
 



 

Спортивная гимнастика базируется на огромном арсенале 

разнообразных движений и упражнений. Умение передать свои чувства и 

переживания с помощью красивых жестов, движений, поз, мимики без 

излишнего напряжения и составляет двигательную культуру человека.  

Основой ее является мышечное чувство, которое и вырабатывается в ходе 

занятий ритмической гимнастикой. Правильная постановка рук и ног, 

удержание прямой осанки, правильная линия поз, оттянутые носочки, 

собранные кисти - вот неполная характеристика красивого движения.  

Занимаясь гимнастикой, дети получают представление о разнообразном мире 

движений, который, особенно на первых порах, является для них новым и 

необычным. В данной программе используются не только музыкально-

ритмические движения, но и акробатические упражнения. В процессе 

обучения акробатическим упражнениям каждый ребёнок прогибается в меру 

своих физических возможностей, без посторонней помощи, но при 

систематических упражнениях, наглядности и поощрениях повышает свои 

возможности. 

Цель программы: 

Содействие всестороннему развитию личности дошкольника. Тренировка и 

развитие сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, 

выработка культуры движений и навыков координации, воспитание 

музыкальности и чувства ритма.  

Спортивная гимнастика предусматривает решение следующих задач: 

1. Укрепление здоровья: 

 способствовать оптимизации роста и развития опорно-

двигательного аппарата. 

 формировать правильную осанку. 



 помочь детям познать своё тело посредством выполнения 

акробатических упражнений, в соответствии с возрастными 

особенностями. 

 содействовать профилактике плоскостопия. 

 содействовать развитию и функциональному совершенствованию 

органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной 

систем организма. 

  2. Совершенствование психомоторных способностей 

дошкольников: 

 развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, 

координационные способности. 

 развивать гибкость каждого ребёнка, посредством прогибания во 

время выполнения акробатических упражнений, в меру своих 

физических возможностей. 

 развивать чувство самостраховки. 

 содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, 

памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

-формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности. 

3. Развитие творческих способностей занимающихся: 

 формировать навыки самостоятельного выражения движений под 

музыку. 

 воспитывать умения эмоционального выражения и творчества в 

движениях. 

 развитие творческих и созидательных способностей: развивать 

мышление, воображение, находчивость и познавательную 

активность, расширять кругозор, формировать навыки 

самостоятельного выражения движений под музыку, воспитывать 

умение эмоционального выражения движений под музыку, 

воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи. 



К Л А С С И Ф И К А Ц И Я 

а к р о б а т и ч е с к и х    у п р а ж н е н и й. 

 Упражнения в балансировании.  

Равновесия. Равновесие - это статическое положение, при котором 

исполнитель стоит на одной ноге. 

Технически правильно выполнение характеризуется точностью принятия 

заданной позы и прочностью ее фиксации без колебаний не менее 2-3 секунд.  

Согнув ногу — тело вертикально; опора на всю ступню выпрямленной ноги, 

свободная нога согнута и приподнята вперед. Высокое равновесие — тело 

вертикально, Свободная нога отведена назад до горизонтального положения. 

Равновесие « Ласточка» - тело наклонено вперед в прогнутом положении, 

свободная нога поднята не ниже уровня плеч. 

Шпагаты. Шпагат - сед с предельно разведенными ногами. 

Технически правильное исполнение шпагатов характеризуется легкостью и 

точностью принятия заданной позы без дополнительных покачиваний, 

колебаний, с касанием опоры всей длиной ног. 

Выполнение шпагатов увеличивает подвижность в тазобедренных суставах, 

что делает движения гимнастов более свободными, легкими, красивыми, а 

также предохраняет от возможных травм. 

Шпагат левый (правый) - указывается нога, находящаяся спереди, 

туловище прямо, разрешается опора на руку (руки). При выполнении 

шпагата с наклоном вперед (назад) требуется указание: с наклоном, с 

наклоном назад. Полушпагат «улитка» - сед на пятке, находящейся спереди 

согнутой ноги, другая сзади, туловище вертикально. Прямой шпагат - сед с 

предельно разведенными врозь ногами (в стороны), туловище вертикально, 

руки в стороны.  

Мосты. Мост - дугообразное, максимально прогнутое положение 

исполнителя с опорой на ноги и руки спиной вниз. 

Способы выполнения: Пригибанием из положения лежа на спине с опорой 

на согнутые ноги и руки; Наклоном назад из стойки врозь, руки вверху; 

Поворотом на 180 градусов из упора на руках; Разгибом из упора лежа на 

лопатках. 

При технически правильно и исполнении ноги и руки на ширине плеч, ноги 

выпрямлены, опора на всю ступню и ладонь, вес тела переведен на руки. 



Мост на коленях — мост с опорой на голени и руки. Мост на предплечьях 

— мост с опорой на ноги и предплечья. 

Упоры. Упор - это вертикальное или горизонтальное статическое 

положение занимающегося с опорой на руки и расположением плеч выше 

точек опоры. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия 

заданной позы и прочностью ее фиксации не менее 3 – х секунд. 

Систематическое выполнение упоров способствует развитию силы рук и 

туловища, облегчает занимающимся освоение стоек на руках и целого ряда 

парных и групповых упражнений. 

Упор согнув ноги - тело вертикально, ноги согнуты и приближены к груди, 

руки выпрямлены. Упор углом - то же, ноги выпрямлены и образуют с 

туловищем прямой угол, ноги горизонтально полу или чуть выше. 

Стойки. Стойка - статическое вертикальное положение, при котором 

исполнитель находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, 

руках. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия 

заданной позы (выход в стойку) и прочностью ее фиксации не менее 3 – х 

секунд. 

Систематическое выполнение различных стоек тренирует вестибулярный 

аппарат и сердечно - сосудистую систему, укрепляет мышцы рук, шеи и 

туловища, подводит к выполнению целого ряда парных и групповых 

упражнений. 

