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Введение

Настоящее издание разработано для тренеров по мини-фут-
болу, профессиональная деятельность которых включает в себя 
работу с детьми с синдромом Дауна. В нем представлены 
конспекты практических занятий, направленных на техническую 
и физическую подготовку детей с синдромом Дауна в мини-фут-
боле. Дана характеристика морфофункциональных, психических, 
физических особенностей детей с синдромом Дауна.

Одной из главных потребностей лиц с ограниченными воз-
можностями здоровья является возможность жить так же, как 
другие люди, вести обычный образ жизни, и дети с синдромом 
Дауна не исключение.

В последние годы большое внимание уделяется защите 
и развитию детей с особыми потребностями, что подразумевает 
необходимость создания условий для их интеграции в систему 
современных общественных отношений.

Несомненно, дети с синдромом Дауна, как и дети-инвалиды 
других нозологий, в процессе вхождения в жизнь социума пере-
живают значительные трудности. Вместе с тем известно, что 
командные игры успешно стимулируют детей контактировать 
между собой, решая задачи их социализации.

В силу сложившегося стереотипа об отсутствии навы-
ков командного взаимодействия у людей с синдромом Дауна, 
в России мало практикуют командные игры среди данной кате-
гории инвалидов. Футбол как один из самых популярных видов 
спорта с ярко выраженной командной направленностью может 
послужить эффективным средством для разрушения этого сте-
реотипа, тем более что в ряде зарубежных стран он успешно 
распространяется среди людей с синдромом Дауна. В этой игре 
ребенку приходится контактировать со своими сверстниками, что 
помогает не только его психофизическому развитию, но и фор-
мированию навыков командного взаимодействия, так необходи-
мого для дальнейшего использования в любом коллективе.

Издание предназначено для тренеров физкультурно-спор-
тивных организаций и коллективов лиц с интеллектуальными 
нарушениями. Оно специально разработано для того, чтобы 
сделать доступной информацию о синдроме Дауна и о том, 
как помочь спортсменам с синдромом Дауна реализовать свой 
потенциал на футбольном поле и в жизни.

«Настольная книга тренера» будет полезна студентам, аспи-
рантам и преподавателям вузов и факультетов физической 
культуры, реализующим направление подготовки «Физическая 
культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья»  
(«Адаптивная физическая культура»), слушателям курсов повы-
шения квалификации и программ профессиональной перепод-
готовки в сфере адаптивной физической культуры.

Книга составлена из 18 планов-конспектов занятий и раз-
делена на два блока по возрастным группам: а) 6–10 лет; 
б) 12+ лет.

Конспекты носят рекомендательный характер, а не пред-
ставляют собой строгий набор правил, которым стоит неукосни-
тельно следовать. Тем не менее, они построены на реальном 
практическом опыте, прошли апробацию и продемонстрировали 
положительный эффект. Тренер вправе менять план занятия 
в зависимости от различных факторов: размера группы и выде-
ленной для занятия площадки или помещения, наличия инвента-
ря, количества тренеров/волонтеров, общего уровня подготовки 
группы, то есть всегда возможна коррекция плана в зависимо-
сти от наличия тех или иных условий.

Издание подготовлено в рамках программы «Футбол для 
детей с синдромом Дауна», реализуемой Благотворительным 
Фондом «Даунсайд Ап» совместно с Российским государствен-
ным социальным университетом (г. Москва) при поддерж-
ке Социальной программы «Футбол во имя надежды» FIFA 
и Благотворительного фонда «Синдром любви».
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Что такое синдром Дауна?

Синдром Дауна — это генетическое отклонение, связанное 
с  наличием в клетках дополнительной хромосомы. Синдром 
Дауна не болезнь, а генетически обусловленное состояние. Он 
не передается по наследству, эта генетическая аномалия возни-
кает случайным образом.

Любой человек с синдромом Дауна имеет физические и интел-
лектуальные особенности, такие люди чаще предрасположены 
к возникновению проблем со здоровьем. Однако самое главное, 
что нужно помнить: любой человек с синдромом Дауна — это, пре-
жде всего, человек, со своими преимуществами и недостатками.

