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ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
для учАщихся l-xl клАссов-

АНТИСТРЕССОВАЯ
плАстичЕскАя rимнАстикА {Апг}

современrrые усповия жизни общества с непрерывно расту-
щI,rrо4 нервно-психиtIескими нагрузками1 соI_р{8льными стресса_
ми, отсJrтствие четкю( HpaBcTBeHHbf,K ориентиров форrмруют ту
обстаноЪку, в ковтексте которой необходимо решать проблему
здоровья детей в системе школьного образования. Состояruле
здоРовья )rtlащrо(ся явно неблаг,опоJýFIно. Рашrмая и неустойчи-
вая псtD(ика детей омзывается перегруженной, что проявJLяет-
ся либо в агрессивности их поведения, либо в апатии и равно-
дrшии к жизЕrL Растет чиспо детей с разJIи.Iными формаьоr
хронических заболеванI4й. В то же время возможности, связаЕ-
ныесисполЬзованиемтрадиционньгхметодоВаосстановления
здоровья резко сужаются, и такие факторы, как полЕоценпое
rмтаЁие, чистый возд)rх, физическая разрядка занимают все
меЕьшее место на фоне доминирующего воздействия HepBIro-'
психическI,D( перегрузок.

нарастающая напряженность ситуации требует_формирова-
Еия таког0 пор(ода к здоровью, которьп-{ вкпючал бы в качеgт-
ве оеновы использоваЕие вцrтренних возможностей организма,
позволял бы активно JmравJIять развитием его адаптационных
возможноgгей, обеспечrвая устойчивость к вJI}rяниям разJIrfчных
стресс_факторов. вместе с тем не вызывает сомнеrшлй то, что,
нравственВоездоровьелеЖитвосновепсI/DU{tIескою'аепедо-
вательно, и общего.здоровця человека-

все сказаrтrое по,Фомг к мысJIи о необходшrлости еддrоm по.Ф(ода

как к физическоldу, так и к нравственному здоровью, Оддr из тацо(
подхqдов предJIагает оNmuсIпрессовоя тUlасmччесlаrя L1lJlrцLсmчко

сллrl - "о"ое 
нацрае,Iение масЪовой оздоровитеJrьной физкуJтьýрьL
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Эффеrсивноgгь АrГ бьlllа подrвераrцеЕа в ходе масrr_mабпой медfi(о-
педагог}т.lеской апробации, проведенной под р)жоводством доктора
медд{инск}о( Ha5rK, профессора Р. Е. Мотьlлянской

основы АнIистрЕссовоЙ плАстичЕскоЙ rимнАстики

АПГ является практической реализацией таких принципов,
мк приIrцип иерархrfи, приIтцип непрерьвности, принцип са-
мосовершенствования применительно к здоровью человека. Ос-
пова АПГ - _совершенствоваЕие к,ачества процесса движения
от физического до.ьльrслите;Ьного и нравственного. Под каче-
ством процесса .ФюкеЕия понимается степень ею сJIитности, tte-
прерывностлr ,Такой подход к движению позволиJI по-новому
увидеть цривыtIцые понятия, такие, как непрерывность, ком-

фортность, здоровье, физичdская культура и т. д., иt расши-
ряя их, наполпить более ясЕым и конкретным содержанием.

О попятии здоровья-
Под здоровьем человека в АПГ подраз)rмевается устойчивое

раввовесие цроцессов всех сфер епо жизнедеятельности. Устой-
чивOсть выражается в пепрерьвности самою процесеа ,щиже-
вия- }то позвцпяет опредеJIить обrl\ее понятие, характериз)rю-
щRе состояние здоровья человека. Таковым явJIяется по,Еятпuе
flепрgръв,н.осmч 1ацп|еllпъЁЕ птrаalессов, т. е. наlреръLвilосrпч про-
tlecco 0вllэrcенlи,.

Соёгавляtruрл"rи общего здоровья человека явJIяIотся здоровье
физическое, вервной системы, мыlцления (ментальное), нрав-
ственвое. Подобно юму, как здоровьЪ нервной системы опреде-
ляет здоровье физи.ческое, ментальное - нервной системы,
нравствеЕное здоровье человека, как проявление его высших
возможностей, uлu нравственности, является главевств)rющим и
определяет его общее здоровье в целом.

Таким образом, в соответствии с принципом иерархии, ме-
риJlом физическою здоровья является, с одной стороны, устой-
чивость равновесия всех процессов, связанньгх с жизнедеятель_
ностью физического тела, в том числе и физическою движе-
Еия, а с другой 

- 
проявJIение нравственного начала в мышле-

нии человека, коmрое выражается в доброжелательпости, спо-
собвости к бескорыстному с.педованию пришр{пу Общего блага,
стремлеЕIм Ic самосовершенствованию.

Чем чаще человек в течеЕие !ня будет настраивать мыш-
левие на спокоЙстъие, доброжелательность и стараться },щер}Iiil-
вать себя от резких порывистых движений, Ъем устойчиьее
будет ею псlгхиtlеское и физическое равновесие, а сJIедоватеJIь-
цо, и общее здоровье.

206

I
l



О.физrческой движеЕии-
Физrtческое движение мк rrаиболее привьгtпrое и дост)mllц:является пачаJIьным этапоп, и одновременно опорой всему про-цессу совершенствования. Имеrпrо .rоЪ"о*у в АПi 

"" oa,,ouy .n-вершенствоваr{ия прикимается качес.
двия(еЕия, от которопо з ависит 

"."" J}ъ ;ý"хТ;" %Ъх ::рактеристих процесса движекия_
сказаrпrое цожно цроиJrJпострировать ца примере иаяткиr<а.PaceшoTlrroc зависи}дость rдех(юr качqством дэижеЕия маятнr,rкаИ фОРМОй еГО Таекторlаа'Ь.гьЬ 

" "rр, 
меIыrrяя ЕIIавность ходаErpa*TeP}r:ryeT качесгвенность процесса *,щй"r**=";;". *-р]rшеяие IUввности Fюrсения йяятЕtдса в месте подэеса исм-жает лrfilию движения, которая теряет свою гJlадкостъ, стано-вится 5гловаmй, вероввоЙ И ваоборот, ).велrгtlеЕие IUцвностиустрапяет искажекие траекюрии, деiае, ее более гладкой Та-'ким образо}l, ILпавпостъ иJIи, качество движlеtlия маятЕ}rка вшесте_ подDеса. обуслов.lп.rвает плавность ею *оо" йБ лJ4J{roiдриJкеЕця -и сi"лажеrrrrость этой Jwпoty|, 
". ". 

оф"д;;; завер-шенность пеометрии ею двюкеrоля.lакои прЕ{ер особеrтно пока3:lтелен, есди )rчесть, чm octro-ва человечесюою теJIа _ с&елет - цредст."";"r-tйi *no-жество, соtUIеЕqнньгJ( колебательЕьD( систем. Предста"";*;';каа<дой из Ею( }rожво поJ.JлIить Еа основе законоrrерrrостейкоjlебаюrЙ Еростою lдаятЕика, а сJIедовательво, и цр€дстав.пе-пие об освовцьп закономервостю( двюкеЕиrI физическою телаВ ЦеЛОril.

-л_Ja*' 
мчество процесса дВижекия в сочленек}4-rD( 

- сУста-

физкческо;;;";иявляется""";"""fl"^Ъ,ъ";'#::;::i

Ьаввость двкr(еЕия и цGr,о:}lческое состояЕие человекiL
___Существует определенная в3аи-*tосвязь }dех<.ry псrоtJfческ]{мсостояниец человека и гIJIавностью двюкени* ЧЪм Й"16ор.п""сlостOяние, тец дв}окекие IUBBB*., есrественн*- И 

""йй, двrr-жеЕия человека IrеJравновешеIлlою, сковакною **ой"." уr-ловатъjrrrцl резким1,1_
СтараясЬ .ФигатьсЯ более IIдавно' избегаЯ резкIо( ПОрьгвllс-тъо( рижевсй, rаожно успокоr{тъся, почrвствовать себя )rверен-пее, коrлфортвее, Это возможно при усJIовrrи coxpa'e*}''I дфро-желатепьвого отвошеЕи.а к окрJгяQюцрt}'_ Не с.rЙ;Б; tn.{e'IloIIJIавное дэи)кеЕие цритяп{ваеi ,з"ляд,. что отра}кает зало)кеll-,г5rю потребвостЬ в веи нашей пслоолrоr: это и rгремленtrе clro'_реть на волны и шlывJпIрrе облака, лобоваriея-;;;;;;; ."r,,-ца и пdряпg,оr полет!м пTT,{I1, это скоJIьжеЕие по воде и са}1
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процесс плавания и куrIания, это ruIастика старинного танца и

движеция русского хоровода как эталон завершенности и кра-
соты.

fIлавностъ Еи}кения являетсЕ основоЙ ею естественности, то-

Еизирующего и антистрессового воздействия на психику чело-

ве}Oа_

О повятии комфортвость
Признаком рапновесия процессов жизнедеятеJьности человека

явJIяется оuýrщение комфортности. Обучение дПГ связано с

ЕоЕ{евтраtией внлтмаrrия Еа оuýлцеш,оr комфортвости во вреrrя

выпоJIпеЕия ,FиженIdя. Оuцrщешrе комфортности в АПГ ецгл(ит
цоказателем правtuьвости выполнеЕия )rпражЕейц ц усJIовием
безоrrдсноm роста вагрузоIс

Форшсрованию сосюяния комфортпости способствуrOг природ-
ble lьrслЪобразы - 

вода, сGrIIще, штывJпIр{е б-rraKa и т. д Ою,r

поl,tогают поч/.вствоватъ спокойстъие, )ФавновешёЕностъ, IIJIхвг

вость Fюкепия-
науrrвшись поддерживать опýrцIение комфортности в про-

цессе вьпоJIвения комплекса упражнештЙ, занимаюц{иеся теD{

сашыш поддерживают достигнутое состояние психического и

физическогэ равновесия. Д;rя его закреплеЕия пеобходимо Ttoc-

тпояхlлае стремление к болъшей с-питности процесса .Фюкения
и комфортности ею восприятия.

Для чёловека естествеЕно lригаться плавно, мыслить обра-
зами, быть Доброжелательно пастроенным и испытывiть при
этoм оIщлцение комфортности. АПГ сmдвuтп cBoei ч€Jrью 8ос-

сm4хвленu2 6зоurtосаязч ?тпlr:Е dоннъtзс оm прuроdь. аозrtо)lс-

лжтпеп челавек4 кок тtсllтофчзчrlесtсоil ч}aобьa е?о |f)овс-тllвенхою
сфер7l!енс тпвоаон L.я -

О Ъивхроквости двиr(евия в АПГ.
отэtи.rите.rьной особенностью занятий АПГ является коJLпек-

тивное синхронное выполвевие утIражвеrтrd уrителем и деть-
rrrl. Учитель своим tLпавньш Fижением, ровirым спокойным ю-
лосом настраицает )rчекиков ва сикr(ронное спитное выпоJIнение

упраrюrенld, формкрует атмосферу доброжепатеJIьностиl взаим-
вой поддержки. Использование настраивающего воздействия
сиID(роЕпого хороводною .Фижеrрrя Ьо мноюм экономит сиJты и
спосюбсгвуег более быстрому достюкению состопмя комфортвос-
шд }ю значитеJIьно облег"{аgт .и ускоряет Ероцесс обучевия и

форжироваrrlrя доброжеJIатеJIьвьгх отношеrолй-
В m же время веобход{мы са}lостоятеJьЕые домашние за-

ВЯТИЯ; КОТOРЫе ПОМОГаЮТ ЗirКРеIIJIЯТЪ И СОВеРШеНСТВОВаТЪ )rИе-
Еия и вавыки, поJI)rчеЕЕь,tе ва )rроке. Имеrтво взаимодопоJIвеЕи-

208

ч41?{!_-



еu возмOжýостей коJщекгивЕою ц ИflрлвпN|ЕlJIьнопо пор(одоЪ к
освоеЕию- качества процесса двI.{жеЕия и его геометриtIескЕк
форм rгри сохра8ении приоритета кdллекп.tвIъD( -заняпл? дости-гается состOявие устойчlвого психического и физического рав-

_ вовесия.
Порrод к кOJшективвому двюкению, в основу которою по-

ложеЕа, rrдея еm сшrхроЕI!зации и дости)кения Ьбщею резуJь-тата, позволяет форшировать устойчивые ЕравствеЕпые отцо-
шеЕия.

IЪчествО этю( отвоШевий вырая(ается степеЕью доброже-rrа-
.те.lЬвости, бескорыстИя, стремлевия К Обце*гу блаЬ, что оп-
ределяеТ rя устой.Изостъ, форшлрует ЦРРqтвеIIное восприятие

. жиЕlЕи и, Еак спедствие, tpaвcтBelllroe зfrоровье 
- осЕову вза-, ишовьmоЕого сотрудЕичества и коопераIрlr{ в совмествой тру-

_ 
до"?й деяте,IьЕосп{.

АIIГ в Gпсгехе пIкольвою физкческою восшrтацlдя.
АIIГ допGrвяет и развивает ваработапrьй опъгт Ереподава-

шrя физrчесrсой lrульryрш ВведеЙе АrГ в струкryру уроtйпозво,lяет прФ(де всепо использовать вчЕрецвие воз}rожвости
оргавизма дJIя )rкрешIеЕия здоровья )rЕIащrD(ся и тем самцм
rtачеgгвевво измевить сам цроцесс об5rчешrя.