Стойка на лопатках - стойка с опорой на лопатки, затылок, локти и с 

поддержкой руками под спину. Стойка на лопатках, руки на полу - то же, 

но без поддержки руками о спину. Стойка на голове — тело прямое с 

опорой на руки и голову. Стойка на руках - тело прямое с опорой на кисти.  

Вращательные упражнения. 

Перекаты. Перекат - вращательное движение тела с последовательным 

касанием опоры без переворачивания через голову. 

Многократное выполнение разнообразных перекатов является действенным 

средством тренировки вестибулярного аппарата, развития гибкости, 

ловкости, умения ориентироваться в пространстве. 

Перекат из стойки на лопатках выполняется вращением вперед в 

группировке в положение упора присев.  



Разновидности перекатов: В сед согнув ноги; согнувшись; ноги врозь; На 

одну — на одну ногу с последующим шагом вперед другой; В упор стоя 

согнувшись ноги врозь - с опорой на руки; В упор стоя согнувшись ноги 

врозь - то же, но ноги вместе; С поворотом в шпагат - то же, что и в упор 

стоя согнувшись ноги врозь с последующим поворотом направо (налево) 

шпагат правой (левой). Перекат, прогнувшись выполняется движением, 

вперед прогнувшись из упора лежа с последовательным касанием опоры 

бедрами, животом, грудью, с опорой руками у груди. Перекат прогнувшись 

с коленей — то же, но из стойки на коленях. Перекат назад прогнувшись - 

из стойки на груди последовательный перекат назад в упор лежа. 

Кувырки. Кувырок - вращательное движение тела через голову вперед или 

назад с последовательным касанием опоры. 

Технически правильное выполнение кувырков характеризуется мягкостью 

переката-вращения и точностью принятых положений. Умение выполнять 

кувырки с очень быстрым (резким) захватом ног в группировку способствует 

освоению техники выполнения различных сальто. 

Кувырок - из упора присев толчком ног с опорой затылком и шеей перекат в 

группировке до упора присев. Разновидности: в сед согнув ноги, в сед, в сед 

ноги врозь, на одну ногу, в стойку на лопатках. Длинный кувырок — то же, 

но с более далекой постановкой рук вперед (без прыжка и фазы полета). 

Перевороты колесом. Переворот колесом - вращение тела вперед, назад или 

в сторону через стойку на руках с последовательной и равномерной опорой 

каждой рукой и ногой. 

Переворот в сторону (колесо) - переворот влево (вправо) с последовательной 

опорой руками и ногами через стойку ноги врозь. 

 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ И ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ 

АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 

1. Группировка. 

 

Техника выполнения.  



Группировка-это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к 

плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени 

(стопы и колени слегка разведены). 

Последовательность обучения. 1.Из о.с. руки вверх, быстро присесть и 

принять положение в группировке в приседе, обращая внимание на умение 

округлять спину.  

2.Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться. 

3.Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.  

4.Из положения, лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку 

сидя. 

Типичные ошибки. 1.Откинутая назад голова.  

2.Ноги вместе, не разведены.  

3.Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в 

«замок»). 

Страховка. В большинстве случаев это упражнение доступно для 

самостоятельного исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным 

детям. 

 «Ванька-встанька». 

 Техника выполнения. Перекаты - это движение с последовательным 

касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через 

голову. 

П 

оследовательность обучения: 

1.Из положения группировки, сидя перекат назад – вперед на спине.  

2.Из положения группировки, сидя перекат назади перекатом вперед 

вернуться в и.п.  

3.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в 

группировке.  



4.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед.  

5.Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе.  

6.Их упора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п. 

Требования к выполнению. Наиболее сложным из приведенных перекатов 

является перекат из упора присев в упор присев. Для успешного освоения 

этого элемента вначале его можно давать из и.п. упора присев спиной к мату, 

когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает возвращение в и.п. 

Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и 

плотность группировки. 

3.Кувырок вперед.  

Техника выполнения. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 

25-35см), выпрямляя ноги, перенести массу тела на руки. Сгибая руки и 

наклоняя голову вперед, оттолкнуться ногами и, переворачивая через голову, 

сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть 

ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев. 

П 

оследовательность обучения. 1.Группировка из различных и.п.  

2. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке.  

3. Из упора присев, кувырок вперед в сед в группировке.  

4. Из упора присев назад и перекатом вперед упор присев.  

5. Из упора присев кувырок вперед в упор присев. 

Типичные ошибки. 1.Опора руками близко к ступням (приводит к удару 

спиной).  

2.Отсутствие отталкивания ногами.  

3.Недостаточная группировка 



4.Неправильное положение рук.  

5.Опора руками сзади при переходе в упор присев. 

Страховка и помощь. В большинстве случаев это упражнение доступно для 

самостоятельного исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным 

детям. При этом партнер, стоя на одном колене, сбоку одной рукой помогает 

выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, поддерживая 

под грудь или плечо, обеспечивая мягкое опускание на лопатки и 

увеличивает вращение вперед. 

4.Кувырок назад в группировке.  

Техника выполнения. Из упора присев, руки несколько впереди - тяжесть 

тела перенести на руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться 

назад, увеличив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент 

касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них, 

перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев. 

П 

оследовательность обучения. 

1.Кувырок вперед.  

2.Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой 

руками за головой.  

3.Из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев. 

Типичные ошибки. 1.Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную 

сторону кистей, непараллельная постановка кистей и локтей).  

2.Разгибание ног в момент постановки рук и переворачивания через голову.  

3.Неплотная группировка.  

4.Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через 

голову.  

5.Медленное переворачивание. 

Страховка и помощь. Стоя сбоку, одной рукой поддерживать под плечо, 

другой, при необходимости, подтолкнуть под спину. 



5. «Самолет».  

И. п. - лежа на животе, прямые ноги соединены вместе, носки вытянуты, 

прямые руки вытянуты вперед  

Техника выполнения. Одновременно приподнять от пола голову, грудь, 

прямые ноги и руки. В этом положении переводить руки в стороны, назад, 

вперед. Ноги разъединять, соединять и поочередно поднимать. 

