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определяющиlчt содержание и объем учебно-тренировочной деятельности в

группах общей физической подготовки (далее ОФП) отделениrI бокса Для

детей в возрасте от 5 лет.

Программа предусматривает осуществление физкультурно-

оздоровительной работы, направленной на р€вностороннюю физическую

подготовку, овладение основами техники ,бокса, выборе спортивной

специ€шизации, выполнение контрольных нормативов 
для 

зачисления 

tв

группу нач€шьной подготовки (последующего прохождения дополнительноЙ

образовательной программы спортив ой подготовки по боксу в МЮУ ЩО

СШОР <<Юный,Щинамовец>).

Установка на всестороннее развитие личности предполагает

овладение основами физической культуры, слагаемыми которой являются:

крепкое здоровье, хорошее физическое рЕIзвитие, оптимальный уровенЬ

двигательных способностей, знания и навыки в области физической

культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Программа является актуальной в силу того, что позволяет

удовлетворить как запросы родителей в организации занятий

единоборствами для детей школь ого возраста, так и удовлетВоряеТ

потребности детского и юношеского организма в двигательной активности.

Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям

физической культурой посредствоN организованньIх занятий ОФП с

элементами бокса.

.Щостижение этой цели обеспечивается решением следующих

основных задач:

потребностей детей в

р€rзвитие интереса к занятиrIм физической культурой и спортом;



повышение уровня общей физической подготовленности с yчeToм

индивидуztльных особенностей занимающихся;

выявление одаренных и способных к боксу детей.

Особенностями данной программы является направленностъ на

овладение начапьных основ бокса, как вида спорта, для подготовки детей к

дальнеЙшему поступлению на этапы спортивноЙ подготовки в МБУ !О
СШОР <Юный Щинамовец>.

Программа рассчитана на детей от 5 лет.

Заrrятия проводятся в групповой форме.

Основные направления и содержацие деятельности

В группах ОФП ведущими факторами являбтся: р€ввитие основных

физических качеств ребенка, увлеченность детей, интерес, желание

заниматься и стремление к достижению хороших результатов.

В содержании 1^rебно-тренировочного процесса применяются

следующие виды подготовки:

- теоретическая;

- физическая;

- специ€rльная физическая;

- технико-тактическая;

- иtровая (соревновательная);

- психологическая;

Теоретическая подготовка обеспечивает осмысливание физического

совершенствования, технико-тактических приемов и игровых действий.

Физическая подготовка решает вопросы двигательной деятельности.

технико-тактическая подготовка вооружает занимающихся

индивидуаJIьным мастерством и тактикой ведения спарринга.

Соревнователъная подготовка является важным звеном в спортивном

совершенствовании, так как знаниrI, умения и навыки, обретенные в ходе

учебно-тренировочных занятий, проявляются в ходе спаррингов.



Психологическ€ш подготовка предусматривает формирование

личности занимающегося и межличностных отношений. Тренеру-

преподавателю, следует использовать все имеющиеся средства и методы

психологического воздействия на детей, необходимые для формированиrI

психически уравновешенной, полноценной Й всесторонне развитой личности,

способной 
" фдущем блеснуть спортивным мастерством.



1.нормАтивнАя чАсть
1.1 Порядок зачисления в группы ОФП.

В группы ОФП принимаются все желающие дети в возрасте от 5 лет и

не имеющие медицинских противопоказаний

1.2 Организация деятельности и режим занятий

Учебно-тренировочн€ш деятельность организуется в течении

к€tлендарного года. Занятия проводятся для занимающихся 1-2 года обl^rения

два р€ва в недеJIю по 60 минут, дJuI занимающихся 3-4 года обl^rения три рzва в

неделю по б0 минут. Основными формами 1тrебно-тренировочного процесса

явJuIются групповые заwIтvIя, )пrастие в общешкольньIх и городских

спортивно-массовьtх мероприятиrtх. Группы формируются преимущественно

по возрасту и общей физической подготовленности не более 20 человек.

С целью определения уровня общей физической подготовленности

детей используются контрольные упражнениrI, отражающие уровень

р€lзвития основных физических качеств: быстрота, выносливость, сила.

