтобьi облегчить
lli,l1,1/(,ulпc в IIих игроками своей команды и затруднить попадание
IilM,llru,, ((rIсрянков.

(r1,1,1 kомаlIда яачипает игру s роrlи наliалаю!lих.

li,l.IlIики сl.араются завладеть мячом, не давая при этом попасть
,, I,I,|!flil. lirlи им это удается, ояи стараются забить мяч под паJury, В

l,i,1,1ll(, !lяти миIIут идет интеясивная борьба. Затем в (живые ворота,
llIl1l|,,l (itcr.cя следуюцая пара игроков и ягра продолжается,

.l'уrбол па лвое пезаrцищевяых ворот
lll lл,lопиIIс футбольяого холя с двумя воротами из флажков

lllll|l1,1l,)ii 2 мсl,ра и.раlот две комавды с 2_4 игроками. РасФояние
лlll,{fl,,tми 15 20 метров.

(101.1 к(lмrl]ла, вJадеюп(ая мячом, старается поразить воротаi а

лllуi..х llli1,,пl.ся им помешать и завлад€ть мячом. Мяч в ворота можно
l1,1 1.1]l l п,l /п)бой сторовы таким образом, чтобы он sлетел в ворота не

-.:l



Игроки зацищающейся команды

сгараются отбросить мяч, З цита ворот

рукам4 так же и пробегание через BopoTaJ

н:жазьвается 10-метровым шrтраФным

броском. Дя более подготовленных можно

yl{еньшить шириlту ворот до 1 метра, а дJtя

новичков, наоборот,увеличитьдо З метров.

Е ,9о
€tr

F -,'q'r

Эсгафета у стенки

Игроки команд строятся в колонны лицом к стенке.

Команды сорёвц},rотся в передачах мяча.

По сигнму первый игрок выполняет удар с 8_10 м в сгенку,

стараясь яаправить ияч, чтобы он отскочил от нее на такое йесто

плоцадк.{, с которого второй игрок l.tоI бы выполнить в свою очередь

удар ло мяrrу.

Для того чтобь! выиграть эсгафету, очередной игрок должен
сделать удар ло мячу до его остановкI'.

Побеrtдает команда, ryмевшая выполнить эсгаФеry по передаче

мяча с отскоком от пола.

Фубол крабов

Две команды по 6-8 человек на лицевых линиях своих сторон

rLлощадки принимают положение (ет,аба, -упор присев сзади. Вратари,

,ll)иLяв то же положение, располагаются в воротах,

Ilo сигна,lу капитаны команд бег}т к мяч, стараясь передать сго
u!lарищам no команде, Задача игроков в положеяни {краба> -
lnilJlpaтb соперников и забить гол в ворота.

iJапрецается: находиться с мячом илп бсз мяча, измснять способ
lеl!Ylвиж€ния, умышлснно играть рукой. Врагарю залрецается
,l|1,1Lимать безопорное положение. за каждое нарушение правил
l,,I i,1,1частся штраФвой удар.

оо с
ъr"j*.-Б'с,

I lобс}dдает комапда, забившая наибольшее коли
3ацитаукрвплевия

ll иl'рс участвуlот 8-16 учацихся. Водящий сгановится возле
улl!!Ulс!Iия, ОсталыIые ра8яомеряо распределяются по кругу.

ll(, сигна]tу игроки, выполняя перслачи м!ча друг другу lIогами и
l llцl,пl,й, с,гараlотся выбрать удачный момепт и точяым ударом сбить

Водящий старается преградить луть мячу и защитить
lл|!.llлlllис, Выполляя пер.цачи иудары, иl.роки llедолжны засryпать
l,|,ll l,,lIlичи,гL'льные ливии,

].llllип(п, укрепление, водящий может выбирать любую лозицию
1,1llu!,',t, l] концс игры опр€деляется победи?ель - водящий, котоDый

^! 

l l1,1llc лссх защицiul свое укрсллевие,

ll{nj(,)vlircT команла, сумеяшая большее число раз поразить

60
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любой точкя

В иФе }чаФв'уют 10-12 человек Они рассчитываются по порядlry и

запоминают свои номера.

Игрок 1, начинл игру с любой точкI4 выполняётудар по воротам,

Если мяч попадает в ворота игрок 2 должен в свою очередь выполнить

удар с того же места. Если удар игрока 2 так же был точец то и игрок З

выполня€т удар с того же месга и mк до тех пор, пока командь, не

произвед}т удары по воротам- Зате выбирается более сложяое

положение &1я удара.

В случае, ес,lи игрок З пробил мимо ворот. он не лолласт ни

одного очка. Удары по воротам производит игрок 4 коrорому

разрешается }ix выполнять с любой точки площадки.

Побе),(цает команда у которой больiле попаданий в ворота. В

случае равного результата назначают€я дополнrтельные удары.

Попади в }rяч

Игра заклю9ается в том, чтобы игрок ударом ноги по лежащему

мячу попм в мяt! подвешен!ый на веревке. Рассгояние межд/ мячами

может колебаться от З до 5 метров для младших школьников, до 11м -

.-l
|r_

]l,rl,,,,,ll1,1!llliii M I находится отпола в 15 20 см.

уч€ник, имеющий за З-5 ударов большеё

tll l,, (чцл)лрсмеlпiо учас'гsуют 4_8 человёк. УчастIlик,

,, ,,,lly l,U(, ч1!6 ol1, отскочив от !ее, пересек Kollтpo,rbнyю

tr
е99Фо

3-1*':3ъ*f

1л,lIl. И1,1л,к выполняст удары до тсх пор, пока нс допустит

l,,tlI1,1x t]иже олlйбок:

0l'скочив от стенки, приз€млил€я перед контрольной

tlыll0лllеfl по осгановившейуся йячуj

.llllл,, l,,l мпмо.гсяки.

l ,,lllll(i!{y, игрок уФупает меmо слелуюцему, За каждь]й

,,,lл],, Игра продолжается до опредслепIlого счет:l, ока

ll, l1,1ltr.Ilvl л,llIll(lс коля

!л,ll)л)l ll(lг(,й llo мячу, fl,ремигся выбить его из круга,

, lI!.IllLIlll lл,г Mrll llогами и не дают ему вылететь нз круга.

о



сmроны от себа получает штрафное очко. Поэтому ка]{(4ый игроl(

старается защитить промеяqfгок меrtд/ собой и соседом справа- В связи

€ этимl играющие несколько передвигаются вправо. Мяч считается

вылетевшим только в том с,r}чае, если он пролетел не выше колснсй

играющиrr Задерживать мяч рукамI' яе разреша€тся.

Побеяrдает команда сумевшая дольше удержать ияч и имеющая

меньше штраФнъж очков.

В однп ворота с неiггра"Iьным

Две команды по 4_8 игроков лграют в Фубол в одни ворота с

неЙтрмьным вратарем в пределах штраФноЙ гLлощадки на одной

В игре принимает )лrасгие еще один игрок -
нейтрмьный,

Он rre веryпает в борьбу для отбора мяча но становится

партнером команды, кактолько она овладела мячом.

Каtдая команда сгремится в атаке испольэовать дополнительно и

нейтраrьного игрока.

l]| ,i,1llltl] l,,,lll п)Ir;ми

rrl ,l Nir lI1,1,c.cKacT любую лиllию, угловой или свободвый улар

IIие<вне ягрьD,

l , , цllll 1,1 |!!1 люжст весгп борьбу за любой мяч, стараясь забить

] !]i ii !!,|л,,,, (,,lklрllико3, Ilоше забитого rола вратарь вводиr. мяч в

tll l]l \ ( l|!l[l,ll l!opor,,

t|ly,6,,n п y||oPcBapyrax

l1,,t,.,lrU,l l г.lрilются забить мяч в условныс ворота про,гиs!ика, Всс

, ! | l , ll |,,l ll,,лiU,iкrся и ,Iередвигаются любого упора,

|] 1]l rl I l ll ,l]l м ,I Ilогами,

ll,1,1 ll rIlll1.1лrг с sбрасываяия мяча в центре поля. Не разрешается

tBaTb мяч ноrами. Игроки не должны отрывать

i r,, ,, !, tr, |lчци (rlt]oвpeмeнHo, Посiле кажлого нарушеllия комавда

r,, ,l , ,L L 1ll,llil l1,1сsоболныйудар,

вt]
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В игре соблюдаются все правIrла Ф}тбола. Игра проводится до

определённого числа забитьп голов или заранее усгавовленного

времени. Атаку ворот команда может яачинать только из-за штафяой

Побея(дает комаtц4 забившая больше гопов,

Футбол двумя мячами

Играют две койанды по 6_10 игроков. Обе команды ударом от

ворот вводят свой мяч в ,гру. Игра проводится по фrтбольным

li,! l! ll1,1\ir1,1 M !i из игры следует вбрасывание

.tl ll ll,l,,,{ l1,1 loMillvlJ,зirбившаябольшегUпоя.

ll r r, ,,l|,|,|/t|\l. |),l lмс!а0I.ся лва кЕадрата с обцей средней стороной,

ll ll,,l, l,, Il,,rl|1,Iгllл рiсполагаются игроки двух комаял по з-4

l. !,]Li! l l1,1tr/(lll

l ]i ,,! ,, , ly lll |лlлl, KllмrlultJ, влалеюцей мячом, передают его лруг

!L ] LI li,l, ,ll,t,llll,r,LcoIlcpпиKy,

-!



игроt{, владеющий мячоr4 имеет право в любой момент направитL

мяч во второй квадрат, чтобы в нем продо,/DкIrть игру.

0днако сделать это лrчше 
"огдаJ 

когда рассгзяовка своих игроков

обеспечпI возможностъ одному из них легче стартoвать в другой

игрок, первым завладевший мячоIt]t, попавшим в новый квадрат,
получает очко. В квадратё, куда перебегают игрокц игра продолжается

до тех пор, не будет направлен в протпвоположное

Побецдает командФ набравшая за усгановленное время большс

Мяч через KfiraT

игровая плоцадка рлделена на две половины rcaнaToм,

натяЕ}тым яа высоте 2-2,5 метра. IIо сигналу кахдая команда
сгарается перебросить мяч через к lат таr.им образои, чтобы он

ударl{-,lся о пол на половине соперника. Комаýда сумевшая добиться
падения мяча на ч}Dкой половине, получает очко. Подача мяча
осуцеmмяется пу!ем подбрасывания его р}ками и удара ногой.

побе}кдает команда набравшая больцее количесrво очков,

Цеугольяикп
комаяды делятся на тройки и образr'rот треrтольник со mоронами

5,7 MeIpoB. Один из игроков в троЙке лелает п€редачу партнеру,
стoящему спрла, а сам бежит заяимает место игрока
принимающего мяч.

l]|!,ll,r(,l ilгелr.

]i,il,,чl,л,г комаяд4 у которой тройки быстрес выполяили
, , , ,],,lL ||,, ( (,п,рпIив ошибок.

'l.Il., квiлрат
lll lll,,l(,vlKl размечаются трн кuадрата (5 х 5 м), лримыкающих

,| ll , ](I)ч|,у, I] срсltний квадрат входят дsосводящих,авкрайние
!, i,,l lll l!,k,,, 1)/цюй из троек лается мяч, который иrроки передают

lI t,,Il\ l i,l ||,i,,lла|ог череJ .р,,лний пвdlр п, lрпиьF дрtгич игрUьоя,
ll ,1,,il(,l,, 

^1,1i(1]lуя 
в одиночку либо вдвоем, Фараю,гся перехватить

], i i ll! 1,1l 
^iя 

Jюй цели и в край!ис квалраты, Игрокам, владеюIцим
,ll l,itl lllll,,lll,!Iгся выходить за пределы сsоих квJдратов, Игрок, у
l,,,i]i!1,1!,i,il,(,|,али лопустившийтехtlическуюошибку

l ii,l, ill l ,ll|,l lil uрслелы квадрата или косllулся его рукойl полv!ает

ltIlи qlJl,T, л игрUь, l оторыи гочнАр вlалерт мялпм и

l]l ц,i(,пь,х очков. Побеждает комаяла имевшая меttьшее

я болыuе передач за
,lI i Ll 4! llll!ц,1,1л,мя,

l, ,l Il l,(.l,,lllllc, lyкy лерев2L фrтбольным воротам подвесить мяч

зсмпи.lIод ним fiоложнть.1_5 теннисttых мяча.



Участниц отведя мяч на себя до ,?овня головы, отпускает его и,

двигаясьв плоскости качающегося мяча' устемляется за ним следом.

В то время, лока подвешенный мяч совершит одно колебательяое

движение/ участник стремится подобрать лежацие мячй и верЕrться в

исходное положение,

Кому из ребят удастся собрать всс мячи и уйти от последующсго,

тот сгаltовится победителем,

Командпый Фарт
Играюцие делятся на две команды по 5-8 человек в каждой. По

сигнаjч игроки первой команды, имеюцие каяqый по мячу, сильныv

удароч выбивают их в лоле. Игроки второй комаяды усгремляются
за мячами и стараются поскорее верн}ть их заJ'Iицевую линию. Затем

команды меняются ролями.

Удар по мячу можяо выполнять как с месга, так и с разбега. Если

при ударе мяч пересек боковую лrниюl команда наказывается десятью
сеry.ндами штраФного времени. При этом мяч возвращать за

цеIrтральную лиrrию можно только ведением.

Четыре игром располагаются по углам
плоцадки в виде квадрата, начерченного на

земле Длина сгорон зависит от имеющцФ

условиЙ: 12-16 метров, Двое водяцrх нлоля,rcя

в середияе квад)ата. Игроки передают мяч друг

друrу в любом направлениц а водящие

стараются перехват,{гъ его.

li)Iи это улfiо€ь водяций получает возвращается

l|l|llпxм и игра продолжается, Если мяч от удара вышсл за лиllию
trl,l/ц,iгil, r.o игрок, по,rерявUIий мяч, наказывастся штрафным очком.
ll, i,лr(iсl. комаI ]да, набравшая меньшее количество lUтраФвых очков,

ll(]rсхвати мяч

ll(, (,иrl]алу одна из команд l{ачинает иI.ру с центра поля, Задача

IltrLrlltri команды йед/я правилам Футбола, как можно дольпIе
lцl,|,,t,rlli мяч, не давая сопер!ику перехватить его. Еспи команда,
l1,1,1,1ll,!,Dl игрy, потеряла мяч, судья остаItавливает ее хронометр и
1,1]l!,,l,!t хроIIометр другой команды. В момелт нарушевия правиrl,
l,Ill lL1,1),(rпвании мяча иэ_за боковых и ]]ицевьж липиЙ а Tal${e при
(|,ч l l!\ ,l TiuIoBKax R игре оба хронометра выключаются. В конце игры,
ll ll{,лl,lyn lлr(азания хронометра, определяется, какая из команд бол€е

,ll!lrl!l|лIrпr,bпoe Dремя владеrа мячом,

4lyr бl,л руками и головоЙ

lll Il l l,,tlпшиllаст ручной мяч или баскеIбол но без
1,1 |] lllll,n.llll lkll)сдrижения с мячом в рука*

l\!jl1,1tr(li lliчиltают игру по жребию, Игроки передают мяч друг
il,\ , , l,\ л lMIl, .тiраясь приблизиться к воротам сопер!ика.
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ОдЕако пробить по ним йожно лишь Iоловой. Поэrому важно

одному из партнеров выбрать правильную позицию, а другому - точяо

накянуть ему мяч на голову для атаки.

Игра проходит в два тайма по 15 мин}п.кахдый. Попал ли мяч в

ворота или пролетел мимо - игру яачинает коианд4 залицевую линию

котороЙ был послан мяч. Мяч не засчитьшается, если игрок совершил

Удар ри(ой или Еогой.

Побеядает комаrца, забившая больше мячей.

Всадrшсп Игроки комаяд с }чеmм Физическоrо развития деtrтся
на первые номера-<лошади, и вторые - (всадники,.

Всадники садятся верхом и игра в Ф}тбол ведется с партнером ва

Соблюдая правиrа Ф}тбола и применяя изученные лриемы,

команды сгараются забить гол в ворота соперников. Через 2_З миЕ}ты
ши после забитого шча игроки меняются ролями,

Побе}tдает комаяда, забившая больше мячей в ворота соперниhов,

Игра ведется без вратарей. Защитники не должны приближаться к

воротам ближё] чем на три метра. За варушение команда нказывается

штафным ударом по воротам,

Блуждающий мяч

С}тлового удара

В игре участвуют две команды по 4-8 игроков, в воротах

Ilсйтральвый вратарь.

llo сигнзjу игроки, выделенныс для подачи угловых, поочередно

Все остальные стараются забить мяч в ворота, не дав

сму опу€титься на землю. Мох(но сделать пас партнеру, находяцемуся в

{ilrlcc удобном положеяии, Гол ссли мяч забит с

ll.рпого касания или касаний мяча бьulо несколько, но при этом оя не

llllускuся на землю. После выполнения 5 угловьц ударов IIа лолачу

lll ,пчаются слелующйе иl,роки,

IIобсхiдает команда, забившая большее коли!еФво голоu,

ФyIбольные салк,

lIa каждой mороне ф}тбол ьяого поля в 11метрах от ворот против

л,lллl)Й ппаIх,и чёртят кругдиаметром 2 метра, В каrкдыЙ круг кладл

Четное колиqество игр

круг. Рассчитавдlись на первыЙ-второй они

делятся ва две команды и получают по мячу.

Ло сигналу игроки

перебрасывать мяч только своим номеращ

стараясь, чтобы нейтральные игроки не

Вратарь занимает меmо в

Bopoтat а четыре защитника выходят

на поле. НавФречу им от средней

линии выбегают б нападаюцих, задача

которых не дать себя осалиъ

(водящ,ми), которые пытаются

догнать их и коснугься рукой.

l1,1ll,vlillлllиe сгремя,гся лрорваться в круг, где пятяать нельзя, и

t ц ,|,llll ll() лоротам. Если гол забит, то вратарь отлает мяч снова в круг

ll,ll,U1,13)lцему, который ставит убегаст за среднюю

4lllllltrl ll !,l1,улr B1,oBb делает попь,тkу прорваться в крУг.

il, l4t!!1,1,ti] u ходе игрь] нап2цающий шграфуется, Он должен

Мяч следует перебрасывать только в одном направлении,

Побея(дает комавд4 у которой меньшее колйчество раэ

l]
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забежать за лияию ворот, затем верн}.Iъся к среднеЙ линиц оттуда и

начинать яовую атаку.

Игра продолжается 5-10 миЕ}т. За забитый гол команда пол}пrает

10 очков. Если нападающий прорвался в круг, но удар его был неточен,

ему зааrитывается только одно очко. Защитник за каr(дого осаленного

налэдаюцего пол}^rает по три очка,

Побея(даеткоманда, набравлrая больчlее количесгво очков.

Ногой и головой через сетку

Две команды по 5-8 человекрасполаIаются с разных mорон от

сетки на волейбольвой площадке.

По свисгку учителя лгрокодной команды перебЕваёт мяч ногой (с

р}к) через сетку на полояину противника. Задача игроков, на сторове

которьж омзмФl мяч| переправIrгь его !iёрез сетку не больше, чем

тремя ударами ногой или головой. Если одна из команд допустит

ошибку, игра останавливается и команда, доIryсгившая ее,

проигрывает ее или подачу. Счет игры ведется как в волейбол€, Со

сменой подачи tпосле ошибки подававшей команды) игроки

перемещаются по плоцадке по часовой стрелке, какв волейболе.

Играют З партии ло J0 очков кая{дая. После fiалдой партии игроьи

меняются сторонами.

Правчлс

Оши6€fiи считаются касание одним игроком мяча двак,4ы,

р}ками, удар о стену [за линию, ограничивающую

площадку) яли под сетку,

Пробейстенку

Две комJнды по 5-10 человек в каждой располаfаются на своих

плоцадках. Капитаны команд у средяей лияии разыгрывают мех(дJ

игроки команды, овлалевпlей мячом, псрелают его друг другу,

, l.i|)r,cb пробить <сгенку, соперника. Другая комавда может

lпl!r(Ilигаться всlолу, нападать, отнима1'ь мяч и выстраивать (cтe,tкy,

л|, ],ill(иты вороъ сочстать запlиту с перехватом и атакой <стёнки>

l,,llepllнka, Удар по воротам эасчитыва пропlел через

(l пLку). Во случаях при выходе мяча из игры он

lll,|л,i(ается соперниьт для fi овой атаки,

|,l rи игроh п.рrшFл .рсднlоIо линио и,lи сиlыlо л^l1аlIный мhч

tl,,|лrtl|стся другой комаrде. Грубая игра ва(азывается штрафным

v/l l|хlм.Ilри этом сопер,]ик выФраизает (стснку).

llцицrjвает команла, набравпIая больше очков.

l1 - метровый

llrllакгг лве комаllды по 4-8 человек, Мяч н:L{олится на 11-

лl l lп, ()й отметке.

ll(, l иrIIалу преподавателя одия из игроков нападаюцей командь,

l1,1l1,1{lln(T улар по воротам, стараясь пробить <сгенкуD. Если мяч в

l! lll1,1 lll,t(rIал, обс команлы стараются овладеть им. ЗацищаюIцимся

lll l ,л,l рl]рсшается в плопlади ворот играть руками. Если мяч отбит

l ].1, 1lIl)((,лlJ, зто право они геряют. Игроки наIlадаюцей комаIlды

I
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стремятся завершить атаку и забить мяч в ворота а защитники -
завесги мяч в площадь вороти взятьегов р}ти.

кая!дый игрок с 11-метровой отмётки выполняет только од,iн

Удар. Еслl' мяч пересемет боковую линию, введение его в игру
производится с футбольными правилами. Бсли мяч выходит за линиlо
ворот от игрока защицаюцейся командьI, подаmся ,тловой удар, а
если от игрока нападаюцей команды, то розыгрыш мяча прекрацается
и 11-метровыЙудар через (стенку, вьшолняеfся следующии игроком.

игра проводится до заранее обусловленвого времени или
колrчесгва забиlых голов.

Мяч каtrитапу

Команды по 6-8 человек выбирают ка!4 апов, которые становятся
в 9-ти иеаровые зоны команд соперников.

игра наtrинается с ценц,а поля и ведется по прав!rлам фугбола,
Игроки обепх команд стараются, обыграв солерниковl выполнить

передач€ своему игроку, Капитану не разрешается выходить за
пределы 9-ти метровойзоны, аполевым игрокам-входить в зону,

игроh, обыгравший солерников И выпоjнивший передачу мяча
капитану, по,ццает очко.

Выигрывает команда, набравшая больше очков.

сбей отскоком

На рассгояt ни 2-З м оа стены ставится булава (граната, к€гля,
городок).

игрок должен бросить мяч в стену с таким расчетом, чтобы,
отскочиц мяч сбил поставленяый предмет.

l{оличество ударов можно огравичить. ]lобепцает участник,
l,м,,п)lциЙ больше попаданхЙ в цель.

Крепостьизмячей

l(оманды раслолагаются по кругу, В центре кругов из мячсй
l,!,l,ужается небольшая лt рамида,

ИIроки, стоящие по наружяому кругу, лолжны ее разрушить
чл,lр)ми вог нли головой, а игроки sя}тренIIего круга отбиваютмяч.

ИгроIсy в круге разрешается играть

руками и ногами как вратарю. После

разрушения пирамиды команды

меняются местами,

Побея{дает команд4 €умевшая

большее число раз разрушить лирамид/,

либо сделать это бысгрее.

orА:r""
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Улпр тоrько головой

ll lll|!, ,ll,иtlимают участие 6_8 игроков от какдой команды, которые

ll ! lll,п,ll,,l!Irгся произвольно по вс.й штраФЕой пrощадке, По сигналу
,,|,,ll 1|lп !lJбиsают мяч в поле. Полевь,е игроки обеих комавд выпол,tяя
il!,Il,/l.L,l мrча лруг другу любой частью тела Ilытаются приблизиться к
l, l, r l,lM ,ltri,биl,ь мя! головой, При перехватс м
, , 1,1,ll,!|,lll)ii tt,tоцади. Удар по воротам разрепlается наносить с любой

ll,i1,1,/l:lc1, команда,забившая большее количество мячей головой,

--
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Народный !rяч

На каrr.дой половине плоцадки, разделенной ср€дней линией,

размещается комаяда. По одному игроку от кая{дой команды мходятся
на задцих пограничньп линиях комдцы - соперницы,

сугь игры - мяч перебрасывается м€жду игроками и капитilном, но
при удобном сл}пlа€ игроц владеюцпй мячомl должен попасть им в

игрока команды соперников. Пос.де попадания

переходит к другой команде и игра лродм)mется.

Игрокц в которых попаrи мячом, отправляются на задвюю
пограничн}m линию соперников. Они тоже могут, есlIи захватят мяч,
бросать его в противника.

победительницей считается команда коmрой удалось вывести из
строя больше игроков команды соперяиков.

Итраютвсе

Комаяды делятся на два отделения. Первые раслолагаются по
плоцадке, вторые - равномерuо за ее боковыми линиями, одна
команда _ справа другая - слева.

3.з. использовАяиЕ подвt кньшигр и игровьж
УПРДКНЕНИЙ В ЗАНЯТИЯХ ВОЛЕЙБОЛОМ

Rмеiбол как
коllл"кIпuвная аеяmельнос7пь

q| ure спв е нно оlllлчч а еп ся оlп

mех вчdов спорmа, zae борьба

uаеm за меmры, секунаы,

На первьла взёJtяd моrкеm
показаmьсJI, чmо роль
поавuхкньй uёр u uzpoвblx

упрфrcненuй в освоенuч

Игра в ф}тбол проводится по

упрощеяным правилам. Игроки первого

отделения могут взаимодействова"ь с

игроками второго: передавать им мяч и

получать его обратно. Игрокам,

ваходящимся за боковыми

разрешается вьжодиtъ на площадку.