Страховка. Одной рукой поддержать ребенка под грудью, другой – под 

коленями или потянуть за носки, вытягивая и выпрямляя ноги.  

6. «Колечко».  

И.п. – лежа на животе, упор руками в пол около груди. 

Техника выполнения. Выпрямляя руки в локтях, поднять вверх голову и 

грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до 

головы, образуя кольцо. Для облегчения выполнения данного упражнения 

ноги ребенка раздвигают в коленях на удобную для него ширину. 

Постепенно дети соединяют ноги и выполняют упражнение с соединенными 

ногами. Страховка. Одной рукой поддержать ребенка под грудь, другой – 

ноги около носков, не применяя физических усилий.  

7. «Корзинка».  

И.п. – лежа на животе, руки вытянуты вдоль туловища. 

Техника выполнения. Согнуть ноги в коленях. Руками захватить носки с 

внешней стороны и тянуть ноги вверх с одновременно подтягиванием вверх 

головы и всего туловища. Для облегчения выполнения упражнения, как и в 

«колечке», можно сначала предложить детям разъединить ноги, но далее 

постепенно учить их выполнять упражнение с соединенными ногами.  

Страховка. Помочь детям захватить руками носки и потянуть ноги вверх.  

8. «Ласточка» с колена или кошка хвостик подняла.  

И.п. – упор на руках и коленях. 

Техника выполнения. Одновременно поднять одну прямую ногу с 

вытянутым носком и голову, а спину прогнуть вниз, сохраняя равновесие. 

Усложнение. Поднятую ногу согнуть в колене и стараться носком 

дотянуться до головы. Страховка. Помочь ребенку вытянуть ногу вверх 

прогнуть спину вниз. При усложнении направить согнутую ногу к голове. 



9.Стойка на лопатках («Березка»). 

 

И.п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 

Техника выполнения.  

1. Поднять прямые ноги над головой, опираясь на руки и на лопатки.  

2. Стараться приподнять таз от пола, как бы опираясь на руки и на лопатки.  

3. Сгибая руки в локтях, подставить кисти под поясницу чуть ниже пояса 

(пальцы рук направлены внутрь, навстречу друг другу), а ноги выпрямлять 

вверх с вытянутыми носками на одной линии с тазом. Опора на лопатки, 

голову и локти. Опустить руки, затем медленно ноги, т.е. вернуться в и.п. 

Усложнения.  

1.Одну ногу согнуть в колене и носком согнутой ноги коснуться колена 

прямой ноги.  

2.Выполнять различные движения ногами и достать коленями до носа, плеч и 

мата.  

3.Из положения «березка» перевернуться через голову, подставив руки к 

плечам для опоры, и перейти на полушпагат, или на два колена, или на 

ступни ног.  

Страховка. Помогать, детям поднимать прямые ноги, не сгибая в коленях, и 

удерживать вертикально. Помогать приподнимать таз от мата и удерживать 

вертикально на одной линии с ногами, при этом вытягивать носки ног. 

Помогать правильно, ставить руки на таз ниже пояса, не давая им 

расслабиться в местах сгибания. Учить плавно и медленно выходить из 

стойки в и.п. 

Типичные ошибки.  

1.Сгибание в тазобедренных суставах; 

2.Тело отклонено от вертикальной плоскости;  



3 Широко разведены локти.  

10. «Птичка».  

И.п. – лежа на животе, упор на ладони в пол около груди. 

Техника выполнения. Выпрямляя руки, высоко поднять грудь, а голову 

тянуть к спине, ноги держать вместе, носки вытянуть. Усложнение. Одну 

ногу поднять или согнуть к голове. Страховка. Поддержка ребенка под 

грудью. Помочь соединить и выпрямить носки.  

 

11. Переворот в сторону («Колесо»). 

И 

з стойки лицом по направлению движения поднять руки вперед – вверх, ноги 

на ширине плеч. Сгибая левую руку, наклониться вперед, опереться ею на 

расстоянии шага от левой ноги. Махом правой ногой и толчком левой с 

поворотом на 90 градусов выйти в стойку на руках, ноги врозь (пошире). 

Пройдя вертикаль, оттолкнуться левой рукой, приземлиться на правую ногу. 

Затем оттолкнуться правой рукой и перейти в стойку - ноги врозь, руки в 

стороны, т.е. готовность выполнить еще одно «колесо». 

Последовательность обучения.  

1.Махом одной, толчком другой стойка на руках с помощью. После выхода в 

стойку исполнитель разводит ноги врозь, а страхующий поддерживает со 

стороны спины захватом около коленей.  

2.Из стойки на руках ноги врозь, опускание на ноги. Сначала помогать, как в 

предыдущем упражнении, затем быстро переместить поочередно руки: одну 

на поясницу (в сторону опускания, а другую под плечо, помогая опуститься 

на ноги – в стойку ноги врозь, руки в стороны это упражнение помогает 

освоению второй половины переворота).  

3. Махом одной и толчком другой стойка на руках ноги врозь с поворотом 

(это упражнение связано с освоением первой половины переворота). После 

выхода в стойку помощь оказывать, как в упражнении №1.  



4.Махом одной и толчком другой переворот в сторону. 

Типичные ошибки.  

1.Руки и ноги не ставятся на одной линии.  

2. Переворот выполняется не через стойку на руках.  

3.Голова не откланяется назад, и ребенок не контролирует постановку рук.  

4. Переворот выполняется не через стойку на руках, т.е. тело проходит не 

вертикально плоскости, а сбоку.  

Страховка. Поддерживать ребенка за пояс. Помогать в перевороте.  

12. Из положения, лежа на спине «мост».  

Техника выполнения. Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их (на 

длину), носки развернуть кнаружи, руками опереться у плеч (пальцами к 

плечам). Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить 

голову вперед, медленно опуститься на спину в и.п. При выполнении 

стремиться полностью, разогнуть ноги и перевести массу тела на руки. 