Быстрота - способность человека совершать двигательные действия

в максим€tпьно короткий отрезок времени. Она относится к числу

консервативных, т.е. трудно рzввиваемых, качеств человека. Развитие

быстроты во многом зависит от природных данных, часто передаваемых по

наследству.

Выносливость является одним из важнейших физических качеств

человека, характеризующих его физическое состояние. Это способность

противостоять утомлению и какой-либо деятельности. _Она определяется

функционалъной устойчивостью нерв ых процессов, координацией функций

двигательного аппарата и внутренних органов.

Сила это способность преодолевать внешнее сопротивление и

противодействоватъ ему посредством мышечного аппарата.

Скоростно-силовые качества - это способность человека к р€ввитию

максим€lпьной мощности у силий в кратчайший промежуток времени.



Гибкость - это способность выполнrIть движения с максим€Lпьно

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:

. анатомических особенностей суставов;

' . эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;

. способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение)

мышц-антагонистов в суставах.

Таким образом, р€tзвитие гибкости связано с повышением

эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием

координации работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с

изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.

детей

с

за

целью определения уровня общей физической подготовленности

основу контрольных нормативов по ОФП и СФП принимаются

следующие упражнениrI, отражающие уровень развития физических качеств :

Физическое качество Контрольные
упражнения(тесты)

Нормативы

5 лет 6 лет

Быстрота Бег З0 метров + +

Выносливость Бег 1000 метров +

Сила Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа

+ +

Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа + +

Челночный бег 3х10 м + +

Гибкость Наклон вперед стоя на
скамейке

+ +

Физическое качество Контрольные
упражнения(тесты)

Нормативы

7 лет 8 лет 9 лет и старше

Быстрота Бег 30 метров + + не более 7,1 с.

Выносливость Бег 1000 метров + + не более 7,2| мин

Сила Сгибание и разгибание
рук в уtIоре лежа

+ + Не менее 8 раз

Подтягивания Не менее 2 раз

Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа + + Не менее |22 см

Челночный бег 3х10 м + + не более 10,5 с



Гибкость Наклон вперед стоя на
скамейке

+ + Не менее 1 см

Специальная
физическая
подготовка

И.п. стоя, ноги на
ширине плеч, согнуты в
коленях. Бросок
набивного мяча весом 2
кг снизу-вперед двумя
рукаN{и

не менее 7 м.

Контрольные упражнениrI выполIuIются в начагIе и конце года и по

резулътатам оценивается индивиду€Llrьная динамика изменений уровнJI

физической подготовленности каждого занимающегося. Занимающиеся 9 лет

и старше сдают нормативы общеЙ физическоЙ и специ€}льноЙ физическоЙ

ПоДГоТоВки согласно федеральному стандарту спортивноЙ подготовки по

виду спорта ((бокс)). Результаты выполнения тестов для детеЙ 9 лет и старше

засчитываются в качестве приемных нормативов для поступления на этап

спортивноЙ подготовки по боксу и зачислени,I в группы для освоения

дополнительной образовательной про аммы по виду спорта <<бокс>> в МБУ

ДО СШОР <Юный .Щинамовец>>.



2. прогрАмныи мАтвриАл
2.1 Теоретическая подготовка

В группах ОФП необходимо ознакомить занимающйхся с правилами

гигиены, правилами поведения в спортивном зале и спортивной

дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и расск€tзов должно

быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид

спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов.

Теоретические занятиrI органически связаны с физической,

технической, психологической и волевой подготовкой. Главная их задача

состоит в том, чтобы приучитъ начинающего боксера осмысливать и

анализировать как свои действия, так и действия противника. Не

механически выполнять ук€Lзания тренера-преподавателя, а творчески

подходить к ним. Щетей необходимо приrIать посещать соревнования)

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников,

просматривать фильмы и спортивные репортажи по боксу.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед перед заIuIтием

либо после занятия. При проведении бесед следует учитывать возраст

занимающихся и излагать материЕtл в доступной форме.