Обlrчешrе АIГ связаяо с перекпючеЕие}l вЕимания rlаuрl>(-. ся с результата выпоJIвеIIия .ри;кеrrия ва полJrчеяие удовоJь-ствия от саrrого Ероцесса епо выпоJIнеюrt С.тlедствием такого
по.ц,ода яцпяются бшlее быстрое и точЕое восгц)оизведеЕие за-
4авmв 5rпражвешй, возрастающая'лежость lF!uкеви,я'и Ko}r-
фортность еm ЕосЕриятия, стремJIеЕие к у""rо*rецию вагрузок

. и в итопе - росг ив-гереса к завяги.еr физической ку.тьryрой

О повятrоr физrrчесrой rуJтьтурц
Физlлrеская KyJbтypa кдк веойемJIешая часть общей rсyJrь-

чры чепОвека веразр*rпво связава с понятием .совершеilство-
ва'вия СаrаосоверШевствоваЕие _ это цроцесс преобразовавtя
чеповекоц своей природы в стреrдJIении ко все более .uоJшо}ry
проявrIевию его ЕравствеЕвою начаJIа во. , всех сферах жизве-
деятепьвостl&

_С-rrверщевствова.Еие rtеповекоtд своrл( физичесшоt во:t}.tожЕос-' теЙ (как ваиболее Еривъ[tIЕцх и доступЬш1 яLпяется Еl2чаJIЬ-
Еыrl _pтlTora и одровреltеЕЕо опорой прцесса этlлх. треобфзо-вавrй Iцs*g прояв.певие rравствешъй приро.ш человека в
?чичесrtqй сфере спосюбно преобразовыватъ качество .цроцесса
физt{ческопо Fюкеlrия, претвор'я lЕижешrе физическое' в спо-

. собвость х тн)рчеству, стрецлеЕие к ЕравствеЕЕой жизвr.r ц.се-
t осовер.шеВствовапию
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Фвичесrсая ryJьчrра предсгаши€|т собой KyrbTypy пршlесса фи-
зическспо рюrсеЕ{я, пqд которой поним;lется сOвершенствOmшие м-
честв;r этого процеста, т. ё степени шо неJrрерьвнФти как (Еновы
оовершенствов8ния воею спФсгра ж}rЕtненньD( процесФв.

Все ссазанпое пG}воJlяет по-повому увидетъ зýачевие физичес-
ксiй куlьт5ры как р{сlодцDеl, бъедшrлощей и Koopд'rвfpylo-
щей в-есь ,рtапазов процеiсов'хоrзведеяте.тьвости чеповека -- сfг

физическопо |рrсхсения до процессов мьrrтIцеЕия и прояшtешоl ею
ЕравствеЕной природ,l_ По цасrдтабности стсшрfi перед вей за-
дач, воiltдос{(нштей д-пя познааия и i:аrdоповнаЕ,tя фишrчеоtая Kyrb-
тура заЕеrает особое цеgm срем друпо( цlкоrlьЕых р{trрiгLrпG_
Во lшоюrд объершяя rE осЕовЕые п(можеЕия,. ова Еак сиЕпез
цЕогI,f,к областей знапия мкllадфвdет осЕовы здоровою образа
жrца'frи и ЕравствеЕЕого rмровоспруIятuя llоJIодого покOпеяиЕ

Такlш обрвзоlr, в АIIГ Ер€дJrsлветсп цеJlостЕъй шод-
ход Е_ I}€шЪцюо проблеrъi ЕравствеЕЕrопо и'физкчес-
кого здоровья, которнfi связнвает воедиЕо.зsдsчу
ЕравствеЕвOю восЕитапшя с совершеЕствова.ЕиеЁ Есн-
шdllесtого п физI{чесвого здоровья, а таЕrrе !rlrазнва-, ет боrкретшй rrJrтb eie разIrcшеЕця.

1юяснитЕrьнля злпискл

Программа позвоJIяет поспедовате,ьпо решать заддtrи ф"зrr-
ческоm и Еравственною воспитания детей Еа цротяжеЕии всех
лет об5rчеrия в шкoпе, формируя у JrtIащдо(ся целостьrй под-
ход 'к 

физической куrrьт5ре как псrоrофизической оспове вос-
Iв,1гач4 ЕравствеIilrосги, вьlявrlения высшIlо( в(х}моlIGtоспей, врав-
с,твенной природы, а и}tенно:

- 
в(rcпитание у детей доброжелатеJIьвости, терrпшости, cTtG-

собности к бескорыстному спедоваЕию пршп{ипам Общею бла-
га, егремJIеЕия к самосовершенствоваIIию во всех сферах жиз-
ведеятеJIьвоiсти;

- 
формкрование представJIеЕия о своем ЕравсгвеЕпо* , фrо-

зиtrеском здоровье,как JIиqнои и общем достоявки;

- приобретение знавий о заложеЕЕых в человеке природой
высцшск в(\зDдO}кн()сгrт)(, проя&пяюuчо(св в спедоваЕФt порцаiд gтики
и ЕравствеЕвости, форrrирующих еm псrrхическое и Физическое
здоровье;

форrrироваЕие: вавыка IIJIавпопо вепрерывЕою trFюкевия
и цриtlевевие его в рашrrЬшпс формах двлrтатоьпой акттвнос-
ти; Jrмевия оозItFватъ вообрахсаем*rе картшrц (rшшеобразы) при-
poEI; оцýпцеЕия удовоJтьетвия, комфорта от выпоrutяечою Fи-
жеIU4я;
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*;*trНН"r,НirЖ:}: Ф"зичесоое развlгги", rо".,,,,",oо. о"-
приобретевие знанrд:i в области г}tмеЕы и меrIJдýЕ|щ, не-обходиrдьп повяпоi " ,"op.rrniJb сведешлй по физкческой"У""Чr-:_Ут:т поfrодд, фчдrr*"rоого. Апг;

- раа8llтие. освоввьD( вшiтеЬrrъос качесгв.Фоеобрщо,d т** цrйй-;"-*."-"" в mц чго в вейоrc}пЕтчl,ог тЕrаддищЕ Еордамвъý а rcaTelilall даar", по грJrЕ-пеrа класФв }ло 
_о6:rcшшlо тец lгго ПеРед }пЕгrелеш cruят Еовые8адвчlс ФrЕfгь детеи вавьпсаll ;;r"d 

"dp"r";"-- Flоl*,д.rцW йЫи пооспiсiоск.вагрJЕФ( и ва

,Цж:
_ В р"здеlr" .}1"j1l_ 

"";; йдсталIен чатериаJq спосэб-ствуЮпрd распDrреЕдо з8аЕй дЁr"л о выфо(,возцожвосгЕ(чеrtовеrса,- заJIожеяhъц в Е.ех о. rrроро.щr; о Ёеобхо.Фддост}l чет-. хих Цiввстэегrтr.гх ориевтиров; о фrr"r*"ской rсyJbтype как ве-.'отъецJIецой чаqти_о6_щей ф;Б;, о .вравстэеЬо""i 6**""-Rоц здорвь€ человека; о 
-по"йм'

po,o;i' й- ор-rайзце чеповека, 'r-rr"Жжрrj."ffi } "о" 
-

9ту"rура звавrй содерr(ит ёледпощиq бловrсl..освовы AIIГ.2 Ливоспrфриевт,nрованцые'звация, сr"заi.Ьg с сацосо-вершевствоваlтлей, co.roiocTprTaйlerп, ся rrоразаипиеrд-

""J;|r"n"' 
связдrrFке с этrшой поведеЕия и обцевля в кол-

.L Звsви;, веобхораше дJtя Р.T1ттY физкулъryрвюортlаввой деятшьвости в ко-rrrrе,.пЬе дJlя ор""ЬrЪ.о ЪаиходеИ-ствия с члеваци |trracca, гругrгrъl и т. л5, Звавия, веобхородьd-'дrr" йr..еаевия освов физической
'ry*.r]aры в жизIrедеятеJьЕости 

"arrou"*".матершlл теоретtfiеской чаgги ш_едует даватъ в коцтекспосвов ЛГ с Jветоц вйрастsrD( осоS.ЙЪЬfi}iоiо"* с*о.щеЕие зваЕ{й цожво оргаrоrзов*.оать в форlдJ а;; (rрушrо_вых ,ппи шдивlЬалъвьL) до, пйе и в цроцесое выпо,,веtи,движевия И Пр:и эmr стреrайся К_ ФМУ, чтобы yc'oeto{e идейведсщ,их попожев.иЙ, пр-rдrц'шов, . сведений, орalйi факmlопиршось ва ипд{виюIальво *"й*"оорое у !етей ощщеЕиrl' 
физи,lеоое И псrrхrчй""" -"";;Я, 

vrтпlgtд151е цапряrкецr{rlвеобходаше дr!я реЕеЕия учебвоfi задач}Lзанятrrя спе,ry_ет c'po'f'b та*, *бa'l*"орrеся оаци ваход}.t.л}t tуfuIе р€шеЕия, дела-rIи о", веоо*о.й'Ё*#"о* 
дл,,эюпо 

}rЕfгель до''кеЕ Jrцеть цравЕrIьво ставитъ ваэодщ{е во
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просы }1JIи расёказыватъ так, чтoбы дети сами делаJм основ-

Еые выводы, опираясь на свой огьгт, свои звания и свое пови-

}6авие темы. При этом сле.ryет екцеЕ.I-ировать внимавие )ве}tи-

ков Еа Io( иllдr.видIаJьIlьЕк особешlостях и возможвостю(, rде-

mдах,способахдостиженияпоставле!rчойзадачи,помогаяпРо_
явJrецию творческ}о( способвостей, 5бех<лая в цеЕяости исполь-

эоmвия поJDrчеЕЕых званrd. Твкой по,Ф(од активизирует у де-

тей гrроцесс саDдопозяаЕия и )пrравлекия сэоей деятеJIьвостью.

Вразделе.ЭлементыАГIГ'ЕРедставлевшатериалпо8яти-
стресЁовоя IIJIастической гr,rr,шастtсtе.' осuоввой частью в дrТГ

являются вводвая частъ (размlшка),, суставьй }tассаж и бег,

предqrсматривается постепеЕвое )rвеJItrrIевйе бъеrла чатериала

"'е- раошrрешlе по гр)ппам I(JElccoB Последовате:ьйо ввомгся

разде.]ш: техЕика переrаец(ешd, )rпражrlения Еа растятиваЕие|
тавцевальЕые шаги,

При построеЕии )ро}в целесообразво истrоJIьзовать утrражве_

_r" агг (ввоlщй разпел) в пачаJIе и в копце урокд. в вача_

ле 
- 

с цеJrъю Еастроить процесс физrтческою движеЕия ва_

Iшаввость, вепрерывность, спокойст-вие, теrд самым облегчая

усвоевие даrьвейшею Dдатериал8 ва уроке, В ковце уром -
святъ I18копившееся перенапряжеЕие, ycтaJtocтb, успокоиться_ В
оёвовной части )рок,а больше испцпьз)rются упрахоrеЕиrl для
обучеrоля tригате.lтькьш )DrеЕиям и вЕIвыкам,'развитию физичес-
,й *^"*-. oIEraKo утrражнеЕия ЕекоторьЕк раздепов дIг (ryс_

тавьй }rасс8ж, бег) мояоrо вкJтючатъ и в осповE)rю часть.

щелесообразно придерживаться сJlедrющею распределеЕия
времеЕи Еа раздел .Элемепты АIТГr: l--4 к:rассы - {0-50%
,р"r""" запятий; 5-9 кJIассы - 30-35%; 10-1l Евссы -
ZО-ZЭЕо В то же время, по усмотреIоао Jrч}tтеJIяt возмсIжво )aве-

JIичение бъема упрая<невий ра3делв ,Элемеrтты АfГ,, В М-
висимост},t от заинтересоваЕности caMI,D( )rчащlD(ся,

В разделе .[вигательвые )гмения и вавыки, дапы )rтгражIrе-
вия, строевые комавды и другие вебходимые двиг8тельные

действия, коmрые способствуют развитию определеЕпьD( дви-
г8тельньгх вавыков и умевий. По чере освоения )rч8щимI{ся
вавыка ILпавяого движевr,rя и )rмеЕия перевосить ею ва другие

'форrьl IFигатеJьной 8ктиввости в каждой следпощей группе
кJIассов доля }rпражвевий раздела ,tfiвиrателъЕые )гме8ия и

вавьf,ки, raожет )rвеличIdВатъСя-
успеваемость по. предмету .Физrтческая культура, опреде-

JIяетеЯ )aровяеМ отяошевиЯ к свое!rУ Еравственяому и физичес-
кому совершенствовавию, знъвием теоретическою }датериале,

)rrдевиеМ самЬстоrтельво испОJь3оватЪ зпавиЯ и навыки, приоб-

ретеЕвые ва )rpoкax, прочвостью освоеЕия специаJlьвьD( и IE}t-
гат€JтьЕьrх вавыков.
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В "целю< успешного решеЕия вопросов физической подютов-леЕности всех uIкоJьЕиков необходr.ол rffrдивидrаJьвъй подходв части требовапий к вьшоJIнеЕшо учеьвй ;р;.;;;. ЗдесьвозможЕы разлиtIЕые варианты оцеЕиваЕи, гощrra"" с у"еaо",прироста Б }tx ]Fитате-rьвоЙ и технической подготовJIеrтяости_Оцеввая правиJIьЕостЬ йlпrеш.rя элемеЕта}1 ДIГ, Morrcro опи-раться ва ввеIIIЕюю IUIaBBocTb, сию(ро,.яостъ коjтлекттцвно,.) дви-жеЕиЯ rшцо(ся- По rrepe ЕакоIUIен}'я опьгта преподаваrия АПГ,JлLггеJь доJЕЕ(еЕ оIIrfратъся ва собствеЕное оIщ.щеrие комфор-та, возЕиМющее от qllитЕости, спажеIrцосr" йще.о ,ри>кения-

. 1-1v клАссы
L -ОСНОВЫ ЗНАНИЙ

(

об освовах а-tгистрессовой rшастrtческой r1tмаастикrr.
__З:1'-.з _здоровiяl_ Нравстве,.оо" ; Ъ";;;;;;;"роrr".tlpaBcтBet.'.oe здоровье 

- 
(rcЕова общего здоIювья чеJIовем.о поп,впоr !рюкепия Чю Tartoe IUIErBHoe дв'DкеЕие IЬаввоgгьдвижеви.i Еек осЕова ею ecTecTBeIIEog*o и красотъL Как rrrraB-Еое ,щвюкевие Епияет ва яяrтIе . здоровье и вастфевле.