П 

оследовательность обучения. 

1.Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые 

движения руками).  

2.Освоить и.п. и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической 

стенки, опираясь на нее. 3.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» с 

помощью.  

4.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно. 

Типичные ошибки.  

 

1.Ноги в коленях согнуты, ступни на носках. 



2.Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от точек опоры кистей. 

3.Руки и ноги широко расставлены.  

4.Голова наклонена вперед. 

Страховка. Стоя сбоку, поддерживать одной рукой под спину у лопаток, 

другой под поясницу.  

13. Из стойки ноги врозь наклоном назад «мост» из положения стоя. 

 

Т 

ехника выполнения. Выполняется из стойки ноги врозь, руки вверх. 

Наклоняясь назад, подать таз вперед и медленно опуститься в положение 

«мост». При опускании голову наклонить назад до отказа. 

Последовательность обучения.  

1.Выполнить «мост» из положения, лежа на спине.  

2.Из и.п., стоя спиной к гимнастической стенке на расстоянии полушпагата, 

наклон назад с захватом руками за рейку.  

3.То же на большом расстоянии и, поочередно перехватывая руками рейки 

гимнастической стенки, опуститься как можно ниже. Помогать стоя сбоку, 

поддерживая под лопатки при опускании и понимании туловища.  

4. «Мост» наклоном назад с поддержкой стоя лицом друг к другу. 

Типичные ошибки. При наклоне туловища назад и опускании в «мост» 

голова не полностью отведена назад.  

Страховка и помощь. Страховку осуществлять стоя сбоку, поддерживая 

одной рукой под лопатки, другой под поясницу. Упражнение выполняют со 

страховкой до полного освоения. 

 



14. Кувырок назад в полушпагат. 

 

Т 

ехника выполнения. Заканчивая кувырок назад, согнуть одну ногу к груди и 

, опираясь на руки, поставить ее на колено, другую ногу не сгибать и не 

опускать; выпрямиться, разогнуть руки в упор стоя на колене. Опуская ногу 

и отодвигаясь, выпрямиться, скользя руками по полу - полушпагат. 

Последовательность обучения.  

1.Из упора присев кувырок назад в упор присев.  

2.Из упора присев кувырок назад в упор, стоя на коленях.  

3.Из упора присев кувырок назад в упор, стоя на одном колене, другую назад.  

4.Из упора стоя на коленях, опираясь руками о пол, выдвигая вперед левое 

(правое) колено и отводя назад другую ногу, коснуться тазом пятки левой 

(правой) ноги; выпрямиться, руки в стороны, смотреть вперед.  

5.Из упора стоя на одном колене, другую назад, опуская одну ногу и 

отодвигая, выпрямиться, скользя руками по полу, и принять полушпагат. 

6.Из упора присев кувырок назад в полушпагат. 

Типичные ошибки.  

1.Резкое опускание согнутых и прямой ноги. 

2.Сгибание ноги, отведенной назад. 

Страховка и помощь. Стоя сбоку, поддерживать под бедро прямой ноги и 

под плечо.  

15. Равновесие на одной ноге, руки в стороны.  

Техника выполнения. Равновесие – это положение, в котором ребенок 

стоит на одной ноге, наклонившись вперед, подняв др. ногу назад до отказа и 

руки в стороны. 

Д 



ля принятия равновесия из о.с. отвести одну ногу максимально назад и 

несколько прогнуться. Сохраняя такое положение, сделать наклон вперед. 

Последовательность обучения. 

1.Стоя лицом у гимнастической стенки махи одной ногой назад. 

2.Равновесие, стоя боком у гимнастической стенки.  

3.Равновесие самостоятельно. Удерживать равновесие следует по 3-4с., а для 

совершенствования до 10с., выполнять равновесие с закрытыми глазами.  

4.Равновесие на одной, выпад вперед и кувырок вперед. 

Типичные ошибки.  

1.При наклоне туловища вперед нога опускается. 

2.Не полностью выпрямлена опорная нога. 

Страховка и помощь. Стоя сбоку со стороны отводимой назад ноги, одной 

рукой помогать под плечо, другой под бедро, постепенно помощь уменьшать, 

держа только за одну руку.  

16 «Кольцо» (стоя).  

И.п. – о.с. Сначала с опорой у гимнастической стенки или просто около 

стены, постепенно переходя на самостоятельное выполнение. 

Техника выполнения. Принять положение о.с.: одной рукой держаться за 

опору выше головы, одну руку вытянуть. Другой рукой захватить сзади 

одноименную согнутую назад в колене ногу за стопу, носок вытянуть вверх. 

Захватив стопу, поднимать ее вытянутой рукой вверх - назад, при этом грудь 

выгибается, голова отклоняется назад. Удерживая равновесие, стараться 

освободить опорную руку, поднимая ее выше головы. 

Страховка. Помочь ребенку захватить рукой ногу, которая находится сзади. 

Сохраняя равновесие, помочь поднять ногу. Помочь сохранять равновесие в 

кольце в положении стоя сбоку без опоры, поддерживая ребенка одной рукой 

под грудью, а другой – под коленом.  

17. «Лебедь» или Выпад. И.п. - о.с. 

 

Т 



ехника выполнения. Одну ногу выставить вперед на 2-3 шага и начать 

приседать, сгибая ногу в колене и перенося нам нее вес тела. При этом другая 

нога прямая, стоит с опорой на всю ступню с развернутым носком в сторону 

или прямо. Положение рук разное: на выставленной ноге, в стороны, вверх, 

одна рука направлена вверх, другая – вниз, обе руки направлены назад за 

спину. Усложнение. Выпад с прогибанием туловища назад. (а). Выпад назад 

- выставленные ноги назад (б); Выпад с наклоном – соединение выпада с 

одновременным наклоном туловища вперед, руки свободно скрещиваются 

перед коленом выставленной ноги. Например, выпад вправо с наклоном (в); 

Глубокий выпад – выпад с максимальным разведением ног (г). 