Как происходит генетическое отклонение?
Каждая клетка организма обычного человека содержит 46 

хромосом, составляющих 23 пары. Процесс размножения кле-
ток в организме связан с очень сложными изменениями, про-
исходящими в клеточном ядре. В результате прямого деления 
каждая из вновь образовавшихся клеток получает по одной хро-
мосоме из каждой пары, то есть полный набор, содержащий 23 
хромосомы. Основу хромосом составляют молекулы ДНК, кото-
рые состоят из следующих друг за другом участков  — генов. 
После слияния мужской и женской половых клеток образуется 
одна клетка, а количество хромосом этой новой оплодотворен-
ной яйцеклетки удваивается и достигает 46, половина из кото-
рых принадлежат материнской клетке и половина — отцовской. 
Организм человека чрезвычайно сложен, и  при зарождении 
новой жизни иногда происходят отклонения. Если хромосом-
ный набор плода отличается от обычного, это влечет за собой 
определенные последствия. Например, если в оплодотворенной 
клетке оказывается не 46, а 47 хромосом, поскольку одна из 
отцовских или материнских хромосом — двадцать первая — не 
разделилась, а образовала так называемую трисомную зиготу, 
то возникает трисомия-21, то есть синдром Дауна.

Каковы причины появления синдрома Дауна?
Мы не знаем, что именно становится причиной появления 

дополнительных копий 21-й хромосомы. Невозможно заранее 
предположить, появится ли у человека яйцеклетка или сперма-
тозоид с 24-мя хромосомами. В наши дни известно, что с уве-
личением возраста женщины возрастает риск рождения у нее 
ребенка с синдромом Дауна, однако причины этого также неиз-
вестны. Следует заметить, что большинство детей с синдромом 
Дауна все же рождается у женщин в возрасте до 35 лет — про-
сто потому, что чаще рожают молодые женщины.

Наверняка известно только одно: ничьей вины в появлении 
ребенка с синдромом Дауна нет. Ничего сделанное до или во 
время беременности не служит причиной возникновения этого 
генетического сбоя. Дети с синдромом Дауна рождаются у людей 
любой нации, в любых социальных слоях, во всех странах по 
всему миру. Это может произойти с любыми людьми, независимо 
от их возраста, образа жизни, достатка и религиозных воззрений.

Как часто появляется синдром Дауна?
Сколько таких людей живет рядом с нами?

Статистика свидетельствует, что один из 800–1000 детей 
рождается с синдромом Дауна. Число рождений детей с  син-
дромом Дауна не является постоянной цифрой. Оно зависит 
от общего числа рождений в каждый конкретный год. В России 
отсутствует точная статистика количества людей с синдромом 
Дауна, однако можно предположить, что ежегодно в нашей 
стране рождается около 2000 таких малышей.

Когда был обнаружен синдром Дауна?
Судя по всему, люди с синдромом Дауна существовали всег-

да. Однако только в 1866 г. английский доктор Джон Лэнгдон 
Даун опубликовал четкое и подробное описание этого состоя-
ния, и его фамилия стала наименованием этого генетического 
отклонения.

В 1959 г. профессор Жером Лежен доказал хромосомное 
происхождение синдрома Дауна, то есть наличие лишней хро-
мосомы. Позже было выявлено, что дополнительный хромосом-
ный материал влияет на физические характеристики человека 
и вызывает ряд особенностей его развития.

Существует три вида трисомии по хромосоме 21.
•	 Стандартная трисомия-21, которая встречается чаще всего 

(около 94 % детей с синдромом Дауна имеют именно такую 
особенность).

•	 Транслокационная трисомия-21. Около 4 % новорожденных 
с синдромом Дауна имеют эту форму генетического откло-
нения. Примерно три четверти случаев транслокационной 
формы происходят случайно, как и стандартная трисомия, 
однако бывают случаи, когда один из родителей является 
носителем сбалансированной транслокации.

•	 Мозаичная трисомия-21. Такое явление встречается доста-
точно редко, только в 2 % случаев. Дети с этим вариантом 
хромосомного набора наряду с измененными клетками 
имеют какое-то количество обычных, поэтому признаки, 
характерные для синдрома Дауна, у таких детей могут быть 
несколько сглаженными.