___о,rо* образвою мыцUIеЕия_ Что такое ,"^rслеобраз. При-Р"Рл._:чgразы, отр:t как)щие rLпдв'.*й 
""p"roup 

- 

fir.o*"*r*w, сиЕхроЕЕости кOJцlективного ЕижеЕия- Д", ;"й веобхо-Flrro crmpoEвoe двr,DкеЕие в АIIГ.'
. --1rо тавое иuпровизаIия в движевrа,r об тоrпровизаIРlО{ вАпг.

Взаlоrосвязь rdexqю/' физическ'rм И Э}tОLР.rОн;lльр*Iм состояцrl-еь{ и .цJrховЕым развитиеrд. Эмоrр.rи (приятr.че и цецрияпrые,|й, отJwrсаця). огветстве'.Еое и безответствеЕ{ое вьгражениё эмо-lrylJI.
Полояоrrc.тьrтце и отршIатеJьIIые качества характера (рас-сIаазетъ q се& и своr/п звакбrьп)..Почеrrу лdм ЪооrЬ о"rr"впишатепшыци друг к друry и riомогат"- " лrоооrо деле cвor{rdдрузьяu. Взаишrодействие Йдей: к,ак.чеповек иожет поrдочь ruIиЕавредить другоlrу. Добрmа и сердечное отЕоrпение к др)гJьямИ РОДВЫl' - 3iJIоГ ycltexa и здоровья- ТоваРшr1 .и др)rr.

i.'элвмвкты лпг
, ВsоаraъсЙ rxrзОел:.щвижения рJrками, r"rоrпr*^rощие огjrажи-, 
::ч. шара_ .I[вюкеюtя р)rк8ци, Еапо!линающие вращешие р)rч- ,ки ворота IOоJIодца, сочетающиеея с-(переJIива'иемD 

""a" "-Ы- 
,

:::__":_*._rj лрУгло. Повороты коргryса'вправо и влево, лерrка !Р]rКИ В rtОrЬЦе На Уровне плеч (скаравайо), не отр*rозд стоп от.
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пеrrа. То же, Ео с более г.lцбокой cKpyTKoft. тела,. поочередно
отрыв8я стопы от пола. Вращqние Iшечами вперед и назад.
Вращевие глаз и пOJIовы в обе стороýы; яаrспоны вперед, влево
и вправо. Вращение коргrуса в бе стороrш. <Переlввацие} веса
с ошой Еоги Еа другуrо. Упражяеюrя Еа раввовесие.

Texttutco лерелшрltчй: по.qtrввитепьвое 5rпражнеiтие к пе-
речещеЕиям - 

, пакJIопы с (переJIивацие}tr эеса с одвой воги
ва др]rцrю. Фропта.rьные перемещеЕия: при II8ссивном п(uIоже-
Еии рук, при 8ктиввой работе p5rK Боковые переrдещеЕия: при
паосивво}д попожеаии. рук, при актrвной работе р5пс Круmвые
переrrещепия: при вассивном пOJtо:жеЕии рук,.при активной ра-
боте рук. Произво:ыше перемещепиi (плпровизаrр,rя).' Сустъовнъlil. .н.ассаж,., Ео.щотовительвое )пrражнение к сустав-
Еоuу шассажу - потягиваЕие в Iшечевом поясе (сlrтреrткие пь
тш5пlшиr) в сочетаrrии с вдirlоваrли (cr{дя). Массаж суставов вог:
вращеЕие стопы, скр)rп{а стoпы, )пrражаевие для колевЕого
суgгава, )птражвеЕие для тазобедревЕопо сустава.,Массаж сус-
тавов p)rк: скруп(а кисги в 8аIIястноrд суст8ве; сгибаrrие рум
в заIIястнои суставе; сх(р)гпtа tолстей, cJuIeTeт.rTLf,K в (замкиD p)rк;
испOJIьзовашле более шоэкttъЕк {з8}tковD (оrпrсаоr.цх в иетом-
ческих рекоиевдациж); )rпражнение . для локтевьrх суставов;
упражЕеЕие, дJIя IuIечевьfх суставов. Упражпевия суст8вною
цесс8rIса в сочетааии с у.прая<веЕиями Еа. растягиваЕие.' 3охлюччtпельrrнй разОеr: цедлеЕвые твЕцевальrrые щаги;
ритцизоваffiIе таЕцеваJьтrне шаIтц. Бег 

- фропта.lьrъшi, стIи-
ЕоЙ, fuкоtд, коьцевоЙ

Хо.ьба по кр)пу, в Ko.rlolтrle, на ,пocltаx, тtятках, в поJDrттри-
оеде, в приседе, сlIортивЕыш tпаmм, быстрьпr широким шагом.

Бег в улобвом, cTtoKofвoм теrdпе }-8 rсдr Бег с изrдевением ва-
правJIения и скOрости пере.вюкеЕия. Высокrd старг и бег со старта
по tooltf,alцe, бег с прюдоllениеrд препятс:гвDdr. Бег с высоrсого старга па
30,40, 60 rr, че.лво.шъй бег 3-10 ч. Эс,тафетш Бег до 3 rш.
. Прыжки ца rух и одщой вопе на месте, с продвижеЕиеlr, в
дJЕ{Еу с }tecтat с высoгы 30-40 см. Прыаос,r с поворотом ва
90', 180', 360', высакодаJIекие пры)rсси, прьDrýи со скакаJIкой 3-
{ раза по 2G-30 с (ва'р)Е вогsх). Напрыгlшание ва гимнас-
пfiескую ckaMefirc)l. Прыхооl ва одпой вопе,. црыilски в высоту' С РаЗfuга. Опорттв,g прыхgI(!{.

Метапие uалопо uяЕIа ва даJIьносгь и в цеJь. Метаrтие ца
даJьЕостъ отскока (уг ст€Еы, црrта. Метаrrие набивною Mяtra из
разJIжньD( исхоЕьD( положепий (масса l кг).
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. Лазаrrье по гимвастической стенке, скамейке, в упоре стоява коJIевях, перелезакие через скамейку,,подrrеа"rrrоЬ ,rЬд ,rrr-ваетическопо козJцl, поЕя, проrtезавие под стулоlir. Группировrur,перекатЫ в грJпIлирОвке. Лазацие по канаry. Кувфки, перека-ты, стойrса Еа лопапtах, сочетаЕие элеменюв. Ёпсы сrЬr, лехса.Упоры стоя и лея<а. Подгягивяние в висе.
кувырки вперед - цра подряд, стойка яя лопатках, из попьжеЕия леяGа - хост. К5rвьrрки вазад, }{ост с помоцрю wм уcтeпLr, сmfцса Еа лопатках перекатоld Еазад.
СТршоцрдi и оiоJщЕФй цIаг rrа Jь,Drсar( й .*rrо* Поворо:г пь

ресгуrшо.rеt{ ва r.ecIв ПqЕдЩ сгушощо{ Еапоlrl и ýr}цо{ в вы-соttой сtйс. Осоъзпryм пвг с пй."щ lra JI'DIG* ПоЙм Еа не-боlьцие скпоЕы и стryч< в оgrовной стойдсе. п"рч.щ*йй ,ol лы-,riш( др ъц5 ro,r, Одросrорre сюrь}rcеIr}rе. Пqл'iц '.r**iй,, 
orl-,с п)р в м1 стй!е IIошрог переgгупдо€ц lra выка.пе со crgloЁra

*:У:_*У_ýтч:Ф Ь ТбрrоЙо*е (IIJD,..MD и .упороц,.uодъ€rd сепотой,. Повторное прохоцдеrвlе отрезков zоо-зоо цПроrоrсдешrе 3,5-,{ tоr в 
-спшойfoм п"Й.

rv. ифы
ЛоdflэO.ъr€ ч2рu. Игры и игровые )rпражпения с разrlкчЕыlfiцця!вrdи: брmи и лошя ва шесте, в парах и }flrýаидалыrо ЛокrrяИ ПеРеДача ш,Ячд в ,щюшепшл qo смещеЕием игроков. Ъроооп ,r*aв к]оrьцоl пýfт, цишеrтr.. Ведеюrе Dдяrв ва иеспе ,n , fr-*",or4 сизь{енением ваправrIеЕия, правой и левой рукой БфЪl- мяча по

BOPO"Tal,L

v-lx классьt

l. осlювы знлний
понятие здоровья как коtлЕлексRое понятие, вtс.llючающеевравствеЕвое, вервв(>псЕкиtrеское, физическое здоровье. Взаи-мосвязЬ попятrй здорвье, устой.оrвоСтъ, paвHoBectle, вецрерьrп-' воёть. .Щоброжелат€JьЕость 

- проявлеr*Ё rrр""сr"aЬо* ваlцt-Ла В r.п-тrптIеЕии чшовеIgа.. Пон.тгие качества прцесса рюrсеiо,rя. Совершенствовакие }ц-чества Jтроцесса двюIOеЕия, ею вепрерa-rос"rп, *оarrо- IUlaB-вости, flлаввость дDижевия и псrоосIеское состояпие человека.
Использоваюле в AIГ прироrЕьц чыg.дg9ýрх"оч t"од",- солн-це, Ir;Iыв)Пр{е облака и Т. Д) K:rK сацьrl(.)равповецеЕrтьD(, по-шогаюlцfr форштровать состOяцие спокойсЙия, *о"16орr*rо*r.
flонятиg комфортноспл. Уrдеrие поддержl.сlатъ и использоватъ

состоянr{е коrсфортпостrr Ери самостоятеJтьньD( заgятия)L
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АПГ как сбалансированный психофизический комплекс, Qc-
,помншпi па совершевствоваЕии Iсачестtsа процесса движения.

Взаимосвязь йеждl физическим, эмоLрaоtlаJьньш состопнием
и стlrиаJьным fuаmпоlггi,rеrд Взаrдсозависзйость реryrrярноЙ би-
зической активности и иIIдвиюIаJьпьц здоровьЕк привьгIеrс IЪк
добrrться сбалавсrрованflого взаимодействия сиспе}t оргаЕизlllа.
.Щ,остижекие гарrrЬrrла В чеrr заrglючаgтс.я гар}tоЕия физичес-
кою, юrховвого и цс}Ек}rtlескою.

,Щ,ьшате.lьпая систе}rа и.ее фупкrро.r цри завятию( физrтчес-
. киr.rи JЕrражнепияrдId_ Чтэ такое рооте.rькьй режr'rм; его зца-
чеЕие. О&ъясвlrть преIOf,ущества хороrпей oc&Eк}r и реryJIярIrъD(
ýfl,хпй физичесrcооr упраrýеЕtяrда Вrи.шие сеrБи и сверстЕи-
ков в8 lш,рвидlаlьвьй выбор здоровою образа rrсизшr

Реаrrr.рrя оргаЕиаца Еа разJIиIIЕые физические вагрузки. Са-
цоiсовершевствоваЕие в цеJIю( повьппеЕия )rровЕя др}тате:ьвоЙ .

и техяиqеской uоrотовJIеЕностId .Щ,вrшате:ьоr,rе (физические) кs-
чества чеповеt(а и Ifi развитие.

.Характеристика подррсгковою Bo:lpscтa и ею проблемы. Сь
труFичество в коJцtекпое (учеryос - 5пOfгеJь, )ЕIеЕик - rIе-
шлс). Мотшы завятrй физичесюrшл упра]кЕеЕипди_ Освовшые
приецы сацоковтроля. ОutrущеЕие удовольствия, радости от
выпоJшеЕия 5rпражвешd как показатеь цравиJьЕости ю( вы-
поIшеЕия" Нрtс.щl (пmребвос-ги) оргашлзrrа дJrя прsвllJьвоm фув-
шrиовkровашlя. Вздицосвязь шехсдl выбороrr стшIя )t(изци и
)ровцец блаmпоlгу.о,rп Пrсгашле и еm з8ачеЕие для роqга и раз-
вития.