Страховка. Помочь детям ставить ноги на одной линии. Придерживать 

спину ребенка ладонью, чтобы он смог сохранить равновесие с прогибанием 

туловища чуть назад. 

1 

8. «Улитка» или Полушпагат. 

И.п. – стоя на двух коленях. 

Техника выполнения. Одну ногу вытянуть назад и садиться на пятку другой 

ноги. Ноги должны быть на одной линии. Обязательно плотно сесть пятку. 

Положение рук разное: на поясе, в стороны, вверх, за головой, одна вверху, а 

другая внизу, обе назад и достают до выпрямленной ноги.  

«Улитка» в домике. Из положения полушпагата ногу согнуть в колене и 

поднять вверх к голове. При этом положении руки опускаются на пол для 

опоры (носки вытянуты). 

 

19. Шпагат (прямо) И.п. – о. с. 

 

Т 

ехника выполнения. Медленно расставить прямые ноги в стороны, носки 



вытянуты, колени выпрямлены. Когда ноги будут расставлены шире плеч, 

понадобиться опора на 2-х руках. Обе руки поставить на пол перед собой и 

продолжать расставлять ноги в стороны настолько, насколько это возможно. 

(Полный шпагат – это раздвинутые прямые ноги на одной линии). 

Страховка. Желательно, чтобы ребенок произвольно сам садился на шпагат. 

Но следует помочь ему выпрямлять колени и носки. Можно предлагать детям 

делать «пружинку» – как бы поднимаясь и опускаясь.  

20. Стойка на руках махом одной и толчком другой. 

 

 

Техника выполнения. Стоя на маховой ноге, толчковую вперед на носок, 

руки вверху ладонями вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч 

и махом одной, толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги 

соединить, смотреть на пол, немного наклонив голову назад. 

Последовательность обучения.  

1.Стойка на руках махом одной и толчком другой с помощью.  

2.Стоя на расстоянии двух шагов от стенки, шагом толчковой ноги и махом 

другой стойка на руках, пятками опереться о стенку. 

Типичные ошибки. 

1.Неправильное положение головы; слишком прогнутое тело; слишком 

широкая или узкая постановка рук.  

2.Не полностью выпрямлено тело в плечевых и грудинно - ключичных 

суставах. 

Страховка и помощь. Помогать со стороны маховой ноги, вытянув одну 

руку вперед (над местом постановки рук), второй захватить ребенка за бедро 

или голень маховой ноги. Поднятая рука служит ориентиром. Ребенок 

должен остановиться в момент касания ее ногами. 



Развитие силы 

Сила – это способность человека преодаливать сопротивление 

( выполнять работу) за счет мышечных напряжении. 

Сила положительно влияет на развитие ловкости и выносливости. Однако 

чрезмерное увлечение силовыми упражнениями (закачивание мышц) может 

заметно снизить и ловкость, и выносливость. 

Любые двигательные действия или физические упражнения, связанные с 

преодолением сопротивления, поднятием предметов, спортивных движений 

развивают силу и увеличивают мускулатуру. Процесс этот не бесконечный: 

как только выполнение тех или иных движений станет привычным, легким, 

рост мускулатуры и силы замедляется или прекращается.  

Эффективность упражнений можно изменять путем увеличения количества 

повторений, замедления или ускорения темпа движений, введения, 

усложненных вариантов. 

Гимнастические силовые упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

1.Отжимание в упоре лежа. 

Правила выполнения: руки на гимнастической скамейке, туловище 

выпрямлено, ноги на полу; руки сгибать до касания скамейки грудью, 

сохраняя выпрямленное положение туловища, разгибать – полностью. 

2.Усложненные варианты отжиманий в упоре лежа на полу: 

В замедленном темпе; 

На широко разведенных руках; 

3.Прыжки в упоре лежа на полу: 

Сгибая и резко разгибая руки, оттолкнуться от пола, приподнимая ладони; 

То же, успевая сделать хлопок руками;  

Упражнения для туловища и рук 

1.И.п. – лежа на спине: 

Быстро сесть, группируясь, и спокойно вернуться в и.п.; 



Сесть, поднимая ноги в угол 

Поднять прямые ноги до касания пола носками за головой 

Скрестные движения ногами, приподнятыми от пола; 

2.И.п. – лежа на животе: 

Прогибание и удерживание положения; 

Перекат вперед и назад в положение, лежа на животе прогнувшись с опорой 

на руки; 

То же, без опоры; 

3.Контрольные упражнения: 

Сесть и встать на одной ноге, поднимая другую вперед; 

Удерживать высокий угол, сидя на полу; 

Из положения сидя на полу подняться в упор углом; 

Освоив отдельные гимнастические упражнения, провидите соревнования 

среди занимающихся, оценивая технику выполнения (легкость, четкость, 

правильность положений), количество повторений и время удерживания 

позы. 

Развитие гибкости 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой 

амплитудой. 

Движения гибкого человека более мягкие, свободные, а следовательно, и 

красивые. От гибкости в значительной мере зависит степень развития 

ловкости, и даже силы. 

Научиться делать высокие махи ногами в различных направлениях, шпагаты 

и мосты может каждый, хотя успешное освоение зависит от возраста, пола, 

особенностей опорно–двигательного аппарата, эластичности связок и тонуса 

мышц. Одни легко и быстро осваивают упражнения на гибкость, другим 

приходиться трудиться значительно дольше, третьи добиваются успеха лишь 

упорными, продолжительными тренировками. 

Наиболее благоприятный возраст для развития гибкости 4-12 лет. Однако в 

спортивной практике есть немало примеров отличного освоения и мостов не 

только в 13-16 лет (что вполне естественно), но и после 20. 



Для развития гибкости используют махи и наклоны в различных 

направлениях. Они могут быть одноразовыми и пружинящими. Выполняют, 

постепенно увеличивая амплитуду движений до предельной. Для большей 

эффективности после двух-трех месяцев тренировок можно использовать 

небольшие гантели (50-100 г) 

Махи и наклоны должны чередоваться со статическими положениями: 

удерживание наклона, моста или шпагата в течение нескольких секунд. 