Для оценки усвоенного материaпа используется тестирование,

собеседование, творческие задания

На практических занятиях следует дополнительно рuвъяснять

занимающимся отдельные вопросы техники выполнениJI упражнений, правиJI

соревнованиil.

Пла н теоDетическо подготовки
Jф Тема Краткое содержание

l Инструктажи и
техника
безопасности

Правила поведения в спортивном заJIе. Инструктаж по
технике безопасности при занятиях физкультурой и спортом в

условиях спортивного зала и спортивной площадки.

2 История бокса История развития бокса в древнем мире. История рЕlзвития
бокса и России и за рубежом. Вьцаrощиеся боксеры
прошлого и настоящего.

й



места заня,гия
боксом.
Оборулование
и инвентарь.

гигиенические
навыки. Режим
дня.

2.2 Практическая подготовка

Место дJuI проведения занятий и соревнований по боксу.
Жесты рефери в ринге.

Режим дня школьников, занимающихся спортом; основные
элементы режима дня и их выполнение. Понятие о

рациоЕальном питilнии. Основы профилактики
инфекционньгх заболеваний. Вредные привыtIки и их
профилактика.

2.2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)

общеразвивающие упражнения должны быть направлены на

ВСеСТОРОННее физическое р€ввитие занимающихся: равномерное р€ввитие

МЫШеЧНОЙ СиСТеМы, укрепление костно-связочного аппарата, рuввитие

бОлъшой подвижности в суставах, координации движений и умения
сохранятЬ равновесие, а также ул)чшение функции сердечно-сосудистоЙ

системы и органов дыхания.

Упражнения для комплексного развития качеств.

Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну

по одному: по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг.

Изменение скорости движениlI строя. Общеразвивающие упражнения

упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа,

приседания на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке,

лaванье по канату с помощъю и без помощи ног.

упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции

оТ 30 дО 100 метроВ со старта и с хоДу с максим€шьной скоростью;

выполнение ору в максимutльном темпе, прыжки в длину и высоту с места.

УПРаЖНеНия для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой

ДВИЖеНИЯ. УПРаЖнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения

РУК ДО ПРеДеЛа, МОСт). Упражненияна гимнастическоЙ iTeHKe и скамейке.

J
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Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения

рук и ног. Перекаты, кувырки.

Упражнение для развития скоростно-силовых качеств. Эстафеты

комбинированные с бегом, прыжками, перелезанием.

Упражнения для развития общей вынослiлвости. Бег равномерный

и rrеременный на 500, 800, 1000 метров.

Упражнения других видов спорта.

гимнастики, акробатики.

Подвижные игры и эстафеты (Приложение 1).



3. мЕтодиtIЕскиЕ рЕкомЕндАции
3.1. Организация учебно-тренировочного процесса

Учебно-тренировочные занrIтиrI проводятся в течении календарного

года, вкJIючuш каникуJUIрное время.

Основными формами 1..rебно-тренировочного процесса являются

практические и теоретические групповые занятия, )ластие в контрольных

соревнованиях) культурно-массовые мероприятия.

Каждое занятие является зВеном системы 1^rебно-тренировочною

процесса, увязанных в логическую IIоследовательность, построенных друг за

другом и направленных на р€ввитие основных физических качеств.

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к

занимающимся с учетом их сост.ояния здоровья, пола, физического р€Lзвития,

двигательноЙ подготовленности, особенностеЙ рzввития психических

свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

График занятий в группах составляется тренером-преподавателем, с

rIeToM того, что они являются доп лнительной нагрузкой к обязательной

учебной работе детей и подростков в общеобр€вовательном )п{реждении.

3.2. Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка направлена на разностороннее

рzlзвитие физических способностеЙ. Она повышает уровенъ функционЕuIьных

возможностеЙ организма путем воспитаниrI общеЙ работоспособности,

Общая физическая подготовка комплексно рЕввивает физические

способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и

действиями.

Общее р€ввивающее упражнение можно р€вделить на упражнение

косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения . 
содействуют

рЕввитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, общей быстроты,



т.е. помогают ребенку стать более подготовленным для специальной

тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на

лыжах. К прямым (часто их н€вывают специализированными,упражнениями

по физподготовке) относятся спортивные игры, бец смешанное

передвижение, упражнения Q набивными и теннисными мячами и подобные

Другие.