Игра ведется без вратаря. Зацитникам
воротам до 5_ти метровой зоны.

можно приблихаться к

волейболо незначчп
dлФфФекmuвнФ mак хак волеiбоr'| очень элочuонален u

l оПеiопвуеm фuзчческолу развumuю u воспumанчю у!аlцL\ся сал

О.lнако.}I$eBue эmо оuчбочнq mак как совреленныi воле 6ол -
ц п . 4пжная u ро,носmороннgя a]еяmрльносmь, в копороП, полu||lо
k.|лцлu в,оаенuя лячоrч, mррбуеmся Bb|.oBuil уроврнь розвumuя

l u (цuальнь lx фчзччес Kux
.hпобы эmоzо аосmччь, нухЕно овлааевuе навьlкалч u ux

l пФрлц,|сmвоеанuе прuблчзumь к самой uzpe uлч соревнованllял|

соревноваmельные

С С СЕ С е

,]L
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самоопо$пельнопry выбору решевui!. ,п.е, к способцоOпч
аейапвовапь рацчонально ч осознанно| сообразуясь с меwющеiся
u?ровоrt обсmацовкой в волеiболе.

ПРАКtИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
по назеrrtно* мrцrеяи
На каяtдой сторояе волейболъной площадки у

чертят по 2 круга диаметром 1"5 м. Две команды,

Располагаются с разных сгороц от сеткr. У
команды в правой иJи в левой рукетеннисный мяч.

l м уларом на сгорону прогивяиков, которые стараются Ilринять мяч и
l ,l(1(, ра:]ыграть его, Игрок, допустивший техничесьтю ошибкх
l),l,рil1,Iястся на противоположную сторону за линию ллсна. Команда
ll,Illc1 полачу, Игра возобновляется, Пленный в ходе игры (не вьшодя в

lll,д,) mарается перехватить tбез помех со
i ll)l,)l,ы противника) подачу на свою площадку, Игроки его
ll,M,llv(LI любым ударом {из З) направrяют мяч обратно. При
v/lгlllJM rавппllIении иvи Jrаьи л,lсllяый воJUращартся ь lвоим
,1,1lDr,OpaM, а в случае ошибки залиниtо плена идет второй игрок.

Il холе игры участники атакуюцей коман/lы мог}п умышлсвно
l1,1l,U, r]l мяч сtlоим игрокам, яаходяцимся в пjену,

Ица ллится 10_15 мия. За это время одяа из комаял может

своих игроков (попадают в плен). Итоги так же
lllчllllrрг.ся по числу игр

. иl l,J идrт п4 волеибо4ьным llрави4dм.

./Uпl ухро!{ения игры можIо договориться что, если плен!ый
lll,|,Mim мrч с sозлуха, а I опять вступает в игру,

Иrрав волейбол набив

Ilil пысоте от 50 см до 1 sеревка, Играюцие
!.чl,гг, п осгаlо-гся в этом положения в течение всей игры.

по сигнму два игрока от каrrдой комаяды одновременно

усTремляются к сетке. Игрок с мячом прыгает как можно выше и

акцеятированным движеяием кисти посьиает ияч в один из кругов на
стороне лротивника Игрок за сеакой, Фавя блоц старается ломешать
ему. За попадание в любой круг нападающий пощвает 2 очка, а если ов
обошёл блок, но промахнулся, [мяч приземлился в лределах площадки]
- 1очко.

Пересгрелбол

Иryоки распо,lагаются сдвухсгорон отсетки (!йк вволейболе). В
ккоманде 6-8 человек

Игра начинается с подачи одноЙ из команл Другая комавда
принимает мяч и разыгрывает его по праsилам волейбола переправrяя

Без ограничения количества

передач команды перебрасывают

набивной на половину

соперника. Игра останлливается,

когда мяч упадет ца пол.

l(llMillv(i, коr.орая послала мяч, получает 1очко,

lll,,lll,|,lппае,г команд4 набравшая боrtьшее коли
rill! л,.tr1,1ll!ос время,
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ПравUла

.Введенйемяча в игру всегда производится сзадпейлинии.

. запрецается всгавать с пола.

волейбол с выбывание}r

Две комаrды по 6_8 человек располагаются произвольно, каждая

на своей половине волейболъной площадсi
Ло сигнаrу начяяается игра в волейбол. Когда судья Фиксирует в

одяой из комаяд З.ю по счету ошибh?, игроц допустивший е€,

выбывает. Комавда, осгавшаяся в меньчlинстве/ лодает мяч на сгорону

противним, возобновляя игру. Если в ходе игры команда снова

ошибается (6_е по счету яаруление), то лишается еще одного игрока и

тд,

Когда обе сгороны понесли <потери), игра продолжается, но

комаtца совершивlлая очередryт, З_ю ошибку, решает (исходя нз

тактическlr( сообрФкений), удалять ли ей с поля своего очередного

игрока или остаться в прежнем сосmве, но разрешить верfiyIъся на

площадку игроку противоположной команды [это правIrло при

желании можно исключить).

Встреча сосгоит из З_5 партий. Кахцая заканчивается, когда

последний игрок одной из команд покинет rиощадку- Можно

ограничиrъ партии временем [12_15 мин) и опредёляъ победrтеля в

плоцадке по часовой сгрелке.

Вmречна.я волейбольная BacoEI(а

площадки.

v япереди rlояU]их игролов одной по'lовин,t ьомJнд по

л,l[сйбольному мячу, По сигналу игроки с мячом полбрасывают и

впереди сrоящим игроhам во вгоlrои половиllс .во"й

l,,M ll1,1ы таь,,lтпбы он проil,гп1 HJ71 (еткои,lами стdнпвчтся в кJllгц
Игроки, .г"яци" впереди UтUрой

lll1;lB IoT мяч обратно над с€ткой в первую половину своей колонIlы и

llгхlr(яl,в конец своей t(олонны, Таким образом, отбивает мяч каядый

l), ] llопый игрок, стояций впереди,

ИIра заканчивается, когда все играющие отобьют мяч через сетку

руках начинfuощего, Можно провести игру 2-З

l,,l,,l l(rlрял (по договорснности], Выи.рываст команда, сумевшая

1,1,11 ,1l!итьзадаЕие быстрее и правильнее.

l|рсололей комбинированlrую поло.у прспятовий
lП)м,пtдам предIагается з4qание лреодолсть комбинироваIrпую

lll,tr{!,y Ilрспятовий, куда входит перелвижепие по перевернутой и

l, |лtr(,,,!,й гимнаФической скаfiейкс, горнзонтаjы,ое лсрсдвижение в

nl,L. ll,, I,yкax по гимнаггической стеяке, прыкки с ryмбы на тумбу и
n, 1ll,,лll1,1lие указаяного числа IIерсдач.

Играющие делятся на две

команды и выстраиваются в

колонну по одномуl

разделившисЕ

очередь, пополам,

разйещаются на дву]< сторонах

капцой из них по большому qис,lу осгавшихся пгроков.

Правuла

. ош}16ки фиксируются по волейбольrrыir правилам.

. после выхода Jвасгника из игры подает

допусrивUrм ошибку,

.участrики возвращаются в игру в таком порядке, в каком

выбывми (1" й выбывrций, затем 2-й и т.дJ.

.Игроки в командаJ( подают по очередц перемецаясь на

]
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После этого rr)ri{Ho

до колонны

очередного участним,

ПобФкдает комаяд4 которая набирает меяьшее количесгво

штаФныхочков и раньше замнчивает эсгафету.

Правчла

.за кfl(4ое нарухение (васгупание на пол потерю мяча) команда

получает штрафное очко.

. Пропусмть како€-либо препятсгвие не разрешается.

l1 i lll |,,lllllLl!0 лелятся liадве или болсе команд с равным числом

|.l l, lllllK(,п, l(оманлы выстраиваются в колонны по одному,

,|,l,,ll,M л,l)клый игрок держится за талию стояцего впереди.

"-. команды передвигаются слитной
-diilщ 

колопной подскоками до заранее

" "'":' l]o сигналу flреподаватсля

"':Х 
*".., \"'"

Мяч в воздухе

](оманды ра.полагаtотся в

кругах, sодяций -в цевтрс.
, sрI'оllодоро(ив мяч, он оl,олвJе,г Fго 

з о з
tюбUмч игроьt .тOящпч\ в ьрчг,,, oooho'

,гlll п.с игроки прыгли, а tle бекали.

. l llllifirгь можIlотолько устаIIовленным способом,

. ],l л,Dклос IIарушение яазначается пIтрафяое очко.

Mn.l ( чс,гырех сгорон

З-4 м контрольные линий. Игроки образуют 4 команды. По

lllll,ky от кажлой команды с мячом в руках стоят в круге

,пl,|!l,ги своях игроков.

сигllму преподавателя они п€редаюа йли пасуют мяч первому

обратно,

Тот отбивает мяч ладонями или пальцами кому-либо из играюцих

rrл, водящему, который в свою очередь передает мяч дальше.

Задача игроков - не дать мячу косн}ться пола как можно дольше

продержать его в воздде.

Побея(дает команд4 дольLце удерживавшая мяч и сделавшая

меньше замен водящих.

Правuла

.кактолько мяч коснулся пола водяцего заменяет игроц

сдёJlавший ошибку, а водяций становиIся на его месrc.

. нельзя касаться яча больше одного раза-

. 1,1яч разрешает€я отбивать головой и гиечом, так же как и

п l.л, lk)слсдIlий игрок,

l, tl ,,, (ll,кит с Ilим в круг, а

, l,,ll!,l!1,1l )l l(,IrпJмз колоняе.

lll1,1 лtrlll, л0 тех пор, пока игроь первым сгоящий в круге,

l.



Вьмгрывает кошанда, все игроки которой бысгрее побывми u

круге,

ПравuJlо:

. передавать мяч только усгановленным способом.

. Нельзя создавать помех сопернику. ЭстаФета череэ сетку

Каждая команда строится в две колонцы, которые располагаются
лицом друг к дргу на разных сторонах площадюr. Первые игроки

находятся на линии передачи.

по сигналу преподлателя игроки г . --Т-* " "||ередают мяч двуп!я руками сверr], ld-66Ы-6+ 
\..--

через сетку, а сами убегают в конец J..-g:-" 
-Г ,;;;.

своей колоняы.

То же выполняют на противоположной сrороне. Комаrца,

допустивlлая ошибt!у, повторяет передачу.

ПобФqа€т комавд4 раньше закончивlлая эmаФету,

l lll lll|lll1)B олной команды располагаются по кругу, а олив из

l!ll1.1.7(lJ - я центре круга,

По сигналу преподавателя игроки,

,, " а сгоящие ло кругу, лррl,лJшl мяч лрJ г дрчlу,,r '.о о I (
в центре, пытlег.я,l o..(Jo,a\

,, ё ,,r, . 'l hосн}тL.я мячJ. llри пер.\вJге мячао "о
п водящим или потер€ его лреподаватель

дает сигнал о продолжевии игры,

ll!|ln,n(7(ileт команда, сумевшая дольше удёржать мяч, не давая ему

Кто сильнее Ir быстрее

Игроки комавд располагаются

волейбольной плоцадки. Боковая

в шеренгах на лицевой лиItrIll

линия площадки разделсна l1.1

,l цl, ()1,1Tl, псрсхваченным игроками команлы соперников.

.lllll!ш,ll сl,ся'голько верхняя либо лижняя передача,

. М l1,1l l м( D(l ]о передавать в различных направл ениях в пределах

llfлпо!пая передача

lIl lx!(ll lliсIlолагаются в коло!!ах в затылок друг другую Первые

ll колоннах держат в руках по мячу. Рассгояние мех{рJ игромми

l l,, , lll l liUly ,I рсполавателя лервый в колонне лередаст мrч верхней

ga голову второму и поворачивается кругом, второй д€лает

они входят в круги.
Е

подбрасывают

сильнее ударяют кrстью его об пол и

сразу же бег!"т вдоль боковой линии.

Сколько отрезков успевает пробежать

игроý пока мяч находится в возд,хе,

столько начисляется емуочков.

Когда ияч доходит до поёlIед_ него в

коловне, он одну передачу делает над

собой, поворачивается кругом

передает мяч за голову

предпоследнему и ад,

ll1.1,1l ll l1,1lll.ii .Iитаеlтя команда, которая сделаёт больше перелач
Лобеячаеткоманда, набравшая большеочков.

I
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ш,
мячф а при выполнении передач со сменой мест - комаядаJ быстрес

выполнивлlая задание.

.Передача выполняется с переходом последнего игрока вперед и

продолжается до те, пор, поrа все игроки яе пом€Еяются месгами в

. какдый иlастникдо,мен с4елать надсобой одну лередачу,

Баске|мол

Две ком цы играют в баскеfiол, но ведение и передача мяча
партнеру оФ.Lцествляется как в волейболе. При ведении игроки,

перемещаясь/ подбивают мяч одной илидвумя руками.
Побе,(дает команд4 заброс,вlлая больце мячей.

Правчла:

. Передачи можно выполнять сгоя на по,{у или в прыжке,

.касаться мяча можно только один раз.

.При потере мяча одной командой он выбрасывается из-за

боковой линии игроками дрrтой команлы путем паса двумя
руками.

. Ведение мяча с ударами об пол не разрешается.
Регби

на лицевой линии волейбольной гиоцадки на расстоянии 0,5 м

расположить по одному стулу, а в центре площадки - мяч. Команды

l ll ll;l,)lvlic.r команда, ryмевшая забросить больше мячей,

.ll]l иrрока, владеющего нападать двум, трем

. |il лItцOвыеливии переходить нельзя.

. ll,,,,rс,O/рттоqвJтьубегающич в спину,

. ll1,1 |tарушенияхмяч передается сопернику,

lkr(ttижнаяцель

llx uлопlадк€ чертятся две параллельные линии на ра€стояfiии 5-6
ll ,Ltl1,1 ,lг 4рvгой, Воз4с параллёlьных линии игроки выmраив,tlот.я

ll,|!,Mш п шеренгу. Межлу парами интервал 1 м. В руках у
liлlttr,l!,,lL,lцих игроков волейбольный мяч, ИIроксобручем, поднятым

llll,,|,ll ll чинает передвигаться вдоль пар, Как тоjько обруч

ilпi 1,1лiлlгся вапротив ягроков, те должны пасовать сгремясь лопасть

l{ illll,y,l, Иrра &пится до тех пор, пока ве выполнят передачу все

vlni lllл,(и команды,

l ll nil,клхст комаIrд4 которая набрала больце очков.

.]lil k nv(oc попадание коиаиде начисqяеluя очко,

. ili ftrlcc быmрое окончание задания начисляется 5 очков.

выФраиваются на линяи нападения,

По сигналу преподавателя
игрокй устремляются к мячуl

овладевают им и пьпаются забросить
лод стул пли скамейку. Соперники
мешают продвигаться нападающим/
сдерживая их руками, и стремятся

Улiр с прицелом Команды
Il л ,iI1,1l,lлгlс, в колоннах ва боковьп лияиях

ll lll lц.l!,lllllо улары с передачи из зояьi З в
,,,,,,11,,,,,,, rlri,l:rriачеrrяые цифрой. Команле

0чки соответсгвенно цифре,
Il l1,1ill1,1ll л (лхлрате,

l|,п]l,,r(ilсг комаllда, набравшее большее
t ,,1,1 l, i l лll lf,(ол за 5 мин.

il



Сяайперы

Команды располагаются в шеренгаl эа
лицёвыми линиями. Игроки обеих команд по
очереди аыполrrяют по б подач, сгремясь
яабрать больше очков.

Побеяqает команда, набравшм большсе

li lnlllllLл01,1пre время затративruая Mellbme ударов па поражение
Il l!lxtr l, l(rlичества цел€Й, считается победитёльн}цеЙ.

lllаI,(-пrые передачи

l lllliUолlио соревнуются:

.lnl лс,lрсчньц передачах мяча между группамц построенIIых в_

h,lлilll,,у lk) одному.

устанавливает преподаватель.

- Цифра в квадрате соответствует
количеФвуочков.

на обеих половинах гиоцадки в зоне 5 усгановлено по З крепости

ли отдельно тех кеглей булл, мячей).

.ll l1.1lс/(ачах мяча над собой с продвижснием Uo круry

.ll ll1,1l(rl;l1ax i,яча межлу группами в различвых зонах ллощадки,

IIpaBlrla!

- способ

Игрокя кап!4ой

е

Игроки кажлой

передачи из зоны

нападающие ударь! из зоны 4 с

передачи из зоны З.

команды вьшолt{яют яападаюцие удары из зоны 4

3. команда раньше разруlцившая крепосги или п

t

гl

l,

t|



ЗаIцrrmикr

" "^ij"jr'""--#;::::о,тжны 
быть яачерчеьl крля диаметром 2

*n*"."*"o *о**",-.;;,Н: ] ]""* " ***",ооr."о ,",
ОДНОй рукой - ,"*u, ."."_"_ _л_ 

w И ВЫПОЛl|ЯеТ Не.Иrьные 
ударIll

;т,т;,"::.*. ::ffi **J"H#-l:;:l: i

.Игро& коснувшийсяладояей соперяпка полr{ает 1очко,

.При касании сеткилал

ПреподаЕатель в зоне 4усетки и удароi.,
,liltIразJястмяч через сетку в зоны 1,5,6.
]1.1llлмаtоциеся по очереди
llllx0/цr.B этн зоны и принимают
мrI :]а улачно припятый мяч

0боронакрепосrи

"](рсlюстью, может быть треlrожник и:] трсх гимнаФических
Il,U!)lc (JlязаItllых вверху версвкой, или З_5 булав, кеглей и тд.

lП)мпIIдп расlIолаl.аются по кругу, Спаружи валадаюцие, Ilяrтри
з.rцитники, в целтре - (крепос,гь}.

I]аUадаtопIие лередают волейболыtый мяч

I'уками друг другу и при удобном 0учае
сгремятся хробить по <крелости). Игроки,
rапшщающие (крспость,, должны отбивать
мrч лtsумя руками сниэу, двумя руками cвellxy

Ilобеждает комаяда, коl орая бысгрее разруши,llа

Лров.r.lа:

.Мя ч разрешается отбивать только рулам л,. Ес-ли йяч попал в кр}т, то нале4аюций лоrлidеточко.

косftrсъ, Ео rre ошйбись

.",J'ТТ"::L::т:л::"::: *1**,чесRих 
скаfi ейках вдоль

ВЫетр;иваютсrr 
в ко4он"r;;;;"_ 

* НеЯ' ИЛРОn" другой комацды

По сигналу oo"ooo"uuru* оrr,по очереди леремецаются в зо}Ф ?
лрисгавными шалами, лоопо*п"""-
(тремятся косн}ться u.u* ,qоопd
высгаелеriны* !iад сеткой.

] Iобеждает комаfiд:l, яабо****r,r** *.rо o"nuoo

l

I

$

l.
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Точносгь попадания

один заrимаюцийся стоит в зоне 3, остмьные в колонне по
одяому стоят в зоне 4 (такое же располохение и на другой стороне
площадки).

занимающийся, стоящий в зоне З, подбрасывает мяч над собой и
передачей посылает его в зоцу 4. Первый в колонне выходит к мячу и
верхней передач€й направляет его через сетку в заданную зону,
стараясь попасгь в лежаций там мат.

упражнение mроится таý чтобы передачи мяча на точность через
сетку выполнялись также из зон 2 и з.у стены с повороmми игроки
располагаются в колонны по одноиу у сгены.

по сигtlму первые игроки делают передачу над собой, а затем о
сгену, поворачивается KpyI,oM, прияиi{ает мяч & направив его в стену,
}r(одит в конец колоняы. Вторые ягроIа.п принимают мяч, выполfiяют
передачу над собой второй передачей направляют мяч о стеЕу, делают

lllllц,lх)т кругом, принимает мяч и т,д.

l]l,tигравшей считается команда у которой последвий игрок
ll,.|,пlIM пойма, мяч отстены лосле поворота кругом, и которая меньше
лlll,у(l,ила падевий мяча на пол,

llопадивкольцо

Игроки располагаются в коловну по олному на разных сторонах
l,,п kц,больвой площадки,

Ilоочередно первые ифоки
команд выходяа к лини, штраФного

броска, подбрасывают мяч над собой и
верхней передачей сгараются попасгь
в кольцо. За попадание игрок

комацда-победит€льница

олределяетсrI по суrtме набранных

Передачп и церемещеЕrя

Играюцие сгроятся, как

iit

ll1,1l(rla!и мяча двумя руками сверху после перемещения.
ll, IlLl1,1l11oltпc прцсгавными шагами в сгорону с остановкой и
nl ll1,14lп,llIп,M перслач в трех с.l.аяциях _ поо!ередно в зонах 5, 6,

!

l-

,{,ш



1. Мячи набрасываются тремя учаФниками из зон 2l З,5, когда

мячи набрасываются ученикамп из зон 2, О4.
Прием мяча отражевяого от сеткI'

Игроки раслолагаются в колонну за линией наладения лицом к

на противоположной сгороне в зоне нападения бл}iже к сетке

сгоит преподаватель с мячом. Он подбрасывает мяч и передачей

направляет его через сежу тац чтобы оя опуст}lпся у самой сетки.

Первый в колоfiяе выбегает к сетке и принима€т мяч сяизу. Посrе

приема мяч должен опускаться в зоне нападения.

Игроý выполнивший задание без ошибок пол}л{аеI очко, а

победитель олределяется по наибольшей Ф-мме очков.

эФфекmOвнь|м среас,пвом с
соверIленопвованuя льtlлсноЙ

yl,oк.lx лыrсной поаzоmовкu. С помощью uzp u copeBqoBamelbPtь]-x

ц\lонuП учацuлuся успешно прuобрепоюmся необхоduмьlе HaBb|Ku

лrреdвDlсенuя по dчсmанчuu, куаа вхоаяm поаъелы u спу.кц а
Dulкже закрепляюmся уменuя пршеняпь mехнuлу льlltсньlх хоаов

l ччапо"ь1 ре,ьефа месmноспu,

Прч соверченсmвованuч хоаов
пrвноваmельно-чzровь|е зоаонuя напровлены на опрабоmку

прu разлuчньlх опорных полохЕенuях, а mакже

Ор?анuэу, uzpbl на возаrхе, руковоаwпеlь аолэ,сев разумно
чцdоваmь более поавuжньlе uzpbt с менее поавuJ!.ньLrлu,

рl,,улuруя колччеспво u врем, повmоренuп. Желаmельнq чпобьl
uо|lпillяя ера была ленее поавuжной, не аавала больuоП
иul,у,rкu на орzанuзм аеmе .

(Jсауеп учumывапь меmеороао2ччежuе уuовлм. Наuбоrее
опLалrрляmнв поzоаа dм провеdенuя зuмнчх uzp на возdухе - эmо
|,Nл.t,о,llура ао ,,uHyc 10 без вепра. Прч mелпераmуре нuже 16

u | ||l п|rовоаumь не реколенауепсr,
ll||,bl, uzровые упражненuя u заdанuя явмюп.я оан.ы uз

пчпlп(ljuluх среdсmв фцзчческоzо акольнuков. R
|n nL,4f luкоllьной про?рамJ'lьl поа2оmовка,

JIыrсная поаzоmовка -
в.пrcньlЙ прuклааной Bua
фuзчче.ко2о в.rспumанIм,
cвrBaИHbla с уменае!|
переавu^аmьвl на льlмах по
cнezy, Прrrлененuе
соревновапеlьноfr uzровых

I

l.

з.4. использовАниЕ
подвпжных игр и

ИГРОВЫХ УПРДКНЕНИЙ В

ЗАНЯТПЯХ ЛЬDКНЫМ

спортом



ш

преаусмоmрен uzровоi MamepuaJ\, пракmuчеспt разаеч' Komopozо
преалаzоеmс, нu'Itе.

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

ГоIIка сфорой

иrрающие д€лятся на две комаядьl, в одну яз них подбираются

в др)т}4о - поспабее. Их чишо в командах
одинаковое. Прокладывают€я две параллельные льжни по кругу:
внешняя - 250 метров, вн}тренняя - 200 метов. Более слабая команда
выс.рапвается в колонЕу на малой лыжне, а сильнм - Еа большой.

По сигна,!у ру{оводителя обе комаrцы в медленном темпе
начияаютдвижение параллельЕо друг друry, не обгоняя друг друга. По
команде (маршь первые номера в колоннах бег}т один круг в полную
си.цуl Фановясь позади своей команды. По сигналу руководителя в

€оревнование всryпают вторые номера. Затем соревнуются в беге по
круговой лыжне треrьи и тд. Игра заканчивается, когда ]лlастники,
пачавшие бег, снова окажугся первыми в колонIrах

игроь закончивший первым бег по круry, получает очко.
побеждает команда, набравшая болыце очков,

Попади в цель
Вдоrь льжни длиной 100-150 м поfiещаются З различных миш€ви.

Каждый уча€тник берет в рrти по 3 снежка (лыяоlые п;ики ост:вляют

По сигнму прелодаватеrя

учациеся стартуот один за др}тим с

интервалом 2 м. Проходя мимо

мI'шеней они стараются попасть в

кая{дло сяежкоi.,.

l

lIобсждает комаяла участники которой в сумме набрали большес

. Бросокслед/ет выполяять в движеяии, лри

. :Ja попадание комапде начисляется 1 очко,

Эстафета (Слалом,

Участники комапдстроятся в колонны по одlIому залинией старта,
l|,|tlротиs кажлой колонны у подIlожия горки в 50_100 м от старта
lll!,бхолимо поставить флажок. Между стартом и флажком должны
1,1,гг,, расположеяы зигэагообразно лрепятсгвия: ворота из палок,
lll,{П,lпU]оЙ трамплин, :] флажка. Расстояние ло lIервого Ilрспятствия
|', м, i мея{ду препятстsиями - 7 8м.