Как диагностируется синдром Дауна?
Сразу после рождения ребенка по внешним признакам 

можно лишь предположить наличие у него синдрома Дауна. 
Точно определить, есть или нет этот синдром у новорожденного, 
можно только по результатам анализа крови на кариотип.

Какие особенности могут позволить предположить 
наличие синдрома Дауна у ребенка?
•	 Уменьшенная мышечная масса, которая указывает на сни-

женный мышечный тонус (гипотонию).
•	 Рост и вес при рождении могут оказаться ниже нормы.
•	 Уплощенное лицо, плоская переносица, маленький короткий 

нос.
•	 Специфический разрез глаз, присутствие эпиканта — склад-

ки кожи в углах глаз, такой же, как у представителей монго-
лоидной расы.

•	 Уменьшенная ротовая полость, что, в свою очередь, создает 
впечатление слишком большого языка, который не помеща-
ется во рту.

•	 Увеличенный промежуток между первым и вторым пальцами 
на ногах.

•	 Широкие кисти с маленькими пальцами, мизинцы часто 
искривлены и загнуты внутрь, а на ладошке чаще всего 
бывает одна выраженная поперечная складка.

Имеются ли у людей с синдромом Дауна проблемы

со здоровьем?

В наши дни средняя продолжительность жизни людей с син-
дромом Дауна составляет 60–65 лет, и это, конечно, не предел.

У детей с синдромом Дауна чаще, чем у обычных детей, 
встречаются следующие медицинские проблемы:
•	 у 40–50 % детей с синдромом Дауна присутствуют врожден-

ные кардиологические проблемы, причем примерно полови-
не из них требуется оперативное вмешательство;2



•	 у многих людей с синдромом Дауна отмечается снижение 
слуха и зрения, которое требует наблюдения и коррекции;

•	 примерно у 50 % детей с синдромом Дауна наблюдаются 
нарушения функции щитовидной железы, как врожденные, 
так и приобретенные, поэтому ее работа требует ежегодного 
контроля;

•	 у большинства детей с синдромом Дауна слабая иммунная 
система, они часто переносят респираторные заболевания, 
которые требуют внимательного лечения;

•	 довольно часто у детей с синдромом Дауна встречаются 
отклонения в работе желудочно-кишечного тракта.
Благодаря современным медицинским технологиям в наше 

время все перечисленные медицинские проблемы успешно 
лечатся. Некоммерческая организация «Благотворительный 
фонд “Даунсайд Ап”» разработала и опубликовала брошюру 
«Рождение ребенка с синдромом Дауна. В помощь медицинско-
му персоналу родовспомогательных и детских лечебных учреж-
дений». Брошюра, предназначенная для медицинских работ-
ников и родителей, содержит краткие рекомендации, которые 
помогают вовремя выявить и скорректировать эти заболевания. 
Кроме того, на сайте Даунсайд Ап размещено множество статей 
о здоровье и медицинской помощи таким детям.

Как идет развитие ребенка с синдромом Дауна?
Любой человек с синдромом Дауна имеет особенности, обу-

словленные наличием данного генетического состояния. Дети 
с синдромом Дауна проходят те же стадии развития, что и их 
нормативно развивающиеся сверстники, но в более длитель-
ные сроки. Они заметно дольше осваивают двигательные навы-
ки; как правило, хорошо понимают обращенную к ним речь, но 
гораздо позже начинают разговаривать; им сложнее научиться 
читать, писать и считать; их интеллектуальное развитие также 
имеет свою специфику.

В наши дни и за рубежом, и в России существуют программы 
помощи, благодаря которым специалисты оказывают профес-
сиональную поддержку на всех этапах развития и жизни этих 
людей. Дети и взрослые с синдромом Дауна успешно продолжа-
ют обучаться новым навыкам и приобретать жизненно важные 
компетенции в течение всей своей жизни.

В сочетании с качественным медицинским обслуживанием 
профессиональная поддержка, направленная на оказание соци-
альной, педагогической и психологической помощи, позволяет 
детям учиться в школе, общаться и дружить с другими людьми, 
заниматься спортом, находить работу и делать успехи в про-
фессиональной деятельности, а также принимать решения по 
поводу своей жизни и будущего.

Как живут люди с синдромом Дауна в наше время?