После двух-трех месяцев подготовки статические упражнения можно 

выполнять, используя силу рук, собственный вес. 

Для достижения заметных результатов упражнения необходимо выполнять 

ежедневно. Количество повторений упражнений или время удерживания 

позы следует увеличивать постепенно: в махах от 6-8 до 20-30 секунд: в 

статических положениях от 2-3 до 10-15 секунд. 

Упражнения на гибкость следует чередовать с упражнениями для развития 

силы, не забывая, что чрезмерное увлечение гибкостью ослабляет мышцы, а 

силовыми упражнениями – отрицательно сказывается на амплитуде 

движений. 

Упражнения для развития подвижности  

в плечевых суставах. 

1. Маховые движения согнутыми руками. И.п. – руки перед грудью, на 

уровне плеч. Махи выполняют в стороны - назад до отказа, вначале 

медленно, спокойно, затем постепенно ускоряя темп.  

То же, вверх – назад и вниз – назад. 

2. Маховые движения прямыми руками. И.п. – руки в стороны, на уровне 

плеч. Махи выполняют в стороны – назад, постепенно ускоряя темп.  

То же, вверх – назад и вниз – назад из положения руки вперед. 

3. Круговые движения согнутыми руками. И.п. – о.с., руки к плечам или 

перед грудью. Круговые вращательные движения выполняют в обеих 

направлениях : вперед – вверх и назад. Амплитуду и скорость 

вращений постепенно увеличивают. 

4. Круговые движения прямыми руками. И.п. – о.с., руки в стороны. 

Вращательные движения выполняют вверх – назад и вниз – назад. 

То же, руки в стороны - книзу и вверх - наружу. 

Упражнения для развития подвижности 



в тазобедренных суставах. 

1. Глубокое покачивание в выпаде вперед. 

2. Махи ногами вперед, в стороны, назад. 

 

 

Упражнения для развития гибкости позвоночника. 

1.Наклоны в стороны. И.п. – о.с., руки на поясе. Одиночные и пружинящие 

наклоны вправо и влево, точно в сторону с постепенным увеличением 

амплитуды за счет различных положений рук (за голову, в сторону, вверх) и 

ног (стойка на ширине плеч, шире плеч, шире плеч с выпадами в сторону, 

разноименную наклону: наклон влево – выпад вправо). 

2.Повороты в стороны. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Повороты 

направо и налево с постепенным увеличением амплитуды и темпа. 

Эффективность упражнения увеличивается при выполнении его с 

отведенными в стороны руками или с отведением рук в стороны во время 

поворота из положения на поясе, перед грудью, за головой. 

3. Наклоны вперед. Их выполнение позволяет оценивать гибкость детей. 

4.Наклоны назад. 

5.Круговые движения тазом. 

6.Круговые движения плечами. 

 

Развитие ловкости 

Ловкость – это способность осваивать движения, перестраивать их в 

соответствии с необходимость выполнять их максимально быстро и с 

минимальными затратами сил. 

Степень развития ловкости во многом зависит от наличия силы, гибкости, 

быстроты, координации движений. 

Развивает ловкость гимнастические упражнения (перекаты, кувырки, 

равновесия, висы, упоры, стойки). 

 



Развитие выносливости 

Выносливость – это способность противостоять утомлению или 

умение длительное время эффективно выполнять работу. 

Для жизнедеятельности человека выносливость - одно из необходимых 

физических качеств. 

Различают общую и специальную выносливость. Уровень общей 

выносливости зависит в основном от тренированности сердечно – 

сосудистой и дыхательной систем. Лучшим средством совершенствования 

общей выносливости являются продолжительный бег, плавание, езда на 

велосипеде, быстрая ходьба, гребля и другие циклические упражнения, 

выполняя которые необходимо постепенно увеличивать дистанцию, или 

скорость движения, или то и другое одновременно. 

Специальная выносливость основана на общей, но включает и упражнения, 

специфические для данного вида спорта. В частности, в гимнастике и 

акробатике большое значение имеет многоразовое выполнение силовых и 

статических упражнений. 

 

Развитие силовой выносливости 

Упражнения выполняют в среднем или медленном темпе, до отказа, в 2-6 

подходах с небольшими перерывами для отдыха. Количество постепенно 

увеличивают до 10 раз. 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

1.Сгибание и разгибание рук, движения прямыми руками во всех 

направлениях с гантелями или амортизаторами. 

2.Отжимание в упоре лежа: руки на табурете; руки и ноги на полу; ноги на 

табуретке. 

3.Подтягивание на перекладине в хвате обычном и широком; с 

отягощениями. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре на спинках стульев. 

Упражнения для ног и туловища 

1.Глубокие приседания: обычные; с гантелями; на одной ноге. 

2.Поднимание ног в угол; сидя на полу; на стуле; лежа на спине. 



3.Прогибание: лежа на животе, на полу, на стеле. 

4.Поднимание ног в висе на гимнастической стенке или перекладине: 

согнутых, выпрямленных до положения угла, до касания перекладины. 

5.Подъем переворотом в упор на перекладине. 

 

Статические упражнения 

В эту группу входят упоры, висы, стойки и другие статические положения, 

для удерживания которых требуются значительные напряжения. В каждом 

подходе упражнения фиксируют до отказа (от 2 до 20 сек.), количество 

подходов 2-8. Достигнув этого результат, следует усложнить упражнения, 

используя отягощения или меняя и.п. 

 

Развитие скоростной выносливости 

Упражнения этой направленности выполняют в быстром или максимально 

быстром темпе до утомления с резиновыми амортизаторами, гантелями, на 

гимнастической стенке, перекладине, без предметов и другие. Количество 

повторений – от 5 до 20 в одном подходе. Всего подходов 2-4. Если задание 

удается осуществить без заметной усталости, следует усложнить его или 

выполнять упражнение в более быстром темпе. 