Ilo сягналу преподавателя первые игроки
l|,!,,,(K M, прсололевая прспятствия. Затем подяимают Фл'кок нал
l l,л()п(,ii и ставят его на место,

Лалсс они поднимаются на горку и
l, l.,лrr в консц своей колонIIы.

ll,чUDIпtrй Флажок - сиrпа лrя cтap.l,a

первой ,-Ф,

(.Il0/lующего игрока,

Побея(дает команда7

llлкоlrчившая эстафету.

Лисийслед

:

-_---_.:

:l

- :-::r-!



; ]-"- _/1,-,'-,_,'-l ; ]О О О СоревЕ},lотся 2-З комаяды, кая{дм

3 i ,:'.__..-. __ З____ _ no своей размечецной Флажками
-:,'-::,_1- _ n]- ],.-] извилистой лыжве с естественными и

о искуссгвеяными препятсгвиями. Все
ФФФФоФq.: .-, '-' '. препятствия нулно ltреодолеть.

Препятствиями моryт быть: (змейка, из сrхих ветоц ворота кз

пало& бугор !rз сяега и тд,
Побеждает команда, первая пришедшая к Финишп

Все - за ведрциir

Учасrники команд высграиваются в колонны по одному на расФоянии
2 м друг от друга. Каяqую команду возглавляет (вожак, -
представrrгель др}той команды.

По сигнал преподавателя он ведет колонну, меяяя напрамение (500-800

м], а возвраща€тся к мест}. раслолокения соперника. ИгроIr"и должны
повторять все дейсгвия (вожака, (преодолевать препятсгвия,

применять различные способы ходьбы). За этим следят два
наблюдателя _ помощяики преподавателя.

., , _./d'._,'i\:,'; -,/;'.-,1.о
о,!

: l_.--.....-.-.-..., :.6a ,'--'------------r о
.J ,;, ,а, ,;, ,а, 

"','е

Игроки, не эыполнивlпие действия ведущего, выбывают из игрьL

Победительницей считается команда, в которой осталось больше

игроков по исгечении усгановленного времени игры.

Скользи дмьше
Участники игры, предварительно сделав З шага разгон4 старryют

с интервалом З-5 с.

Ворчанm. О.| стартоЕой линии, с мсс,!i выполяrется олно

елlе при передвикеяии одновременяо
i(l lпажLым ходом.

llереmупание веером

,/IыкIlики обеих комаIIд, передвигаясь по кругу, поточпо
ll1,1ll(,lI]яtот поворот переступаниелl яалево tIlаправо),

,'E-'bQ, о о ( П!аВИЛьяость и быФроту поворота

ъ
ф
. В_-_Ъ.

Ворuанп. Комавдьl стартуют на прямых отрезках 15-20 м. В

llJBopnтt t, каждLlй в свою
, l l ц ! ) l ly, ,Iсреступаяием с возвра!!ением в свои кол о!пы.

Слалом na равнине

l lrлис,l,аItции необходимо расставить б 10 Флакков,

-J.--- - - -- - -- - -- 19ос,,.: ]- г
ý-t -:i'"l_."-,..;;i!__ ____.a
: I''.."''._.,'',..,,ir,
;".."J_--...--. j....

ф з 1r,s,"-""l,
,| : : Побсlr.дает команда. набравшая

.F ! I большео,ков.

lIo сигналу хреполавателя

l1.1lл,,lc IIомера команд стартуют по

lll,|lм трассам, проходят их туда

!lJ,t('lпяя у флажков повороты

l /(l,,Dкl]llи [переступанием).

-l
-l

l.



Затем они передают э€таФету вторым номерам команл вторые -
третьиIlr и т.д. Игрок сбивший Флажо$ обязан поставить его на место

и продолжить движение.

Выигрывает команда, закоцчившая эстаФеry первой.

Карусмь

Флажками намечаются <карусели,, вокруг Koтopblx H}DKHo

пролож}rгь льокяю (кр}т диаметром 6-10 м], Участнпки разделяются на

2 команды ло4-10 игроков в каяqой.

По сигналу преподавателя команды начинают движеяие по круry

вокр}т флажков| поворачивая flересг}4lани€м нмево и постепенно

увеrичивая скоросгь движения.

Поб€я{дает комаIlда }лiаФники которой за установленное время,

сделали меньше ошибоt(| которыми счrrтаются ocTaHoBKIr, падеЕия,

у{од за гранпuу круга. Победитель мохет опредмяться и по времеIrи

прохоr{дения задавного количесгва кр}тов.

Старты с преспедованием

В четырех диаметрмьно противоположных точках окррtносги

lklpuoцrn. l(аK только один из четырех лыжвиков логонит
i,1,1чlц1,1! UIlерqqи товарищ4 дается сигнал и гон

(:алкtl с выр}ченвем

ИIра п роводится ,l ак жс, как в салки [с одЕим_двумя водящими), но

,lllц,(iм оляой команды дано право выр}чать друг друга. Для этого

ir(lll,My из lrих нукно пересечь след убегающего игрока перед водяцим.

ll1,7L,lп(ий обязан начать преследование ягрока, выручившего товарипlа.

ll1,I i,сапивании игрока водяций меслами. На лыжах

M]D(,l) l!ерелвигаться любы м изученDым способом.

]|,,i,,ллJ. г Rоманда,.чмевшая п.J{ить бо4ьшр игппьов.

:)стаФета (Ёлочкой>

l] futIце подъсма яеобхолимо поставить Флажок. Участники

ll .ikDсты должны со старта, преодолеть лодъем (ёлочкой, и обогяув

l|,tr,DK(,(, спусгиться к финиUlп пос,rе чего стартует слелуюцая пара

В паре побеждает игроý

:3 бысгрее прошедций трассу.

в3 Побея.дает койанда, }лlаФники
.о которои большее количество раз

вьiигрывали в парных сосгязаниrt с

l "",ji;;;:-,-:;# :TTT":T;;:","]"il^" J",*l,

l свободныеконцы верев- *-н 
л,",#:т:iЁж;" 

".,-","

J ,i*,#"'*,*""

Федуёт поиетитъ места сгарталыжников,

По сигналу преподавателя со

. , ,1,,\
Lý,llЁ""

гlастников начинают лоЕку, li кащдый

стремится, как можно бысгрее

бег}ац€го впереди

Лыжник, которого настигли, выбывают из игры, Дмее гонl(y

продолжают З учащпхсrl- Игра заканчивается, когда на лыжне остается

один лыжнпк. Выходйть за пределы льrrкни в гонкезапрещено,

Лобехqдает команда ]цастники которой большее количесгво раз

выигрывали сгарт с пресл€дованием.

I

tl

l-



У Флажка лыжники мсяяются ролями и х родолжаю1. го н ку в

обратном ваправлснки,

. Пара, сумевшая раньшедругих llрийти кФинишу, получает ] очко.

. Вторые lloMepa должны скользить яа обеих лыж:r& иN1

запрещснолеjать!tаги при буксировке,

ксвопмпалкам

Рассчитавшись ло порядпт яомеров] участники комапл лруl tri]

другом передвигаются по уче6!ой лыжпс,

Преполаватсль внуl,реннего круго llазы|ill"
какоЙ_либо IIомер, Пара лыжIiиков под этим !омером долж!а остаsиr l,

палкиулыжLи и занять место в круге,

Таlt, в разпом порядке

I l,,,l.! ( п,Jбываяием

ll0 сигtlму преподавателя одновременно от каl(4ой команды

U'llpтyloT по 1-2 лыжника.

lIосле каlдого круга
J|ьDкfiик, оказавtчийся на данный

J!OM0I|1' пос,lедним, выбывает из
И|'р|,l, Так. пр}r б стартовавших
llllD|(llИl(oв ПОСле первого кр}та
lцп)/(ол)кают rонку 5, посlrе

п'го|rого 4итд

l ktбсlцает команд4 1лlасгники

ll0лllцOс,гво раз выигрыв

. 
'lllllIm 

cтapтa является и линией Финиша.
. ll l llll((. побеждаетучастник прошедший все круги,

lhц fu tп,. В уча.твовать и больше€ коrичёство

llo Iтобь, число пробегаемьп кругов не стао чрезмеряо

мо)кно у€тановить что после кая{,4ого круга выбывают 2

,lk,1,1trпп,иеся пос7ел!ими,

l l,пл.lзалилером

ll lll ll, lllлlпiмаlот участие 2-4 команды по 4 10 лыжников.
l\l,tl llvv l lr,роrl.ся в колонны по одному,

-l
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которой большее

ilобеп{даст комавда, игроки которой быстрее сумели заяять сы)lI

шl]
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раянее rзriенIiым способом.

До флажка
Необходимо установить

По сиг!му преподавателя от кажлI)il

команлы старryет только олrrll

лыжник, Пройля олин круг до Флажкil,
он передает эстаФету след/IоDlс[l!

учаслlику своей команлы, и так

до тех хор, LoKa вс. учаФники Ll,

Ilройд}т свои зталы.
Побеr{дает команда, сумевшая раньдIе до€тигн}ть финиша,
Правrrло! командьl должны пройти зачетное число кругов любым

середине скrона, второй внизу на вькате.

Участнип стартуют от пеDвого
Флажка, тормозят,останавливаются, дальце

скользят вниз и стараются затормозить
<плугомD точно у нижнего флажка.

Лобеждает комаяла, сумевшая набрать бо]lь!lее

.Участяиt! точнес затормозивший у Флажка послс хоропl(]ll)
разгона, считается победителем и пол]л{ает 2 очко,

.Тормокение можво начинiть в лIобом месте склояа,

.торможеяие (упором" при спускс со сkпоIlа наискось,

. Передв ижен ие (змейкой) в обозначеI ] ном коридоре,
Спускшереягами

}Ia вершине склоI]а 2 команлы по l0 15 человек высграива]от., ],

шсрепгиi взявпlись за руки или горизонlально

ll,, i 1,11liry преподавателя

i, | ! ,ll ll t п,lглIваlотся вниз, стараясь

l!|,! lll. кlk можяо дальпJе и не

ll, l l Ili il,llll ол''оIо игрока.

lIобФцает команда" в полном составе спус.ивrЕаяся дальше дрrтих

Спуск па одцой лЕже
l: 1106ольшого смона лыжники спускаются на одЕой лыже, другая

- lln ПOсу. При спуске,а{ащиеся дерrcтся за руки или лыжные палки,
llЁlоллl]lиеся в горизонт

ll(пi)клпет участни& которыЙ

l,lt l lM (,li|,i,зом проедетдаrьше всех
rl., l!лаl,и разIIовесия. Победитель

Учпстники комаял

сllУскаясь без остановоь

l1,1llllllM резуrьтате ло одному очку лрис''lrцают каждому vчастн и кч.
,,,|л, llул[ся команлы, то побся<дает командФ набравшая большес

\ll l.х1,1ллилал)тся цели слева и справа отльжяи.

jý,

шil
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ЭffаФ€та с црепfiсrчиями

Дина этапов 100-150 м, На них до,'rжны быть устроёвы
препятсгвияj вырьпа в cнery траншея, натян}"н веревки (через

которые нркно пролезать и таюrе под которыми нrдно подлезать).

Насыпаны снежный бугор, вм и т.д. Можно установи!ъ цель [сgеговик,

цит из Фанеры),

l, l1,1l1,1 l(n г 3ляютоднукоманлу, справа-другую, 0бе команды подва

цlll1,1пlпп лпоред,

llil lrtlllалу лыжяики первой пары быстро поворачиваются один

ll t ll!ril, 
^руt,ой 

лаправо, беryт вдоль своих команд в противоположньж

,illli|1,1лл.,,иях и пристраиваются за последней парой. IIрибежавший

l! ll1,llм, ,lолучает очко. По новому сигналу то же выполняет вторая

lilIl l, lilll(!й третья и т,д,

l(.trоимФлажкам

l(l)мrll/tы строятся по одному. У каждого

l1,1ll|1,1llrп,mnleгo ло флажку раэного цвета по количеству команд.

ll() kомаяле (РазойдисьЬ, все игроки разъезжаются по площадке и

!lпlп,lлilлп. глаза. В этот момент яаправляющие мевяются ме€тами. По

,llill l4v (]( своим ФлажкамЬ, ученики открывают гrlаза и строятся в

lllnic)qlaeт команда, игроки которой первыми tlостроились на

(i|рокопожки яалыr€х
lll |,ilп)!{ис делятся на 2-З команды, выстраивают€я в колоtlны по

l/{llllMv, (,/llla параллельно другой и берутся рукой за канат, Ilер€д

hllлllll,ti,Mи Флажками отмечается линия сгарта, а на расстояяии 150-

,1lll) N1,1 |n l| о1,||ее - двумя ф,1ажками ливия Финиша,

l

]]о сигвту преподавателя участниа стояций у перtsого этап.l,

начинает го!ку с преололением препятствия, Дойдя ло слелуюцсг1,

участника он псредает ему эстафетп и,r.ак хрололжается ло тсх tюI)

пока к финишу!е пр иле1. лоследний участник эстаФсты,

Победителем считается колlанда, быстрее прсодолеЕшая 
"рассу 

,l

нл р,lрчшиUшd qгJвил прео.lо lгниi преп,{1, .лии.

Шире шаr

Класс делится на лве комапды, Кажлая команда высграивасlся ll l

сtsоеЙлыжне в коло!Ilу по оляому.

Ло сигIlау ученики, стояцие перsыми, начияаlот движсItll(
стуIlа,ощим пIагом ло ФинипJвой ли!ии, Фарая

долыuе на одвой лы)ке Иелать шире шаг), Игрок прошслпI]ri!

диставцию с наим€ньш приносит комаIlде ол,ri]

очко, Как только первая пара пересечет линию, движеtiие начин,]l]

П о беждает ко манда, t lабравпlая бо'llьшес колич ество очков,

tопкп налыжах в пара_х

Льжнлки с,rаIIовят.я в парах в затылок друг друлу. Стоящие сп.l] ,

ll,,,llll1,1ly кiжлая комаfiла бежит на лыжах вперел к линии

|, ,,,,l,,l l l l ,|,, .l, IIс разъединять руки. Чья команда быстрее пройдет

,l!,, ] !,llllllll l,l(t рrзъслинившись па холу, стаяовится победителем.



ш
Играют 2-:j комаtlды по 5 10 человек, Для каждой команды Hyr\JIL

проJlожйть оlдсльные ль,жни лlстров lla 50-100 и

старта, В руках у играющих палок - Флажоl{' IlI

Флажки разного цвета. Они покажутi llасколько команда лролвиIlуJli1.1

Отлини,{ старта каждая командаделает 10 нака

Ilenb - оказаться как можно далыI]е от линий mарта, Ло.r1,

десятого] завершаюцего шага, , ыжни к в,гы кает в сtlегсвой Флажок,
Лобехrдает команда, участIIики которой пройдут l]Ir

подготовлен!ой ими ]lыжне большее р<rсстояяие.

салки налыжах

Все игроки своболно площадке. Одив - воляпlиii
Играю iие лсредвигаются скольэящим !lагом, Волrций может осалlrll,
любого игрока, яаходrпIеrося ва плоцадке.'Гот, которого осUIилll.
стаповится водяIцим.

3а мной!

Класс лелится Ila групlrы по 5 б человек, l.руплыi выФрои!шись li

Ko1l)llIlL' по о.lному, pJt лпlпг llurcq по l ldр l^вои 1инии,

По сигналу паправляlощего da NrнойЬ, !аlицается передвиже)lи,,

остальяь'е движу,гся Llухаюп{им шагом, за1l,N

скользяцим и прокладывают неширокую пряму]lJ линию, Когла lп]

грулпа перссечет лияию финипlа с,гарший ла
поворота на 180 лереступанием влево вокруг пятки лыж. Затем х{i

возврацаются !а лрежtIис места но р{е в правую сторо!у. Старлlll l

сообщаетучитс,лю о вылолненйи залания,

лыжпики на месга!

КомаI]лы располагаюl.ся по кругу ва проложеннойjыжне.

l1lr1,1х\ий хiцает команду (Ко мне!,,. Игроки обеих команд sтыкаlо,г
]l l4trll l,,rll,г и стремятся к нему без палок,

Затем сqед,ет команда (на месга!),

Участники сгремятся как можно бысгрее

развернугься и верIr}ться на свое место,

t чтобы захватrffь палhи, лосhольь.), водящий
таюке сгарае гся ]ахватить чьи-либо палки.

l l ц!л(, оставшийся без пмки, становитd водящим,

lll,aПDклает комаяла у которой меньше игроков бьши воляцими,

lll. у!астники собираются яа одl{ом месте. Из них выбирают 2-З
l r,|!лllпх Jппжвиков, которым дается Флажок.

']liбралные 
лыжники лолучают задаяие: зап}тав свои следы,

ll|l,,,ггl, цвстной Флажок на дерсве или в куста& не закапывая его в
,lll.|,ll() сиIII у опи уходятс фла.чком. Осталы
N,,l у, l1,1блюлать за их передвижением, стоя на иесте. Через 8,10 мин
l1,1 l,r l)lслпм отправJlяются все участники,0ни стараются найти
L llIl,п.il1,1Ltй Флажох, вяимательно осматривая следы. /Iыжняки,
i,l|лl1,1ппtпсФJIажок, возвращаютсяокольным путем и присосдиняются
l Ir,t пlIп(ам, занлмающимся поиском. Еспи играющие во время поиска
,l|л,iч(уl,мимо флах{ка или собьются со сrел4 1о Jlыжники, лрятавшие
,|, ,l4llK, имOот право ещ€ раз спрятать его, предваритель!о показав
,l,l,, lлг о,] был в первый раз. Если Флажок будет fiайд€н, то

l, 1.1lrlllll!ii {1.o выбирает еце двух помощIlиков и вмесге с ними Еодит

.ll|,l1,1уц(ис флажок не имеютправа сходиr.ь слыж,

.llllll,rгl, d,tan{oK можtlо только на виднUм меmе, маскируя его, но
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.Лоиски прололжаются 20-:]0 мия, после чего прятавшиелолrо]1,I
показать, гдс спрята}, флажок,

.Jlы)кlIики Molyт искать спрятаl]ный флажок все вмеФе пrll
разбиться l,a группы.

.ЛыжIlики . Флажком могл. петлять, могут отойти Ita TJK)I,
расстояяие, чтобы их не бьио вилIIо, могуrидти в развые Форояы,

аарианm. Вмссто Флажка можно иLкать ушедших лыжнилlll,
которые прячутся в rусгаx, в оврагах, предварительно залутав .лслli
Если прячется IIоловина играю!lих, надо найти всех или боп1,1ll!
Ilоловины спрятавшихся, На поиск лается определенное время, iJxll,M
играющие меняются ролями.

На плопlадке линии старта и Финиша, PaccTorll]r,
между яими - 20-25 метроR. Играюцис делrl,ся на лЕе груUпы !о (] l1

чсловск и выстраиваю .тарта в коrонну по одпо[l1,. \

кажлого и.рока по од!ой палкс, своболный конец KoTopoii !)]r

протяlия,lег , lпдчlог(Fмч игроW , воFи ь^ч,lн4ы гJп
получилась цепь {,,танкr.

По комаttде все (тавки, начинаlот движение к Финишу, Побехq{а( L

(танк,, перв ы м достигнувпIий финиша,

Гонки яа лькахв ларах

]]ыкtIики становятся ларами в затылок на расстояllии 1_:1,5 м п:l|,r
от лары, СтояIцие в ларах справа - составляют олну команду, стояпlllL

0бе комаrды два двигаются па лыжах вперсл. lll)
сигналу рукоtsолителя лыжнцки, идуtцие впереди колоlIн [игроrll
первоЙ парь0, бысгро поворачиtаются один направо, другой I]але lr,
бегут !доль своих команл в противоположном налравхевии и Bc-l.al] l

1,1 ll,(rlсднеЙ пароЙ, ilрибежавшиЙ первым, выигрывает очко дlя
i 1,1!'iI комапды, Обе команды все время IIродолжают лвигаться вперед,
lll, llllBoMy сигналу так же бежит следуюцая llapa и тд,

{*

. -- аЁ, :ь _- _-lE_ _ 

-
___ _____ _t ______,

ИIра прололжается до тех пор, примут участия в
l1,1|,lloM соревllоЕании 1 или 2 раэа [по доловоренноfiи)- Выигрывает
ll)MiIula, набравшая больше очков,

.]{аr(дая очерелная llapa бежит только по сигнау руководителя.
ll l xy,lile фальстарта старт дастся вновь. Ес,Iи h-го лllбо из лары 2 разаll,rlIl /l выбсгалдо сигнаjlа, то оfi проигрывает очко.

. Во время .оревяования пар лыжники все время продолжают
лl1,1,,пLся вперед. Участникам, обегаюцим колон!у, нельзя мешать. За
,,,) |nts манда получает lхтраФное очко, Штрафные очки

'l 
l lбlцегочислаочков,заработанныхкомандойзапобедупар.

.(]илIалдля яачала бега слелиоцей паре дается тогда, когда игрок
ll r,lll.r.B кояец колоIlны,

]1,1,y игру можно проводить только с хорошо подготовленными
tr,.lцllик,'ми. I(оманды строятся парами с учеrом игроков противника,
l , lll ппжники не равны по силам/ то сорев!ование будет
lх,,llпар.сDым и трудным для сrабых партtlслов.

lkl,смеgалагеря

l1,1 учсбDой ллопlадке промадывается ряд параллельвых лыжней

\
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] по числу играющих. Две команды выстраиваются лицом друг к другу
на противоположньu cтopoнal( площадки в своих лагерях. Дистанци,
меяiду ними -40-60 метров.

по сигналу обе команды бегуг навстречу друг друry, меняясь

месгамп Победа прис}r{{дается команде| которая первой в лолном
соФаве придет в лагерь противника.

СоревItоЕание деренг
На пологом склоне горь! одной линии несколько

шереяг по 4 человека. Палки онидержат перед собо4 положив их одна
на друryю,

По сигналу все шеренги начинают спуск с горы до уmаяовленного
ФиниLIа. Шеренга игроки которой раяьше других закончили спуск без
падений выифывает.

Кто быстрее

Лыжники ид.г обычным шагол,l один за д)угим по небольlчому

ь?угу. Руководитель пробегает на льrжах снар}лки круга й,

дотрагиваясь палкой до лыж то одного, то другого игроrа зовет их с
собой. Вызванный игрок лрежде чем выйти из круrа должея воткн}ть
свой палки логлубже в снег/ так, чтобы онЕ не падали.

Так посгепенно за руководителем выходят все лыжники/ оставаясь
без палок. Колонна сjед/я за руководителем, то поднимаются на

небольшие смоны|то идл € различной скороФью по poвlloмy месту.

Внезапно руководитель подает комаlд/ (по местам!>. Все
сгараются быстрее занять месга у своих пмок. Тот, кто посrедним
вФанет в круг, проигрьвает.

Елочка

Все игроки делятся на З-4 комацды. Комаtцы высграиваются у
подножия склова. На вероfiне смона сгавится ФлФкок,

По сигнму первые номера поднимаются в гору (елочкой, и

, i,lll,шtrгся за Флажком,:]атем подпимаются вr,орыс, тре,rьи и т,л,
ll ы и Iр ы вает ко манла, п остро ив!Iаяся первой за Флажко м,

li росок через лесоft

I)уководитель

tr.,llитrttами команд выбирают в лесу

^lll 
тi,lцию длиной З_5 км со сгартом

,,,l,иllшпем, Капйтаны по своему

у, мl)греIlию рассгавляют сзоих
,1,1,(,(oB с таким расчетом, чтобы
1,1lvltJй из них проходил lIe более

l(ll) 5()(l метров. На наиболее

l l,улllDIх участках ставя1. более

Ilсрез 15-20 мин}т, по.ле то.о, как капитаяы ушли расс.l.авлять на

лlлlаLllии своих игроков, судья дает сигнал, и лыжники, которым
lll!,7((а.ои,г прой,ги лервый этал, устремляются вперсд, Каждый льжник
i,,llli,0l,ся бысгро пройти свой }часток и передаrь эстаФе,tу-ленточку

llliиIрывает комаядаi которая пронесет бысгрее эстаФету or

(iltmвb и собери флажки
llil i клоне горы зигзагообразIIо расставляют пять пар маленьких

,|, l l,tlllB. Мссто каждого флажка отмечается рялом Флажком большrого

ll]11]

-
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Лыжяики без пмок делятся яа две
команды. Все нечетные номера каяrдой из

команд становятсЯ Навер!.}, горы, а четные

номера _у ее поднохrя.

По сигналу Jлiасгники команд

начинают спуск один за другим с

иптервмом. Лри спуске оlrи стараются прrсеs,

проеха,iъ в ворота, не мсаясь иL
По сигналу первые цомера обеих команл

скатывмсь вни3/ собирают по дороге своиj

маJIенькие флажки и перед от их вторым
Побсжлает комавло участники

palbD,e других собрались в полном

внизу на линии финиша, не свалиs

l

номерам cвor.rx команд, Вторые ноfiера
бысгро лоднимаясь в горуl рассгавляют

флажки на прежнис месга и

Л обеждает команда, ран ьш е другой вьпlолв и вшая зфlание.

на с,сцояе размечаеrtя фла,чками коридор, по которомудолже}l
СПУФИТЬСЯ ЛЫЖЯИК.