Я (lвс.шость) и коллекгив.
, Прави.ла самосmяпеJьною выпоJшевия скоростЕьЕк и с}tповьD(

увражвеш,d- Проведевие занятr,й физическими JrпражЕеЕияl[и
сацостоятеJIьtsо и с группой друзей.

l. элЕмЕнты лпг

Содерхсавие всех разделов си. в части II сЭлемецты АПГ,
в I_ГV кJIассах дашой прогрдrrмLt

ш. ддиrлтЕльныЕ умЕния и нАвьIки

Бег: встре.шая эстафета, ускорени" ," Ь0, 40, 50 rд. Бег ва
60 ц Бег ва 20 ц с высокого стsрт8. Преодотlешле препятствий
в беге (rcaBaB, рвов, изгородей). Старт из цоJIожеЕия с опорой
вs р}ку. Эстафета, че:пrоwьй бег 4-10 rд'и G-t0 м. Бег с
шрео;iолеlолеrд 2-3 вертикаJьвьц препятсrьл,dt Бег с ускоре}rи-
ей: повторrъЙ и переDдевцый бег; кросс 2,5...-3 кrд
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_лРТ* в глубшrу с высоты 60-?0 см, Еацрыгив2ние ЕапрепятЕтsие высоmй 80-90 см, црьrrlý(и в дJвдýr с места се-, 
рияш{; оттаJIкиваясь правой и левЪй воmЙ iiцй; 

" ,о.оry.nplT"" с места; трЙой, 
""""d;Ъ; с цесга- Прьпrки в высо-ту с цряrДого рзftга; прьшоЙ способоМ .перецrагlВаВиеr; црьDк-mr через GaKaJEry 3 раза. по 1 rош..ОпоDЙ; -"р*""", 

через_. вOзJtа в дд{Еу, высOга 120 од
MeTaB,re цалопО шяча, вабrввогri мяча (1 кг) щ ра&rIичIrьD(поrrожеюй одЕой_и друця рувiдL м"r*"-*ъ;-*Ё" и гра-ваты вRсоrд в 300 г (lra.lb,Tпor), rлеташrе ,. ц".rо- - 

_.- -

ворот в .Jrпор, rдл(оц оддой и mлЕсоlд.другой 
"оriя;l""rаiя-ваЕие в упоре ва б.русьп, вис _ 

_угdп i виёе. сйоrr" 5--
Еч:у оо llгfаЕпой и гаЕтеJIд'{. йдрu' 

"ЪБ;";;; в упор|Сз виса стоя mл .чitоч Jр}rх вог- Цодrяглrвавле ца высокой пьрешадяе. Упор па брусьлr.
Ёис вД верхяЙ ]'ерМ (дево.пи). ПодреrД переворотОЦ в }rпорс.перехватоц одвой руюй в вер)квюю жерр'hй*ф. йЁ, ЁlDкевrе в мсе.
К5rвЫрки, a*ry_ Еа п(шове и рJrках, Ъ.""r""rr" rтриеrдов-' 

Д,lпиввlе чЕьФМ череЗ препятствИя.вътсоmй 60 пr,
.rrезаЕъе по ваЕ. атУ Еа сЕоростъ с поrаощю iог.Олщовреrrеmф_ Буr*rа,йй- йй о*о"реrсея.}тLй одrоrпаяс-Ей ход; оiзовва_1 лтр*"g[ Й""вr"с. Преодоlrеlие усчr-пов И вцст)rпов пр:r сшуске. Прохоkдев.л" оrр.еjй" до 400 х

11_otopocTll Прохglчетlrе рrйалроп- до Ь-i'-Й:ЙЪоод 
"поперецеЕвшх !а одроврLтrрЕrтые хо.Iщ Еа дьпtа]L ПовЙрвое и.переriеЕное прохоllсднМе отрезка 300-400-600 ш- Прохоr(де-вие ..Ф{cTaEITо{ до 8 кrд

,!' 
ry.. иrры

' $пэвцg о,щой из споргивЕьD( }ffр.
Eссэсxllболс сmПо1 перецещеЕия] оста"ошса ру!дя шагildи ипръilrкюli; поDороты без ця,rа и с мячоrд. Лоцпя 

" 
-""рaд"о 

"rоДDуrая Еrкаш, m трум, одrой сг IIJIеIв F1 хеспе и в .Фюкеlпо4передачи в параъ чfurq р встреЕоЙ передач* йдЬ" 
"rr*"в вlзюй, срqдей и вrеовой emrro* Еа шеспе и в .!рюкеЕииr сВ""ч-"-r1_ и_сворости без соrrрсгив.ll;-r" ;rryr---

утпаэоя п лtеюh руюЙ Брооg{ одвой 
" ;йРы-r*с шеста-, и поепе вqдеЕrя бе.з сопрсгивлеlия задчriЕЬ Ц'.", с даJь-

13! .utстапryщ брсtоt qдfu 
"_lвl*'PJlaryl_B грюЕсе. }1гры и,игровые такIтпrесм_е задаrlr{4: 2:1, 3:1r'5:2, 3:3. -- . . ,щ iяT, стсдв чr*r, ""}"i.щв-п". 

в стй€ ор"*'шIаIш4 бФФq стпtвй ЕIерел оставшса в.лtsа лвла и lтpbDlýtoq по-,

. 2l?
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юрm,ы с lдяЕши и без ця.в_ Лов.lrя }.rFIa ,румя p1псalrl ва меспе и
в дýtor€Iil{и s парах, троfrсах с пассивным оопроrтепеЕlе}! :]атlрfтq
Iilа(а, Jrв.ля каl]ЕIцеD(Е8 l[яtв_,

Ведешrе цяЕl в Е,шtойl, срqжей и высокой Сюft{ах ва цесте и в

вия вqдеЕr{я и паосивЕыц 9{rrрогrалеЕIем заIIргIтO.кя 'Бршк шя.в
Фещу в шюрвоrд lплФIеЕиI4 Брооg{ @у, сбФqу, со.гr5дrd и пря-
шй руrойt Штрафюfi брсшс (? ц} Вьrрьваше и вьОЬаrие шЬ
Вшоtрваше rffpolв- hзrи.шьв tоlбпшпоr lB шеяlтьск aJEцeB-
тOв.

Фуфоh: стоfrсr rд?ока, пероrещеiriая, }rскOреЕия, ** о"'
. разlвяьск поrrожешй. Уддры по ЕепощI4Е}квоtf,у и катящеtd]rея

цячу вЕ)ггрешей сторовой ст9ц,l и сре.rрей чаqью подъеиа_ Ос-
та8овкд цяtIа подоyппой и вrт5rтреrшей стoфйой стоrщ Уддры по
КатЕщеtr5rеs lДяту вЕ}ггреrшей частъю польема, по ЕепоFюкяоrсу
чяч/ вЕеIIшей частью поль€ма_ Удары Е(жкOtд, сефдрпой'лба цо
летяцец)r'цячr.

Ведевле r.яча Iю прrтмой' с изшёЕеЕrеrd вапрашIеЕия и ск(}-
pocт}t ведеЕия правоЙ и левоЙ воmй с пассивIlыu сопрOпЬеш{-
еШ 3аЛрIтЕиКа_ УдаРы по воротаli )пвз8Iптьпд спос:обоrд Выftлва_'B.re, опбор, перехват rляча_ Игра вратаря- Коцбшаrроr Ifit освоеЕ-
ЕьЕк aJIeDdeEmB Игра и Iqровые эдаЕич по тактиIзе: 3:1, 2:3, 3:3,
2:1 с втакой и без етаки ворtrг. ]

, ' fuлzilБОл' сiоftсИ rm,potta, пёремещеНие в стоfпсе првrстазьп.r,rrо-
юц, бокоц, сrпшой вперед Передача rrяча сверry Руrrя pyrсsrrlr нs
1rеспе и поспе переrrещешй, тo же через сетrýI вs тремй пас- ffiи-
ваЕие rдяча куJIа8оц череЗ сетцr. Переддча rдяча у сgIки, в шрьDкке
через ceтq/;, пеРедача шяча сверху, стоя спипой к щ:rи. Приац цяча
clfl'fJy дву}lя pyl(аrб{ ва цесI€ и пOспе переrrещешля-

ЕIюrсвяя пря}rая передача- Пряиой напвдаюrщлй удар, m rr(е
при встрещrой пердаче- Коцблпаrр{я из освоенЕьrх элемеЕтов.
УчебьIе игры по )rпроIцFIrным правиJIам.

x_xl клАссы
L ОСНОВЫ ЗНЛНИЙ

Проlш.певие ддоввсjй приро.ддl чеJIовека, ею выспЕо( возмож-
востей в сilедоваюол атике и Boprra}d Еравствепвости.

_ Повятие здоровья ltак устоltчивопо раввовесия цроцвссов всех
сфер (дrховвой, уистъеlтяой, вервпой систtrш,, физrлческой) тов-
Еедеятеrьвости человека.

Опцrщевле iсомфортносТи - при,3вак РавЕовесия цроцессовх(изпедеятельпосги Человека. Поддержакие и закреtшеЕие ва-
2l8



вьЕ(а ко}rфртног1) восприятия .Фl.Dкения и связанньD( с ш6{ фи-зиtIеских и псюOfiеских вагруэок rгутем испоJьз;аЬ" 
"- "повседневпой жизrrи.

-л-Цо"q"ое физической ку.lьт54ры каа псrо<офизическоfl основывоiспитания вравственности.

Стресс. Влиянrrе етресса на.состояЕие здоровья. СпособыJrменьшения влияfiия сгресса. Иrцивидlалъные поIр(одщ к за-боте о здоровье.
Общее и lцд{видIа.гьЁое развитие (почему у BeKoTopbD( под-росткоВ ск8чоК в роете начиваетсЯ раньIпе, чец У друпок).Оsrm.'ро{ кпgюк в вьцеllеlgоr;;БЙ 3начеЕ{е физкчЬосос уп-раляевй д.rtя резЁrrмя оргаЕLrзDда lra кпеюiIIrом )ryовне Ще.ш,r фши-ческ]опо ростDrгания. Т!аддsо{ сеrдеforою би"ичесйй-;Бr**

__ 
Правшrа сашосгоятеJьвопо выпопв"й" й;"Ъii]^'*о"оо-с"твJrюцро( ра'витltю вLrяоспивоqп{, и IUIаЕI{роваrтие с!ответству-ющей Еацрузки- Ипдлвидуа:lъ*" *о* 

- зrUIог успеха в.физryльтурЕо-спортивпой 
деятелъпострt_

uргаЕизащ{я и самосюяте,ьвое цроведеrие аilитий физичес-ки}tи JrпражнеЕияrли с гругпой mвiрищеИ (ковтролъ- й' qrп""-ческой вагрузкой). Проведеюrе заня;{fi 
"о 

,Ь*Jrо"*й хлад-IпrD( Iспаосов.

- L элЕмЕнты-Апг
Содер_lкашле всех разде.пов cll,. в части II <Элецевты AIГ,В I-ГV K;Iaccax ддЙой ,ро"р"r"-.,

tr. д!}rглтшьн;Е умЕния и мвыки .

Старты и:, разJЕ.'I'ьЕк иекоддьD( положешй по внезilщожуи веожиддЕЕоlf,у 
ч._алу; сцриrт, ускореЕие ,rо ЬО-ОТ * По"-тарjРй пере!iеЕпьй беi ва orpej"i* 1-OO-ZOO ьУпралаrеюrя с .'тяющенияхtи; в вис8х 

" йЪй сиJIовые Jrп-ражнепия с партнероri.
Прыяся, нs.црыгиваЕие;. цры)týсlr в г:ryбшry; высокодалекиея опорЕые прыrýоr; прыжки через препятствие, кульбитшПередвюrсеЕие Еа JIыжах; поЬmрвое и перемеЕное прохоrк-дение отрезкOв 40н00 rr. Пр.охождение д}rсташро.l 12-14 км.

1ч. игры
Знаюrе одой из. сrrортrвllъD( игD.
Ваасеmбол: кошбrclаrтоr 

"" о""Ё*
IIъn,( пострQеЕ}tях и перемещ",*;.-йЖ ;Тrffi;""rffЁ;сэiтрсlтлв,леrпса Ведеюrе Mrrtra с соцротивJIением ааrryгпоаtа_ Игры
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по Jrпрощ€ЕЕь[tд правиJIам с применеЕием тактиlIескrD( комби-
Ealp{Il.

Ручноi, ,tяч., pазJIичные передЕижения с ловJIей и переда-
чей rdя.Ia с сопротивJIетrием. Ведешlе }rяча с соrц)отие,Iевиеrd.
Комбrдаrsм из разJм.пdIх освоенЕьгх элемеЕтов с броскаьоl по
BopoTard ИЗ ОПОРВЬD( И безопорlтьос положевi{й Игры с испоJIь-
3оваЕиеtд тактиЧеСкIfr комбlяацlЙ и деЙствr.Й по утrрощеFrтнrм
пPaBrr.rla}L

сDутtбол:- коrrбlшаrрд,t из освоеЕЕьЕх апеrдеriтов Вариап,гы уда-
ров по rrячу воmй и го;rовой с оопротl.влеЕиеш заrryrгшсса. Ос-
тавовка'шяча. Ведевие ш.Еча с соцротивJIеЕиец и удары по во-
рогаrд_ Учебьrе иIры по упIющеfiп-rr, цравиJlаll 

'.

ВОлеliбОЛ. КОцбlяШрса и3'освоеЕтЕьrк элечевтов в разJмшых
построеЕиJlх и переrрrоrсеЕилL Подача rс.вча (шiхtпяя и верх-
Еяя пряшая). Удары через ceilry. Тактrrческие действия в учЬ
вой иiре по JпIрощеЕЕыtд rrравиJIа!д.