Для развития скоростной выносливости используются силовые упражнения, 

рассмотренные (см. главу «Развитие силы). Освоенными можно считать те из 

них, удается выполнить в быстром темпе. 
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Разминка на занятиях по спортивной гимнастике. 

Цель: 

Разогреть мышцы, увеличить подвижность в суставах, повысить общий тонус 

организма и тем самым подготовить его к последующим, белее сложным 

упражнениям, требующим точности и согласованности движений, гибкости и 

координации, напряжения и внимания  

Разминка длится 6-12 минут. 

Разминаться нужно до ощущения приятного тепла и легкой усталости. Время 

разминки и количество повторений каждого упражнения или комплекса в 

целом можно регулировать: увеличивать по мере повышения 

тренированности, а также в прохладном помещении; сокращать - для детей 

от 3 -4 лет.  

Примерные комплексы по спортивной гимнастике прилагаются. 

Каждый из комплексов рассчитан на 3 - 4 недели. По мере их усвоения 

комплексы или отдельные его упражнения заменяются более сложными. С 

этой целью можно использовать дополнительные упражнения для разминки, 

индивидуальные гимнастические упражнения с предметами и без предметов. 

Хорошо выполнять разминку под музыкальное сопровождение, использовать 

стихи и песни с четким ритмом. 

Каждое упражнение начинается в медленном темпе, а затем постепенно 

увеличивается частота движений и амплитуда наклонов, махов, поворотов. 

Выполняя махи, равновесия, стойки и прыжки, оттягивать носки и 

выпрямлять ноги. Также нужно следить за осанкой.  

Комплексы упражнений для разминки на занятиях по спортивной 

гимнастике. 

Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка. Ходьба на месте, высоко поднимая колени.  

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах руками вверх - назад, 2-и.п., 3-

мах руками вниз - назад, 4-и.п. То же, поднимаясь на носки в конце маха; 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

 1 -наклон влево, соединяя руки над головой, 2-й.п.,3-4 то же, вправо. 

То же из положения ноги вместе, отставляя ногу на носок во время наклона. 



 

4.И.п. - основная стойка. 1-присесть, руки вперед, 2-и.п. То же, поднимая 

руки вверх. 

 5.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 

1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах правой вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

6.И.п. - упор, лежа прогнувшись 

.1-2- согнуть руки, 3-4 -разогнуть, прогибаясь и поднимая голову. 

7.Бег на месте в быстром темпе, высоко поднимая колени 

То же, на носках. Развернуть плечи, оттянуть носки.  

Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка, руки согнуты в локтях, ладони вниз.  

Ходьба на месте. 

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах руками вверх - назад, 2-и.п. То 

же, одновременно отставляя ноги назад на носок. 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1 –поворот туловища влево, 2-й.п.,3-4 то же, вправо. 

То же, стоя в наклоне вперед. 

4.И.п.: основная стойка. 

1.-упор присев на левой ноге, правая в сторону; 2-и.п.;3-4-то же на правой 

ноге, левая в сторону. 

5.И.п.: - основная стойка. 

1-присесть, руки вперед, 2-и.п. 

То же, поднимая руки вверх. 



6.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 

1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах правой вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

.1-2- согнуть руки, 3-4 -разогнуть, прогибаясь и поднимая голову. 

 

7.Бег на месте в быстром темпе, высоко поднимая колени 

То же, на носках.  

 

 

Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка, руки за спину. Ходьба на месте, поднимая ноги и 

касаясь ими груди. 

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах руками вверх - назад, 2-и.п. То 

же, одновременно отставляя ноги назад на носок. 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1 –поворот туловища влево, 2-й.п.,3-4 то же, вправо. 

То же, стоя в наклоне вперед. 

 4.И.п.: основная стойка. 

1.-упор присев на левой ноге, правая в сторону; 2-и.п.;3-4-то же на правой 

ноге, левая в сторону. 

 5.И.п.: - основная стойка. 

1-присесть, руки вперед, 2-и.п. 

То же, поднимая руки вверх.  

6.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 



1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах правой вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

 7.И.п. – старт пловца. 

1-прыжок вверх прогнувшись, руки вверх, 2-и.п.3-4 то же с поворотом на 90 

градусов. 

8.Бег на месте в быстром темпе, высоко поднимая колени 

То же, на носках.  

Комплекс по ритмической гимнастике.  

1. «ЧАСИКИ» 

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1.-левая кисть вверх, правая вниз; 2-поменять положение вниз; 3-8-повторить 

1-2. И.п. – то же. 9-таз влево; 10-таз вправо; 11 – 16 повторить 1-2. И.п. – то 

же. 17-таз влево, левая рука согнута в сторону; 18 – таз вправо, правая рука 

согнута в сторону; 19-32-повторить 1-2. Для перехода к следующему 

упражнению выполнить прыжок ноги вместе с поворотом налево, руки на 

пояс. 2. «СЧИТАЛОЧКА» 

И.п.: основная стойка, левая рука согнута вперед, правая на пояс.  

1-8 - 8 шагов влево с высоким подниманием бедра, на каждый счет правая 

рука разгибается вперед. 

И.п. – полуприсед, левая на пояс, правая согнута вперед. 1-8-8 пружинящих 

приседаниях с поворотом направо кругом, на каждый счет опускать правую 

руку вниз; 17-32-то же вправо. 

 3. «КЛУБОЧЕК» 

И.п. – левая нога вперед – в сторону на носок, руки за голову.  

1-4-наклон вперед к левой ноге с приседом на правой, руки согнуты вперед, 

вращение кистей наружу; 5-8-выпрямиться, руки согнуты вперед, вращение 

кистей внутрь. 



 И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 9-наклон влево, левую ногу согнуть 

в сторону; 10- и.п.;11-счет «1»;12-счет «2»;13-счет «1»;14-счет «2»; 15-16-

стойка ноги врозь, руки за голову; 17-32-то же вправо. 

 4. «КУКОЛКА» 

И.п. – основная стойка, руки на поясе..  