Задача сос,гоит в томi чтобы скатитьсяс горы точпо по разметке,

При разметке спуска надо у!iитывать
подготоменносгь лыжникоа, их умениетормоэить и делать повороты,

выбирая более или менее
отлогий crnroн, обозначая более или менее

В разметIч спуска моryт быть включены

Если лыхники спускаются по очсрёли,

зыигрывает команда, у которой tsорота были

Со}еuноваппе прыryнов

У,l стяики лвух комаяд ло очереди спускаются
л,lrr(lJй лслает прыжок со снего8ого трампли!а. Учитель делает две
M,,,k,j: Uсрвую там, гле остался след лриземлеяия от лучшего по

|л. lynLTaTy прьжка, второй - самый слабый прыжок
ИIраlол(ие по порядl1у спускаются с горы и Uрыгают с трамплина,

l( l,чllJй у!ас,Dtик, прыгнувшпй дальше метки, дает сЕоей

.llрыжок считается уд
lll,,l ]l.мпсlIия буд!т находиться за меткой,

Спуск на лыжах с препятсгвиямй

Играющие делятся на команды по 5-6 человек
горе. Перед коиаlцами яа спуске устанавливаются

и размещаютс, l1,1

ворота из ль]жl,J]l
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.Если играющиЙупадет или, приземляясц коснется руками

смонФ то резуль.I?т его прьDкка яе засчитьвается,

ПобФ(дает команда, набравшая больUtее количество очков.

Варuонm. Месго лризе,.4,Iения кФr\4ого гrастника
Победитель дает своей команде 10 очков, занявIций второе место - 9

З.5,ИСПОЛЬЗОВАНИI ПОДВИЖНЫХ ЕГР И ИГРОВЫХ УПРДКНЕНИЙ
в зАнятиях лЕrкой Атлггикой

Ле2кая ап|,леmuка кок

пaо бхо а uM о с оdлюааlп ь сл е фющ ае пр ав л!л а |

. повышаmь заuнmереа)воцносrпь 

'F!ащлlхсз 
цlmем прлrме -

llснlrя zаиаuкапа не m(мько в бе2е, но u в ару2IIх auaax
,ll о 2коаIп!l еmчче скоЙ п о а z оrпо BKu j

. обес,печцваmь поапоянное возраOпанuе объема u
uнпенсчвцоOпч фuзчческоi HazplBKu в соревнованuч uлч в uzpe;

. разумносочапапьu2ровой меmоа с apyzuмu мепоа.мч
Ф rc чче скоlй п о а z олпо в Kui

.провоаurпь uzpbt в ус-ловuя\ прutiлtх!сенньм к реольнбlм, с
обязаmельной оценr<ой аосfпuzнуrпйо )lровняi пооцрrmь
uнuчuаmuву учоlL|lrхся в разнообраэuч прuмененlrя mехнuаrcскID.
Прчемов, а ,пакlсе способов вь.полнецчя зааанIlяj

. реzулярно поощряmь не mолько слrльнъD9 но ч слабьN

учацuхсr\ ryмевuл!х аобшпься улуqаеЕлм cBoux лччнъlх

Прч поO6оре u2р в заlvппuях ле2коt аплеmul<ой нельзя

Уlvскайь uз ваау своiсmва переноса HaBblt<o9, Наао поJпншпц чmо|

напрuмер uzpbl, нсlttравлецньrc ца воспum.мuе апарповоii
СвороOпu! u lrzpbl с мrtчоJll, peKo}reqayeMble басхепболuспла,l1 u
lrмвЙболuсmа-м, оаuнаково необхоал!r|ьl ч пръlzуна,м, ч лепоmеJIям

l
2lr"|1цасmчче-кл цч
явJlrlюmс!я веаrпцлlrlч

фuз чч е cKorl а осr, um а Huu,

Оdнако ле?коаlплеmччесNlrl упрахrсненuяJлl прuqч|а

цulLпuческа:а ае пельноапь сос,п.мцоя чз моноmонаых авuженчi,
пршпупляю|цl!х ш перес к,пебньlм зоtlяmuяJlll. Наруцuпь эпry
лон о mо н но сmь м o7lc|o. u ol оJlьзуя сор е в н о воlлель Ho-uz ров оd ме m о а |

цель коlпоро2о зачнrпересовааносmь уаlцuхсJl в
выполценuч оанообразных уtlрасненuп. Разнообразное

прu]rененче соревновапеrьньlх упраrкненчii u розлччньlх
lrzpoвblx заdанui позволяеп сц^!цую u монойонлlую рабопу g

леzкоЙ аllлапuке саелаmь увлекаmеlььоfr ч uюпересноil

прu uспольэовонuч соревноваmельно-uzровоzо меmоаа

Boc7ruйlar{l/'я способапвуеm

всесrпоронцему развumuю u

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
lПпсгропомес.ам

ll() tlepвoмy сиг!алу
ll]!,ll,r(,п]Jгсля иl,роки кUманд
|,1,1{1, ',гl,q в рJlные{,.проны, d- -лfЪ JРЪ,,,, lT,,|lnмy - ь," долlл,u, "8 лЕ1 лСв 8
,,illлlлl,iявvKJ,laHHo" Ъ-dod".T.{.

"""""...""."" '! :
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КомандФ €}шевшая быстрее занять свое месго, побe)ltдает.

Варчанmыпосml,оенuя"

. В общей шереяге или отдельяьlt шеренгах.

. в общем кр}те или отдельньж кругах,

. В отдельных колоннах в виде квадрата.

В игре прияrмают }часгие 6-20 человец ко!!рые д€лятся на две

команды: (ловцов, и (Фегаюцих,. Все (ловцы> бер}тся за руки,

образуя цепо.ll{у, и лреследlот осгальных игроков, которы€

разбегаются по одиночке. Пятнать имеют прло только два крайних

игрока в цепочке, Запятнаппый выбывают из игры.

.I] обозначенное (oKtto) (мат и обруч на нем).

.t]ерез tIесколько прспятствий (з _ бразной конФигурации].

По

}лlаfiники должнь,

одновременно

поочередно выполняъ

прьжки, За правильное

выполнений одно очко.

Пары могуI

порядковымномерам.Пре€ледуемые игроки могут

прорывааься через цепочку или

проскальзывать под руками пгроков,

которые сгараются взять убегающих в

кольцо, не пятная их. Если цепочка

ъ-.
l l,)lПr(ласr, комаIiд4 набравшая болыпее количестЕо очков.

Парные упражяения
Itоманды соревнуются

.стоя друг лротив друга, с поднятой вперед ,1евой ногой. Левую

Ilyky ttпртяеры tсqалуг IIа правос плечо друг друга, Взяв!!ись правой

|,yKl)ii lа Фопуrевой ноги соперникl, партtlеры .тремятся перетянуть

^|,углрчгазалинию,
.y!,l гниьи .1оят лруг лротив лруlJ, l гойка llоl,и BPUJь, лрв,я

1,1(,|лчlи, l]uешItие края стоп соприкасаются, Правь,ми tлевыми) руками
ll,(lt!l.pы толсками, а не ударами, пь,таогся вывести оди,, друl'ого из

, d в б з ь d 0 ё 0 0 ь 0 ь ь ь о Lтоя друг против друга каждыи

о-ц??.?qr.?,??6 wа.тник, пплняв олнv ногv, rJцгппяпт

лэрrн.ра за гоlрногlопнllи,},таu и

.l рсмя u,я .го ппрс гянWь ]а 1иниlо,

разрываетса пятнать Еельзя-

llобея(4ает команда, сумевшая запятнать больlче игроков за

СоревЕоваяIrе с элемеятами trplDr(кoв в высоry

Ком цы высграиваются в коловвы и соревну

следaюцих прыхков:

.В зона& с касанием р€зинового Ulнypa головой либо ногой, с

постепенным поднятием tувеличением) высоты.

.вдоль стены (под баскетболънь,м щитом) с досгаванием

подвешенноm мяча либо диФФеренцированного указателя высоты

головой или рукой.

.из зоны оталкивания в зону приземления различным способом.

ll9



]lобех{даст команда, набраsшая больлrее

индивилчальных побед,

.Еди!оборства должны начинаться

.во время выполнеяия упра)кнений разрсшаются обманвl)(

.учасгники на п:rпьцах I]оказывают, сколько раз

Переменамесг

Комаялы строятся в колоliну с интервалом 5 м, ДисгаI]ция Mc;rl,"

иfраюцими 1,5 м, Учасгники идут иIи бсг}т яа месте, не схоля l

начерчеIпIой им линии,

, лосго противника прй движении вперел

Rыигрывает ко1,1анла, которая бли){е подойдет кrlивии сгарта или

лiльше лерейлет эrу лин ию.

СоберпФлажки

На стартс 8 участвиков, Ло сигналу оrIи начинают бсг, и каждый
, 1арается завIадеть Фла,ч

l]e услевшие это сделать

l,гроки выбываlот из игры, После

l проло этала оLтаеl.ся б участников,
liucM четь,ре, три и, наконец,

3

ЕFt
Ilобедителсм является и.рок, овладевший ло.лелним ФJlа,чком,

.Игроýурояивший флажок,лоJжснсначаlаполяять e1.o итолько
iU,cM tIродолжать бсг.

Убсгай-догоняй

/llrc команды <Догоняй, и (Убегай, располагаются в uIеренгах

,]() :j() м олна от другой и рассчитываются ло лорядку lloмeРoв,

Мещду командаi,rи чертят два

' круга, в которые ставят два Флага. В

ближний от команды (УбегаЬ кр}т

l
ф

По сигнму прыгает первый

учаmник. Второй номер прыгает,

своих ног у следов,

о€тавленных первым игроком и т.д,

Ло сигна,ry старryют учасгники,

сгоящие на линии А" а JлI

В перебегают тогда, когда к ним

подбежит rlаФник с лини, А,

Таким образом команды каr(дый рл мешются месгами.

Прыжок_преследовапие

Учасгвуют двё команды, кацдая из которых разделена на
8

с
8

помер.

Игроки раэных команл под зтим номером одновременIlо выбегают

За/(ача игрока из команды (Убегай) взять мяч, обежать с ним
l ll,rliula ближяий, а затем далыtий флаг и вернуться за ли!ию своей

-



команлы. Игрок прошвоположяой команды лолжен доIltаll
убегаю!{его, преOед/я его ло томуже пути ло лиIlии-

t]ыигрывает комапда] ко,rорая в (шев) больпLl,

По сигналу Фолкачи}

встают на одну ноry и, прыгая

на ней, стараются вывесги а
друг друга из равновесlff.

лроводят по очереди Ipеия набивными

Лобежлает участIIик, осlавшийся в шерснгах или кругах и
лотерявший равновесия. ](омандная победа олрелеляется
количесгву набравных вссмй участниками 0чков,

.Толкать разрспIаеlся в грудь или л,ечи_

.непьзя произволитьудары.

игроки команд располагаются по краяц цлоцадки лицом друг к
др}ту. Меr(ду комаrцами проводится средняя линия.

игрок возвращается в свою ком rд/, а с места ёго приземления к
средней линии лры гает очередной игрокJтой команды.

Если последнему игроку удалось преололеть средяюю линию, то
его кома[ца побеждаеа

Чем дальше находится точка, я

которой призеl{ляется снаряд, тем

больше очков набирает метатель.

ПобФi(4ает комаяда,

бравrцая большее количество

IЦrовu,lа!

. М0l,ать или толкать оtед'етустановленным слособом.

.llплс|lие снарядаза пределы }казанвого сtпора не оцениваетсrl

. { )ll ки начисляются с зачетной линии (по одному добавляется за
l(,lllr(ylo линейI{rm отметку]. В горку и с горки

llсгречпая илилияейная эстаФета проводится на склоне горки.

]]it]lllllil
,llI11lпll-Г

tl, 1,1l1,1l, {rlrIкавие)
,! ! !,llll,l(ll лрJми,

ln, пi1I)с!яой зФаФе.ге

lll |л ] п,| комаuл стояцие

,1,1ll ly ,ll1yr зоаФету вверх, а

Jr '1',l 
1

] ----- --_tL l1 ]l]l lllоa

l

,l l(!1,1ly i:lIчскаются вяиз и

ll лlllл,iit()й эстафете бег в гору
,,|, 1l l 11,1l l.ли кпп(4ой комаltды,

и под ropy проводят по очереди

llll,,l lt|!цолжается до тех пор, поl(а кома!ды вновь яезайм}т
, Ii,l, \ ,l |л,л(,lих Ilозиций, сд.лав пробежку вяиз и вверх.

l l , n l.rr{. ца. команл4 сумевш ая бысгрее закояч ить зстафету.
ll 

^.|цtJ|лl|(,зояу
прыгаюг црпочкои друг Ja дру|ом,

l L,I i l,Il,IL,||.,|( Ml,xato проводить как межд/ отдельяыми игрокамц так

l



За каждь,й прыжок участник получает оценл]/, Koro!,|n
представляет собой сумму номеров зоц обозначающих мссто тоJIчка ll
меФо призсмления,

Лобежласт ко м аtsда, яабравша, бопьшеt количество очков,

Послелний вяе пгры

Играют несколько команл, Каждая высr.раивается в олну шерсI]lу
и поочерслно выбсгаю1,Ilа старт на обозначепяую ,1 и Ilию,

Ло сигяалуучевики беl.ут к Флажкам на противоположяой с,гороll.
площадки, обегают 

'х 
и воlврап(аются обрагIIо. ПрибежавпtJlli

последвим, выбывает из игры, Затем с'гарlую другиq и T:lK, покi л

команде останеl.сядва игрока, между,(оторыми и разыграстся Фи]lUL
У кого дальце отскочитмяч
Игроки команл раслолагаюrся в колоtп]у tlo олпому возлс Dltll.L

I]рсдставитсли разsых комалд олновремснно выходrт с мячом в рук. ll
.таIlовятся персдлинией-

ln,, упы в квадрате

\',1,1l lllпl(и игры [16_20человек} рассчитываются по три. Игроки
ll i]( llllM1,1!,M 1 объедияяются в груплу Д и казначаотся убегаюцими.
{ll 1,1trl,tl1,1,, лолцы, объедиtrяются u группу Б,

V{(,l;lл)ll0rе входят ва площад.у, а по сигяалу туда вбегают игроки
l Ily1lll1,1 l;, Им лается З0 секунд на осаиваняе игроков_ сопервиков, Тот,
trll,, пlц],улись рукой, покидает плоцадку, ГIо свистIýl игра

и под€читывается после этого
чl!,l,tl,цlI!,и ставовятся вторь!е fioirepal а яомера 1 и З объсдtiняются в

п,,M,ll./Ly JIозцов. Снова подсчитыsаются поймаIlные,

ll1,1/t|lilгc l,рололжается в последний разi игроки под ном€ром З

1l,.f.lxц,, а остальнь,€ ловят их в течени€ З0 секунд, Побеждает комавда,
llмl.xtrцiu, меньше осаленных игроков. Отмечают тех, кlо яи разу не
i,1,1л l(,iiMil] и суilсл осаJIить большее число со!ервиков,

l ll!lr0цаеr.ся выбегать за пределы площадки, Нарушивчlие это
ll|1,,ll,t|(), выбыtsают из лгрьL

lП.rцопочкой

У,lеtlUки делятся sа две равные комаяды и располагаются двумя
,1,1|1,1лл.п1,1lыми расстояяии 4 метров одва от другой
ll |,lr(, г, чrIоDой л инией.

llll .иDIа]ry первые вомера в тсчение 6_8 секунд стремительно
l! l чl зlt.llсл пока нё последует комавда (Стой|>,

llllм()пцlик учителя отмечает меФо, где в эl.о,г момент находились

лва uедуIоцих представителя от каждой командьi
, t ttt,,t,lrt л и ltачинаtот бег,

l l [l, !ц)а проводится по кругу, то сменяюцке друг друга игроки
r],,Iyl !lll],c/(, Псли бег ведется tIa ограпичителыIой прямой, то
y,ll lll1,1ll llхжлый раз бег}т в обратвом tIаправлении, При этом
iIll rl, lJl,,lгi|ль комаl,ды, ко.горая лробежала большее расстояfiие,

l

Побеждает команда, набравшая большее чимо очков.
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оказываеrся ближе кливии старта.

Лобедителем считается команда у которой рассrояl,и1,,

получен!ое из отдельных отрезков бега, оказалось больше,
г
Iе

л*

А"

#-
"nt
д^

dа-
Команды сгроятся в колонну по одвому.

Игроки метают теЕнисный мяч

в вертикальную сгену на дально€ть о о о о о о

отскок4 яо с попаданием в целЕ

яарисованную яа с,тене. За

],l кJпиос касание комавда flon)^{aeт очко. При следуюцем забеге

trLlM,llll(lJ мспяются местами. Лобе)rцает команда, вабравшая больulее

п,,л|1,1lt,1ю очков. Количество забегов каждой ко^lаIlды лоrи(но бьпь

/(0!,lиобру.r
,]ln, Dровеления обоэначают стартовую линиlо, s 5-6 метрах от нсе

t,llп,Iх,ll]l]ую, а в 9-10 метрах от стартовой Финиtrtную. Комавды

ll,ll ,llilипаlотся у стартовой лини и, У каяt4ого в руках обрrL

llll lIсрuому сигнаJIу играюцие лелают замах обручем, по второму -
1,1,1llljrl,t lrг бросок обруча так, чтобы он катился по полу, Как только

r|l,|lv,t лl)с-гигнст ковтрольной линии, ученик выбеIает и старается

,,,, ll,,l l,,,l,| прглл,,, ,l.ч urr док, гится до фияиutнои линии,

llllбlrlитслем ста!овится тот, кто весколько раз был первым.

l 1,17(l,пие обруча считаеlся ошибкой.

/(,0 командь, выФраиваIотся за лицевыми

l,Il,l !ll,,,l,оложнь,х сторояах fiлощадки лицом к середине,

ll{, чкilзаIlиlо преподавателя игроки одпой команды принимаtот

старта, а игрокя второй команлы,

|,1лll. ll/lyT л|lерел соблюдая равнение.

l(i,lл,l ло сl,оящих на старте остается 2-З шаfо руководитель дает

,|l| l,)л (tl,(l,уuавпIие, расцепляют руки и бегом усгремляются за

1,,l1,|n, l lll!. ) лома. Игроки другой команды преследуют их, стараясь

, t{1,1l, lllx,.lхrlсчста осал е!пых наступл ение ведстдругая команда-

Наибольшая сумма бросков копандьI, попавlцих в цель,

опредеIяет победителя.

БеI за мячом

Начертить длу, позади которой раз,,lещаются две команды/

разделеняые каr{дая на две половины. Ученикь выделенные для

учасгш в беге, сгановяrся позади д/ги с пнтервмом в 2 мет&
Игрок 1 передает мя.{ игроку 2, катя его по

полу. Все учасгники бегrт за Irиц стараясь

косяуться рукой. За какдое касанйе команда

Выигръшает команда, набравtцм большее

Бег-преспедование

Участн ики делятся надве команлы А и Ь,

IIо сигналу обе командь] олIIовременно принимаtOт старт. БсIуll]

команлы. А стараlо,гся коснуться убегаю,цих команды Б до Tolo, l1.r

послелвис добеryl, ло линии С-

l@t
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После 3_4 перебежек подФrитL,Iвается общее число пойманных и

объявляются л]дшие спринтеры.

рывоl(за мячом

Играющие делятся на две равные комлды и высграиваются на

одноЙ стороне пr!оцадки Кал!4ая команда рассчитывается по порядку

номеров, IIеред командами проводится саартовая черта. Руководите]lь

llIi 1,1ltлпliя бег с лучшим временем [учитываются все ловтореяия). За

ll|л.длеltlх]менIIый стартможно IIачислять штрафпые очки.

litrIka с выбывапием
( lх,мощью Флажков размечается кругдиаметром 9-11метров и на

ll,,M llll(л!)/(ится линия старта_финиша. IIо сигвалу все учас.l.tlики игры

ll 1,1llIlillrг бсг по внешней сторояе круга против,Iасовой стрелки, Iloclc

,,,{,^,l1, пругJ иl игры выliыFdет учаfiниh, hогогый по.лl,дним

lli.|l1т'r коlпрольную лиIIию старта, Постеле!но менее

1,1,.,,лхются, Победителсм объявляется тот, по останется лидером. Ло

уlм,r|,с,,ию учителя играtоцис моryт бежать с набивным мячом,

ll,rl,a l, пояса с отя.оцением и,г.д,

(;умойлогнать

Играtот до 20 человек, Учасrники располагаются fiа беговой

^1,1цrккс 
ша одинаковой дистанции дрг отдруга.

llo сигналу все игроки начинают бег. Задача каждого - fiе дать

1ll|l|,г| .,,6я To!v, пп белиг.lJди и в 1п iе впемя коlllугL.я пуьои

llll,|!rol бсгуп(его, Осале!выс выбываю.г из игры, остальные

lllxrUlлn{aloT гонку-

lll |,у мо}но rJьончи гь, коlла на брговой дорожhё о.тdнутгя

.1 l,амых tlыяосливых спортсмеlIа Можяо выявить и €ляволичного

lItлпочныйбег

/lля ,Iрозедения игры обозпачают стартовую линиIо, а в 10 метрах

lll l!1, й.сJ! поворота,

l llcM чсрез каждыс три метра еце З_4 точки поворота. У своей

l,Il l {rl,ii пиllии высграиваются командьL

lll, lrlrtlaлy IIаправляюцие обеих команд бег}т к первой отметке,

li!,l, ,|1,1,1llпilхrIся и бег}т к ливии старта затем снова до второй линии

,,I l]i it 1llро{r.]гут все точки поворота.

с мячом всгает между командами.

Назьвая любой номер,

руководитель бросает мяч вперед

как можно дальше. Игроки под

этими номерами бег],т к мячу. Кто

раньше коснется шяч4

место crapTa,

t]рсмя учиl'ывастся от liачала бега ло момента возвралlеIlи] 1

прелметом последнего участника команлы. Затем команды лсялл)]

мсстами. Игра продоrжастся несколько раз. IIобсжлает KoMi!l,L

кома!дсочко,

Послезтого мяч возврацается руководителю и игра прололжастсr.

Команда, набравшая большее количесlво

Бросай дUеко, собирай бысгрее

Играют две команды: метатели и .обиратеrlи. Тс и лруl1ll
сrпновятся у с,rартовой лиItии.

]]о первому сигяалу IleTaт.xrl

бросают вllерсд предмет (Ilатерчi п,]ll

мяч). По второму сигналу старl)лj]

собиратели, стремясь быmрее полоб|r,п l

прслметы и возвратиться па

+.с
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-!G-.о
.-о



]
пос,ле этого в игру всг)4lают оtrередные учаmники эсгафеты и

повторяюттоже и т.д Победитель - команда закончившл бегпервой,

ворuанm. У мждой команды - предметы по количесгву поворото п,

на какдом из них беryн осгавляет один из предметов, а следуюций з,l

ним fiодбирает их и передает очередному,

(.( ( (

,|,llкса,{ией Еремсни.'I'ак повторяется 2 З раза,

||l!I,дитFль - rп,tаllда, hотпгаq рJвнU!!Fряый

lil, и по сумме времеви оказалась близкой к устаяовленному учителем

Скорейзайми место

R игре участвуют дsе команды по 4 человска, Соперявки в ларах

s.1,.toт по круry в обручи,

IIо сигналу игроки оляой команлы бсг}т sлраво (против часовой

.r,рслки), а игроки второй команды - влеяо. Задача к.клого - быстрее

1,1l,жaTb круг и первым вФать на прежнее место, Игрок, опередиsший

{tl l]рпика, риноситсвоей команде очко,

Itосле этого рсбята снова обегаот круг, но уже в лругую сторону,

Иl,рr повторяется песко,1ько раз, при\ем соllеряики в парах мсняIотся,

ll()сле этого подсчить,вается число набранных комаlIдами очков, й

lх)t сла присуждается тоЙ, у ко,rороЙ их больше. Если игроки вбсжали в

,l(il)уч олновременно, то кажлыЙ из вихполучает очко.

Выдернrлепry

Игроки в командах рассчитываются по 4 и располагаются

чl l,уllами в лва ме,гра олин о!' другого, llеред кахtдым игрокоt,'

i 1,чrгоsая линия.у игроков сзади за поясом ленточка lциной З0 см,

l]o сигналу из старта игроки бегут вперед,

l(,Dклый старается пагнать впереди бегуцего до ливии финиша,

1,1,ultpHyTb у него леяточку, Ilытаясь сохранить cвolo, Ilодс!итызаются

ll l lllи борьбы, и в игру всlупают вторые номера коман& затем третьи и

Il йтоге побеrrдает комавла сумевшая выдернrгь больtrIс леt{точек

! ,,l!,ln.иKa и сохранить свои,

(t( (

сссс

оооо

l

Лвс команлы высrраиваю,l,ся какдая яа своей лиЕии старта, l]o сйгIIUу

ученики передвигаются !tагом вдоль линий плоцадки, Дойдя ло л,lllllL

с которой вачиIlали движение, переходят lla бег, Так поsторяется T t

круIа. Чередоsание ходьбы и бега осущесгвляет учитель в зави'ймоI гL1

"1 зJд,lч )гUьJ,споьоиllая уодLба пос1, lleIIHo гтаllовигся бLl,'трсй 
","

- более интснсивным.

Комавды стараюr,ся догнать друг лруга, Та, которой зто уда,r,,,

ставовится победительп цей.

lЕЁ
о

ооо

Две команды lонопlсй sыс,граиваются каждая на своей mараоl! "

ливии tia противололожных сторо!ах плоцадки,

По сигналу ученики стар гуют на 500 1000 метров, стараясь бсLr l l

в равломерном темпс. По окоttчании бега последним учасгt,ил""

команлы фиксируется tsремя. После отды)tа комавлы вновь стартул)l r

-



Парами от водяцего

Две командь, по 6_8 иryоков высграиваются двумя параrлельными

колоннами на расстоянии 4 метров одна от другой. Крайняе игроки в

колоннах располагаются за линией flарта и Финиша. Между

колоннами в дв}т lllaгax отлинии сгарта fгановится водящий.

По команде уч}flеля последние игроки из

обеих команд усгремляются межд/

линии фпниша, а водяций сrарается наmигн}ть

одного из них и косн}ться рJжой. Осалеяный

сгановится водяцим, а игроки в колоннах

продвигаются назад к линпи сгарта с таким

расчетoщ чтобы новая пара оказалась на ней,

Преследовани€ продолжает новый водящий.