мЕтод}rчЕскиЕ рЕкомЕ}цлtии
Испо.тьзоваЕие прIщрfflов аЕтистрессовой IIJIастической гlш-

вастиIоt (АIIГ) ва уроке физической tсуJьчrрц Йособсгвует фор-
tд{роваЕию у )FIаIцдо(ся устoйчrсвою интереса к этэй ,prcФ,tтt-
JIиве Br{ освове воспитаЕия коrлфортвоm в(rcприятия физичес-
KlcE' И ПcldKJdtIecK}EK ВilРУЗОК

Стреrrлевие к совершеЕствоваЕию качества рижеЕия, т. е.
gгепеЕи ет0 ЕепрерывIlосттt, и веобходrоr(rгь поgгояпвою коЕ-
троJlя этою качества связаЕы с освоеЕиех режишs ддIfгеJьЕцх
физичеgкrш и Еервво-псrпиЕIескr,Iх ЕагрузоIс Их постепевlтьй
роСт обеСпечивает ц99ьппilцие общеm тоЕуса оргавизrrа и со-
здает веЙходrаше предпосыJIхи лrrя. форшсроваЕиа Еравствев-
ЕьЕк и физическrс rсачеgгв.

прп4евешrе 5rпржвешd коtцшекJса дпг поrдоrает детпr фор-
rшdpoвaTb состояЕие спокойствия! вавык. раввоцерЕого распредЪ-
левия фиашческrп и псln(ических Еагру3ок, чrвствоватъ кр8со-
ту и естеств€mость ,lрrоrсевия. Перевесешrе тrяпьп?я IUIавЕоm Ее_
прерыввою дрl.{жеЕия па др}mrе форlш дригатеtrь8ой аrrтввосги
ос)ществJIяетсЕ ковтроJ,Iеrд состояrия кtiмфорта, удовоJIьствия от
дэrrжев}tя, сфоршtроваввого при выпоJIцеции KoцIr.lleкca )rпраж-вевrй АПГ.

Уrrраrrсrеrо.rя АПГ от:рrчаштся ВЬrРаЗlrПеJlьЕоgгьЬ, гармокич-
Еосью, IшавЕостью и спитвостью ,Фижевий, .чеDf,у способствует
пото,rт*й }rетOд rц вьшlо.rшiешlя бЬз РL*ков в более щIи Dfieвee
зацедJTеЕвом темпе в зависr/Diосги от ковкретвой стр5rкqrры уп-
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parýreФoi и от контипгеЕта JFIдпро(ся- 0гдe:ьвые.элеценты )rп-
ражвепrй црсты, естествевцц и встречаются в цовсе.щеввой.
жизIIи чеповека. Но сцеп.rrеЕие tБ в еддrъй ригате:ьшй акт
в опредепенвой riос.lrедовательвости цредста&Irяет .собой звачи-
теJьчrю коорр{вilиовrую с.поrrсвостъ и зависЕт ог стЕпеЕи смr
поёти выпоrIвеЕия дрижевия. фgrишд tсо,мбuхuршнulо зllerLев-
,rив }сс с:rнм, лlппросllзоцuч i фохтпазuровожllя, язлtяzttкя, о0-
tlmi tlз l+pJlEa схmчсmрц,соаоti tutюсmччсlвti zлtдýлаЁmulсц.

УсшеIшое ошtадеваё шетодоц АIIГ требует шриобретеЕия ва-,
выков образвоm r.ъпптеЕия. МыIIIJIеЕие образаrм явлrIется ()с-

вЪвой прорижешlя в АПГ и фста иЕтереса к возRавате.lьвой'
деятельвости. В АIIГ прихеЕяются естестве'Еные у*"слео6_,
разы - картивы Ерироrщ, способств5поцр{е раоспаблеlоло, воз-
ЕиквовеЕию ощпцеаия *оrrфорта, вЬJггрелего раввовесия- В ка-
'чеqiве освовЕьп испо.lьз'lrю,тся три ваибо;lее Еривъ{чЕшх цыс-
леобраза, Еоторые объе;рвео*, вовяМец .устойЕвости.

Мшллюбрз соr}зt д - сиriвоJIизЕрует ЕсиЕбчесхrуfо усmfлзt-
восгь, дает оЕцпцевие радостиr ;DереЕпосм, кохфорта, Еапол-
веЕвоети coJlaetlвыx .вето!d, TeIIJIotlL образ соJщ,а в то . ?ке
вреD[я яв;rяетсЕ сrдсdолоrд жизЕи во всей ее полпоте и освовой

црrрорБ rг*шеобразов:
Мысмбрз юаtоil среOt* - ооЬо.lвлзrрует устойчивость в

ltвlоlсешч ддет опцпцеЕие споlсойствrrя, лепФстtq rulаBвocтrr ри-

Мысмйр-з опоръз в' Blйe сrпgмI с Bжot,rrti стrчвrой (mро-

.ха) - 
сиrдвшизl.fрует устойт,вость в ее статиtlеско}i вариант€,

ддет оIцýщевие отЕЕхд, удобегъа, расслаблеrия- (Все Jrrражве-
Еия, выпоJIЕяеr.Ltе ст,ояr' и )цражвеЕия теЕIики перехечешй
связаЕы с испоJIьзоваЕиец,}топо rыс.тlеобраза-)
. .Для'освоеЕия Еяпыков образвою Еыцuiевиr( испоJIьзуется че,
тод сраввеwilt uswt авалогий Так, 1rT ите.ь цредлагает детяt{
предстевить в воображеЕии восЕод cGTIEIla; радrгу, IIJъв}щ{е
.облдка, спокоfш5rю гJвдр BoEI- В*тlолiitяя ]птра]rgечя вцесте
с )rtrителец, )r.rащиеся сраЁвrвают свое дDrrжев}iе с рвЕыц
течениеЖ водд, парЕщод пoJteтot{ птшl и т. Л IIри,эmх ;rqд-
щиеся стараютсЕ вызвать соответств]rющие этrдд rшс.уrеобразац
оцýпцеЕия: tUцваЕие в воде, сотrротивrlеЕие струе возюда и Ер.
Такое сравЕеЕие поцогаёт потrвсгвоватъ свое зрюrсешrе бо:lее
плавных, шtfгЕыld! ествствеЕпыrL Kporre mго, испоJIьзЬвавие
карпсr воображевЙ приввосlrг в вроцесс об1rч9Еlз элемевт
игры, tгю'во lrвопох облегT ает осво€Еие четода AIГ.-Прерrагаеrдше rйшеобразы rдочrт бьггь fазвкгы и допоJIве-
Еы самостояге,ьЕыюl усилr;ши ]гlдш,о(ся сообразво }я лIlr.Iп(>

шу оrьrгу_ и вавыкаrд воображевия.
Небхоiчадъш алешеtтоlд освоения т€ЕIики АПГ в,ляется вы-
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раоотка цавыков чвствования опоры в ее стат}fческом и .щ{-
'IIаDдIлIеском вариавтах. Для эmIр в процессе обучеш.rя АJТГ пос-
ледоватепьво примевяются приш-liiгш (.Фигайся, буд.о сидI{шь)
и (ригайся, булго rLпывешьD, .Щ,ля успешною овJrадеция вавы-'ком IUIавного лвижеш,rя веобходимо одновремевво использовать
оба пришрсtа. Подобное взаимное усruIение и допоJшеЕие ццс-
леобразов и ооответствуюцрск rш оп5пцевd с сохраЕеЕирц пос-
ледоватglтьЕости при }ск (rcвоеции 

- 
rустойтвости Е стати-

K€r 
- 

(устойчивости в lрюкенииD, - сrгJlичrrпеrьвая черта под-
ходд х самоrду процессу .щюкевия в АIIТ.

В АIIГ сJrществ)пот векOторые терцицоJIогиIIесхие особеЕцости'
языЕ8, .связ8FЕ-ые с веобходроrостью ра3вивать у )rчащfiся ва-
вьпи образвопо iцъщлёrтия

IIапрЙмер, в о(ютветствии с цышеобразаrол,'сrоrвоrизкруrо-
Iцдо{ устойтвость в cтaтиrlecкoli варианте, испоьзуется тер-
циЕ .опор}аr, ПрИ }юц рУкИ ПРипИМаРт ПOJIОЖеЕИе как еСпи
бы ладошr опирsJIись IIа ЕевидоФrю ст€Еу, корrryс _ как ecID{
бы эацrдлающийся сидел за стуле. Тершивоrlогиtlеск}t поиск
устой.оrвости в статическом вариаЕге связаЕ с вырsжецияци
.РУКИ Ва ОirОРеr, rсидя ва -сцIлеr. Опора в дрrсжевrол, свямЕ-
Еая с поддер)rсивающиrд воздействиеи воIщ и с жьtшеобразоrс
,Еrсжеция в толще водщ, Еахомт свое вырахсеЕие в терципа,х

. (ле(ьi ва опоРlrr (вакпов), _Iотодрrdавrе опор}ID (движешле рукв техпике перецещеЕий). ВьгражеЕие rпереливапие BecaD т€р-
шивологически аквивалевтво перецещеЕию цеЕтра тяжести;
.pyloi всIIJIываютD' IaJM .ToITJrTD 

- 
соответётвешо польему и

оrгусlФЕию р5rк сПогрJгжепие в Bo,ryD и .всrUIывдЕие Еа поверх-
BocTbD (HarcTloH корггуса и еm выпрflмJIение) .пре,rцrолагаgт ва-
JIичие оцýrщеЕия сопротивлешля во.щоЙ средк .как податлп,tвой
опорьL

Использование )Еrителем образноm языIiа поrдогает форми-
рованию природrоm rаышlеобраза и закреIulеllию элеiегга лгры,
.rTo способствует поддер)rGаЕию баланса физrческюс и ЕервнФ-
псrcкlrческtск нагрузок и rд безопасЕому росту.

Перел испtrlrьзоваЕием элеDдевтов АПГ с }ващ}оdися прово-
р{тсЕ короткая беседа об основах АПГ, в ходе которой они

, 
II(\цrtIают возм()}IýIость вастроитьея Еа восприяме ,рюкеЕия как
исючrика отдьD(а, успокоевия, пс}Еичеgкой разгрузrоr, коrафорта.
У.псге;ь пОдютавJuвает детей к m!dу, EITS все'рюкеш,rя 

-бу-

дrт восить веторошивьй, спокоfпъй харsктер'при отс)rтствии
специальных физических Еапряжений. Спокойвый, ровный
гсuIос )r.Iителя подчеркивает Еетороrцивьй хараrсгер выпцlrне-
Еия }mражнений, успокаивает и помогает свять ввутревнее
вапряжение. .

Вrдесте.с'тец усповия сию(роввости и общейl спитпост}t при
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вреrаёrtю с веобхqра{остыо сJtЕirгь за качествоlд
тцЕ"вrrrпФ особьЕ теftЁ'If,.tfl к .ryi.'r{гIлдrе Й ;";а Ta*}.te l€Kltрт* ry* двюIсеЕ{rl,'сФýраяеЕ{е пршrялшо ;ййтшшеl и т. д Y_11l:* оЬяоlяет дслЕI естествФцостъ пqдобш$ссахоФраЕ{чеЕ'i t."K едаrств"'дъй йосоо д"лiпrйЪйЬ одDФоIr-восм. l!оJlлqýгrвuого Flоlсеlоrя, обчlегчающей r*rtдЙЬец,с"ФEoelrre rrяRr-rкOп шввноm lЕýсlеЕrrя.
_ .Щоброжшат_е.lьшй вдс"ЬЯ']"-*rr" не долrкен ис:tлlочатi ре-ш,{тельвости в действиях по поддер)мЕию' дрпaryar-*. То.ькосочетаЕие эп{к &ачеств позволrт iф"Jr;-й;Ь дIг. , :Оздатъ веобхо,Фегло,sтцос:

' ИспоlЬзуя tФrдщекс АЧ т" цЁке' у.оrге.тЬ ВЬГrоэ,ц5lg, роJъKoop.tp{Bampa обпrп yclasoй учафдся, ;""рй;ЫЪ. -"д"-Brc атrrосферы добрже"атgьвосй спокой9таия и одlовре}lеlтпосцроmй .дисiрдчпдlц в. рацках.койроя обеспеввается согJI.со-
ЧЧ, qИЕхроЕrоеь кспJIективвоm двюкевия.пагрJпlки, свяЭяЕlгые с веобходlолостъю iсоорд7шаrрм уваlрйвсей грушш, вецрерыввость *о#ро"" к:rчесгва вLrпоrIЕеЕI,tя и, степеви согласованвости .Еи)кевrrя предglсхатривают ilýивЕоеJFlастие у',rгелП в. trроведеЕии зац.гiпя' -"Щ -J-йо"р""ооооg
реализац{ей rrею.{а показа и объясвевrrя. Это ,.рqФЪ; m }^пll-теля ве eтoJlbtlo физкческрm, скопько вервво-псю(иtlескоm ва,-цряжеЕия, возрастающего с ростом чиша заЕицаюцрfiся.'Целесообравво ва завяти;й испоJьзоватъ ЕуэыIry. .Щля раз-. Еипки, перецещевrй и суставвою rдассаха Jýrцце испшьзоватъ9:вовrю ry"rЧ,_ Ь.. 