В прошлом было принято считать, что люди с синдромом 
Дауна не способны выполнять самые обычные повседневные 
дела. Но на самом деле в прежние времена им просто редко 
предоставлялась возможность попробовать приготовить себе 
пищу, сходить за покупками, убраться в доме, пойти на встречу 
с друзьями и так далее. Сегодня таких возможностей намно-
го больше, и поэтому люди с синдромом Дауна теперь могут 
жить полной и разнообразной жизнью. Однако важно понимать, 
что для того, чтобы каждый человек с синдромом Дауна имел 
возможность полноценно принимать участие в общественной 
жизни, предстоит еще очень много работы, направленной на 
включение таких людей в социум.

Что нас ждет в будущем?
Хочется верить, что качество услуг для людей с синдромом 

Дауна и дальше будет повышаться, что разнообразие видов дея-
тельности, в которые будут включаться такие люди, будет расти 
и что постепенно наше общество научится принимать их как рав-
ных, а попытки отмахнуться и избегать их уйдут в прошлое.
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Как говорить о синдроме Дауна?

Мы приводим здесь некоторые статистические данные и крат-
ко сформулированные факты, которые можно использовать, 
когда необходимо говорить о синдроме Дауна.

Называя человека с синдромом Дауна «даун», мы подчер-
киваем наличие синдрома как главной его характеристики. 
Правильнее сказать «человек с синдромом Дауна». Это описа-
тельный термин, указывающий на то, что у данного человека 
имеется определенное хромосомное нарушение. Такое слово-
сочетание отодвигает синдром на менее заметное место, делая 
главный акцент на понятии «человек». Ведь не каждый с синдро-

мом Дауна имеет все характерные для этого синдрома черты. 
Даже при наличии одной и той же конкретной особенности люди 
будут отличаться друг от друга, так как проявляться эта особен-
ность может по-разному.

В действительности отличий между людьми с синдромом 
Дауна гораздо больше, чем сходств. Если мы намерены при-
знать права людей с синдромом Дауна полностью, мы должны 
признать их индивидуальные особенности.

Мы уверены, что вы разделяете наши взгляды, поэтому, пожа-
луйста, ознакомьтесь с этой информацией и теми терминами, 
которые стоит использовать, чтобы не подкреплять мифы о син-
дроме Дауна, которые зачастую бытуют в обществе.
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Факты и цифры

1. Примерно каждый 800-й ребенок в России рождается с синдромом Дауна.
2. Ребенок с синдромом Дауна может родиться в любой семье, это генетическая случайность.
3. Хотя известно и научно доказано, что чем старше женщина, тем выше вероятность рождения у нее ребенка с синдромом Дауна, 
больше таких детей рождается у молодых женщин просто потому, что они чаще рожают.
4. Синдром Дауна обусловлен наличием дополнительной хромосомы в клетках человека. Это явление возникает совершенно случай-
ным образом.
5. Синдром Дауна — это не болезнь, а генетическое состояние. Люди с синдромом Дауна не «страдают от болезни» и не «страдают 
синдромом Дауна».
6. Сам по себе синдром Дауна невозможно вылечить. Лечению подлежат только медицинские проблемы (заболевания), которые воз-
никают у человека с синдромом Дауна.
7. Есть заболевания, которые чаще встречаются у людей с синдромом Дауна, чем у обычных людей.
8. В наши дни люди с синдромом Дауна в среднем живут около 60–65 лет.
9. Медикаментозных способов стимуляции развития детей с синдромом Дауна нет. В настоящий момент нет исследований, подтверж-
дающих наличие лечения, способного улучшить развитие детей с синдромом Дауна. Все используемые в нашей стране средства 
(стимуляторы, БАДы, витамины, аминокислоты) не прошли исследований, подтверждающих не только их пользу, но и безопасность 
применения у детей.
10. Как и во всем мире, у нас в стране разработаны психолого-педагогические методики занятий и игр, способствующих развитию 
ребенка с учетом особенностей его развития. Существуют и методики, разработанные специально для детей с синдромом Дауна.
11. Людям с синдромом Дауна действительно труднее обучаться, чем обычным людям. Однако они очень эмоциональны, переживают 
такие же чувства, как и любой другой человек. Подавляющее большинство людей с синдромом Дауна может ходить и разговаривать, 
обслуживать себя, читать и писать. Они ходят в школу и общаются с друзьями, осваивают простые профессии, занимаются спортом 
и ведут насыщенный и почти независимый образ жизни.