о

о
о
о

Если водящий не догнал бёгущи& он MorKeT повторить попытtт,

преследуя вторую пари

Игра длится 6-10 мин}т, пока каr(.qый не совершит 2"3 перебежки,

спасаясь от водящеrо, Л}чшими игроками объявляются те, кго ни разу

не был водящим, ве считая первого. Нетрудно подвести и командные

Эсгафета trо кругу

Участники располагаются в шеренги левым боком к центу кр}та,

образуя как бы спицы коле€а"

По сигналу крайние в шеренгах игроки начинают бег по круry

Досгигн}ъ своей шеренги, игрок касаётся плеча с_п€дуюцего, а сам

бысгро не мешая беry остальньщ всгает в свою щеренry в центрс

круга, Когда все игроки пробег}т по круrу, ребята начавши€ бсг

первыми и снова оказавшиеся крайними в шереягах/ подяимают руку.

аорчсяrп, В чеъlрех}тлах квадратной площадки гтавятся сгойки.

Две команды располагаются на противоположных по ди онали Memax

-

l l Il,\ пlагахот] лежащсго науглу, мяча,

llo си.налу л€рвые номера устрсмляются вперед и обегают 4 мяча,

/(l,il,,(rB ло своей линии старта tо!а же линия Фипиша), они передаю1

л 1,1],0llyю палочьу вторым яомерам, Те, обежав круг, вручают

l, г,,,|ц 1у 1ретьи! бргунам и ..д. ]амыьJюшил, вLlполнив то же lаданис,

' 
tr,д lrг к середине площалки, где Talce лежит мяч, и поднимает его н;ц

l(()мавда, первой задание, выиIрыuаст. Если

х l1п|,сl,а проsодится в ш вятся в лвух метрах от

l!,уlrlол, В этом случае каждый участпик обегает мяч le один, а лва

llресrедозание в квадрате

lIl)строить при помощи 4 флавков квадраа На его сгороlIах мсжду

,|,л.,l ilми провести rияии старта.

v,l,п lзчюг l помаllлы. Пггрыр номрра далдпи hомiнды lтартуюг

lr(llllп[смсвяо, Каждый бегуя пробегает tlолвый круг, Когда посIIсдние

iцl,уII1,I IIробегут свой этап и обогнут свой финипlный, т,е, четвсртый

(,л.u(ж, 0Iи бегут в цептр квадрата и насlупают вогой на одиII из

trl.)к:llllих там 4 предметов,

l{(,маltда, которая быс.1,рее пробсжит листаfi циlо, сможет завладеть

ll|!r(McToM, даюцим ей наябольлtее количество очков: баскетбольный

Nл1 а очка, Ф}тбольвый З, очка и ад,

Сбсй коробок
()61,1!ные спичечпБIе коробки устанавлйваютсл яа барьерыi а

lIl1чпlио, преодолсвая их, стараются сбивать коробки один за другим
llillllii ltоги, атакуюцеЙ барьер, Возврацаясь наз:rд, ребята ставят

tri,Inni,Ф tla место, и в соревноваtlие вФупают след/lощие игроки,

Ч,,,ьtlо лать lадзяи, JгJьов lтb барыр пяlкой другой тUлчьовпи

.l,,1,1. lПиичество набранвь]х командами очков (за сбитыЙ коробок

ll

t



- одно очко] и определит комаrщ. - лобедrтельницу.

ЭстаФетяыйбег

Учасгвуют две ил, весколько койанд (ло одной размеченной

площадке на каrкдую команду).

По сигналу первый номер сmртует с линии. А и проходит полный

круг, огпбая Флажки, затем передает эсгафепrую палочку второму,

(i,рсввования проводятся на одиll полных кругов

ll1.1!rllч зстаФеты.

l l l)бсжлает команда, лервой закоll чив шая эстаФету.

'|'ретнйлишяпй

Игроки команд располагаются парами вн}три площадки,

|',ь,l,,лttие ме/,д! парами l_З мегра. Вол9щий и 0лиIl иJ иtроьов

tt.l Ilоrtагается за ли!ией, Воляций стремится запятнать убегаоцего, а

ч(л,|,,пощий может встать перед одяой из fiар. Тогда послелний игрок

l1,1l,ы Фанозится <третьим лишним) и убегает от водяцего, ЕФи же

llrplпleМy удается запяIlать свободного игрок4 то они меняются

llобеждает команла, игроки которой ме!ьшее количество раз бьUIи

ИI'роки вФают в круг в поjушаге друг от друга и клал}т перед

, ll(;llй lю tпбивному мячу.

llo сиIна,lу они вперед в круг в любую сторону,

,,,ц)iliсь llе пропустить междJ вог, или справа о.г себя мяч другоrо

ч,li!11lика игрь], и вь,катить из круга свой мяч, Если один или два мяча

1,1,1lll1и l, прFlелL| ь1,1га, игрJ U.га,,авпивасlся и пропу, rивший чяч

1,I|хл( пыбызаст из игры,

l(Py. смыкается, и по сигна,1у йгра продолхается до тех пор, пока

l!,,!]rаt]утся три участ,tика, которые и объявJIяIотся победитеrями,

Ilавсгречуудочке
ilтобы лучше отработать толчок ногой в разбсге, улочка (дlинная

, п,lBi,lka] вращается на уровне колеllей, а играюпlие при этом не сгоят

l1,1 мl,dгс, а бег}т павстрсчу удоске по круry, перепрыгивая серез нее

l,lx,lKl)M одной ноги,

11 командвом варианте игроки рассчнтываются tsа |, 2й м

выпJелпlемуяа старт и т.д.

1lыигрыsает комаtlла, лервой закоllчившая эоаФе,гу,

ЭстаФета-каскад

Участвуют две команды. Бегуны

fiорядковый номер,

каждои из них имслrг

По сигналу первые номера €тартrmт с линии ,4"

эсгафетные палочки вторыц

Вторые номера передают эстафету третьим номерам, а сами



становят€я через одного. Игроц задевший
цтафвое очко.

удочhт, приносит командс

Побе}qает команда, игроки которой меиьrлее количесгво, раз
коснулись удочки.

Даrеко_высокий прыжок

Два помоцника стоящие лицом друг к друry] держат в р!ках ло
эласгичному цн}?р

|'сбята прыгают ло очереди, принося своим кома!дам 1, z, J очка,
Illl riu]исит о.г лальнос,ги прыжка, Если иI,рUк лосле прыжка лотерял

l1,1!llовссие или косяулся по,а рукой, он яе получае,г очков, Учаmник,
li,iумонший псрепрыгIl}ть ]t и н иlо в обрат!ом Ilаправлении, дает свосй
[()M,uv{c Ila одно очко мсяьлl.

lIобех{дает команла, набравшая больце Uч(оs.
Бсг с препятствиями

l;прьеры расставлеIIы на расстоянии,
l1,1,м()жностям учащихся toт б до 8 мстров],

У!аствуIотлве комаяды, которые делятся Ilалв

'Imныс номора вФаютзалинией В, а яечетныс залинисйА,

]lo сигналу первые номера каждой комаяды принимаlот crapт,
llIl lrLornB,lloт лр.пq]l , вия и к lсаюlся р} ьой Br прых HoMt,poв, bor opl le
lI|х,боIаIот расстояяие В -.4" не преоло/tевая прелятствий,

Хороводвприсядку

I).6ята вс-тают по кругу х бер}тся за руки,llо.лечего приседлот,
IIо Сигналу учитсля прыгать в

l аубlк)м лриседс в правуlо сторону, То1 кто упадет и расцепит руки,
n,,tl;lJвleт из круга, Остальвые приссв, движчтся по
l,)M,lIvlc прыжкамй в обратIlую сторону,

Иlра заканчивается, когда в круге останеlся три человека, которые
, i,,,llллrtотся победитсля}.tи,

гffi7t- 2/ ъ

l

l,

начав бег с линин старта, первый беryн одним прыжком
перепрыгивает через оба шяура, затем огибает флаrкок и, возвращаясь
назад ввовь перепрыгивает через шнуры.

Бегrlr, закончивший свой этац касается р}кой следующего игрока,
который в свою очере4ь принимает.тарт.

Выигрывает командФ первой закончившая эсгафету

Досгань цредцет

Две комаяды по 5_8 человек вФают за линией. Перед какдой
командой один за др}тим на рассгоянии 1,5, 1,75, 2 метра чертятся
крrлки, куда ставятся булавы, кегли, городки и тд.

Ло сигнаrу игроюr, стоящие первымц выполняют прыжок с иеста
от линии старта к предметам/ приземпяясь на одЕу ноry. Стоя на этой
ноге] они стараются досrать один из предметов, до которого могут
достать не оступившись. Затем, повернувшись кругоI'{, махом
свободной ногой и толчком другой кý!дый возвращаются Ja линиlо

l

ll

шilil
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ПрьDкок за прьDrком

Игра проводится меr(щ/ дв},лrя командами/ игроки в Koтopbix

распределяются по парам и выстраиваlотся паралrельныии колоннами

(рассгояние межлу парами -двашаФ. В р}тах у ребя,I концы коротких

скакалок. которые они натягивают на уровне оrглценной вниз руки.

По сигналу первая пара каrqqой команды бысгро Iсrадет скакалку

Iiа пол и оба игрока беryг назад снаруяtи своих команл Затем они

посjедовательяо перепрыfивают через скакмки всех пар, стояцих в

колояне. Досгигнув своих прежн}D{ месг, оба игрока о€танамиваются и

берут опять свою скакалку за концы, После этого в игру в€тупает

Игра закаIrчиваетса когда последпяя пара перепрыгнет через

скакалки всех стоящих впереди и вернется на свое месго.

ПравUла

. Победитмь определJiется по времеяи, затраченному на игру. за

ошибки прибавляются штрафньiе секунды.

.опускать смкмку ниже коленей нельзя, а бегуцим задевать ее

ногой запрещается.

.прыгать Moжtto заранее обусловленным или произвольным

Баскетбол прыг},Irов

Игроки делятся на две команды по 5_8 человек. Игра проходит на

баскетбольной пrощадке. Н}.l{ен над.rый детский шар и еце 2-З

запасныа если нлодящийся в игре лопнёа

Два капитана разыгрывают подброшенный в центре за],lа шар,

который игроки двух команд Фараются перехватпгь и, передавая друг

др}ту, послать в щит. В сл}чае лопадания в него шаром комавдс

начисляется очко. Шар снова разыгрывается в центреплощадки.

В игре соблюдаются все правила баскетбола связанные с

ll|!аtчсниями грубой игры, пробежками и выходом за пределы

ll tr1,1ll,чlки. В эl,ом случае ltap перелается lия вбрасывания противяику.

llыигрывает командФ яабравпlая большее колич

l(альниепрыжк,
Игру можяо проволить в зале, испо,ilьзуя MaTbL Участлики делятся

ll l ((lмJ,Iды и строятся в колояны перед сбоку от них.

v,(,,,,|tlj,, rIи у калдой комJчды гвоя _/ilоро)l\к l_ и t пя ги мJгов и (вой

l vл1,1. {jбоку от матов через равItые промсж}тки пишутся цифры от 1

лl l I ll, Эl,о оч ки д?пя учета рсзультатов пр ыжков.

По сигналу в борьбу вступают

лервые IIомера, Ояи выполняIот

пятикратный прыжок, Учитель

отмечаст длияу прыжка {,lишо очков),

лосле чсго вызываст яовую

пару,

llo лучlUей попы,п(е можIrо опрсдслить побелйтсля в кажлой

ll,Mitrr(], а по обцеЙ сумме очков, набранвых команлами, лучпtую из

УстаIIавливается плаяка на доступной лJlя иФоков обеих команд

1,1,1,,,n,, lIрыг'ю1 игроьи одной hомlндLl, rагl,!

л|)ч,l,ii, l.]сли в одной из попыто& а их всего две, участвик Dреололел

llл,lll(у, oll продолжаст соревнование на с_ледую,лей высоте, Лосrе

lLl1,1)l,й неудачной попытки игрок выбывает из сорев!ова!ия,

ll,,ll,nvlicI, команла, у которой больше игроков tsзяля последние две

( 

' 

хоIrrики и зайцы

lИllll комаяда tохотяйки) рIполагается двумя пIереягами

llll|ллп лруг друга за противополож квадрата или

l.



прямоуlольника, Им дается волейбольный мяч. Вторая команда

[зайцы), количество которых равно числу охотников, находится в

шеренге за боковой линией межд/ охоlникамln

По сигналу первый заяц прыгая на одной ноге и придерживаясь

€ередйны плоцадкиl старается преодолеть eq ве будrlи осаленным

мячомl который перебрасывают с одной стороны яа друц,ю охотники.

Заяц может увертьшаться, делать короткие

пёредвигаться только вперел Тот, кго обманул охотников и

перебраrся на друryю сгорону п.лощадки| приносит своей команде очко.

Есrи заяц осмен мячом, осгtпиJIся бежать через

площадку, он выбывает из игры. Далее этот п}ть поочередно проходят

о€тальные зайцы. После двух перебежек игроки

Попаддrие в зайца если оно произошло после

отскока от пола или бросающий заступил залинию.

Побеяrдает комаядФ набравшая большее колйчество очков.

Опередrr на этап

Две-три команды сгановятся по краям площадпи, разбитой на

зmпы. Число игроков в комаядах зависит от общеЙ протяженности

дорожки. Длина всех этапов одинакова. На кая(дом этапе стоят по

одному игроку от каr(Aой команды.

Ло сигналу игроки первого этала продвиIаются к след,Фщейу,

прыгая на одной ноге. Коснувшись пар!1rера рукой, игрок осгается на

его эталe, а второй Hol!.lep продолхаёт продвигаться к третьему этапу

и т.д, Прыжки проводятся без могут продолжаться

несколько кругов, т.е. до тех пор, пока одна из команд не опёредит

отсгаlопо/ю на один этап.

Ог rцrfта в поле

В 4 ш от сгены (щита) проводится стартовая линия. 0т нее к

середине площадки проводят в метре друг от др}та линии-коридоры,

обозначенные циФрами, Чем даль|rlе линия отсгеяы,тем больше чис-ло.

Игроки по очсреди старта мяч в стену на

л.lлLIlос,гь отскока. Чем лмьше тем боJIьше очков

llllпlt,сит метатель сво.й ко[lанде, Наибольшая сумма бросков всех

,ll(,l(rr комаIцы определяет победителя.

Мстаuие можfiо проводить и по размеченнь,м кругами мишсням trа

{ 1cllc, ]] этом случаеучитыuае,гся точносгь и сила броска,

ГоризоЕтальпая мишеIrь

На площадке в 10-12 м от

линии чертится

мишень с концентрическими

Играющие располаIаю,гся за стартовой,lияией,

Ц,,г,u,п,Uо оч"|еди сн,lчJlа иlIjпl иодноиьUчаяды а lаlFм пругой,

'l,,M /L,l1!ше нпходится окруън^п L, в ьо lUгt ю лUпл llабиuной мяч, r рм

набираст метатель, Сумма очков определит команду -

lлпjtцитольницу и игрока чемllиона,

...l
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IЧ-ГЛАВА ОРIАНИЗАЦИЯ И МЕТОДtЛКАПРОВЕДЕНИЯ ИГР ЭСТАФЕТ

Разнообрвные uzpoвble

4.1. видыэстАфЕт

ll,\lr\,l llj способа действий гIас,lников эстафеть, делятся на

ll!, ] l1,1! 
^lllic 

и совместяые, В первом видё эстафет участfiики одив за

lIr1,1 1, 1,1,1ll1,1ll,ют обусловлевfiые действия. lIоочереляые эстафеты

l,i,l у l Lllлгl: lli мссте, без перемсцения участников &игровые гонкиr,

! lL, |jlr(llllл(,llиями различными способами, Есть Taюr(e эсгаФеты с

l l,,li, tr 1,1l l l, м и Iруппами,

ll ,,ll,trrJ юIассиФицируются и по колич€Фву эаданий. Эсгафеты,

l, l1,1t,llix пыполяяется одно задание/ принято называть простыми, а

l,I l l1,1ли,пlи лвух и более заданий комбиIlироваяными. Задания,

, l !п,,l,,lllllil. л jl тJфету, выtlолняют.я двUяьоi JарJнсе обу-jовlрнзым

] ll!l lnn)M, чl,о примеIяется при повторении и закреIиении

ll|!|iч((,llllого материала и произво]tьпым слособом, когда учас-l'никам

л!.l(п ltрrtsо выбора наиболее рациоtlа,lьного или удобного лля них

По , ,lo, обч ппlн,Iи |JUии,

-":jjjl 

-', 

flеремеulения }частников эстаФеты
.-Y-.ъ,Y^aъ, .-r-^п*ъ подразделяются на линейные, в которых

;;;::::;: комаяды строятся s колонву или

и движ}тся до

противоположЕого пункта и обратно или

выполняют задание по цепочке.

эспафеm ч,пlеюm

мноzовековую uсmорt ю. R

пос-леанuе zоаьI эmоm Bua

соопяэанuii сrпол особенно

mелевчdецuю. ЭOпафеmьl

включены в про2раJ4rlы по

фuзчческому воФчmонuю

во в сех,rrебнь lх з ав е а енurж cmp ortb l.

Препоааваrпелц mpeчepbL воспшпоmелц uнсmру<mора|

мепоаuсmы - все o$u цпrсааюmся в пракmаке ор2анuэаччч u

провеаенuч эсmафеm. По наблюаенuяrl эапафеmы mеряюm свою

пеааzоzччесrЕm цешюс?,пь лuuь uз-за неуаачноzо поабора зааанuй ч

н е п р офм анной ор zaHu з ацчч ux вы п м не н uя,

Оеобенн.rt'пью эсmафеm явлrеmс, ноJlччче соревнованuя,

борьбы MeJftoy 0вумя uлч более KoMaHaaMu, Побеашпеlч u прuзерьl

м о zуm оп р е а е ляlп ьо1 оае ау ю щuJу| о б р аз оrх

. по бьлсlпроmе выполнеtлuя зоаанuяj

. по mочносmч u качесmву ux выпоJIненlrя;

.по комплексной оценке быопроmыч качееmво вып(мнен|!rL

Рвульmаmы Mozym фuксuроваmьсе по Bceii команае в це,лол

uлч по Karlcaoмy у,лаопнur{у оlпаельнq сrчlrrluруя полученное uмu

к(мччесmво очков зо зоняmое месIпо.

l(|lvll,пlJl] зffафеты, в которых сами

lll|!,(lI llсремецаются l1o кругу, йли

л,lN]шl/(lJ строятся в круг и, стоя на

Nll ll,, llеllслают эстаФету по цепочке

(л ! llл,,l l, л ! llлет в одну

.,-;х"

/""
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Всгречные эстаФеты, в которых

половина rчастников каждой комаrцы

па.пплягаФтся на протавоположной....000d0

lili itlli fiБ:,.:lg стороне lUlUщадки и перемещение

iiiii itiiiЦ Ф*--йй игроков или передача эстаФеты идет
aaaa ооOоо * F_

навсгречу друг друry.
ЭсгаФеты группируют.я и ло видам упраrкнений| гимнаmические.

легкоатлетические и т,д. Они мог},т быть

комическими. Иноfда в них вмючается серия различньш упражнеЕий,
где каяtдый игрок или гругlпа учасгников
персональное задание.

4.2. подБор эсfАФЕт
Организатор игры должен четко знать с какой целью он выбирает

то l|ли иное игровое задание, каI.!ие педагогические задачи собирается

решать. Это могуг быть задачи образовательные - закреллеяпе,

совершенсгвование изучаемых двигательных дейсгвий в новь!х

непривьнных условия& налример] на Фоне эмоционального

возбркдени& при сочетании конкретного упражнения с другими
двигательными действиями и тд. Поэтому в занятия баскетболом или

гандболом полезно включать эстаФеты с ведением, передачей иловлей
мяча, бросками мяча в цель.

При подборе эстаФет акцент можно сделать на развитии
олределенных двигательных качесгв: бысгротьI, прыгучесrи, точности

и координации движений, а TaloKe }а{ения согласовывать свои

дейсгвия с дейсгвиями партнероry быmро перекпючаться от одних

дёйствий к др}тим и т.д.

Можно посmвttть на первый план и воспитательные задачи.

Например, с целью воспитания tlувсгва коллеrтивизма, товарицесгва в

эстафету включаются задания, успех которых зависит от

действий участников, их взаимоломоци и

, lllN]tr lt),l\{lUки. Дя воспитахия решительности
llr 1,1 !ll,|)iltrllo включать упражвения с определенным

l,.l,i,,M, 1llсa}уIоп(ие проявление волевых усилий, Для воспитания

r,лrl,|1,1!|,.сльности и творческого lt!ь,шлевия могут даваться

залания, в которых успех решает тактика преодоления

ll|,,,llпllаr,ий, выбор наиболсе рациона,lыtых спо.обов выполнения

цlLlll l г1,1lпtых дсйствий.

'l,!a! подбираются эсгафflы, обеслечивающие комллексное

|,,.lll1,1l!tt зала!. К примеру, серия простых зстаФст со сменой исходlrых

lll,лll,t(!l,tй и различными действиями участников лри проведении

ylIn.lllll|й rимнастики в оздоровителыtом лагере, спорrивноIо часа в

l Ilvlllll Uролленноголt]я или Физкультур!ого праздяика,

()(])бос место завимают зстаФеты в соревнованиях (Весе,]ые

1,1lltnt,_ Itри и полборе эстаФст в этом .лучае большое

Lll,|,1,1lиc имеет их зрелипlносгь. Эс-гаФеты могrт иметь тематичесk]/ю

l1,1l]|l,u,IcttIlocтb. Имеет значепие и очередность эстаФет. В конце

llIlll,|),lMMLI обьг,но ставится наиболее сqожIlая и увлскательяая
л,,мt IllироtsаI]Itая эстафета дIя всех учаmников праздника,

'|'il(им образом, прч поdборе эсmафеп необхоаu"+1о учumываmь:
.lll)pMy занятий;

.lц,лсRуIоустаяовку;

.l1п]iвгрухtIы [возраm, пол, кол ичество зав имаю tr(ихся)j

. уlл,llсль физической и технической подготовлелltоmи

. \,llrlктсрлеятельноо,иучастников передуроком и послс яегоj

.ч, л,п,и, л роведения (размеры зала яаj!чие инвентаря].

l
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4.3. оргАнизАция эстАФЕг
нередко эсmфеты ,трачивают свою педагогическую ценносгь из-

за плохой организации. Поэтому при их проведении необходимо
соблюдать ряд правил. В часIносгц эсгафету я}rfiно считать
законченной лишь тогдаJ коrда все члены команды заняли свои места
и выровнялись. Для повышения организованности и дисципливь!
можно вводить и такие правила: не выбегать из mроя, не кричать и пр.,
_ за яаруIIение которьж команда может быть накаэана !lтрафными
очками или даже проигрышем,

В эстафете очень важно объекгиВяо определитЬ командУ
победителя. Следовательно, нЕцо вовремя фиксировать все нарr,iления
правил и соотв€тсгвующим образом учитывать их подведеяие иmгов,
по возможносги предупреrqать эти наррления. Приведем пример. Во
время линейных эflафет с бегом многие }ластники в азарте борьбы

раньше времени вь!бегают из_за сгартовой линии. При подв€дении я(е
итогов победа прису}(даетм команде, закончивцеЙ эстаФету первоЙ,

даже если она чае других нарyIпала правrrrа. Это вызывает
справедливую обиду у членов команл которые были
дисциллинированнее и точяее соблюдалиусловия эФафеты.

Приведем пример. Во время линейных эстаФет с бегом многие
}частgики в азарте борьбы раньше времеяи выбегают из_ за сгартовой
ливци, Прu подведении же итогов победа прис}акдается команде,
закончившёй эсгаФету первой, дахе еми она чаце другиr< наруцала
прави,lа, Это вызывает справедrrвlrо обиду у ч-!енов команды,
которые были дисциплиниров rнее }r точнее соблюдми правила,

Есгь несколько пугей усгранения этих недочетов. Можно,
цапрлмер, так подбирать задания, чтобы сама обстановка и условия
эсгафеты обязывми игроков соблюдать правила. Досгиrается это
различными приемами. В тoй же линейной эсгафете перед каждой

,,lii,llvllllI усl.аllавливается сrойка, 8озвращающийФ игрок передает
, i.l,|lay спслуlоцему участнику с одной сторо,lы, а то.г обязал начать
i!l l лllуll,й сгороны отстойки,

l,L UагиJнт, hогJа перFд командой Фавиl.я пргпят{твир,
llIx!rl(,l0rr> которое обязаны и передаюIций и приlrимающий эстаФету
y,l,|, пll,ки. Ияогла целесообразно ввести какоеrlибо обязателыrпе
lr1,1lll!(,, IIрелшествующее дзижению, к примеру, приняв зсгаФсту,
lllл)лl,]пъ в обруч иля лоtsернrться кругом, а потом начать бег.

ll тех эстафетаr гле основным крrтерием оценки явrяется
одятся штраФныс очки, Однако быва]отслучаи,

l1,1/L,l количество оtrtибок у каждой команды лодсчитаяо, а

Il!л(,хl/(итель затрудняется олределиl.ь лобедитсля. Позтому при
,l,, lcмc штраФ!ых очков яужво зараяее уФан
лllл.l1и се ло сзеления участllиков,

ll]lIример, проDодится эстаФета (Беl Uo кочкам>, учасг!ики
i,,,lll!,й лолж!ы как Mo)lolo бысгрее и то!нее выполIlить задание,
l( lпt7ц)й команде предварительяо по 25 очков, Если
n,ltrj,|luln заканчизает бег первой, эта сумма за ней сохраняется. За
lLl(,ln!] место снимается два очк4 за третье - 4 и т.д, Команда,

, примгру, ]паФеlч второй, но, имея три ошибkи,
ll,,лчl1,1с-г в итоге 20 очков [25_2 З) и занимаtг llepвoe
l!,tr1,1lrln, закончившая эстаФету первой] допуФила шесть ошибок и
] l|,,11лrгiла 19 очков (25,6},

li(,,ьпtой интерес у детей вызывают шаФеты, в которых время

|!,lll lI|)усr,ся по сскундомеру, I] этих случаях команды сореsвуются не
l!,l,.lll мся(7'1J/ собой, !о и !ри повторениях эсгафеты стараются
1{\,lllllrrl, свой результат, В подобвых эстаФеrах штраФяые очки
||.]|,r l!||,рi,зDо опредепять в секунлах.