4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
главной задачей в занятии с юными спортсменами является

воспитание МОР€LГIЬНЫХ качеств, чувства коллективизма,

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном

воспитании играет непосредственная спортивная деятельность.
Формирование чувства ответственно ти переД товарищами, обществом и
нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с

рчlзвитием волевых качеств.

воспитание дисциплинированности следует начинать с первых
занятий- Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях,

четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, хорошее поведение в

школе и дома - на все это обращать внимание тренер-преподавателъ.

Большое воспитаТельное значение имеет личный пример и авторитет
тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель, работающий с юными
спортсменами, должен быть особенно принципи€шьным и честным,
требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводитъ начатое

дело до конца.

Воспитательная работа в

деятельности должна бытъ направлена

значимых свойств личности. она

процессе учебно-тренировочной

обеспечивают решение задач по формированию культуры здорового и

воспитателъный процесс. Щентралъной фигурой этого процесса является

тренер-преподаватель, который не о|раничивает свои воспитательные

функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время

учебно-тренировочных занятий и соревнований.

важнейшей задачей общей психологической

формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с

на развитие и совершенствование

включает мероприятиЯ.' которые

безопасного образа жизни, восцитания

ПсихологическЕuI подготовка

|ражданственност и и патриотизма.

на данном этапе выступает как

На нач€Llrъном этапе

подготовки яtsляется

самого нач€Lпа спортивных заняТий воспитыватЬ спортивное трудолюбие и



способностъ преодолеватъ специфические трудности, что достигается,

прежде всего, систематическим выполнением учебно-тренировочных

занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юньгх спортсменов, что

УсПеХВсоВреМенНоМсПорТеВоМноГоМЗаВисиТ
психологическ€ш ttодготовка в tруппах оФп направлена

чУВсТВасТрахаПереДсоПерникоМ'наВосПиТаниеУМения

терпеть устtlлость и превозмогать боль.

Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи физического

и общего воспитания.

от тр}долюбия.

на преодоление

проявлять волю,



Для оценки эффективности учебно-тренировочного процесса,

качества освоения программного материала и уровня физической

подготовленности используют метод наблюдения.

Важнейшие требования к наблюдению за занимающимися:

5.1,. Методические указания к проведению контрольцых нормативов

по оФП
С целью определениrI уровня общей физической подготовленности

ЗаниМаЮЩI,D(ся Групп ОФП отделениrI б_окса организуется прием нормативов

По ОФП ежегодно, 2 раза в год 
- 

в начаJIе и конце года. Оценивается

индивидуаlrьная динамика ypoBHrI физической подготовленности.

Сдача конц)ольных нормативов проводится во время учебно-

тренировочного занятvIя, содержание которого полностью посвящено

определению уровня физической подготовленности.

Методика выполнения и приема контрольных нормативов

1. Беz на 30, 1000 меmров

ВЫПОЛНяеТся По беговоЙ дорожке (старт произвольныЙ) Результат

фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды

2. Прыеrcок в dлuну с Iиесmа

Выполняется с места от старто ой линии толчком двух ног со взмахом

РУК. Щлина Прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до

ближаЙшеЙ точки касания в момент приземления любой точки тела. Щается 2



попытки, засчит вается лучший результат. При ((заступе>) попытка

засчитывается при нулевом результате.

4.Сzuбанuе u разzuбанuе рук в упоре леuса (оmнсаманuя)

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют

прямую линию. Ширина постановки рук - 
ширина плеч. Сгибание рук

выполняется до положения прямого угла в локтевых сустhвах, р€lзгибание

производится одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без

нарушения прямой линии тела. Щается 1 попытка. Пауза между повторами не

более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий rлри условии соблюдения

техники выполнениrI упражнения.

5. Поdmяzuванuе на перекпаduне

Выполняется из виса хватом сверху непрерывным движением, до

положения подбородка выше уровня перекладины и оtryсканием,в вис до

полного выпрямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки

ногами, туловищем, раскач иваниъ неполное выпрямление рук в положение

виса.'Пауза между подтягиваниями не более 5 сек.