1. Во время занятия тренеру необходимо использовать как 
можно больше наглядных демонстраций (показов) того, что тре-
буется от участников тренировки, а также многократно повто-
рять каждое движение или действие.

2. Необходимо включать в тренировочный процесс подвиж-
ные игры, особенно в группах для детей младшего возраста. 
Целесообразно подбирать подвижные игры, направленные не 
только на развитие быстроты, ловкости, силы и координации, но 
и на формирование командных навыков взаимодействия, умения 
работать в коллективе, понимания чувства командного духа.

3. При проведении упражнений на части площадки необходи-
мо обеспечить четкое и наглядное обозначение границ этой 
части (либо с использованием ярких конусов или фишек, 
отличных по цветовой гамме от цвета покрытия площад-
ки, либо с помощью волонтеров, которые будут следить за 
соблюдением границ).

4. Если кто-то из ребят «выпадает» из тренировочного процес-
са (что бывает достаточно часто), тренеру лучше НЕ стараться 
заставить его выполнять запланированное упражнение, а дать 
возможность в течение некоторого времени делать то, что он 
в данный момент находит для себя интересным, если это не нару-
шает установленных дисциплинарных правил поведения на пло-
щадке и техники безопасности. В таких случаях большую роль 
играют волонтеры, которые сопровождают ребенка и помогают 
ему в течение какого-то времени реализовывать его предпочте-
ния, не отвлекая тренера от работы с общей группой. Затем они 
же помогают ребенку подключиться к работе всей группы.

Практические рекомендации по эффективной организации и проведению занятий 
с детьми с синдромом Дауна в спортивных группах по мини-футболу

5. Наказания в работе с данным контингентом обучающихся 
неприемлемы. В случае каких-то серьезных нарушений тех-
ники безопасности порицание ребенку нужно выразить стро-
гим взглядом и четким замечанием «мы так не делаем!» При 
этом ребенок воспримет сообщение только в том случае, если 
взрослый, высказывающий порицание, смог привлечь его вни-
мание. Для этого следует приблизиться к ребенку, если он 
невысок ростом — присесть перед ним на корточки, возможно, 
взять его за плечи, заглянуть ему в глаза. И только после этого 
взглядом, мимикой и словами выразить, что его поведение 
недопустимо. Необходимо помнить, что для тренеров, волон-
теров, детей и их родителей занятия мини-футболом — это, 
прежде всего, приятное времяпрепровождение, а уже потом 
тренировка.

6. Подбор упражнений должен соответствовать правилу следо-
вания от простого к сложному в цикле на месяц. Для старшей 
группы «12+» они на 70 % должны носить характер командно-
го взаимодействия. Целесообразно выполнять упражнения на 
освоение технических навыков в двойках, в тройках, а закан-
чивать тренировку двусторонней игрой.

7. Во время двусторонней игры в игровой процесс должны 
быть вовлечены не только дети, но также тренеры и волонте-
ры, поскольку дети с синдромом Дауна хорошо действуют по 
подражанию, им долгое время бывают необходимы образцы 
движений и действий. Кроме того, очень ценными и эффек-
тивными будут похвала и поощрение детей со стороны взрос-
лых за правильно выполненные технические и командные 
действия. Не менее важен (во время остановки игры) простой 
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и понятный детям разбор неправильно выполненных действий. 
Его тоже полезно сопровождать наглядным показом того, что 
было сделано неверно.

8. Если во время занятия кто-то из детей в течение какого-то 
времени не хочет выполнять упражнения, то его присутствие 
на площадке нецелесообразно, поскольку другие дети могут 
принять такое поведение за норму. В данном случае ребенка 
необходимо посадить на скамейку и через некоторое время 
обратить на него внимание, пригласив снова присоединиться 
к остальным участникам.

9. После выполнения упражнений или игровых действий, 
а  также после окончания тренировки необходимо проанали-
зировать степень удовлетворенности детей проделанной рабо-
той. Тренеры и волонтеры, общаясь с детьми, уточняют, что 
именно понравилось или не понравилось детям на трениров-
ке, какие упражнения им запомнились лучше всего и какие 
они хотели бы повторить вновь. Важно, чтобы дети старались 
сформулировать свою мысль, а не отвечать односложно «да» 
или «нет».