"iпо"ч*.rоцуr" ,.о^ЕlЕия, JпIитьвая еевлияпие ве псяхоэDlоrрrовЬ:ц,ю сйру. Д""-i;ЫЬ; таЕ{е-BaJ'"'bxx шапов лJr.IIхе подбирать-;йкбИ"уrJ -}"-rr*о"""rу,
Еузьпсу, способсгЁУо"цпо ьi гJýroокоlf,у раас:rаблелоо. Усхо.реввые тавцевsльЕые. пtам и беi провЬдЬся оод-Ь"*,у 

"ЧеТКИЦ опреде.пеЕп-tч Dr,rг}доtll
Уrрвжпевияriи gа рекомец.ýIеIся зави}датъся без обуъи, вBocliaxi есJIи вет .хеддg{пских про,,тltвопоltазавй- Поrrецеlие, гдепроворгтсЯ yfioK С ,*Ьо*-лЪ, b"ц"*B дIГ, доrоrво бьггьпроветриваеrдыrd. и ,изаrп.rровяяяыld (уг вцеrrпrею шjйа. В теплоевречя юдд жеrtателыrо проводrfгь iавятия ва уJIшlе., Коrдтlлеftс AI''_cocTo* 

"r'"u_й, разделов:'вводrьй раз-дел (размrшха), техшп<а переrrецейй, фd;"ьй ;.Ь и )rп-рDIоrеЕr{я ва р8стяп{'аЕие, зак.почитЬлJlъй рй;--
i вводньй рлздЕл (рдзми}rкл)

-.--Т_"_ry* разде.гr ЕаправJIев ва (впакощIеЕие и овпадеrоrе ре-T оФtом ррлаксшро{ и Едвцкаldи IчIавЕою спитЕою рюк;Еrя, вц-
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поJIняемоювзамеДленвомтемпе;развитиеJrмеЕияпРедставл.ЕгЬ
и удержlаатъ в воображении _картlftтц природы;, форrrироваrие
и iакреп.пение оuýпцеЕия комфорта; испоJьзоваЕие воздействия

сrrоrроrпrогокоJUIективвогоIрюкевияи()rтренЕtо(потЕýrшек'
(потягивание Ё плечевоItt поясе, к()'юрое испоJьзуется как эта-

,rо" *оrобортности восприятия физгrескою вапряжеrоrя).
УпражвЬшrя разшиЕtи вь,поJIвяюitя так, чтобы tдеж;ýr вими

не бьцпо пауз' оставовок, одЕо Jпrра:жвеЕие rпереливалось, в

Ю}rгое. Испоrьзуется заrаедJtеянъй. тецп, которьй позво1яет по-'

чlr"ствоваt, и пост€пеяво сглхр{ть все (шеРохоыДтостиr и рьrR-
кЬвья характер процесса JIви:жевхя. д"пar''re ''роJtзвGьвое. 

Ис-
п(\rtьзуется построевие лшlоц в хруг (хоровод). Уwгге.lь выпоJI-,

Еяет JцражнеЕия.оддовремевво с детьмиil ,ваходясь в цевтре
ЕРУга' л б.r-__

При выпоJIнении xlorпUleкca упражев.й ДIГ (Kpolae )rпраж-
пеЕdй Ш'раздела) испоrьзуlотся рё основrтые позlпр{и:

Позuцй I (рис- l). Есiги ва ,пrФЙв€ пле,r IIоо.'{,спегка пр
верЧЕывЦЕрьltо:rевlч}ггьсэгfiJrгЕВеспереuестrrьЁавоо<r4
подаЪ 6"дрЬ вперел Стоrш ве отрыватъ, o'i пшrа-'Сгuаrа шря-

хая. Руки и IIJIечи оrrJпценьL' ПоЙцl.я 2 (рис 2). Из позшро{ 1, вес перемесплтъ ва 'r)rтb
согrгугуlо в кцrrЪ"е +евую воry. Koprryc повер"'rть вправо. Од-
ЕовречеЕво поверIтуть прав},ю Еогу ва пяче, въптря}rив ее в

. *-Ъ"". Левая стопа остается вепорl,DкнОй Рlrки.и'IUIечи оrrу-

щевы. ,

'двалогттчно Еривимается поirиIця' с переuещеЕиец веса ва

, . rрав}по воry. В обеп позициях пятки епегка касаются
поJIа.

С;Iедует также особо отметить часто встречdющееся пOJIоже-

Еие рук - 
,YРyrcu 1цI о,люреD (рис 3),

1. Ил lt (рис- 4),

Е: rrрозраt*rpо вrстую во,ry, trрониза}сýrю сс,ItrеtlЕыхи Jry-

чл\tVL Е[ахомсь по IUtеqи в воде, сJtеп63 покачиваешея Ея BorI-

Еах-
В.: вшrряrаrгть коriепи, 3атец верlý/ться в пцзшрrrо l,
Поrtдчаться . BecKoJrьKo раз.' 2. И. ь --, поз. 1 (рис- 5).

IL: Удобно сt{лш па сцrле с высокой стlrдпсой (трове), Лег-
кие, icaK rýпципкж, р]rки всп.J/Iъвают и ToIrJrT в воле,

В.: Рассrrа6.пеЕяые кисти р}ж по.щлкгь до Jrроввя лшв за счет

црешrущеgтвеЕноm спrбания рук в локтп, и огf,ститъ вIrиз,

3. IlL ta - 
цоа 2 (рис- 6).

' здg й ддлgе: ,с tL - ,croIEoe поrtфеrие; пG. _ п(хlrдця; IL - прдста.яrгь;
В _ BblttoJmepre.
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П.: Потяrryвшись за. сЬлнечным' зайчиком на воде, пытаемс"я
вакрыть ею скрещенными ладонями и подтянуть к,себе.

В.: Расслабленные, р)жи подяимаются до )rровня JIица, при
этом вес .перепиваетсяD на согн)rг)rю в коJIене прав)rю вогу. за-
тем ладони скрецрfваются ва уровне груди (пе касаясь дрlг
друга) и опускаются вдоJIь тела вниз. Вес тела при этоrд rпе-

рr!вrваетсяr н&зад на согrтутую в колене лев)rю ноry.
То же,. повер}Drвшись в лев)rю стороrrу.

П.: Руками деряiим солвце, прижимая ею к себе. Руки
всtIJIывiают и остаются на поверхносм во.щ (рис 7, с, б). На-.
полвяецся соJLнечпых сЕетo!д. Свет струится из коЕчико8 пвJIь-
цев. Р5rками рисуеш раюrж}rуо сферу вокруг себя (о).

В.: а) Расслаfulешше'рFФr в форме кOJьца подrять до урвЕя
груд}r, ра3вер}rув ладони к себе (рис. 7, б). Локтlл сог}rугы и
приподняты, кисти расслаблены, _палыlьr (с}дотрятr др]л, tsа

друта,'IIJIечи оп)лцеЕьL Сохраняя руки в т8коц положеЕии,,по-
ворsttивать lд B}tecтe с корrryсом вправо и вJIево. Сmгь,I не-
подв}fж}Iы.

6).Когда р)rки пJшв)rт вправоt вес (переJIиваетсяD Еа согну-
тую Ь колене левую вогу, а правая пога выпряцляется в
колене И поворачивается }ta пятке впрsво (рис. ?, о). Левая
спопа остается веподвижной (поз. 2). То же carioe прй поворь
те вJIево., в) То же, что в упр. { б). При повороте вправо правая р)rкs
ладоrrъю наружу суIL,IываетD вниз'за спшýr. При поворсr,ге вJIе-
во левая p)rкa ЛаДОlЪЮ НаРУЖУ ПО Юrге .УПЛЫВ8еТD За спиtгу.
О.щtовременно правая р)rra тыJIьной стtроной wtс:ги нsр)Dý/ iвы-
IIJ11lBaeT, из-за сIrины, rflоюfiяяD по .щrпе лев)rю руку. Далее
при повороте вправо правая рука разворачивается ладонью
HapyxýI и все повторяется.

5. И. п. 1 (рис. 8).
П.: Стоя ва дне, слегка покаtrиваемся tla вопвах_
В.: Пока.пдвание тела впЪрел и назад с о.щtовремеЕЕыь{ вра-

щевией .IIJIеч в обе .стороtш
6. И. п. - поз. l (рис. 9).
П.: Со.лrrце изнутри напоJIняет взгляд светош и теплоrд, О6-

вести взглядоr, небо и зЪrrлпо, вабruодая окружаюпрй rfl.fp че-
рез раюrлсrтую сфру.

В.: Мед;lевное вращение глаз по часовой и против часовой
стре.rug_ Вшед за гJIазаци поворачивается гопов8. Стараться,
чтобы в!!гляд скоJьзиJI tLпавно, без рывков

'l. И. п. - поз. l (рис. 10).
П.: Ложицся плашмя на поверхность воды, рассчатривая

сквозь во,ry камешки на дне.
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' It: ъо.rьшая воJIва тOJIкает в ýшдýI, а затем в Эудь.В.: РукИ отвестИ аа.crlшlУ и скресткЬ JIадоiý{t ?аЗЗе?ЕJ;З 7ix
варужJг. Ладошл ве ЕаOаютc.Е друг друга.r1 Tejla- мяг:со отс-Е:,-
ЦrгьсЯ левоЙ воrэй И <перепить.' вес iпеоэД'зЕl Ера;Лý Z.__..:.

. При этоrr фавая вога сгибаетсh в Ko:ieBe,- а левая-осi*r*;-
.ется сrг веса И Ъьшряхляется. 3атеМ (ЕеI}€:пуtтьD вес вазад, яа
левJrю BoIy.

hlс ll

blc 12 .
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В.: Вес зпере.твrть, ,. ,a"у, ,оry, 
"n"rro 

сопогDrю в коле-
не. фrки, сгибая в локтях, поднять до )rроввя _лица, ладоuи

разверЕJrгь m себя, lule.rи оrrустить Слеча приподrять правую
.irогу. цомчI/вать правой.,стопой вперед й вазад. ьижевие от
койтдсов IiаJьцев поспедоватепьво передается Ь mлевостогшъй
и колешый суставъL

рис 1з . Pr.c l{

ПоложЬвие опорЁ для рук выбирается произвоJIьво.
Так же п.оIiачатЬ левой спопой, (пере:rивr вес ца прав)по

ноry.
it. И. Е -,пое l (рис. l4),
П.: Вращевие сmпы в породrом водоворо,те.
В.: То же, что в уrrр. 10, To.rbKo правая (затеrа левая) стопа

выпопвяет враrцеЕие по и против хода часовой стреrпш-
Положеrg,rе опоры для рук выбирается произваirьво.

L тЕхникл ]ЕрЕмЕlцЕниЙ

Раздел сТе)Фдса перемещепйD вацравJrев ва да.lьвейдее, оо,
воевие пJIаввости, веЕрерывВости движеЕия при выпQлвении
с;tожЕьЕк коорр,шаry{овrъп( prorcerrrй в режшде релsксд!оr; сФ,

хравеЕие устойЕ8оЮ раввовесия; развитие )DIеIrия сtхtдавать и
,уiержr.вать в вообрхiеЕии ttартивы приррI;" )rrдеЕие форци-
роваrь }t закр€lutЯчъ опýrIцеЕие коlафорга при Jrcltoв}o{ сиЕrрIr-
ною коJIJIективЕою Iркжевия-

ПереrrеrцеЮrя осуществл.Еотся l }рrгжеЕи}i по кр)rгу друг з8
д))поu, Ее аар)rшая построеЕия в круг. YTrTe:b rФиIается ctв-
xpoвlo с детъйи вокR)rг цеЕiра Ецrтри хруга. Испоrьзуетtя за-
rделле*о*lй тешr УпrраявеЕrrЯ выполцяютеЕ так же, r€K в раз-
,lдФtе, .* пrraBBq Iягlсоt вёгреръв!о.

Е30
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Рис. lб

6) Перемещение (рис. 16, 6). Из. iтоложения засtула левой
ноги спереди вес спереJIивается, на лев)rю ногу, при этом сво-' бодвая от веса правая_ нога мягко скоJьзит вфаВо (на началь-
IIoM этЕше обlrчения стопа при дрижении может сле"*а касать-ся пола). ГIри перемещеЕии заечm спёреди чере,ryется с за-
сýrпо}d сзадI4-

*,1lr"ъ*:,ff:нiтi,".

Выполтrяется из положения лшIом в круг (при коллектив-
rrъж. завятиюс). !