/ltr,пlпышеяия оргаяизованности и лисциплинированносги

шiil



эстафету нг,{(но сqитать законченной лишь тогд4 когда все }дасгники

команды заняли свои исходные позиции. Можно вводить и Iакие

правила: не выбегать из строя, не кричать не толкаться и пр., за

наруш€ния которых кома}ца наказывается штраФными очк:lми или

даже проиФышем,

4.4. комIUIЕктовАниЕ комАнд

В большинстве эсгаФет чймо игроков в каждой команде 8-10

человек, В отдельных эстаФетах типа <Паровоз, и1 чисJiо меньше -

5-6 человек. При большом количесгве учасгников целесообразнее

комплектовать З-4 комавды и провесги меяqу яйми соревнование по

круговой или олимпйй€кой сисгемам. Большое количесво игроков в

комаrце допусгил{о лишь в ко}tбинированных эстаФета\ где }частники

соревнований выполняют задания груплам!{, или жё в тех сrryчая& когда

в выполнении заданий участвуют сразу все игрою, или определенная их

часть tнапример, передвижение всей командой со взаимосцеплением,

передача по цепочке сразу нескольких мячей и т,п.]. Надо учесгь, что

ценносгь эсгафет - в аIсгивной деятельносги участников. Длительное

же ожидаяие игрокайисвоей очереди снижает эфФекгивносгь игры.

Если эсt'аФеты проводятся вн}три масса, то комплекmвать

команды надо равные по сlrлам, Это обосrряет борьбу п

обеспечивает большlm объекгивЕосъ в определевии победителя.

Предлагаем яесrпоzьrФ е арuанmо в Koмll:z екmованI!я r<омана |

.назцачаются калитаны, которые по очереди набирают себе

.все ]лiаспrики распределяются по ларам (тройкай] и подбирают

себе кодовые имена, Капитаяы команл отгадывая коды, набирают

.распределенис по расчеry на (первый-второй\ rпо три по

четыре и т.д.). У,rасгники сосгавляют комаяд

lll,Ml.Ilillt,:l,ro может бьпь выполttево lr движенин поворотом налево

ll1,1ll|,,Bo) ло два, по три и т,д, В смсшанкых группах расчс,г яужно

л,,tr.rl,, оr,лельно для де

.I(()мплектовать команды желательно с равIlым количеством

l| случае неравенсmва|

-l, tlеукомплектованной команде направляюций выполняет в

л,,ll,(, задание повторно;

в переукомплеповаtlной командс одип из игро

ll,Mtll,.cT в с,удейfi ,ве.

l] вачаJtьных кла.сах ряд эсlаФет можно проводить межлу

(,lмilчlами мальчиков и л€Еочек, что значителыlо повьлuает иllгерес

l] учебных занятиях na протяжении всей четверти или даже

ч!l.till(,го гола можво праftтиковать провсденйе различвых эс'тафет в

пir(7()м классе, т.е. среди команд с постояяяым cocl,aBoм, Тогда боеtsой

i,л.r lюбсд и поражений можно будет Еести ва проlяжении вссго

4,5. ПОДГОТОВКАМЕСТДЛЯ ИГРЫ И ПОСТРОЕНИЕ КОМАНД

(]л(,евременная и xopo,1,o продумаllная подготовка м€Ф

ll,|хlrlоваляй и необхолимого инвентаря , непременное условие

,ll,п(ilii их организации. С учетом эадач, вида и

, rrll,|D(.U!ия эстафеты делается разметка на полу [плопtадке),

различные ориептиры и ограничйтели, зарапее

l!,lrл fIся Itёобходимый спортив ый и игровой иI.вентарь, который

ll!.lll р.лствепно перед игрой устаfiавливается и расlсqадывается в

1,1lIlrl,!lcllIIыx местах,

l'llьгг lIоказал, целесообразliо, кроме обычного

,li||,lllllllo1,o инвентаря, специапьно

lr
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оборудоtsанис и инвентарь целевоrо яазначения дrя эстаф€т й поIr!

прелятLтвий: ходули, мешкя, наборы дособ Фанеряых планшеп,|,

колеt{, флажков разного цветаи т,д,

I]рй разметке и расставовке инвеятаря !ужно соблюдатL, ря/(

пра3",. целью проФиJlактики травматизма идля удобства r{acTl lикол.

. Если препятствие lIреодолсвается лрыжком в 7,!1ину l

разбела, то за tlим слсдует оставлягь свободное простра!Фво до l ],

. В мF.lJ\ l огьоьов г вы!оклl llрl,пя гп вий укл].rыватL . l,l l

(в зdца' или прелусмотреrь или опилками (J].r

. Высоту лрепяIсl,вийдля перелаза!ия, прыжков, cocKoкo]l lL

глубиIIу, бсга по узкой олоре и лрочсго регулироsать сучетом возраст L

и Ilодготовленности заIIимаtощяхся,

. Маты для акробатических кувырков расIIоJIожить так, ч,l]){'L

игроки llыпуя{дсны бь'ли вь!холнять их не болсс с 2 З шrll)ll
И(}.лючF,lи- чпьег Онть .JP |Jчп лля I0Ilошг/ и Blpol l

выполняюцих кузь,рки или полет-к],вырок яа поролоновые мать,,

. П}ть двилFния \llJ.lников Jоллсн быть ,ьободнllь! ,,

посторонних прелметов, о которыеучастнлк можст споткну ься,

. Планировать расФановку, интерва межлу участпиками ll

пути передвижевия так, чгобы полностью

. У сложного препятствия в ряде случаеЕ целесообразяl)

обеспечить страховку,

При за!ятиях с летьми младшсго пtкольного возраста в эстаФеты

н е рекоменdуеmся в ключо mь |

. акроба,rическис kfвыркивперед (можно боком и назад)j

. бег по узкому буму или lIереверн}той гимIlастической

скамейке [возможяа бысlрая ходьба с подстраховкойJ;

. лазанис по katlary (чап(е соскfuIьзывают и обжигаюг ладони

и белра);

. бег до касаяие (при ,tеумении затормозить

движеп е, особенво в азаplе соревяовавия, могу,гбытьулары о ct,eнy).

Причиной дезорганизации игры и лажс травм бывает

лелисциплиIlированноmь учас,гяиков, Вполнс поllятное жславие

,ll'DoкoB яаблtо/{ааь за действиями товарипlей легко уловлетворить,

l!,4ll, l!],1,1,MM.l), llри построеuии комавд ставить вllерели игроко!

Mt.lllilll1l, |лц г]t, r Ilра!о4йанговых - сзали, строить комаIIды не в

,,l,tr,,,llll l, ,l l1,1,1( (l!rл{ (уступами), полукругами или з шеренги.

,l.(,. оБЪяснЕниЕ пРАВиЛигРыи коятРоЛъ 3А их
ВЫПОЛНЕНИЕМ

ll|!,(л(, ,ll]M приступиr,ь к объяснсвиlо эсгаФеты, необхолимо

l1лl|х,llllLпl)мillч(IпвисхолIlоеположенисiи:rкогорогоонаначияается,

l,,l,(l l, l,,,lll,,,,It,ltIl,, l,ilмl] ц и необхолимый ияврItl Jpb,

()бr,IсIIсllис зстrФсть, лолжно бьпь очень кратким, четким и

)llrlым. Прежле tsl]еIо, ltало сообцить у назвалие и цель,

,,,ll,M (одердJриг lп,,рl,чеllь lJланий в lJl1,1Jнированнои

lllпfl.дователыlости их выполнсяия), перечисrить основныс правйла.

lhоростепе!]ные эамечания, дстали и у,гочнения можпо лаваr,ь по холу

Даее необходимо полчеркн}ть копечное целевос Е,азIlачение

лсЙствиЙ участников, рассказать, к чему надо стремиться каждому

игроку или команле, указать, кто булет считаться tsыигравпIим, а кто

проиграtsшим, Затем сообщить условные сигваьгкоманды начла и

0lончавия эстафсты, а таN,же для времснных перерывов или остаIrоtsки
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посIе всех rтазаний следует ответить ла вопросы играющи! если
они возникли. В мучая& когда содер)li€нием эсгаФеты предJсмотрено
точное соблюдение какого_лпбо задания или
возникают вопросы, желательно всю эсгафету или часть задания
поклать или самому руководитёлю, или одному йз,грающrх.

в эсгаФетах, где решаюп{ую роль д]rя победы играют
коrлективные дейсгвия Jлlастников, таlоика взалмодейФвия игроков
или произвольно выбираемые слособы лреодоленrя препятствий,
следует дать 1-2 минугы на обд/мывание. Зтo воспить!вает раз.t мное,

е к занятияц позволяет проявить участникам
сообразительносгь и находчивость.

в комавдяых играх-соревноваяиях особенно большое значение
приобретает объективяая и точная оцеЕка итогов игрц так как
н€точноеI'rи прис1расгное определение результатов может вызвать у
rlастяиков чувсгво досады, неудовлетворительноmц раздра]кения t1

в первую очередь должны бьпь прод.маны иоменты организации
эсгафеты, которые помогают самим игрокам соблюдатъ

у€тановленные праяиrа- Можно еще рекомендовать
нарукавные повязки (илИ другие отличггельные знаки) д1,Iя

напрамяющиr. IIрименять зсгаФеты с перемещенией игроков на
противоположlrую сторону ллоцадки или посгроением выполнивших
заданяе в др}луо, новую колонЕу рядом с оставшимися, Вмючать
задания типа <Выдерни ленточку,, (Принеси мяч, tчисло которых

должно соответствовааь количеству игро(ов в команде.) и тд. Такие
методические лриемы позволяют и судьям и участникам наглядно
контролировать ход игры.

для равенсгвацансов команд и в целях достижения максимальной
объекгивности ияогда целесообразно менять места команд при

ll,,lфl)реItии зстаФеты, меняl.ь исполъзусмый инвевтарь Е тех случая,
1,1l^,l оl,сго качества может зависеть результат эстафеты,

l] ]стаФетах, цеусловиями прелусмотрена Фиксация Ilарушений и

1,|п]Iбоq слелует привлекать к .удейству самих учаmяиков, в

лl,личсстве, равяом чис:лу команд, Рукоsодитель лолжев кратко
,ll!,rllcTpyKTиpoBaтb своих помощников, какие нарушеllия правил

:JстаФету слелvет повторять яе менее 2_З раз lv
1,1rrвлеIlия побелитсля, Иногда можяо зараIIее обуслоsить число
ll,,l,,l,рпний l rадJнии и и\ ,lFlеьои 

)тJновьи чlо

lп,,]оrит планировать время на проведение эсгафсты.

l}яимательно IIаблюдая за повелеяием играюцихi

llуковолитель должеI] регулировать темп игры и эмоционаJlьвые

lI|хrlвления участников. Анализировать йтоги надо после каждого
,ll)шrреяия эстаФеты, укаэывая причипы побед и поражений,

|,,,]лясняя эФФепивность разумIlь]х, быстрых и точных дсйсгвий -

бразоватсльную и воспитательную значимость

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
челпочяыйбег

I(оманлы поделеяы на две подгруппы, кUrOрые tsыстраиваются в

лl)лоIlIIы по одпому, лицом друr к лругу на расстоянии 10-З0 метров [в
i,lпислмости от возраФа участнйков я размеров площадки), В руках у
l1,1l,равляюцего эстафетная палочю.

llo сигналу первый участник бежит на проlивоположную сторону,
,i1,1,1cr uторую лодгруппу и передает эmаФету её направляft)цсму,

тся в конец коловны, То же повторяет второй

v,1,1lI]иK, обегая первую подгруппу и становясь у нее на леюм ФлаIlrc

!

ll



lш
Эсгафета считает€я законченной, когда посJедний участниq

обежав противоположную коловяу, становится у нее впереди и

поднимает вверх эстаФетную пмочку.

Туннель

Уч€ники садятся порядке таl9 чтобы ступни ног

одноЙ шеренгинаходилисьнауровнеколенеЙдругоЙ.

По сЕгнму первый игрок бросает мяч таý чтобы он катился пор

полу ко второму игроку, сгоящему на др}том конце коридора,

образованного сидящими игроками.

Чтобы пропусгить мяч, все ]леники выполняют перекат назад и

поднииают ногl' BBepL После прохоя(девия мяча все принимают

исходное положеяие, а второй игрок прlrнимает мяч и бежит сменить

первого, который садится в начме коридора.

*1,4 . .
'Д,4' о о

&,Д е-*Д,:j

Во втором ryте упражнения второй игрок бросает мяч третьему,

коrорый должен всгать для приема ЭсгаФета продолкается, пока в€е

}ченики не пол}чат мяч и не бросят его сами через коридор.

Выйгрывает команда, первой закоячившая эсгаФеry.

ПробФtо{а через лежащих игроков

Лостроение в шеренry с интерва,lом 1м межд. игроками.

мА

левыйФлангсвоей команды и т,д.

Места команд определяются по очередносги прихода помедних

d
llоmелний, прияяв мяч, бсжит в голоtsу колоIпtы, лерепрыгивая

,!,l)сз лсжаIцих нгроков, которые после перепрыгивания.разу же

Прибежав в гоrову коловяы, зтот игрок сгаIlоtsится рядом с

l1,1llраU,lяlощим и прпрлJрг eMv мяч, lUlUрLlй пггг\олиг и1 пчl в lrvьи
хлоль всей,перенги и возврацает.я затем в rолову шереtrги таб как

UыиIрываст команда, которая первой закоячила эФафету.

Гояки преследозаяrя

Эстафета с бегом по круговой дорожке лиаметром 10_Z0 мстров.

l(llмаIIлы построены яа противоположпыхсторовахплопlадки.

Пп .игнJл! .|FрsLl. нl,чл|J нJчинJют бр., , Tapd, L лоlllатL друl

^l)y.a, 
затем п€редаlот зстафетяую палочhry след/юцему учаLт!ику и

I]ыигрывает команда, первой заковчившая зФаФету,

3вездвая эстаФега

'l'ри-пять команл построены по радиусам болылого круга

^llilмс'fpoм 
10_12 метровi в колояны по одному лицом IIаружу или в

lll.|,с,lг, лицом против часовой fi релки.

Ло сигналу игроки поочередяо передают мяч сбоку

стоящему, а саfiи ложатся на пол.
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участников и сохтаяению командой установленяого строя по сгойке

Эстафеm - тачка

лервый }ryасгник команды изображает собой тачку, второй

- везущего ее !iеловека

По сигналу участвики стартуют с лияйй А и двиrаются к аочке В,

находяцейся в 5 м от линии сгарта, они огибают флажок илп отметку и

возврацаются на линию А. IIервьЙ номер идет в хвосг колонны,

второй преврацается в тачItу, а третий выполняет роль везущёго тачку,

Выигрывает команда, первая закончившая эсгафету.

Тачка из тр€х

везущий тачку удерживает }чаФним 1 за ноги выше коленей,

Bтopoii опираясь рукайи о пол, Idладет свои ноги на след/,iоцего

учзстника {тачкуli лопаток, а сryпни своей

внуrренней стороной кладлся на ягодицы.

В этом положении они продвигаются

Вперед йа 5 ц огибают от,}.{етку и

возврацаются назад.

Провестя несколько заездов, каяtдый раз

участникидолжяы поменяться ро,,ями.

Переправа в обручах

Команды построены в колонны по одномуперед стартовой чертой,

рукаху направляющего гимнасгический обрJлl.

По сигнмч обрщ надевают на пояс два первых игрока и бысrро

lп,рсбеIа,от на противоположвуtо сrорону плоп(адки лисl,анция ло

l,t I:, м,,гроD, llFрьыи номе| п,та, l,я ! Финишнои,lрпг,,й, а Uторои,

l(,.ttимая обруч:! быс,гро воэвращается, и ловторяет задани е с третьим

, ,мсром, затем на противоположном (6срегуD, а

( l (!реправу, дсласт третйй номер и т,д.

В ыигры sает команда лервой зако!ч ившая (переправу,.

Успейперебежать

Команды выстрайваются в колонны по одвому Ila расстоянии 2-З

мстров от срелilей по перечяой лини и.

Ila этой лиlIии против каждой командь, mановятся по лва

у,ilс1],ик4 вращаIощие ;1ливную скакU]ку в напра

l]o сигIiалу игроки поо,Iередно пробегают под скакалкой, стараясь

(!, IIе залеть. Пробежавшие участвики выстраиваются на

llt!л,изоположной ФороtIе rмоп(алкй.

I]ыиIрывает команда, вып.JпнивхIая задание первой и с мсньшим

л()лцчеством ошибок,

Барьеряыйбег

l(l)маlIды построеяь!

l1,1lлltуIы З-5

за стащовой лияиёй. Поперек дистанции

шнrта на рассгоянии до 4-5 метров между

г-ryф*Ддц

tl

t

llo сигналу учаФники поочерелно проходят листанцию 1,уда и

i]l,|,,пlл), прыгая чсрез барьеры. За каса!ие шнура команда лолучает
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штраФные очки. Высота барьероs варьируется в зависимости от
возраста и подготовлеяносги играющи,

Лобеr{дает командФ первой закончившая эmаФету и допусгившая
MeHbrrree число ошибок

Варuонmы эспаФеmы:

. Участirики переносятв руках теrrнисный или волейбольный

мяч и преодоjевают дисганцию только в одну сmрону, перебрасывая

мяч след.ющему учасгнику после преодоления пос-леднего барьера.

. каrсдая комаяда поделена на две подгруппь! которые
находятся яа противоположных €торояах площадки. Учасгник бежит
только в одном направлени& и встречная эсгаф€та проводится со
сменой месг обеих подгрупп.

Посадка картошкп

иrрающие делятся на 2-4 команды, коаорыё высграиваются
параллельно друг друry на расflояяии 2-З шагов, интервмьi в

колоннах - полшага. Перед стоящrми впереди проводится сmртовм
линия, На рассгоянии 10-20 шагов от стартовой линии напротив
кая(дой командь! чертятся в ряд кр}ri.ки или кладrгся маленькие
обр}чи - по количеству (картошки, (q,6ики) в каждом мешочке.
Kp}rкm.l находятся на рассгояяии 0,5-1 м один от д)}того. Играющим/

стояцим впереди, дается по мешочку, напоrненному <картоФе,lем, tпо
количесгву кружков).

по сигналу руководителя игроки с мешочками подбегают к своим
кррtкам и кладfг по одной <кащошке, в кая(дый l(p}])kot{, Затем
игроки возврацаются обратно я передают мешочки очередным
игрокам. Те бег},т к своим кр]лккац собирают

(картошkт) в мешочки, возврал{аются и передают мешочки
очередным игрокам и т.д. Вернувшийся игрок веmет в конец своей
колонны. КомандаJ сумевlцая бысгрее других закончtlть расмад{у

"л,lртофс,я,, считается победительницеЙ

. Ес,и во время бега игрок уронил (картошку,, он дол- жсн
(1,1кrч]ять и лоложить в мешок и только тогдалродолжить бег,

. Если при раскладкс (карlошка, не полала в кр}*окi ее яадо
lх,л)житьтула, и толькотогда игрок можст прололжить бег.

. игрок может в ы бегать тол ько тоlда, (оIла пол]л{и,г мешок.
llliбсжавш]ий преждсвремеItво получаст лIтраФяое очкlJ

. З а кончить расмалку и сбор (картоtr]ки, обязаны все

. Задохуценные опlибки, еслиоllи вс будут испра вл eI Iы,

цl)мr!лы ло,учают штраФные 0lки.
гонки мячей в колоннах

Учащиес, разбиваются sа лве полуколоl iы на расстояяии 6_В м
{rчiа от другой. Перsый игрок бросает мяч Еторому, бежит вслед за

тся в хвост противоположной колопвы, Второй,
l lолучив мяч, переда€т его н а противоt Iоложнуlо сторону и т.д.

U
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первый с мячом бежит на линию В, наiодялUrюся в 5-8 м и, не

оборачиваясь бросает мяч назэд следующему игроку через голову,

Бросив мяч, первый номер становится вхвост колонны, авторой номер
в это время бежитналинию в чтобы броспть мяч третьему игроку и тд.

шi

ff*fl-$,,,
Учащиеся стоят на расс.оянии 2_2,5 м один от другого. Не сдвигая

ног с местФ первый номер поворачивает корпус влево и бросает мяч

второми который поверн}вшись направФ бросает его третьему

номеру. ТретиIi поверн}ъшись налево, бросает мяч четвертому и т.д.

продолжается. Каждый учасrннк стоящий в голове коловны, начинает

передач4 бросая мяч в левую сторони

И.п, , 1.о же, что и

лilмаUлы, по,лучив мяч,

frm

в предыдJщей эстаФете, но последний игрок

бежит в начмо колонны, садится и лередает

f
ý"- a

F4-+-i

Первый номер команды передает i.{яч второму номеру над головой,

второй передаФ его третьему лод ногами, тр€тий - нJд головой,

четвертый под ногамй и т.л Последний, приняв мяч, бежит в начало

колонны и эсгафета продолжается. Стояций впереди играющий всегда

передает мяч над головой.

.f_Ф-Фз
Ученики сгроятся в колонну позади линии старта (Д), По сигналу

a

Ilo сигttjjlу лерDь]й номер с мячом бекит яа лиIlию, улалеIl!ую от
(т рта на 10-12 мi IIоворачивается кругом и бросает мяч в,rорому
llгр.ку колонны, а сам бежит в конец колонItы, Второй lloMcp после

l,р{)б.х(ки бросает мя! треl,ьему и т.д,

*4 #яfl.ь--1
учащиеся садятся на пол, !а расстояltии вытянутых вог от влерсли

l,I/чп(еIо, Направляюций, отl(nоЕяясь назал передает мяч второму,
I(,г трстьему и т.л. ГIос7елний, полу!ив мяч, B.r!el,, зажимает мяч
Mcrvly llогами я lIрь,жками херсмепlае,Iся в начапо коловяы, садится и

ll,,|)слi.,г [lяч вал голозой следlющему игроку и т,д,

а

-h/г r- r t a

l

l]
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/lllп(ется вперед прыжками по дисганции 10-15 м.

.голчком двумя ногами. IIриземлепие фиксируется ло

lLl L n,l м, (:,lгоIо места выполняlот Ilрыжок вторые вомера и т.д.

lll llll]rnfiae', комаялаi набравшая ло сумме длины всех прыжков
] L v,l rllllll роrультат.

v!,лrllики стоят на поrlусогв}той ноге. Лартнер, стояций позади,

/(1.Ij,(Ll ,а голеностоп стояD!его перед яим участника, Колонна
Играюцие садятся на пол, на расФоянии вытянутых ног от сзади

.идяцего. Первый, откrоняясь яазад передает мяч над головой

второму, тот третьему и тд. При передаче йяча в обратную сторояу все

всгают, делают поворот кругол{, широко рассгавляют ноги н передают

мяч под ногами, пока мяч яе окажется у первого игрока колонны. По

мере усвоения задания, мохно постепенно увёличивать рассгояпие

Кто дальше прыгнет

Состав команды - 6-8 человек Команды построены в шеренги

лицои др}т к друry меr{ду ними две прыжковые полосы.

Первые номера, всгав за стартовой линией, выполяяют лрыжок в

l1LIиIрывает кол,анда, первой закончивlUая эсlаФсrv,

Кспryру

l(,lм,!нT ы поl,гропн|| в ьолоIlllLl п,, o/,lHoMy ]l,,ргд l1trI,товои lини,,и.
v ,,,llll,,ulilющеI о мслду

lk) сипIа]lу псрвый номер прыжками !а двух продвиrается до
место обогнув контрольную отмет(y, прыжками

lп,iлрiпlается назал, перелавая мяч слелующсму участIrиху, Второй

,!)мср I Io в,rоряет то же. При потере мяча участ!ик обязан лодllять его и

ll|!rl(,,жать эадание, а команде начисляется ,хтраФ!ое

llыилрывает команда, первой закончивпlая эстаФету,

Iklрuонmыэсmафепь!:

. Учаlтниь допрыl,иsJl1 ло финишllUи llсрты и о, га,,гlя ,|а

,l1.1i. llсрскатывая мяч с]lеlLуюцему игроку,

. Участник возsрацается с мячом вазал до коIIца колов- ны, а

,,,l!.M ,I|ц)катывает мяч вперсд меж/4J ногам, игрокоЕ (игроки стоят в

, l,,l l ll, tпtr и uрозь], Мяч ловит слелчюций игрок и выllоJп{яст задаяйе,

l]
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Попрыгаем через обруч

Комаllды посгроены одному, дистанц!{я мо{(ду

учаспrпками 1_1,5 шага- В руках у направляющего по гимнастическоItrу

обручу.

По сигпалу напрамяющие бросают обрrч вверх вперед придавая

ему вращательное движение на себя. Когда обр}ч, приземлившись,

в сторону команды, все }частýики делают прыжок

l ll l4ll,lt kруIi становит

ll1,1пц)ывает команда первой эстафету и не

(!]llyL l ,,ll l ая llарушений усrlовий игры,

llс|,епрыгнияубеги

l(1)м нль, лостроены одlому на расстояняи 2_3

i.I|!л, от средней,/,инии, на которой по два учас-тяика от каждой

1,1M.,lv(In зрацают iци!яую скакалку u направлении lIa колоняу,

Ill) сиг!fiу игроки поочередяо пробегают вперел лерепрыгявают
,l,,l,(,] tsрап(ающуIося скакалку и выбегаю.l. ,гах, чтобы не задеть ес,

li1,1Ill,цlив задавие, участники выс.t.раиваются в колоlt!у по одяому на

,ll!) пrвоIlопожяой сгороне плоцалки.

lllJиl,гывает ломанлJ, rадание ll*рвои

п(,лLчсством оlDибок.