Особенности работы с людьми с синдромом 
Дауна на занятиях по мини-футболу

Тренировка команды игроков с синдромом Дауна может 
значительно отличаться от тренировки других игроков. Тем не 
менее, это не означает, что придется отказаться от привычных 
для вас схем тренировок. По-прежнему крайне важно преподать 
игрокам с синдромом Дауна основы футбола, технику и тактику.

Вместо того чтобы менять свой подход к преподаванию, тех-
нике и планированию тренировок при работе с людьми с синдро-
мом Дауна, тренеру стоит обратить внимание на особенности, 
отличия, характерные для таких игроков, и адаптировать методы 
обучения в соответствии с этими особенностями для достижения 
большей эффективности тренировок.

Перечисленные здесь ситуации, конечно, не исчерпывают 
спектр возможных, но тренер с большой долей вероятности 
может столкнуться со следующими особенностями.

Кратковременная память
Проблема: многие игроки с синдромом Дауна имеют недо-

статочный объем оперативной памяти и, хотя они в итоге осва-

ивают навык, первое время им может быть трудно запоминать 
большой объем информации.

Решение: начните с одной главной идеи или указания вме-
сто нескольких. Это даст возможность игрокам ухватить мысль 
и усвоить нужную информацию. Множество требований сразу 
могут запутать игрока с синдромом Дауна, и он упустит ключе-
вые шаги. Но если при обучении выдавать информацию шаг за 
шагом, игроки скорее запомнят правильный порядок и освоят 
навык в полной мере.

Изменения или порядок действий
Проблема: некоторым игрокам сложно воспринимать 

изменения или усложнения в любом из занятий. Это особен-
но заметно, если порядок действий сложный или включает 
в себя несколько изменений. Довольно часто эти изменения 
остаются незамеченными частью игроков из группы, которые 
продолжают выполнять действия из предыдущей комбинации.

Решение: для того, чтобы избежать путаницы, рекоменду-
ется усложнять задачи постепенно, продвигаясь маленьки-
ми шагами, будь то постановка отдельных задач или полное 
изменение правил игры. В любом случае, действуют одина-
ковые принципы, но, чтобы подчеркнуть и однозначно опре-
делить происходящие перемены, нужно изменить окружение 
и характер игры. Со временем это принесет свои плоды, так 
как игроки постепенно привыкнут получать указания таким 
образом.

Многообразие способностей в группе
Проблема: вы, должно быть, заметили, что в каждой новой 

группе очень большой разброс по способностям к футболу. 
Причиной этого могут быть различия в физическом и менталь-
ном развитии, или просто тот факт, что кто-то уже давно зани-
мается футболом, а кто-то только начал.

Решение: в данной ситуации занятие должно быть доста-
точно базовым, чтобы учесть потребности каждого игрока, при-
шедшего на тренировку. Не должно возникать ситуаций, когда 
кто-то не может принять участие в текущей активности, или 
тренировка не дает возможностей для роста игрока. Для более 
продвинутых игроков меняйте условия выполнения упражнения, 
повышая уровень сложности, например, сделайте упор на дру-
гой ноге, ограничьте зону игры или добавьте дополнительное 
действие, например, подбросить мяч.
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Занятия в группе начальной подготовки (6–10 лет)

В группе начальной подготовки (6-10 лет) акцент сделан на развитие памяти и технических навыков у детей с синдромом Дауна, 
занимающихся мини-футболом. Это вызвано тем, что одной из проблем детей с синдромом Дауна является малый объем оперативной 
памяти, и хотя они в итоге осваивают навык, первое время им бывает трудно запомнить информацию.

Общие рекомендации по проведению занятий

Возраст участников: 6–10 лет.
Количество занимающихся: 10–12 чел.
Продолжительность: 60 мин.
Цель: развитие памяти у детей с синдромом Дауна 
на занятиях мини-футболом.

Задачи:
— развитие зрительной, слуховой памяти;
— улучшение внимания;
— формирование индивидуальной технико-тактической 
подготовки.