6. Упрааtсненuе на zuбкосmь

Выполняется накJIон из положения стоя на возвышении (до 30 см) с

фиксацией не менее 2 сек. Измеряется расстояние от линии опоры до уровня

средних п€tльцев обеих рук. Щается 2 попытки. Результат не учитывается при

сгибании ног в коленях.

7. Челночньlй беz 3х10 м.

По команде <<Марш>> обучаемый должен пробежать 10 метров,

коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться

отрезка по 10 метров.

соревновательной борьбе,

кругом, пробежатъ, таким образом, еще два

Рекомендуется осуществлять тестирование в

стартуют минимум по два человека.



Взятъ набивной мrIч в обе руки. Бросок осуществить снизу-вперед двумя

руками, используя все мышцы тела дJuI выполнениrI броска.

Расстояние броска измеряется как расстояние от внешней

оГраНиlIительноЙ линии до точки падениrI снаряда. Выполняется 2 попытки,

засчитывается лг5лrший результат.



б. ТЕХНИКА БЕЗОПАСIIОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ

к занятиям допускаются дети, прошедшие инструктаж по технике

безопасности, медицинский осмотр и не имеющие iротивопоказаниЙ пО

состоянию здоровья.

6.1. Требования безопасности во время занятий

1. Перед начzUIом заня,гия занимающиеся должны переодеться в

спортивную форму, сменить обувь, снять все предметы украшения (серьги,

цепи, крестики, браслеты, кольца и пр.), убрать из карманов все предметы,

представляющие опасность для занимающихся.

2.тренироваться в спортивном зале р€lзрешаются только в присутствии

тренера-преподавателя.

з. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать

безопасную дистанцию.

4. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не

приземляться при падении на руки.

5. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних

людей в секторе действий

6. К мешкам, |рушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения

тренера-преподавателя не подходить.

7. Не покидать место занятий, без разрешения тренера-преподавателя.

б.2. Требования безопасности по окончании занятий

а. Убрать в отведенное место для хранениrI спортивный инвентаръ.

ь. Снять спортивную форrу. Принять душ или тщателъно вымыть

лицоирукисмылом.

б.3. требовация безопасности в чрезвычайных ситуациях

1.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмироВаНИИ

занимающегося незамедJIителъно обратиться к тренеру-преподавателю.

2.Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую

помощь.

3.При обнаружении признаков пожара тренер-преподавателЬ ДОЛЖеН



обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме

эвакуации, при условии их полной безопасности. Все занимающиеся

проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-IIреподавателя

поименным спискам.

4.при обнаружении пожара действия работников г{режд ения должны
соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности,

действующей в учреждении.

5.Поведение и действие всех лиц в условиrIх чрезвычайной ситуации

должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и

эффективными. руководство действиями в чрезвычайной ситуации

осуществляет руководитель )п{реждения или назначенный им представитель

администрации.



Приложение 1

ПодвиЖные игрЫ по прояВлениЮ физических качеств (быстрота)
кБыстро rrо местам>
По первому сигнЕtлу тренера-преподавателя игроки команд разбегаются

в р€lзные стороны, по второму - все должны построиться в ук€ванном месте.

Варианты построения:
а) в общей шеренге или отдельных шеренгах;
б) в общем круге или отдельных кругах;
в) в отдельных колоннах в виде квадрата.
Команда, сумевшаЯ быстрее занятЬ свое место, побеждает. Заранее

следуеТ познакоМить играЮщих С сигналаМи, исходным положением, формой
строя и местом, где необходимо находиться.

При недостаточной площади построение

рzвдельно, и борьба идет за сокращение времени построениrI.

f""#rТ#ТIrliiu""urотся в колонны по одному, одна рядоМ с дрУгой,

рассчитЫваютсЯ по поряДку номеРов И запоминают свои номера. Тренер-

преподаватель н€вывает какой-либо порядковый номер, а пары игроков под

этим номером выполняют задание, например, пробегают до отметки

поворота и возвращаются назад в свои колонны на свои места.