_Il: Руки ладовями Jrпираются в прозрачн5rю стеку перед
собой

В.: Вес (перелlfть} Ёа согн)aт]rю в колене левJrю ноry. Пра-ваа нога делает засц/п влево сперем так, что пятм правой
ном омзЪrRаетсЯ рядоМ с мизиIщем левой ноги, а стопы под
утлом 90' относитеJIьно друг друга. Правая 

"тоrr" 
кончиiсами

IIаJIьцев, а затем всей подоiтrеой касiется пола. Одновремевнос этим вес спереJIивается, ýа прав)rю ноry и продолжается
поворот &rleвo. Левая хога, освободившаяся от веса, ставится на
пятlсу тац что gюпы оIаазьваюпся цримерно под )глом 90- от-
Еоситепьно др)rг друга. При этош занимающийся оказывается
сл;.т*лоЙ к кр)rгу' вьшо.тiЁВ'повороТ на 1В0'. ,Щалее ВеС (перели-
Ва€Т9яr 

_ 
Еа согчrГуIс в .к€лене лев)rЮ ноry, цравая вога делает
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засýrп спереЕ{, и даJIьше движеЕие, поворота цродол)r(ается втой же поспедоватеJьвости до тех пор, пока iаЙмающиЯс"
ввовь ве ока)кетея JTmIoM .в круг. Тlryлш образом, все упраж-веЕие, состоит из rух поворотов ва 180' Еротr8 часовой cтpeJд{r4

. &тем ВеС (переJIиваетсяD Еа согн)гýrю J KarIeHe. пРаВ)rю Воry-'и выпq,IЕrIIопся два аЕа.погишос поворота ва 180' по,часовой
стрел(е. Руюr в течевrе всею FижеЕия остаются пдссивцыми(pyol па опор)-.

|DPoHTлr!ьHoE пЕрЕмFtllЕниЕ
(rpx эспrной рrбота рук)

'освоввое вЕихаЕие фпсоrруется Ёа Fижешоа рук С;rерггь
Т Ех, чтобы Еоги вов.rIекались в .Фи}кеЕие как продоJDкеЕие
.Фrокевrя p5rK

16. I4 ц. - поа Z (Рлtr{ Еа опореD (рис- r8).
IL: ОqгаJп,gавдех р)rкаци опору m себя, . ".""r, югдд рукичеDез 9Topobl оrrуФ(аются ВЕИil, ОПr.rраемсЕ JIадоЕяrди Еа Borv.
В-: JIадоша. оставаясь ва JrpoBrre грум, пeр€мецярrlq.я 9цg*

ред до тех пор, пока рJrки ве окахqrтся прпdьп@,t в локгю(,
при эюц в€с.переJIивается вперед Еа согЕJггую в крлеце опор-
чпо Еогу. Затец ип(r{ развод.в'гся в стороЕLr и .оrrускаются JIа-
доЕяrди вЕиз, цри }поrд Еецагр)DкеЕвая вога IUIaBBo перемец2-
етсв вперед и шеп(а вбок варужу (cr* углр. 12). РуIи-возвра-rцяютсЕ в Id IL

БоковоЕ пЕрЕмЕ1,1FниЕ
(rрх rrcTxBHoй работе рук)

|?.,L IL - поз_ 1. .Ру<r{ Еа ОПОРеt (рис_ 19).
IL: То же, qю в упр. 16.

. В.: $поr выпО.lвлоТ то х(е дnюкевие| что В упр. 16 (.ою-
двигаЕие ОПQРыr), при этоrd вес (переJIиваетсяD ва согц).цrю I
коJIеве опорчrю вогу. При оrrуска-вии р)rк Jlадовrrо.r 

"rrrj 1сr,
упр. 16) и возвращеlлум уц. в и- п_, свобо.щая от веса ,о"" -д"

р", т"о," спереди (сзад) (оа упр. 14).

круговоЕ ]tH)EMEt l lЕн|иЕ
(rpH аlстхrной работс рук)

18. 14 ц. - поа 1. (Р)по{ ва опореD (рис. 20).
IL: То же, тю в упр. 16.
В.: РукИ вьцIоJIцяюТ то же движеrrl{е, чт0 в упр. 16 (.оте

двиrавие ОПОРыr), цри этом вес'(переJIивается, ва согЕ)rцrю т
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Рис. l9

239



.2*0



'. 241

hс.20 (проаоrщlgе) 
,



колене опорIrJrю воry. При опускаi{ии рJж ладонями впиз (см.
упр. 16) и возвращениrr их в и. п. Еевагруженная нога деJIаетзасц/п (см. упр. 15),'а свободвая от веса Еога стаЕоЬится спе-
рем ца пятку. Из i. п. руки вновь вьшо.rпrяют дзижение roтo-
двигавие ОПОРЫD, при этом вес (переливается) на стояцц|ю
вперем цоry и далее круювое дтrижепие. повторяется.
. Помr.л,rо дв'ижения р)ж (ото.щвигание ОПОРЫ, сJrществует еще

Еескоько вариаЕтов движеяия. Так, вапример, виеgт.о дDиjже-
IоtE (от Себяr, когда ладони ваходятся вв )ровве грум, руки
ио.чrт сдеJIатъ дрижевие сЕизу вверх, при этом ладоЕи повер-
ЕJrты вверх, вторая фаза дзижеЕия - руки огryсмютсЕ JIадG-
вями вЕrз с <опорой па водуD.

Естъ более спожные варианты : (отодэигаЕие опорыD по-
очередЕо uравой и левой рукой и др.

Все возможtlы€ (и описаняые) вариапты дпц2l1gшrя рук шри-
мевяются дJlя всех видов перемещенrтй (фропта.lьною, боково-
ю, кр5rювою).

СВОБОДНОЕ ПЕРЕМЕЩЕНИЕ-
(хмпровнзацхя}

по мере тюю, karl дети начинают чувствоватъ удовOJьствиеот lрюкеЕия и выпоJrняемьD( )цражнений, у пlп проявляется
спосюбвость чrвствоватъ естественное развитие процесса двЕже-
Еия, его переход от од}тlrх форм к другим, т. е. способность к
импровизащаа Для ее развития )rчитель предпагает детям дри-
га1.ъся так, к,ак им приятнее, ИНТ,еРеснее, фантазировать в дви-
жеЕии, Ее теряя при этом его IIJIавности, мягкости (темп и
дри)кецие по кругу не нар)rшаются).

Для эmю це_песообразпо цредставить образ, связаЕньй с чув-
ством своfuды, раскрепощенности, лежости, поJIета.

Нопрlлq_ Слоlа,r м роввой плоцвдtе ва ilерrrлше шсшd юрц
всгреtая в€код сцrдfl{а Под ваlи прогrJьваrот белшоlсше обйФ
Да-тtе:со в си'rеве вO{дrа парrпцая ппдв. Iъши двrакев{я стаповЕтся
такими 2{<е легю{мr1 сltшьзшýдц1 Im;tвr{ыMId ýlol как крылья, ва-
попвеЕные вФ\юDюьq ]рlоtýутся лепао и свободrо Вшвлtаlопlее оury-
Щчо{е яапоJIаяет радосгью. и предчIЕтвием поJIета

п. сустлвньlй млсслж и
УПРЛЖНЕНИЯ НЛ РЛСТЯГИВДНИЕ

раздел .суставньй цассаж и Jrпражнеция па растяrивавиеr
яаправлеЕ Еа освоение техяики безболевого самомассsхQ кр)rп-
ItbD( и иеJIIiРD( суставов на основе стремJIениЕ к доiтижевиrо
макеимаJьвой релаксsции суставIlо-связочного аtшарата.

2Е2



На основе o*:T111:i релаксации ос)лцествJIяется аыпоJIпе-rore безболевоm суставною,""""й и )лтражнеюtй ва растяги-Вание, Там, где 
л"_:"jо*оо, 'u""ййщему дв}океЕию шредце.г-. в).ет предварите::_* 

чор*uйЬ в IIJIечевом поясе с цосJIе-АУЮЦ{ИМ РаССЛабЛеюлеи (()ггрешrиЬ 
_rо"".уr*ио), что вызываетоцýпцение отдьD(а и удово:ЬЬu"".- ис.,оХй;; ,;;" }ftrKoe,ритцичное покаtIrIвапие корrгуса в такт вьftIолцяе}dоь.fу ,Фl{)Ke-нию, Критериеu_ возм"з"йй уйr'*"r,rr-.;";;;;' 

"шцетсяжеJIапие ее ]ЁеJIит,ггь. При эюJ в"оО*qдrоо c,Ёi*;* 1 Tordy,тгобЫ Ее возЕикало орй""*о" й-"*оrфорта и 5пэrtлеrия, об-ращая особое вIlичацие ," ,,о"*о"Еноfiъ у"u-п.rЪ*'" ЕаrруJкJ'Сле,цует искатъ ваибо.пее ,;й;;;"*оj}rое п.пожеЕие дJIя вы-
нffiffi#'Фкцешй, с,"ра"ь 

""у;;ы;;- ;й;ж J;;;-
УпраrrпеЕия суставвою цасса)Iса выполнлотся в цедJIеЕЕоцтешпе, ьлqЕй учшц{йся,,*"r";;*о шри",IуIшаается х сюиrdоцýпцеЕияld ц выпоJIЕяет уор"rr*""rо" ро""о 

-;;;;, 
ЕаскоJIь-ко позвопяют суставы и йзйоrgостrл оргаЕи"lr2, -о , Ь 

"r.у-
t'e ве доггуская првлев{* 

" *rr-bu* уа4лехця Ьпевоrк оry-tr%Ptrtr дOJDкшI бr* ;Йrrrr, вФкЕыldъ о*ор"*,-_извспьное.*"Щ;:Ж;"mЖ
ЕЬй вътлg)(, це,ь кOторого .- более г.тцбокое расслаб.тrеrо,rе Уп-ражнениЯ этоm рздела 

""*ro*n*or"" сз,Iдд Еа пцrry.

подmтовитеJь_^::'^* 
сУстАвоВ ног

""*-{;;;;ЗЖЖ"Y"_ýJ; 
2I)-и п- сидя м пацI.

в.: потпгутi;;';:_::j 1Т:Ч"., СТОГЩ - ВертикаJIьцо. .

по{Ьр,;;;;; i ;:J#T* r"JiЪ;.клоЕ к п"p!,or, 
"о.".

*"'j;"1; :' :tr Еа П&Цr, Левая 
"o.u "rrоуrа впер€д, вы_

колене, 
"rо* n",u"''СТOПа 

ВеРТИКаJЬНо, Праваi uoo--lb*y." ,
:: _no,,y), ""r;Щ ъцI"tr#""lЖ, Чff , Б"яtН. оОхватоь{ держит прарЯ стоф з"-'п^rrrr!*, (рис. 22).В.: Врапрть сюrгу, поцогаrI Ьбе левой р5жой, и о,щоврецеЕцоцассировать суставы па.lьцев 

'.о", 
йь" ; ;;;;r;; правой!укой. Корrryс помчимет"" , a"*r- вращеЕию стопы так, чть0ы }аомеЕт егибапия пальцев совпадал с ЕакJIоЕом коргryса.

"ЧЁ:fr ГЗ ;".. 
r" "";; ; 

-"p;# 
_ra с о вой стреJIю.,.

р",о*а 
-"'Ъ"*йI";"Ж& 

Т;# JЗЗй" даЬ,щ рук уш.,-

fi Ih # ""жЗ;ъ":ý;#..Х "fi i: т#, jT:ж" "lfl Ё, ";
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,В.: s) Скрупtа стопы подошвой вверх с одновремевныtd ва-
кJIоном корtryса и вLiлохом- Наклон коргryса совпадает с момен-
том макси}rа:ьной скрупо4 стопы (подошвой вверх) и сопровож-
дается вь!лохо}t (рис. 23).

б) Аналогкtшо выпоJшяется скр)rтка стопы подопrпой вниз
(рис. 23).

2l, И. IL - m же, чтtl в упр. 19. Кистъ rrравой руки лежит
ва лево r бедре ладоЕьIо вверх, кисть левой pyror 

- ты-rьвой
сторовой ва правой JIадоЕI.1 IItrпса правой ва левой .rra-
довr,r Такrал образош обе руки пожзатом дерЕсат стогry rтpaBo}-t
Еоги так, что. локти прюкатц к бокам (рис. 24).

Рис 24.

hrс. 25

В.: а) На вrцОХе вакJIоЕиться, tcaK бы желая леtъ ва вьпя-Еугrо воry. Вьгrр8цигься, (угвести IIJIечи вазад, как бы ;;;потян)rтьсs,_ при этои правой ноги подтягивается *'й-воry (рис. 2{, с}.
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б) То же, что в упр. 21 а), во на вьцохе стопа движется
вдоль тела вверх, от себя и вниз, в и. п., описывая окруж-
вость (рис. 24, бl.

22. И. п. - то же, что в упр. 19. Пятм правоr-r воги упи-
рается в локтевой сгиб левой руки, ладонь и предruIечье кото-
рой поддерживают голень. Правая рlжа обхватывает прав)rю
вогу снаружи так, чтобы стопа поддерживалась ладонью
(рис. 25).

В.: На выдохе наклониться, желая лечь ва вьгтян)rцrю ноry.
Выгrряrотться, ве разгибая рук в локтях, и па вьцохе }лягко
подтягиватъ пятку к левоlfу плеry. 3атем руки начинают рас-
црямJrятъся в локтяхt при этом принrtмается и. п.

23. И. же, что в упр. 19. Обеими руками оттяIrJггь
правую стоrry на себя, по возможности выпрямить ноry в ко-
леве (рис. 26).

В.: Стараясь ве сгибать в коJIене, подIимать и оrryсмтъ ноry
с одIlовременным помчиванием корпуса вверх и вниз.

24, И. п. - то же, что в упр. 19. Сопгугуlо в колене пра-
в)rю ноry подтяrrуть к грум, обеими рукаlди оттятивая стоrгу
ва себя так, чтйы колено омзалось мея(ду цредruIеtьями обе-
]q рук (рис. 27).

В.: Стараясь не отрыватъ прав)rю ногу от груди, разгибать
и сгибать ее в колене.

25. И. п. - то же, что в упр. l9. Правая нога сопýmа в
коJIене. Правая рум держит стоrry за пятку из}rутри так, что-
бы колено было расположено справа от локтя (рис. 2В).

В.: Потягглься левой рукой и на вьцохе стараться выпря-
мить ноry в колене, одновременно отводя стопу вправо.

26. Положение ног, как в упр. 19 (если трулноl можно сто-
гry правой ноги оrryститъ на пол). Положение рук произвоJтьное
(рис. 29).