8арuанпьlэапафепь!:

. Команды построены в лва, и участники
ll|!,6сгаtот с прыжком серез врацаю!!уюся скакаJIку парами, взявшись

. Учасгtlики выполняlот залани€ и в обратвую сторону,

llli.траиваясь в копце эстаФfiы в колонну по одltому на исходном

вверх ноги врозь лропуская обруч наза4

Выигръшает команд4 выполнившаrI задание с меньrчим

ошибок, IIри удачных прыжках всех учасгников победа

присуяqается той комаЕде, чей обр}.r быстрее докатываётся до
начерченной на полу черты (или до стены) позади команд.

Палка под ногами

Каr{дая команда посгроена в круг/ с интерваrами в один_два шага

ме}(лJ учасгниками. На полу чертится кр}т, вн}трь юторого учасгники
не имеют права загryпать, или lсаждьй участник очерчивает вокруг

ст}пней свой небольшой крркок, В руках у первых номеров по

гимнасгической паJлке,

По силналу они пробегают по внrгренней сгороне своих кругов,

пронося пмку под ногами свош учасгtlиков, которые

подпрыгиваюц чтобы ее пропусаить. Затем палка передается

вторым номерац которые повторяют то же, и т.д Игро& пробежавший

trс,гаФета сповязкамп

llсрзым номерам каждой команды выдается по два платю.
l), (иlI и l llих бсгчн повязывап г HJ pyh.}r, вl орUй - Hi лолыжl у,

lll).игн.tlу первые номера пробегаютдиста!цию по прямойi

il,l().lпD отметку и бег}лт к своим вторым номерам,



l

вторый tloirepal4 которые выполняютто же задание.

Выигрывает команд4 которая закончила эсгафеlу первой. Парная

В сосгаве команды четное чйсло rrасгников. Команды посгроены в

колонны по два перед стартовой линией.

На дистанции по продольной липии против комалды нарисоваяы

на полу два-четыре круга диаметром 60-70 см Еа расстоянии 3-4 м один

от другого. За последним кругом через 2-з м - поперечнмлинш.

l,,| !r1.1пп rстафе,гу сJlедуIоцей ларе,

l l( nic)vlacT комаяла, первой эакончившаяэffаФету,

l l ох рьо,аем вмесrе

l(,,м,lllды вы.l,раиваfuтlя ппд чllпч ь lрелней 1инии, HJ ьп]орой

ll,) лпх учасlr{ика от кажлой команлы вращают длинную скакалку в

1iлll(,!,м,lця иrроков яаправлении.

ll,, сигнJIу lloJ .KabajKy в6.|а.,т п.рвLlй иггок, вllпо4няг1

l(;V{лоаленвое количесlво хрыжков и выбегае,г,'l'о же sьпlолlIяет

l,,ll|л,й игрок и т.д.

llliигпыьJе г комаllла, rаданиг пrрвuй

п1,1л,Iоством опIибок,

Варuанmы зсmафепьL

. Участники в ыпол няют задаЕие парам и,

. Уча,,,ниI и пl пll, ргднп, н4 .1.7ryюций

lllpok обязан вбежать пол скакальfl ло того, как убежит в .торону

l lрсльцLчп!ий у!асгник,
Ч срез скакалку я под нею

Между двумя лиIIиями fiарга ус,rаlIавливаеlся оIметка iФлаr,ок],

l](, лвое участников держат скакалку на подходяцей [по

lпrlt!товлеяностиучастяиков) высоте, Лве команлы располагакtтся ва

1,I)отизоIlоrожIIьц сторо!ах плоцадки,

'- -+
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По сигналу один из партнеров первой пары вбегает в первый круг

и принимает полодение лолу наклона вперед с оп}.]Iенной головой,

опираясь прямыми р}ками на колено впереди сгоящей ноги.

Второй партнер с короткого разбега выполняет прьжок ноги

врозь через своего товарйща в то же положение во

втором кр}те. Через него прыгает первый и Iд. Попадзя в пос{едний

круг, ]л{асгник поворачивается кругом, сохраняя ту же поэy, а

прыгlтувшйй через него игро& забежав за фt!нишную черту, выполняет

еце одив прьжок в обратном направленшr. Заканчивая чехардr, ови

llill

L
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По сигналу первые номера каr(дой команды одновременно

начинают бег. ЛервыЙ номер команды прыгает через €какалку,

обегает вокрyI Флажка на обратном п}ти пропезает через скакалку и

передает эстаФету о9ередному игроку своей команды.

Выr.rгрывает команда первой закончившаяэсгаФеry.

I'усеница

Учасгники садятся, согнув ноги, захватывая сtцяцего за ним

партнера за голеностопы.

ИrраIоIцие строятся в колонны. Лерtlые номсра с гимнастической
l1,1л((,й в руках [или со скакалкой] бегут к отlчетке (Флажок), огибают
l1,, озвращаются вазад и даютвторым яомерам конец гимнастической

r*6}ffi
']'еперь первый и второй номера бегут sмссге, дор).а

l имl|астическую папк:у н

uсе чrены команды поочерслно пореuрыгиваlот через нее.
lll]ибежав в кояец колонпы, первый номср сr,аIlовится послед!им, а
l орой бежит 8 голову колоIIны, пробегает дистапцию, огибает
lD,McTKy, возвраUlается к своей колонне и с трстьи1.1 номером
li(,1авляет прыl,Lуть партяеров чсрез гимваФичссhтIо лапку и т'].

8ыкгрывает команда, первой закончивпlая э.таФету,

/lUl и,rи lle, ьолы.о н^мdllд пбшеи грчпI|ои слJновя гlя lla сгартF, lla
лI(j,iвции расставляются а флажка или 4 заметных предмета fiа

|),!,(1!лнии t0-15 м олин отдругого,

По сигIIау

движется влерел поочсрсдно

передвигая Ilоги, а эатем

ягодицы. е-
ВыигрывJет команда, пос,rедний игрок которой пересечет линию

Фияиша.

рывок за мяом
Комаяды построены в коловны по одномузалинией €тартФ перед

которой на расстоянии 2_З метров усгаяовлены высокие стойки яа

высоте 2-3 метров [или протякrт поперек зала шнур). В руках у
1lаправляющего мяч.

По сигнму он бросает мяч вверх вперед через планку, пробегает

вперед и ловит этот мяч, не давая ему упасть на пол. Затем бежIfr с

мячом яазад и передает его следующему игроку, Второй номер

повторяет то хе задание и т.л
Выигрывает коtltандаJ первл закончивш;в броски мяча и

передавшая мяч ваправляющему.

Bapua'?'йbl эOпофепь!:

.тоже, ноловить мяч поспе первого отскока от пола.

.То же, но поймав мяч с лета, бросить его следуюцему }лrастнику

обратно через планhу и о€таться на противополоя{Ёой сторон€

l]
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Перел забегом кажлый учасlrlих кладет около d,лажкол

приIlаlрlежащий ему лрслмет [обувь, восовой платок, ф)тболку и т,л,],

Комапды стартуют одно временно.

Irодбсжав к флажкам, каждый rIастник разы€к

скорсс собирает прияадлежащие ему BeIl!4 после чего вся команлi

должllа собраться !аIипия старта,

Комапла, лервой на стартс,

побелительницеЙ.

СIrайперы

Состав команды 5 8 че,lовек, Команды посгроеIIы в шеренги задва

метра леред ливией броска, У каждого участвика по два теннисных

мяча, На расстоянии 5 8 метров отлинии броска IIаходятся мишеяи.

По сигналу игроки поочерелно выхолят вперед и выlIоп!яIо,г по

лва броска в цсль. Выигрывает команда, поразившая большес

количество мишеt]ей и затратившая на них мсньпlее чисJо бросков.

(lп)твет.твсняо его IIомеру,

.на сгеяс мишеIIь в Форме круга лиамстром 60-80 см (в

.lпЕисимости от возраста й подготовленности игрокоs) * суммируется

колич€стЕо попалаяий,

.круглая мипIеяь кругамя и циФровыми

обозхачениями - суммируется коJlичество выбитых очков,

Состаs коfiанды 6-8 человск. Комаtiль, лостроеяы в колоtп,у по

олвому за липисй броска. У кажлого учас-тtiика в руках по два
-гсtпlисllых мяча. На расФоянии 2,з м от линии броска протиts капqой

комапды лежит по мячу.

По сигIIалу иl'роки поочередно вылолuяют два броска, стараясь

сильяым уларом своего мяча псрсдвилл'ь цель как можнод;UIьше,

tsыиrр"IьJет hпvанлJ пl рсlllJвшJя .вой мч,| на боrьшFе

Вокругпрелмета

lla pi, гrоянии l0 lЧм^т lиttии,т,lрrJ ьllл.гся llабиы,ойIlяч,

Rарuанmы мuценеi ч ycJlogui вьлполнейuя заdанuа:

. на полу усгановлено в ряд 5-8 булав или кеглей. Мищени

поракаются в любой очередносги.

.то же, но ка)кдый игрокобязан сбивать миUrени в строгой

очередности: первую/ вторую, тетью и ч. Еоrи сбита не та

мишень она вновь сгав

.то же, но каr(дый игрок сбивает только свою мишень

Ло сигнаду паправляюпlйе коцаяд бегут к набиввому мячу,

(!Iираlотся на него рукой, обегают вокруг него уuа,,овленное заранес

л1,1ичество раэ t2-3), Ite оl рывая рук.

tlылолнив это заданис, опи бегут на лияию стар,га, чтобы передать

l r,.rФету сл сдующему участниkу свосй кома!лы.

I]ыигрыuаеткоманда, первой закоtIчившая эстафсту,

п

а

fч



ПерекаIи поле

кая(дая команда разделеяа на две подгр}rппьIl которые построены
в колонны по одному, лицом др}т к друrу, на расстоянии 6-10 м. В руках
у направляющего мяч.

по сипrалу направляюций двумя румми перекатываетмяч игроку
противоположяой команды, а сам убегает назад и становится в конец
своей колонны, Противоположный иrрок повторяет то же, отсылая мяч
обратно, и тд

Варuанmы эапафеmы:

.Передачамяча осущесгвrяется броском одной р}.кой сгоя спиной
к партнеру, ног врозь или броском дв}а{я руками trазад йея(д], ног.

. Два мяча перекатываются двумя руками одновременно.

Эсгафета с rlлопJrшrами

учасгники сцятся верхом на скамейку один за другим. Перед
каrtдым гiасгником на скамеЙке лежит бумажныЙ пакет,

По сигяалупервые номера вскакивают соскамейкI4 обёгают
вокруг нее полцый круг и возвращаются на свое место.

Садясь лицом к спедующему Jл{асгниhT команды, они бер\,т свои
пак€ты, наД/вают их и мопают' УдариВ по ним рУкой. у\Лопок

разорвавшёгося пакета мJ.дит сIlгнмом старта следующего rlастника.
выигрывает командз, посIедвий rrасrник которой разорвал пакет.

Itоманды раслоложены за линией броска в колонну по одному,

у.lуlIами иrи в шеренгу- На расстоянии 8-12 м расmавлевы в ряд кеIIи

l иlггерваjlом в 15_ZS см. Число кеглеЙ должяо соответсгвовать

(оличеству игроков в команде,

llo сигналу первый участник произвольвым способом старается

.бить шаром крайнюю кеглю, второй учасlrlик сбивает слелующ/ю с

ll|ln дс ьг lя и т.д, Сби |ыr дr гли чбигаю1. Гсли и. роь llullJ в l р.дние

ВLlиlгывJргьомJнд,, tбиьшаябU JLш.,

Rарчанmь! u2pbt|

.сбивать кегли можно влюбой очсредноФи,

.lIерекатывать мячи только опрелелсвным слособом.

. М еяять расста ноЕ ку кеглей: усlул ами, в лlахматяо м порядке,

уuом впсрсд или назад пирамидой, в линию (см, рис],

_L .

fiа трехяогаi

В каждой комаfiле участники делятся на пары и связыsают воги

!.рсвкой tдвумя узлами),
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По сигналу связанная пара уходит с линии сгарта делает

поворот вокр}т отметки (Флажка) и возвращается назад.

Как только первая пара перёсечет линию, задание выполняет

следующая пара й тд.

Выигрывае,I команда, первой закончившая эсгафету.

Баскетбольпый сrалоlи

Состав воманды - 8-10 чеJовек Команды располтаются за линией

сгарта, в рукаху первыя номеров по баскетбольному мячу,

по сигналу }лrасгник с ведением мяча обегает (восьмеркой,

вертикальные сгойки, стоящие на рассгоянии 1-2 м одна от др}той.

Затем, продригаясь впере& перебрасывает мяч чер€з

горизонтальЕr,lо планку, ловит его, ударяет о сгенку, снова ловпт и

После попадания (чимо попыток не ограничено) участник

перебрасывает мяч назад второму номеру, а сам возвращается к своей

командё. Второй усастниý поймав ry же серию

Выигрывает команда, первой закончившая эсгаФеry.

Перепасуй мяч

Команды посгроены в круг4 интервм межд/ игрокамй до 2 м. В

l({!rгрс круга находится капита! команлы с волейбольв

Пп,и|||Jлу он па,!рт мя,l пгрьомv Hoм.pv кJlоппlй д,,lJет пJ,

l)6ратно, затем то же второму и т,д, Есrи игрок уроItил мяч, он обязая

tlолобрать сго перелать слелчюпlсму участяиR.], To.rlbKo пасом. Игра

ент, когда капитан поймает мяс от последнего

Rарuонпыэсmафепьl:

.капитан пасует мяч вс€ врсмя в однуточку, а учаФники

tIсрелвигаются по кругу.

. команда в ы страивается напроти в своеIо капитава в кол он ну

оо одному, и игрок, отпасовавший мяч своему капи,l,ану, быстро

убегаетназад и с,гановится s ковеЙ ко!онны,

.то же, яо йгрок перебегает впсрел и становится

каuитаном команды,

.команлы аоделевы ладве груп,lы, которые llостроены ts коловяы

llo одяоми лицом друг к лругу. llo сигналу вьпIолняется tsстречная

llерелJilа мячJ, Игп.ь .деlJвшии

аеревочвое кольцо

По сигIIалу cтapтyloT направляюцие кома],д,

Полбежав к флаж@м, они бер}т веревочныс кольца

(гимнастический обруч), олевают их на себя через голову, а снимаю]

Сняв кольцо полностью, вяовь пролезают через

раз опи начй Hatl)T одевать его с ног, а сllимают через голову,

д -d--ffi

lll
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противоположrr},ю сгорону гйощадкй

ЭсгаФета с переноской rrабивЕьIх мячей

команды построены в колонны по одному. Перед направляющими

на полу лежат гимнастическ е обручи. На противоположной стороне

площадки такr(е лежит по обр}чу, в центрё которъu находятся по три

по сишму первые номера беryт вперел забирают мячи и,

возвратившись назад, мадт их в обр}ч перед ко},tандой, Вторые

номера поднимают зти мячи и переносят вновь на противоположную

сгорону площадки и бегом возврапlаются назад и тд

Выйгрывает командФ первой закончивlлл переноску мячей,

Варuанmы эапафеmьt

. мячи лежатза чертой, а обрrl в рrтах у напраепяюцеm,

добФкав до йячей оя кладет на пол обрrч, а мячи подниr4ает ц

верн}ъgJись Еазад передаетих ваорому яомеру. Тот добегает с мячами

до обр}ча, мадет их акк}?атно обр}чем бежит назал

передавая elo следrющему йгроку.

.по 2-з набивных мяча лежат перёд направляюцими, по сигналу

первый нойер поднимает с и бежит с Еими до

противополо)lfiой черты. Затем перекатывает мячи поочереднФ

осгаваясь сам за (городом,. ВтороЙ яомер, подобрав мячц повторяет

то же и т.д, Выигрывает команда, лервой закончившм

(переправр с переноской мчей.

.каr(,Аая койанда, разделйвшись на две команды, сгановllтся

лицом др}т к друry в колонны по одному на протЕвоположных

сгоронах площадки: встечная передача мяча со сменой

Бысгро и акry?апrо

Сосrав команды 12-20 человек (чиоrо Kpaтroe 4), Командь,

посгроены в два ва одной сгороuе плоцадки, Леред

каждой командой стопкой лежат по 3-5 гимнаст

по сигнму первые четыре участника беруг верхний мат и бегом

переносят его в обозяаченное место яа другой сгороне мощадкц а

затем таю{rе быФро возврацаются назад и сгановятся в конец колонны

по их возвращ€нии то жё повторяет вторая чеrверка, перенося и

акýтатно уlоадывл свер].у второй мат и т1q, за касание матом пола

или неаккуратную его }'кладку команда полrпет штраФные оqки,

Парные гонюr

Комавда поФроена в коловку по одному, Направляюцие - первый

выполнив задавие, oюr бег}т к своим командам/ чтобы передать

l'#-uru
эсrаФету вторым номерам.

Выигрывает команд4 игроки которой первыми выполнилй

Перенеси товарrrща

Команды построены у стартовой линии. По сипiалу первый номёр

переносйт обусrовленным способом второго у,{астника" c:lм остае,rся в

<городе>, а второй номер бегом возврацается назад п повторяетао rrrc,

чтоипервыйит.д.

Яя m
Выигрывает комаЕда, первой

@
ft tr

вшая свопх rlасгников

I
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и второй номера - стоят поларно,

По сигналу первая пара передвигается обусловленным способом

до противоположной черты, Первый номер осгается за чертой, а
второй возврацается назад и выполняет задание в паре с третьи,4

затем сам остаетФI на месге, а возвращается за партнером третий

Выигрывает команда первой закончившая (перелрав]л,.

Способы пе р е а в urc е нuя:

. Бегом, взявlцись за руки.

.Боком приставными прыжкаI!1t4лпцом друг к друry, взявшись за

руки.

.Тож€, стоя в затылоц держа партнера за пояс,

. То хе, стоя спиной друг к друry, взrвшись за руки.

.Широкrм шагом, стоя спиной, др}т к другу [один из партнеров

движется спиной вперел другой - назад), взявдiись под рукп,
. Прьжками на двух ногах, обхватив друг др}та за пояФrицу.

. Бегом на <Tpex) ногах, обхватив дрrт д)уга за поясницу [смежяые

разноименные ноги привязывают одну кдругой).

Не расцепись
коианды выФраиваются одному перед flартовой

линпеЙ и рассчитываются по З,5 человеIt

По юманде "Приготовитьсяl, направляющий ставит руRи на пояс.

а остаJIьные участники кладт лев},rо pyl\.y на плечо впереди сгоящего,

€гибают назад правую ноry, которую подiватывает снизу за

голеносrопный сустав находящийся сзади учасгник,

сцепление. То же повторяIот

вторые груIlпы и тц.

Выигрывает команда, }а]астники которой первыми лересек}т

Финишнуrо черту и не нар},iпат сцеплевия.

Цаяспортпровм посградавffего

Комаяда построена в колонну по два перед сгартовой линией за

cвonм направляющим, которые стоят отдельно перед Фроем.

По сиг!му первая пара берет своего направляющего и бысгро

переносит его обусловленньш способом (на руках или с помощью

подсобных средсгв) на противоположную сторону пrощадки. Два

учасгника осгаются за чертой [сосградавший) и одия из

носильщиков]/ а трётий бегом возвращается к команд€, перенося и

средства транслортировкt' (палку, носилки и пр).

3атем то же повторяет вторu пар4 траяспортируя вервувшегося

Ло сигна,lу {МаршЬ)

подгруппы кзхдои команды

дистанцию [6-10м}, сохраняя

,ffi,ffi & ffi

ffiffiмд:d
Выигрываеткоманда первой и сменьшйм числом нарулений

Dыполнившая задание.Ниже приведены способы траfi спортироЕки
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<посградавшеm>.

Сорокояохки

Комаtцы высграиваютсrI в колонны по одному перед стартовой

линией и рассчитываются по З-5 человею

По команде <Приготовиться|> все )пастники первой группы

приседают и кладлг руки на пояс впереди сгоящш. По койанде

<Маршl) гр]rлпы обусловленным способом [шагом или прыжками)

проходят в приседе установленн}m дисганцию, сохраяяя сцепление и
не вставая. То же повторяют вторые гр}ппы и тд.

Выигрывает командз, }часгники которой первыми пересекуI

финишнr'lо черту и не нарушат усгановленяых правил,

Двойной балаяс

Сосгав команды - 6-8 человек Леред каждой командой сгоит
гимнастическая сммейка а в pyl(а)t у направляюцих гимнасгическая

По сигналупервые номера устаЕавливают палку на ладони или на

пальцах ,r, сохраlrяя баланс, проходят бысфым шагом по скамейке.

СоЁця с противоположного конца ее, подхватывают палку рукой и,

перебежав к месту сгартаJ передают ее следующему учас!ъику и таq.

ВыиФывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок

выполнившая задание.

Сквозь BepeвorrHoe кольцо

Сосгав комдцы - 6-8 человею Учасrяим Фоят
одному или з ulepeнry на гимнасгической скамейке. В руках у первьш

номеров по веревочному кольпJ дпаметром до 50 см.

По сигнму учасгник лролезает €квозь кольцо, затем лёредает его

второму номер, который повторяетто же, и тд.
Выигрывает команда, первой выполнившая задание и не

получившая штрафных очков за потерю равновесrя.

С кочки ла кочку

l{оманды по.троеllы за i,2 N lIсред стартовоЙ !иниеIi, l]ерел

,| шиl,ин4и л^ Ul, v lll
которой BapBcoBaIl1,1 круги лиамстром ло 40 см

рJсполо)(еIIные от (берсгз до бсреrа,,

l]o сиDIалу каж/]ый из участников пооlсрслllо преодолеUает
<6оло'го, прыжками по (l(o!Kl)Nl, двJ раJ] и стаlл]литс' s кояеll

t]ыигрLtвае.г комаIlда, lIервой числом lастчпоs
i!ыпоrlllивпIпя заl.iаUи..

Ворчанпьl эсDlафеmы:

. УчiстI tики /цс рх{пт в р!ках и псрслаlоткакой{ибо груз,

.Учiстяики с Nя!ом s руRпх по()чсрслItо персlIрав-tяlотся l]a

ротивоположный <{iсрег, и, оставJясь r.irIl, лсребрасы.аюr. мяч
слс/LуlоUlсму илроку, коl,орь!й с l]иIl пролол)iасr. переUраву,

Персправа с обручами

КоNавлы постро.вы ts коло,lIIы по одsол!у псре/,l стiртовой лиIlrсй
(IIа бе регу,, I1 pyкitx y нlrлравляOUiих по б 10 гимяJстпчсских обручсй-

По сигналу направляюцис кIа?аи lla лол uo обручу и с,lаllовятся в
их круги, laTcм быстро попторяют то жс со sторым обручсм, с
l,|rстьим ло ф!l]иtrtной чсртLI п!оl,ивопоIожяоlо

(6ерега,, ВсrIед за IlалраUIяюпtи!1 из обруча в обруч быстро
llрохолrт зсс участники игры, IIосл.дние лгрокп собирают обручи за

Выигрыsаеr. ком.пlла, первой зпковlивtп.,l iliсрслр,rsу).

Перепра ва с гим!астическими скамейка ми
I(омаIIлы llостроены l] IФлолItы ло ол!ому lIсрел.тартовой чсртой

((la берегуr, t] распоряжении ка)lqой коман^ы по лве гимнас,гические
I



скамейки, стояцие рплоN1 cLpaвa или с!еtsа от колоUtlы это срслствэ

llo сигналу команла rcIIycKaeT на золу, вылвигае,j,яа пло,ц:lлкч

гялом Uсред собоЙ скпмеЙки и, быстро леребираясъ со скпмеiiки ll.,

lllмlилi ,/ r,,|,l,plJllo лррг,,l ,]\ оп,о,- ||г,п nl,xJ

г U,,| и "J,трJи,,,,lп- lUIl|,lv ,l ,1,1ч_{ll4иllпшll, n

чср,гой), затапlиs обе .камсйки.

Игрокам I]e разрсшаетсl

Учiстник, tlаруlllлвший зто условис, счхтается (утоllувIпиIl,,

Выигрь]s.rет комаItлir, псрвой и с наиыспьшим количсст!ом lIoтcpL

зако,lчl]вlпал <псреllр.ву,,

Туянсль сзигзагами

УчастIlики кажлой командь] :rn первых |,oмepoв

лержат олllоЙ pyKori сUоЙ обруч, J лругоЙ обру! соссла, образуя

болъшой хруг. I]epBb,e lloMcpa сl,illl.влтся .Lаруrlи своих Kpyl!B рялом

со вторлINlи вомсрами и по сигll]лу злгзаrообразяо пролезirФа чсрсз

всс обручи, Пройдя круг, lla NecJo вторых ном.ров,

которLlе повторяIот го ж.] з]меляя ]атсм третьего ягрока, и г.л.

L]ыигрываст коNанл., псрвой вhlполниuшая rалавис.