Варианты задания:
а) различные исходные и финишные положения игроков: упор присев,

сидя, лежа;
б) различные способы передвижения;,
в) выполнение дополнительных двигателъных упражнений на

дистанции: пролезание через ((ворота), перенос мячей, броски в цель.
После каждой пробежки начисляются очки: 2 - победителю и 1 _

побеждейному. За невыполнение пробежки группа не полrtает ни одного

очка. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

<<Комбинированная эстафета>
КомандЫ выстраиВаютсЯ в колонНы пО одному. tIO UиIнilJrу lltрб-ыЕ

игрокИ бегуТ до пО оротноЙ стойки, огибаюТ ее и добегают до линии броска.
колонны по одному. По сигн€tлуКоманды первые

Выполняют бросок в целъ, лоВяТ I\,1яч и передают его В своЮ колоннУ

следующему участнику, который продолжает эстафету, а сами становятся в

конец колонны.
Бег и метание в цель необходимо выполнять условленным способом. В

случае непопаданиrI мячом в цель игроки должны повторять броски до тех

пор, пока мrIч не достигнет цели, и только после этого следует передать его в

колонну очередному )л{астнику.
Побеждает команда, раньше закончившая эстафету. Щелью для броска

могут быть: баскетбольный Щит, кольцо, мишень на стене. На начальной

стадиИ игрЫ броскИ можнО совершаТь без целевого попадания. Эстафету

команд выполняется

можно усложнитъ за счет увеличениlI количества бросков и



изменения способов их выполнениrI.

подвижные игры по проявлению физических качеств
(скоростно-силовые)

<<Прыжок за прыжком>
игроки в колоннах р€tзделяются на пары, имеющие одну короткую

скакЕrлку. Команды встают вЗ-4 шагах друг от друга, расстояние в них между
игроками один шаг. Пара игроков держит скак€rлку за рr{ки, натянув в 50-60
сантиметрах от пола. По сигна_гtу первые пары кладут скак€шку на землю и
оба игрока беýт (один н€UIево, лругой направо) в конец своей колонны, а
затем последовательно перепрыгивают через скакапки всех впереди стоящих
пар. Щобежав до своих мест, оба игрока останавливаются 

" 
a"о"ь берут свою

скак€Lлку за концы. Как только первая скакалка поднrIта с земли, вторая
пара кладет свою скакалку на землю, прыгает через скакалку первой пары,
бежит мимо колонны в ее конец и перепрыгивает через скакaшки до своего
места. Затем в игру вступает третья пара и т. д. Эстафета продолжается до
тех пор,

пока все игроки в командах не закончат прыжки.
побеждает команда, и|роки которой закончили прыжки первыми и без

нарушениrI правил.

<<Бег в обрl^rе>
Игроки выстраиваются парами, как в предыдущей игре. У первой пары

в руках гимнастический обруч, а перед командами - предмет (набивной мяч,
флажок, городок), который надо обегать. По сигналу два первых 

".po*u "командах продвигаются вперед внутри Обр1..rа, держа его двумя руками.обежав предмет, первая пара вручает следующейобручvvv'Д\gD lrРvArYrvl, uvP-Ecrrl LL.7.Pa lrРУЧаЕr ОUРУЧ СЛеДУЮЩеИ ПаРе, а СаМа Встает в
конец колонны. Эстафеtа заканчивается, когда упражнение выполнили все
и|роки, и обруч снова ок€в€lJIся в руках у первой пары.

Если желающих играть много,
при этом последовательность смены

можно устроитъ бег в обрlчах тройками,
троек остается такой же.

<Веревочка под ногами))
из играющих составляют три или четыре колонны, которые

выстраиваются параллельно. Расстояние между ними 2 м, а между игроками
в колоннах - один шаг. Головные и|роки в колоннах получают по короткой
cKaK€LIIKe.