. В.: а) Потякlггься и, упираясь локтем правой руки в правое
коJIено, прижимать ею к поJry (рис. 29, с).

б) Опустlсгься даJIьше впиз, как бы rытаясь лечь грудью на
согIтугуlо в колене ногу, прижимая колено к поJry (рис. 29, б).

2?. И. же, что в упр. 19 (рис. 30).
В.: Пmяrrугься и на вьЦохе леЕь грудъю на вьпя}ýrцпо Horyr

обеими р]Еами оттян)rв стогrу ва себя.
2В. И. п. ' то же, что в упр. 19 (рис. 3l).
В.: Пoтвrугься, отIо,Еrуться мзад, опираясь па р)rки! выпрям-

леЕные в лоtстж- Св.ггь правую стогrу с бедра и, стараясь рас-
. слабить ее, несколько раз согвуть и разогвуть вогу в ко-
леве.

Аналогичво выполнить упражнения l9-28 для левой
ноп{.

246



Piaс- 27

hlc 29

hrc 30

2q,I



мдсслж сустлвов рук

29- И- Iъ - сесть, как удобпо. Правая р).ка, согЕ)п,ая в лоi-
те, па 1ryовве пцrIовы ладоЕъю к лицу ва расстояЕии 25-30 см.
Пальтtьт выIтрямJIеrтьт и (смотрят> BBep)L Большой пsJIец левой
руки уЕ{рается в ниrкпеперстtъй сустав иизшща правой кис-
ти, остаJьЕые IIaJтьIрI охватывают запястье (рис. 32).

В.: Надав.твлзая болъшlоr пsJIьцеи Еа II}rжЕеперстrъй сустав
lдизrдfllа, скрrо{эатъ кистъ првой р)пg,r по часовой стрелве, пG-
могая пальцами, охватываюццми запястье. При скр)rчивsЕии
кисть скоJIьзит вдOль тела вюrз (вгшотtую к тeJry), сохраЕяя
вертиIаJIьЕое поJIожеЕие кисти. пеJьттьт ве сг}бать. Скольже-
fute киtrм вдоJь теJIа вЕиз сопровождается выдохом и макси-
ldaJIbITF.TM расслаблепием.

30- И. п. - сесть, как удобяо. Скрещеmlе руки вытяЕJrты,
JвдоЕи Iтрюкаты друг к другу, tlaJbt!ы сrulетены cg заМбцr, ц)а-
вая pylса mерху (рис. 33),.

В.: Сгибая рую{ в локтю(, подтпýrть кисти к себе и выв(F
рачизающrllд дDI{)кеЕием етараться вьптр8r}rть Ех, ве расIше-
тая IIаJIьцев. Затеи возвратить руки d ,{- IL, также Ее рsсшrе-
тая паJьцев.

31- ]4 Е - сесть, как удобно. Праввя руrtа вьгтяIтута впе-
Frед ладоЕью вцраво, паJIытц вытц)ямленн и приясаты друг к
друry (рис- 34).

В.: Правую руку согЕуть в. запястъе, не сгибая IIаJьцев. Не

разгибая руки в запястье, сопýrть ее так,'чтобы запястье при-
fuпtзцтrосъ к правому гIJIечу. Теперь JIадонь левой р)rки п(мояrr{ть
Еа тьuьЕJrю стороry rrравой кисти так, чтобы паJIьцц rcмoT-
релиr в одЕу сторову. Надввливая ладонью левой руки ва
кисть rц)авой, Iштаясь сиJIьЕее. согн)rть ее в запястье, при-
жимать поочереддо к правоrdу IIпечу, к середдrе грулtr{, к ле-.
воl,fу IIлету

32- И- rr - с€сть, как удбво. Правая рука произвоJIъво вы-
тяЕjп,а вперед (рис. 35).

В.: Расс.rrабить правую руку и свачала тыльвой сюровой, 8
затем лалоЕью урв{ть вниз до коЕтакта с пцrIом.

33..И. Е - оесть, 8оги в eтopoкbl Локоть.правой руки по-
иеститъ в лоrстевоfл сгиб левой рукй, ладопъ правой р)rки (смот-

рит} BBep)L Пsлъцамп левоh руки обхватить большой палец
правой руlоt (рис. 36).

В-: Потяqr4ь себя за бо;ьшой паJIец в стороЕу вьттяr5rгой
гравой воги, при этом корrrус вакпоЕяется в ry же стOроrту.

Ава:rогrгтrо выполпитъ пакJIоЕы к левой поге и вперед, по-
очередЕо цеЕая IIаJIыlкt правсiй руки_

Авалом.rяо выпоJIЕить )rпрежЕеIтия 29-33 д.пя левой pyrol

248



Рис- 32

24



?qп



СУСТЛВНЫЙ М^ССА}К В СОЧЕТАНИИ
упрАжнЕtlиями нА р^стягивАниЕ

34. И. п. - сесть, скрестив ноги (рис- 37).В.: а) Вьr_прямить руки, взяв за rсoцIEI с пола вооброкае-шJrю палсу. Медлеrcrо, стараясь пе сгибать ру"" " ,-Ji""r, .r"-ренести еЬ за сгодýr и _обрЪтво вперед, Ее rrрерывая .Фижения.б) То же, Ео с силой Ё:rсrов,rа" ;rоф, 
"Й,i;Ё.rЙJ*Ьр""""пmпr5rться с 

'даксJO'аJьIIыц удовоJIьствием 1.yiper""oe ;*]rr"-Киr)_
35. и. Е - се€ть,_ скрестив Еоги, р)дси вьгтЕDггь перед со-бой, ладошл от себя па-тьц.r., ,"epi tp". ЗВj]В.: СrtсаВ IIaJbTTKr в цrJlilки, ttaK бЫ взятьсЯ за пор}чркь лgред

"рй 
и, вачиная подтягl.ватъся, перекатиться и сесь ва коле-d, Еа IIяткtt-

_ 36. W п- - сидя.Еа.шФyж, оп<э{ЕJпъся Еазад Еа p)rм, вы-цряrilпеlтlтLrе.в локтЕ( (рис 39).
В.: Огорвать прав)rю руку от поJrа и пот.гсгльсi еюl пере-EecтT'l pylcy влево, поставI8 ладоrrL Еа пол, рядолд с ладоцью

Рис. З?

,Рис. 
38
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Brc. 39

Рис- 40
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Все Ёижеrо,rя бедраr,оr выполнrIтъ очек}. мJгко, l{асоlt{ал с M}r-вима-rrьной амплитуды, лишь постепенно ее )rвеличивая по мерезакреILл(ения оLщrщеЕия удовоJьствия.в) Посгавить лалони гrальцаtdи вtr)ггрь. Старатъся левr,ш (пра-вым) плечом 8а вылохе косц/ться 
"""r., "rrй^;;;";;; ,-р""правое__(левое) rrлечо вверх (рис. а0, в).

3в. и. Е 
- сидя на корmчках, переЕести вес аа лев)rю lroly,прав)aю отставить s стoроЕу и поставrть на пятку. Plжlr лало-Еями упl.fраются в пол перед собоir (рис. 41).В.: а) Расслабугь прав)rю воry, по!(ачивал стопо;-: из сторо-Еы в стороrу- Затеrr переЕести вес Еа руки, (uереJtитьD BL,c направую воry и аtsалоги(шо расоrабить JIев)rю воry (рис_ {1, о).

-лjl 
с* ва правой вЬге,'переяесfl1 р]rки вграво по обе сто-роЕы ст rтравог0 коJIеЕа. При этorr коргryс также разворач}{ва-ется вправо. В такоц положенки, Ее касаясь ,.оr"rrо,. .r*.r",посмотретъ вверх, аапрокюýrв rэлову (рис. 4J,, 6). --'

Тло, r", пере8еся вес Еа ,"uyro ,rЬry.
39. И_ Е _- сидя вq.корmчкаrс Р5гки ладоня}ап уrтI4раютсп впол перед собой (рис. 42).

Рцс 42

В.: Покачиватъся, перенося вес
чики паJIьцев вог, а затем обратво
ь{ожности стараться перекатиться
цев ног.

на р)rI(и i: зставая ga KoIi-
самсь Еа кортоrý<и_ По воз-
Еа в:{ешrпою сторо}т.у 

'п'о-.,ru-

tY- зАкJlючитшьныЙ рАздЕ.п
заrслючrтте;ъный раздел цапрашIен на освоекие и закреrutе-}lие навыков релаксации, IIJIавцости, равновесия и достюкеtlисва этой основе устойчлвост1,1 " pu.r** ;;;;lf;,n*",,o*и естествепвою роста скорости движения (как следствие повьr.-шения экономичности проЦесса движеr.ия и тонуса BepвEotrrсистеьты).
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МЕДЛЕННЬrЕ ТЛНЦЕВАЛЬНЫЕ ШАrИ

Выпо_rпrяются в парах под медленrтую, спокойrт5rю музыку.

40. И. fL - поз. 2. (Руки ва опореD (рис. 4З).

Рис. 43

В.: Паргнеры ладо}rями к,асаются друг д)уга. Когда py<lt гврг-
веров (IапыgутD в.левоD вес rпереливаетtя} }ra сопгуDrю в кцпеве
правую Eolyt а'левая nolтt выпрямJIяется в кцпене и поворачива-
ется т.а пятке BIIeBo. Правая стопа остается вепо.щижяой

То же цри повороте вправо.
.Щ,оrryсмется выпоJIнение из и. п., когда партнеры ЕаtIивают

дв}tжение с разноименных ногt т. е. партнер (переJтивает, вес
Еа левую ноry, поворачиваясь вправо, а другой (перe.пишет,
вес па прав)rю ноry, поворачиваясь влево.

Необходllrо следfть, ,ггобы вес пGпностью ,н;lходlI^лся ва опор-
вой воге, контролируя ошýaщение устой.оrвой посадки, отдьD(а,
пьгтаясь вспомЕить ошцrщение nKaK будто качаеtшься ва каче-
люс"_ Прrссрьгть глаза. Ьижеrме юловы сJIегка отстает от дви-
жеlмя всего тела.



. .БЕг

Бег - фронталъньтй (рис. 441, спиноii (рис. 45), 
_ боком (рис.46), с ,вращением 

- кольцевой (рис. 47) -';""rЁ;. ""r.ствен-ным продолжением техники перемещений, выполвяемьD< в дру-гом скоростном. режимеt среднем между ходьбой и обьr.пrьшбегом- Все принципы и трЁбоваки", ,,puiroй-u*-"'-""i"*"
перемещений, сохраняются и для бега.

42. ПодготовительЕое упражнение. И. п. - поз. 1.В.: Слегка наклоrоiть корпус вперед, чтобы начi,ть двшjть-ся. Спина при этом остается прв.rо*.

Рие 44 Рис. 45

Рис. 47
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Скорость бега мохсво реryJD{роватъ )rглом ваrспона -корп}саi е

сJlегм увелJ{Lо,ааем }гол накпона _ скорость )rвеJIичивается,

Как треruгровоцrьй'}домент при завятиях Еа уш{це испo.ь-

зуется подъем В юРУ, а при завятил( в заJIе - 
бег в изttrе-

'в.пощемся ритме,
Кри,герием цравиJьвости выпоJIвенt4я техн,,fки бега является

'спокоfuiое, р","о*Ър,ое дыхаЕие (во время бега дьп<авие не

СбИВаеТСЯ)' ичЕуIо Drузыку,
Бег может провомться под ритмl

iьъ- о.;. ;r;;ь" ,rup"ob (неско.тько первьrх) упражне_

Еие Pa;JMy$,,<yl, потяЕfгься, Еа выдохе продоJl}кить (потяryшкиD

вarqrloнoм вперед " ,"роу*"я в и, п, (поз, 1),л_____л_.,.;.'

ко.урrчество rrочторёrrий выполвяемых Jrпражнений в:_ 1сех

""rrр"*-р"aо*rr.* 
*о",-екса АПГ определяется )rчителеrd,

СОВЕТЫ И НЛСТЛВЛЕНИЯ

3авrдчrаться ежеt'вевяо в течевие 10-15 мин5rт по утрам и
-*- 

""Йо 
сяой-вплоть до' закреIшеЕия потlrебвости двитатьсп

IIJIавво-

сде_цать ]rtrор ва самостоятельвые завятия как освову 
_про-

движец,tя,

Все беЗ }IскJIючевПя уцражВеЕия делаtь только с удоволь-
, cTBIteM, бсз r,акогЬ-,тпrбо irрrтr;rждевиь сосредоточив BB}t-

маЕие имеЕво ва качестве выIIолЕевия движ::j", ', 
*

его цлаввОстtt, сJIитЕость вепРеРывЕостИ И МЯГЦОСТИ;

Использовать только природвые,,естествеЕвые мысJIеобразr,r,

дающие n"o,"",i, 
" 

",Ь, вебо, горъr, вода, зеJIевь об-

лакц соJIЕце и т, д.

учиться быть мягче в двяжевиюq тверхсе в позици,ж и ре-

цrятеJьвее и опредёлеrrЯее в BPaT cTBeEBocTи.

ib о-, пойогаIryr ,сDffь; лrобить врагоц ябо

оЕи цоItlог",оi Ьр","",; ,lпобить себя лrrrrrь тOгдд, tзогда

. ведоволев собой

lерш€Е-
Объерmrr5 вс€ ска:}аяяо€ в одЁои сJIове - 

cal'tocol
CTBOBaEI/te.,
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