1-8-выполнить 8 шагов влево по кругу; 9 - прыжок ноги вместе с поворотом 

налево, левая рука согнута вперед, правая на пояс; 10 - прыжок с поворотом 

направо, правая согнута вперед; 11 - счет «9»; 12-полуприсед; 13-16 - то же, 

что и 9 - 12; 17 - 24-выполнить 8 шагов вправо по кругу; 25 - 32-прыжки ноги 

вместе с поворотами, как на вторые 8 счетов. 

 5. ЛОШАДКА» 

И.п. – основная стойка, руки на поясе.  

1 – толчком правой прыжок на левую, правую прямую назад; 2 – толчком 

левой прыжок на правую, левую согнуть вперед; 3-счет «1»; 4-счет «2»; 5-

счет «1»; 6-счет «2»;7-счет «1»; 8-тллчком левой прыжок, ноги вместе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



П О Д В И Ж Н Ы Е И Г Р Ы 

1. «Пронеси мяч».  

Инвентарь: надувной мяч или набивной мяч малого веса. 

Группа делится на две равные команды, которые становятся на расстояние 

одного шага от средней линии площадки. Параллельно средней линии на 

расстоянии 8-15 м от нее (по длине зала) с каждой стороны проводится 

задняя линия площадки. 

Мяч по жеребьевке находится у одной из команды, игроки которой, 

передавая его друг другу, стараются довести мяч до задней линии площадки 

противника и забросить за линию. Игроки второй команды стараются 

отобрать мяч и, если это им удается, переходят в наступление. Каждый 

заброшенный мяч дает команде очко. Побеждает команда, набравшая больше 

очков. Правила игры: играющий имеет право забросить мяч только после 

того, как дойдет до задней линии площадки противника; играющий имеет 

право передвигаться с мячом только два шага, при нарушении этого правила 

мяч передается противнику; после каждого заброшенного мяча игру 

начинает проигравшая команда. 

2. «Борьба за мяч».  

Инвентарь: Волейбольный или баскетбольный мяч. 

Группа делится на две команды, игроки которых распределяются по 

площадке произвольно. Каждая команда выделяет по одному игроку, 

которые становятся в центр. Педагог, стоя между ними, подбрасывает мяч, а 

оба игрока, подпрыгнув, ударом руки стараются передать мяч игроку своей 

команды. Игрок, захвативший мяч, предает его свои игрокам, а противники 

стараются перехватить мяч. Выигрывает команда, у которой мяч находился 

дольше. Правила игры: запрещается делать более двух шагов с мячом, 

толкаться, подставлять ногу, хватать противника; в случае нарушения правил 

педагог останавливает игру, делает замечание нарушителю и передает мяч 

другой команде. 

3. «Взятие крепости».  

Инвентарь: Волейбольный мяч, три гимнастические палки, связанные 

сверху и поставленные в козлы (крепость). 

Все играющие становятся в круг. Один назначается защитником «крепости» 

и становится у палок. Передавая мяч по кругу или перебрасывая его в любом 

направлении, играющие стараются уловить момент, когда «крепость» 

окажется открытой, и сбивают ее ударом мяча. Защитник руками, ногами и 



телом старается отразить удар. Тот, кто собьет палки, становится 

защитником «крепости».  

Правила игры: в кругу может находиться только защитник. 

4. «Удочка».  

Инвентарь: веревочка с грузом на одном конце. Грузом может быть 

мешочек с песком. 

Все игроки, кроме одного (ведущего), становятся в круг. Ведущий, находясь 

в центре, вращает веревку так, чтобы груз проходил под ногами играющих. 

Игроки в момент приближения веревки подпрыгивают, чтобы веревка не 

задела их. Если веревка зацепится за ноги одного из игроков, он заменяет 

ведущего, который становится на освободившееся место. 

5. «Поймай рыбку».  

Инвентарь: два шеста или две веревки. 

Педагог выбирает ведущего (рыбака). Игроки (рыбки) стоят возле шестов. По 

команде раз, два, три начни игроки (рыбки) прыгают вперед, назад. Если 

ведущий (рыбак) заляпал игроков (рыбок) они выходят из игры. 

6. «Петушки» (для мальчиков). 

На площадке чертится круг диаметром 3-4 м. В круг становятся два игрока, 

они встают на одну ногу, другую сгибают назад, руки скрещивают на груди. 

По команде педагога игроки, подпрыгивая на одной ноге, толкают 

противника плечом, стараясь вывести его из круга или вынудить на обе ноги. 

Правила игры: толкать можно только плечом, не трогая руками. 

Разрешается делать обманные движения. 

7. «Подвижная цель». 

Инвентарь: волейбольный мяч. 

Играющие становятся в круг диаметром не менее 6-7 м. Педагог назначает 

одного игрока ведущим, который располагается в центре. По сигналу 

педагога мяч перебрасывается по кругу, и один из игроков, найдя удобный 

момент, бросает его ведущего. Последний старается увернуться от удара. 

Если в ведущего попали мячом, он встает в круг, а игрок, попавший в него, 

становится ведущим.  

Правила игры: игроки не должны заходить в круг. 

8. «Кто сильнее?». 



Группа делится на две команды. От каждой команды вызывается по одному 

игроку. Они становятся на линию лицом друг к другу в положение выпада, 

взявшись за руки. По сигналу педагога игроки стараются перетянуть 

противника к себе за линию. Это дает команде одно очко. Затем вызывается 

вторая пара, третья, четвертая и т.д. Выигрывает команда, набравшая больше 

очков.  

Правила игры: можно вызывать сразу несколько пар. 

2. «Перетягивание каната».  

Инвентарь: канат. 

На площадке проводятся две параллельные линии на расстоянии 2-3 м. 

Перпендикулярно к ним кладется на пол канат. Группа делится на две 

команды, каждая команда становится в колонну по одному рядом с канатом 

(первые линии). По первому сигналу игроки наклоняются и поднимают 

канат. По второму сигналу тянут канат, старясь перетянуть команду 

противника на свою сторону. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