По сигнаIц/ они передают один конец скак€шки стоящим сзади, оба
игрока проносят скакалку под ногами всей колонны (верёвочка почти
касается земли). Стоящие в колонне прыгают через верёвочку. Головной
игрок колонны остаётся сзади, а помогавший проносить скак€шку (второй
номер) бежит вперёд. он подаёт свободный конец скак€шки третьему, и
верёвочка опять проводится под ногами всех стоящих детей. Теперь 

" 
*о"ц"

колоннЫ остаётся второЙ номер, а третиЙ бежит вперёд и т.д. В ходе игры всё
игроки должны провести скак€rлку под ногами своих товарищей по команде.



И.рУ заканчиВает (подНимЕIЯ скакалкУ вверх) и|рок, который в начапе игры

стоя первым. он заканчивает игру на том же месте.

победу одерживает команда, закончившая игру первой, при усповии,
что её игроки меньшее число рш задели верёвочку,

Правила игры:
1. игрокам запрещается задевать верёвочку ногами,

2. Каждый игрок должен перепрыгнуть через скакалку,

3. За каждое нарушение правил командам начисляются штрафные очки,

подвижные игры по проявлению физических качеств
(выносливость)

<Встречная эстафета>
Играющие делятся на несколько команд. Каждая, в свою очередь,

делится пополам. Команды выстраиваются друг против друга за линиями,

Игрокам, возглавляющим команды на одноЙ стороне площадки, даётся по

эстафетной паJIочке (теннисному мячу). По команде "Марш!" иtроки с

палочкой начинают бег. Подбежав к головным игрокам противостоящих

команд, передают им эстафету и встают сзади. Полуrивпий эстафету бежит

заканчивается, когда команды помеIuIются местами на ппощадке,

выигрывают те, кто закончил перебежки раньше,
Правила игры:
1. Эстафета начинается по командq.
2. Необходимо обегать колонну справа нагIево и после этого передаватъ

эстафету игроку, который выr,rrел на полшага вправо,

з. Чтобы увеличить нагрузку, можно проводить игру с двойными

перебежками: игрок, оказавшийся на противоtIоложной стороне, после

передачи ему эстафеты снова бежит туда, откуда начинал бег.

<<Вперед - назад))
участники игры становятся харами лицом друг к другу и упираются

своим напарникuпл " плечи. По сигналу пары начинают бег на коньках (от

бортика или от черты): один скользит задним ходом, другой - вперед, Как

только соревнующиеся достигнут противоположного бортика или линии,

отмеченнои qпu",ками, они, не меняясь местами, скопьзят обратно к старту,

Toi; кто первую половину пути шел передним хОдом; обратно идет уже
задним, а его партнер - передним..

выигрывает параэ,котороя первой вернется таким образом к линии

старта - финиша.

<Мяч среднему)
,щля проведения и|ры требуются два баскетбольных или вопейбольных

мяча. Играющие делятся на две равные команды, и . каждая из них



выстраивается по кругу на расстоянии вытянутых рук или пошире. Первые
номерастановятся в с мячом вруках.

ПО СИГНаЛУ РУК и|роки, находящиесяв кругах,
бросают мяч вторым них обратно, бросают третьим,
также ПОЛ)п{ают обратно и т.д. Когда центр€lJIьный игрок полr{ит мяч отпоследнего (по нумерации) игрока, он передаёт его второму игроку именяется с ним местом. Второй игрок становится в середину круга и такженачинает игру: перебрасывает мяч третьему игроку, полr{ает от него,передаёт четвёртому и т.д. Игра заканчивается, когда все побывают 

" роrr"центрового игрока. Побеждает команда, первой закончившая перебрЪску
мяча.

Правила игры:
1, Передавать мяч можно любым заранее установленным способом:одной или двумя руками, снизу, от груди, из-за головы, с ударом мяча оземлю, волейбольным пасом, передачей мяча ногой по земле.
2,МЯЧ ПеРебРаСЫВаеТСЯ Всем игрокам в строгой последовательности.
з, Тот, кто уронит мяч или не поймает его, должен сам его подн ятъ ипродолжить игру.
4. Очередной центровой и|рок может начинать передачу мяча, кактолъко поймает его от предыдущего центрового.