Навсдипереправу

]{омаllлы построеl]hl я l!среtllи за б 8 м o,I (6ерега, {c,rJPtoвo'i

хиllии), IIа (берегу, нахоля,rся ко[lппскr,ь, .рсл.тв ,lерепрJвы лля

кажлой команль!] гимIlастическая скамейкаi мать], лооlечки и lIL,,

]lo сиfяалу коNlанлы быстро (наволят переlIр.ву,, расстJхлля D

,,р lи,pn ll,,l,|и L,|а|,олllо ,и 1,1|j,, Ul п, гl'в,|П ,,

,],иllиlllн,,и ,иl|ии, ll l,,,pp,,pJ|| ял,l" l1,1 г|, lгL] l ]lU,, l l HlJ' бrU,

,1ll,n],lM 1,1p 1,I,,.г л ,,J,,iгl l lU,,, Уll,gчl,l|J, \llивUltй ll1,1,,

считастся (}тонувшим, и вь!бызае,г из игры,

llt,,P],1|ll,. \пчlнда, уU,!rllчьи Iого|llй .lFрс1,1чи,

uотерями закончилп (пере,,раву, и Uь,строились за

,I lllll1llllп)й !ср гой,

ll.рсл ]Iроведением rстафеты llало дать участяикам время Bir

qLlбUр;,," гil Ll,H,l l,H,,,\ lри,1t!,,и
(р]rrработку опсрации,,

lI "l,ф, l. Nl, ор,ни ,рi,Urlllu,,lllllLJ,l,,,,,l1,1,1

lll,llll,lп^лUJиllь||, в"а|л,,,,1\ljч,|ои|l lо,ц,,_l*

Псрсправа с досками
l(,,чп||f,|| |ln, гl,пе Iы | l , lUlll.b l,v UJllJMy п,,ll.л , гJl ,прпl1 ,1.г 1lи

((lI., бL,lr.lу,l, s руках у ttаправлrюпlего по дне llебо!ы!их лоски,

я{._*. --ф

fifr# 1trti^Ё=-
Ешсt\ 

_

l(l)мi]ч(ы построеl]ы U Konollttu

,lll,(,Irr,Ulм.жлуучаflr]иками 2 шага,

по два, дисганция и

ш

a



Кажлая пара лержит еялу

,7о о о о о о о-,, собой обруч, который вмссге с

0{] 0{000; ,bHM!wo|"v
бДлъбdd ,lHHl,

llо cHl пму участяики оляой из коловя oTllycKaIoT обручи и !слел

за tlаIl|)авляющим бь]сl,ро пробсrаlот по (у,tllелю, и зозвращпются ]]а

Как 1олько игроки этой колоllttы по/lхгаr,ываtо,г свои обру,Iи,

лtsй){енис Ilачина.1, 3,горая колоняа, позгоряя то же залавие,

Ilобеяласт команла, Ilервой выlIопнив]хая lirлание.

Сборы в пIколу

с,"1,,.,, In!a,,,l,J ._l,,чрlп,,ь ,l,Lиlи, !,,I,ниб,h ,, l Jn;/

lпт,,г,l, lll llll ,,\_ l'| ,lp,,иl,,п,,lUIll,,й ,,.l,пн"

площаllки на cTyIe л.жаг: куртка, Ф)rр.rяка, patlell, учсбI]ик!, тстр,lли,

псtlап, ливеiit(а и прочие прелмстLl [по числу уч.rстникоU комаIlлы],

llo сигяалу первый участник беr{ит к сl}иу и приносит олиl1 из

прелмс,гов, который яэлсвае1 Hir водяlцего или уOалывас,г в его !аllец]

ый Фланг,'lо )(е поtsторяет второй и т,д, ]{огла

буде,r лостаtsлеН послелIIий прслмет, водящйй .о своиN снаряжеяисм

обегаст сту, и стаttоUяr,ся во глirве свосй колонны,

l]ыигрывает комаllла, первой tsылолнившая залание,

Грибхая охота

Комilнлы построень] у стартовой пиfiии, в руках у напрitвляк)щих

корj]ины tсумки, пакс1!). На !ротивополо,{нOй

cюpollc lltопlалки которой растут <lрибьD, {к,гли,

булавы, 1еняисlrь]ё мячи), I]алисfаяции llротив кажлой комаllльI,срия

lп l1,1ll1l,/и ни,l i/,,,lгl,,р ot,, ,нп 'в,р /,,,,l""" ,,,йчll,

Ilo сигналу tlервыii IloMep] прсололевая препят.твия цо

,., ь l,ог ,ин, U_ин l пи6, i , ,пlJя llррпя г,1зр, ,

,,lli lIll !,lrврiп(ается нJзirлi передавая корзиllу uropoMy учас1,1lику,

l! l1lIl1,1ll lll)в,lоряет r,o же,

.llliигрываст команла, п.рвой собрав,llая все (грибы, (по числу

,, ., и|.,,,]и.,,l,трёFвlF\|-|,,р,и,|Ulч,\l,J1 \U,llUйll, иUи",

.llх(Ilол,вс,расбавле (грибов, (на

lrlиlI мсIIьш. обtцсго чис,rа у!астников), Вь]игрпваст комаяла,

l,. l,,,llиi \ч l. l,пl. ь, lUр tи,|, р,.L|ч \ч,,lll l lU,,,,lllиll _,риU

l] о r,ури стской тропс

lа)мi лы Llыстраиваlоrся за л(Ilией старта. lla uути лtsижеIlия

л.lпl,цl,й Korial1/{l, серия lIрепяl,сr!ий:

. (л-оrопD, нссколько нарисоваяных на полу круж- п)в, по

л(л])рLIм ,,ало, ,lрыгая (с ко!ки на кочку,, пср.правйться на (острол, -
lllмllJстический мат,

. /1Il ,,l,.l\ bn,n|,l]li н,,лп |||" ;ги |. у:|пмч чп,lи \ ,лйь,

lll,р{]всрIIуl,ой гrмllасгичсской слаNlейки,

.(liрсll,л" сrоящпй пoIleРeK гимllастический KoIlb иJи бpeUIlO,

.ll,pl,j Il('горые надо llереIезаl ь [J.r спарялом lIOJ0)(e,lы маты),

.(/(олоза, прыжок с мата Hi мат] лсжапо{е в 100 120 см друг от

. (i)cкoK tl lлубиuу [lla маl Lr,

.llропсзапие в вис. лвумя по горизонтальноNlу Kaвary или брсвIrу

.L,,Ii.]] Ulчбокую <пропасть,,

.-1,1.!-|-, \Jп l,,lIIF;,,,, 1,o

llLn]l)l)ii участI]ики на чствсрсIьках забира!)тся lla rишlасгическу,о



frъi,r,

По сигналу команлы

llilчиIl.uот лви){ение цслочкой,

учасаllики могут IlогIогагь лруi,

лругу, 3cT.td,el.t

закоltчсI]Iюй, когла uомtлllий

учасrllик BcTalleT

пjмнасти,Iсской стснки.

IIрео/]rолевшая зсе lIреlIятствия и

ll/l|l) lllrlы. Можно усrюжнлть Jалание тсм,

п,,пп(llы ].,поJlIlить велро волOй.

6 эmал про/(вигп.гься по зтапу lla
ir/U]I)lpcмcIпro З_4 учас,г,]икаN, Можно преодо,rеть этап, н.lхолясь всей
l l)v,lIl()li вIIутри гимнасrичсского обруча,

7 Jпa, ,лсзrI s меIпок и, дср){rl его за верхпий край у гDули,

/\,,llрыгать ло фиI]иlпной чсрты,

I(ахлое из перечисленllых зал.яий Mor{,ro прово/rп! и в Формс
,,l/((,lLllых зсrафст,

Выигръшает команда, fiервой

сделавtпая меньше яарушеяий.

Большая комическая эсгаФета

Iiо компlце (llригото|итьсяL, ччасlllй( ]irнrм.ю1 зirраIlее

обусловл.вныс стафсты, По сигналу коNlап/,lы

IlачиI]ают сорсввовlться] поочсрслно tsь,полпяя сtsои залаllия и

п.р.лавая лруг лругу эстаф.ту,

l Jпоп - <персправа) с помоцыо 2 табурсток, пооч.рсдно их

,lереfiа!ляя, Mo)n,o (lIереllравIяться, сраз), 2_З уча(,п,икам

олновреN!еняо с поNlоп(ыо низких ска[lеек иля /цосок,

2 эmол лоднять . пола и леревести в ру(ах 4 набивных мя!э

лругих прслNстов, MoжIro с поilоU{ъю ] 2 палок

llсрскаr,и,гь эl,и мячи !о листаllции

3 лпап , г, ,l|pIv г"пгр 1ч,lр|lр л lинllч,|,мJlFгll,jlыч ll\b, l,

коl,орый лержаr, два пошоцItика,

4 Jmоп -хольба lta холуля!



.

v. Глос.ариI;

Активяость эl,о мера или величина проявлiемой !еловеком

леятельностиl р.боту, Активвость в

лидаI(rичс.ко[l IlJirlie выстуUает как ]Iрелl,о.ылк.t, успозие и pe.ryJlbra'г

созtlателы]оrc усsоеllи,l зIlаItий, умtllий и Irавыков,

Антропометрические fiепеllь !ыра}lе,,llос,ги

аятропоI!етрических признiков с.м,rтометрические ллян. и !lJcca

тсла, диамстры, окружIIостиO.РудIюй клстки и др,]; 4]изиом.тричсскис

легких, ручяая

лиIlагlоме,Iрля и др,] соN!аr,оскопическис- состояIlис oIIopIlo-

лвигJгеrыlоr0 а паратаt{,орм,t грулllой кIетки,

,1lhl1,1,IrJ,,ви,иl "},ь] l,т-г ] , г,п.ч и|lп.,"пi.ни' ,l,л,

Автропометричсский профиль граф!,lсско. изобрiж.яи.

рсзультатов оц.нки показатсл.й физлческого l)азвлтия по стJн/,1артам,

Аспект_ угол зреяия, пол которым расс]\lа,rринirется

обr,ект(пре/lNlет] и..полов]ни,,

Быmрота .по.обности чело.екп llb,tIoJIllяr1, б

движсIrий с максимаrыюй скоростыо яарактсризчется увелич_оняем

]Iодвижt!)сl,и IIсрвtIыr процсссов] бь!стро сл.луюпр]х лруг ]. л!угоNJ]

ll Jl1,1рlй,м,]|,,,lI,|Ul, llиииг,ll lll, ,,llии v jlшl,

Ilаправляя и коордипируя движ.вия и ум.ньпtiя лзтеятный(скрь,тыйl

перrо/l лвйгптеrьпой реакции,

Восm.jновlение l р, lFl, ,|рwи, 1 l ,чши/ l U|j],_llи vl l,, l l,

прскрахlснип работы и заключаюIllийся fi llocl,elIellIioм lJереrолс

ФизиолФичсских, биохимйческих фупкций к

лорабочсму состояяик),

Враче6rый копr,роль _ комплсксное мелtrl{инское обсле/,lованп..

,lallpiMelUioe l,:, укрсIU,сLис здоровья, повьл!снис Функциоваlьныr

llIl ltrrlDкl]о.гей, лос,l.ижсние sысоких спор,гивных результirтоs,

llыпоtJ|ивость спо.обIIость какуюriибо

^itilcj1,1locтb 
дит.лыlое время, IIс сни)кая е эффскпGяости

{.,|,,l(1сризуеr ся про1 ивостояIlисм орга,Iизма челоtsска утомлеIIию.

Гибкость :rтo способIrость лsиж.пия с

l)1)л1,1ll0й амплитулой. Разпичают гибкость линашячсскую, статическуlо,
.lпти|I]ую и lIа.сивI]ую.

гиполплам!я [грсч, огllосяпlljй.я к силе]
ll,rIи){oIIIая полвпжяосl.ь в.лслствис у[r.нь'леIIия силы л!ижсния,

Гипокинезия[грс!, tIопижениеол]ослtsиж.яи.] sыIt}тл.нное

1n,ll,, l l]оп и,

Ilь, l1,ItsacT рял болсзнеlllIых явлеяий.

гипоксия и гипероксия [грсч, hуро liриrгавка, озяачающая:

l) l,^чи ,,F]lи, 1,,,д,i г,,rоч||l , , , l ,,, ,l\t q,1,1,,l]l

лцспоролl и t ипсроксия(гр.ч, huрсr - присrаUк.r, озIlачаллllая]

1) ,Iад свсрх, cUepxy;

2) чре]мсрное lIоtsыпIение, увсличеI]ис ч.го либо + лат, о!уgепiuпr

l{и.лорол] нелосrа lоч!ое
,rrl,,р)кrяие кислорола в срсд. обитJI]иr, кроtsи и ткзнях оргавизма,'l.о
ll друl,ое ,влеllис су,l(есr.вснным образом опрслслrет рсакIOrи
,l)чIlкl(ионльвых сисl.м оргаItизма, обеспс!йвrюцих ки.поролIlLIй

l3"
_



{lгличае,гся v тренироsrннLIх и яеr,репироваLяых ли'(-

Метаболизм lmetabolisпnb; греч, ]etabolc

1l|л,ьраU(енис) обмен всщестts п органйзмеi совоку"ность процессов

,ll1.1б(,lизма(ап]ЬоlisпrUsj грсч. апаЪоlс подъ,м) созлаяия и

ll|х,пра {ения живой материи, и ка1)6олизма [l ре!, catabole

{ I;|л!сь]sание вниз] процессов pnclla/{a ткr!Iсвых, ,оеточIlь!х crpyK,yp

сослинс]Iий лля эllерге,rич"(ого

процессоu )кизllелсяl,ельпости, В болес узком смысле

Nl,L,lбlrlиз зто промсжуточt]ые превралlе",{я опрслелсllllых

хизlt, люлей, фик.ируlоU(ий

Nj,1jп,Pb,, привычкиi сllJ]оlll,ости

лllllкрс,lнь!х социалLнь,х условиях.

Е



r}

ll

!е!цестU[6елкоlr, жиров] уг]tеволов и лр.l внуlри кле,гок, момсIгIа иl

Ilоступпеllия ло образояаяия консчllых Ilро&ук,гов об lена веществ,

Метолич€скис припцяпы Физическ

приtlIlипы, которыс вь]ражilют Nетолические за{оноOlсрносr)l

п./lагогйчсского п!оцесса и в силу этого обязаl,елы,ы при

о.у lестsпении образоЕатспьных зада!: llрияцLпы

ttагл,лItости, лостуIlности и

ияливи/lуJlизаций,

Метолы Физического это способь] работLI,

преполавателя, !ри помопlи которыr достига'тся овла,цс,lие зIriниямиi

умсllиями и хаsыками, разtl!ваIо,гс, llеобхоllиNlые качсства,

ФормируеIся мировоззрение. tl практичсских цел,х все NIе'голLI

условно делят яа три груllпы: шов.спLlеi наглялвыс и пракl'ичсские,

Онтогенез инливилуалыtое развитис оргзниз irl охвirтываIоп\сс

от рож],lеllия ло окончания жизнп, Рассмэl,ривастся в

елинсгве с иI генсзом,

Оргапизм - биологич.ская сйflема лlобого п(ивого суще''гва-

()рганлзNl человскir это высокоорга]lиlоваli,lJя биологи!сская систе!!а,

обл]лаtо,]lая tsсей совокуtпlостыо свойств, ,lo

хараmсризующаяся eu(e и способнос,гL,о к самоорганизаllии,

спNообучеяиtо, во.приrтию, псрсл;lче и храIIениR] ивфорNJ'(ии;

совсрl!енстtsоt]аниIо упрtrпLIlия бйо-цоrическим,l

IIроltессами,tсреr социiUIьные Факторы,

Лсдагогическийконтроль процесс UолуllсIlия иIlФормации о

фиlшlсO(сjм сос1,оянии заt]имаюlцихся фи]кчльтурой и спортоN, с

!lелыо llовышеяия эФ,}ектиsности усебяоJrрениро8очпого процесса,

Пере}томлевие ll.копленис[кумуляция) уr,омлеIiия л

результатс !епра!иrlьпого рсжима труда и от/]ыха, !]1,

i,f)сс]lсчлваюпlего леобходимого восстаllоuлеllия слл и проявляк]пlссся

рпбоlоспособllосlи и lIрOлуктивIюстtI трул.i, Uоявлен]lи

])J ,{l)Jriи,lе!ы lости, го]IоDIlых болях, расстройствс clla и лр, Р:lуич;rют

lll!иUаlоUlссся, лсгкое, выражсннос и 1,i)K0Ioe пср.утомлсвис,

Приклалные вилLI спорта ге пилы [или их JneMeHTb0, которыс

|,i,звивают, Фор]\1ируют профсI]сионJльнолриклалныс злаIrия,

lIсик,физш,rcкие и.пп!иальяыс каче.твi, v!leg

Приltцип п.lп |анрр | ,|,^й llll l .l J1,1lи,

Профессиональноорикладная фнзическая подготовка

.ltсl{иальнояаправлеяяое и избирэтельяое использование срtлсr,в

l|)иJичсской культуры и спорта лля полгоrr)вки

{)]lрслспсtIIюй lIроФ.ссиояальной лсятспыtос,ги[общеllриllятilя

,lббрсвиатура- ППФIll,

Профессиональная напраsленность физичес
,l lbyпlIw,,D .p*JlTU, ,,p,l мр| ,JvU . ,lриЁмоl,

л.я,rспLllосl,и в sузс, обссllсчиtsаlощсй формиролание липности

булупlих специаIи.l,ов,

tIсихофизическая полготовка IIроцесс {,ор!]ts]]ования

ФиrFIеских и l]сихических кilчесrв человекir для рел]спия KoIIKpcTIIbix

*нзl,сIlпь,х и профсссвональных цслсй,

Работоспосо6!{оФь - ttотсIlциа]tьная

lllilIолllить ц.лесообразttую, мо,гивироваIlllую леятельность Ila

J,vl]lIlloM yposllc зффектишlо.ти в,гечение опрелеленного времеl,и.

lill!лсит о,r 0IlешIlих ус]lопий леятсльнос,гl{ и mиюфизимогичсских

Il, iср!оts чеrове,rл, Можег рассмаrришат



,т[рминолоtичЕский словАрь под8ижных и спортивяых
иtр"

Полвижные игры - зто разlкrвилносr,ь игровой де,тспь,lости,

),иlи1,|орlJ ll ,г|,-1,1 ,i ,l; чё l"d,l , и

, пл,,|, l , llvl р l 1l ,lH Jl, l, й"lUl l

рсгIirмt]нтируемые просl,ейп,ими l,равилами,

Спорrйвныс игры это оIlрелел.нвLlе ! лli спор,rа, возIrикUIис в

1,ечевис лIитеJ]ьпого историчес{ого псриол. на базе,lолвижl,ых игр и

лостигпtис более высокой ст.псIlи совершсLства,

СIlортивпые игрь, о,гjи,Iаlо,гся от Ilоllllикяых еливыми

пра!илами, оllрелсляюц ми состаа у,,аст,Iиков, размеры и разпlетку

п]lопlалоl(, оборуловirнис и инвентарь, lI!ололжительность игры,

г,, |,,U,,, и" и lи , ,,lг , ,,,l|и,,I, j |и,|||||\ |,|,и:,t,,р

Техника игры - это комплскс.UециJльных Ilрисмов, с,Iомолtыо

которых пгрок, лейо,вуя ! рамках празпп, pcl!aeT различl,ь,е Jiлачп R

ко,,кретl,ых игроflь!х ситу.tциях.

Техяпчёские приемь', приIlе,lяемIпс игроками, !впяk,гся

, р__, l ,,jчи DF,IFчис и,гlJ, В l,"1,1\ дU, и l пниа qll,l ,, |и

li \ ll пиLllJ / г \ o_r- lilгll р,lll'нич .,l ги,tпll

]алiilя игрок лолжсIl плэлсть всем арсс,lалоN, техничtских приемов,

умспо выбирая с.ыыЙ цслl]со.бразяыЙ какос- пибо их

Тактика игры и,r(ивилуалLllьIхi груl,!овых l

ко!lаlчLных лсйсlrlиii, наtlраtsJiенных Ila лостижсt]ис реrультата в,трсчl]

з борьбс с конкрстlUjми против]]ик;rми,

Ипдявидуальные тактические дейс'гвия это лействия олIlоl (,

игрокr, ILrпрзвлеtlllые на рсшение о,г/lслыоJI тактических залJ,l ,j

осущестплясNlые им бсз llепо.рсдствеIll,ого учас,гйя партIlеров |l,)

команлс. 0сllовой такrик,l игрь, в r,аких видах сUортивнь,х игр, кlл

l\

1.1lllитс з llротиволсйстtsйя им,

тактяческие комбинации - эп) зара,,сс pa]ylleнBoc

l! r]ншолейсfвис всско,llьких игрокон комаплы с цепью создаяия олllо,lу

!tз ll t благоuрият,rых условий лля зазершени, атаки,

Коча||,lные таьтиче.кие дси(тния - ,о ,,,й, п Jч р, ,\ игг,,l"ь

l,,v,,,l--| ",у, -"й, lUи l,tt,

.и.аеNlами игры ! ,l lirлевии и lпll(итс,

1ичнJ, (пср(оп.lаьнJя) зJшитJ -,,J1 l|,о;,l|п,п,,lши,". l,||и

лlr|!ром кiжлый и] илп)коs зэлlиlцаlощейся комаllлы оп-ркает

{_l,|,]иl Jпп]j,, l, l|пгиlljjl ll, ,|^l,,,lм,,,l_" l юl;^,

ч.!с,ги !оля [Ilпоцалки).

Зонна' защита это такt)й способ зil]]lиаы, при которо 
' 

игрок

JJпlиlцiюп(сйся комiвлы olIeKleT [(,лерr,ит' опрсле!енную зону IIа

|,,, n tll l, ,lJлl, ) ,lрUгив"J, и,.,,),l s ll, й lю]-,пч\ и,I|,ь\

llротивоположItой команлы,

Смешанная система защиты предусматриваст сочетаняе

способов запtиты, когда одна часrь игроков

запrищающсйся команды действует по зоЕнl)му принцqпузациты, а

лруl,ая поличному.

Персдача при.м, . помо!lыо коmроrо игрок направля.т мяч

ll.,|)rricpY лIя прололженил атаки,

ф

I



ЛOвля - Iiрисм, с помоцью коl.ороrо игрок овлалевает мячом и

вьtrIолняет л;Llьвсй,Uис атакуlоlцие лействия. Jlовить мяч можно двчмя

Бросок - прием лл, атакI1 корзияы соUсрникir с бJижниt, срелIlих

и лirлыlих листаllций,

фfiнты - uрисм,l:llомощью коl.орого напалаюп(ий вsодит
за lитI]ика в забпукдсние оl.истиннь!I Ilам.l)ений 0lалрлмер, ФиIlт на

бросок llерсда,Iу, ФиIlт ва бросок прохо/1 бросок),

Ведение мяча прием, с ломоrtью которого игрок пролвигастся с

мячоN по tIлощалке с различной скоростыо и в любом tlаIlравлении,

Перехват мяча при псредаче - прием, с помощыо которого

защптник за счст.воепрсмснносJи и быстротLl дсйст|яй
ме){лу игроками, IIсрслаю|lими [lяч и O!7IalI.BaeT им,

Лодача мяча - технический прием, с помощью которого мяч
вводяr в лгру, стрсмясь в то же время затрулпить вiаимодсйствяя

Блокирование - 1,ехвический лрием зациты] с помоцью которого

uрегр])кдаIот !уть мячу,,Iстяпцrму !ocrle н<1lIада]оп(еl сl улара .оперllика,

Прием мячJ ..,\llи,,,,.ьии l l,иl ! |UUlии л, . || и гl

шяч в игре послс яапада,о цих лейсr.в и й соперllика,

Улары по мячуявляю-l.ся осноstlым средством велеliия игры, Онй

влIполняюl,ся ногой и головой рпзличными сIюсобэми.

ОстаЕовки мяча сrужат средсгuоll приег!а и овла/(еIiия мячом,

Псрелача мяча .рслс,гtlо взаимолействия ме)(лу
партнерами.яоей команлы,

Nц iзбектилидаги шарци

l

,l Бу бил мга rриIllппI усу]lи] олим,,иLг маълуN тарlда
1пртябга сол!]нгаll, оlU ли вJ изчиI 4,аолиятилир

з
l'урли йilIаиlплаги Nlаl{табгача 1irьлим дасаурини
амалга оширалигаu та,ьли!l муассасаси

4 Уки rлпtнпrп, мit\счли liilи6, iцйтиш жпрJёнида

5
УргапилаСтгаrr llрелмстllи туlllуяиш B:t у 1ацида тjllиц
мirълуNlо гга эга бiли!]
Лилактик принсиItпарилая бири, Кiрга:rмаIик y}iyв

матсри.)Iлариllи llyxтa ва 7 !]уrур эгаIirlпти|пl!га,
бопаларни бипам доирirпариIIи кснгайтиришг.l на

тафаккурлари,]и риsожлаIrгирйпlга ёрлам берjли

7
Икки аки уllдJп ортик 6!лгаIl ш.tхслзрнutIг фикр

8 Уйин

У*ив

10
МашryIот жараёлила амалг.l оп'ирилалиган пIартли за

L1 Югурпш
Ипсоннинг бир жойлап иккиIIчи аойга кrчиlll/(,lли

Nураккаб харакат фаолийати \tsсоблаtlиб, tоришлаII

учиш фпзаси бихirн фар,!,lirнали,

-l2
Тiсиlчlарлая 

'rиUrвинг 

таб!ий усули бiхя6, (иска вп(г
ичила асаб мускул кучиlа максимitп зУр бсриш билая

lз ТанафФус Дарс, машгулот,lар ва Уйинлар оралияидаги дам олиш

l4 Дарс
Давлаг таълим стаIIларl]'Jри ва укув дас,урп)ри
асосила амалга опtирипалигаU ж.lрэён,



llрояRляются физлческис и психичсские усилия,

Ilоl,ятно, что llocкonbкy чслов.к ts игIrс раск]rь]вае,г,я, oL болсс

,цоступеIl лля IIаблlолевия, Эlr,г Nомсtгl лспопьзук,г,грс"сры для

!ь]явлсIiия спор,гивпыя -галпllгоts,
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