Подвижцые игры
<Тяни в круг)

по проявлению физических качеств (сила)

очерчивают два концентрических круга (один в другом) диаметром l и2 метра. Играющие окружают болъшоt ф., Ь.ру.. , ii руо, и по командеидут вправо или влево. По второму сигн€rлу (свистку) все Ъъru"u"пиваются истараются втянуть за черту большого круга своих соседей (руки не
р€въединять!). Кто попадет в пространство между кругами одной или двумяногами, выходит из игры. Разъединившие руки оба выбывают из игры. Затемпо сигнutпУ и|ра возобновляется. Когда и|рающих останется M€UI9, онистановятся вокруг меньшего круга и продолжают соревнов ания. оставшиесяпоследние два-три игрока считаются победителями.

<Перетягивание KaHaTD)
Вдоль площадки кладут канат. Середина его отмечается цветнойленточкой, На земле в 2 метрах от середины поля проводят две пар€rллельныелинии, Щве команды становятся вдолъ каната с р€lзных сторон. По сигналуиграющие берутся руками за канат, поднимают с земли и, по сигн€Lлуначинают тянуть его в свою сторону. Когда канат будет перетянут за линиюодной иЗ команД (ее пересечет цветная n""ro"*u), и|ро останавливается.

игроки меняются сторонами площадки. Поединок повторяется.
побеждает командq которая большее число р€в сумела перетянутъканат на свою сторону.
правила запрещают и|рающим отпускать канат. Перед игрой капитанкоманды может по своему усмотрению расставлять rIастников справа и



слева от каната. Руки игроков, стоящих впереди, не должны быть ближе чем

на 50-60 сантиметров от центрЕtльной ленточки,

<Бросок - рывою)
игра проводится в заJIе,, либо на площадке. выбирается судь1

о"r-"""r" р"б""u с кJIюшками в рук ( встают шеренгами справа и слева от

судьи. Каждая шеренга - команда,игр
Судья рукой бросает теннисный мяч

игрока в командах, имеющих этот н
каждого - первым настигнуть мяч

борьбе за мяч разрешается применять силовые приемы, поднимать клюшку

соперника.
Игрок, первым коснувшийся мяча, получает 1 очко. Еще очко он

приносиТ команде, если сумел бросить по воротам. Если противник сумел

отнять мяч и сам произвел бросок по воротам, то очко на его счету,

Игроки возвращаются в шеренги, а судъя н€вывает Другие номера, Игра

заканчивается, когда в единоборстве примут rIастие все пары,

Подвижные игры по проявлению физических качеств (ловкость)

((Бег пингвинов)
Команды выстраиваются в колонны перед стартовой линией, Игроки,

стоящие первыми, зажимают между ногами (выше коленей) волейбольный

или набивной мяч. В таком положении они должны достигнуть стоящего в

10-12 шагах от них флажка и вернуться назад, передав мяч руками второму

номеру своей команды. Если мяч упал на землю, нужно снова зажать его

ногами и продолжать игру. Закончившие пробежку встают в конец колонны,

Выигрывает команда, сумевшая быстрее и без ошибок закончитъ эстафету,

<<Эстафета с лазанием и перепазанием)

ДвекоМаНДыиЦраЮЩихВысТраиВаюТсяшеренГаМинаПроТиВ
гимнастической стенки 

" 
7-в м от неё. Перед командами на расстоянии 2-3 м

параJIлелъно устанавпивается гимна"r*"С*ое бревно высотой 90_100 см, под

бръвном, в месте перелезания, и у гимнастической стенки, в месте

приземления, укладываются маты,
содержание игры. По сигналу тренера первые игроки из каждои

команды приближuй"" к бревну, перелезают через него, подбегают к

гимнастической стенке, впезают на неё, касаются рукой флажка,

подвешенногО к стенке на высоТе 2-2,З м, спускаются вниз и, возвращаясь,

снова перелезают через бревно. После этого в игру вступают новые игроки, а

возвратившиеся встают последними в своей шеренге и т.д.

выигрывает команда, раньше закончившая эстаф"rу и допустившая

меньше нарушений правил.
Правила игры:
1. Игрок обязан коснуться флажка,
2. ЗапреЩаетсЯ преждевРеменно выбегать вперёд,
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