Методы обучения:
— словесный — объяснение упражнения;
— наглядный — показ упражнения;
— практический — выполнение упражнений.
Количество тренеров, волонтеров: 
5–6 (один тренер/волонтер на двоих занимающихся).

Инвентарь:
— мячи футбольные — по числу занимающихся;
— манишки двух цветов — по числу занимающихся;
— фишки, по цвету отличающиеся от цвета покрытия 
в зале, в количестве 30 штук;
— два гимнастических обруча в цвет фишек.

Требования к безопасности:
— проверить состояние места занятий;
— проверить готовность учащихся к занятиям.

После каждого занятия подойти к родителям 
и рассказать о достижениях их детей. 
Указать на часто допускаемые ошибки при выполнении 
упражнений, предложить способы их устранения. 
Выдать домашнее задание на развитие памяти ребенка.

Развитие памяти у детей с синдромом Дауна 6–10 лет на занятиях мини-футболом
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ер

ед
, о

бх
ва

ти
ть

 
ко

ле
но

 р
ук

ам
и 

и 
по

дт
ян

ут
ь 

к 
гр

уд
и;

2 
—

 и
. п

.;
3–

4 
—

 т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

С
пи

на
 п

ря
м

ая
. 

С
м

от
ри

м
 в

пе
ре

д,
 с

то
им

, к
ак

 ц
ап

ля
. 

Б
ед

ро
 «

пр
ик

ле
ит

ь»
 к

 г
ру

ди

6.
 Х

од
ьб

а 
на

 п
ят

ка
х

2–
3 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
. 

Х
од

ьб
а 

на
 п

ят
ка

х
Д

ви
ж

ен
ие

 п
о 

кр
уг

у,
 м

ен
яя

 н
ап

ра
вл

ен
ие

 
дв

иж
ен

ия
 п

о 
ко

м
ан

де
. 

П
ре

дс
та

вь
те

, ч
то

 и
де

те
 п

о 
гл

ин
е,

 
и 

за
 в

ам
и 

ос
та

ю
тс

я 
кр

уг
лы

е 
сл

ед
ы

 о
т 

пя
то

к.
 

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, т

ян
ем

ся
 к

 н
еб

у!

З
ан

ят
и

е 
№

1
Н

ап
ра

вл
ен

ие
 д

ви
ж

ен
ия

 м
яч

а 
—

Н
ап

ра
вл

ен
ие

 д
ви

ж
ен

ия
 и

гр
ок

ов
 —

Ф
иш

ки
 —

 
М

яч
 —

Ра
нн

ее
 м

ес
то

 р
ас

по
ло

ж
ен

ия
 ф

иш
ки

 —
  

У
сл

ов
ны

е 
об

оз
на

че
ни

я:

З
ан

им
аю

щ
ие

ся
 —

Тр
ен

ер
 —

В
ол

он
те

р 
—
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О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 «

Го
нк

а-
1»

2–
3 

ра
за

П
ер

ед
 с

ре
дн

ей
 л

ин
ие

й 
вы

ст
ро

ен
ы

 к
ом

ан
ды

 в
 д

ве
 к

ол
он

ны
. 

У
 к

аж
до

й 
ко

м
ан

ды
 —

 ж
ил

ет
ы

 о
дн

ог
о 

цв
ет

а 
с 

ф
иш

ка
м

и,
 к

от
ор

ы
е 

до
 н

ач
ал

а 
иг

ры
 р

аз
бр

ос
ан

ы
 з

а 
ср

ед
не

й 
ли

ни
ей

 н
а 

др
уг

ой
 п

ол
ов

ин
е 

пл
ощ

ад
ки

. Р
яд

ом
 с

 к
ом

ан
да

м
и 

ле
ж

ат
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

е 
об

ру
чи

 ц
ве

та
 

ко
м

ан
ды

. З
ад

ач
а 

иг
ро

ка
 —

 в
зя

ть
 ф

иш
ку

 с
во

ег
о 

цв
ет

а 
и 

пе
ре

не
ст

и 
ее

 в
 о

бр
уч

 к
ом

ан
ды

. П
ос

ле
 п

ер
ес

еч
ен

ия
 и

гр
ок

ом
 ц

ен
тр

ал
ьн

ой
 

ли
ни

и 
к 

за
да

ни
ю

 п
ри

ст
уп

ае
т 

сл
ед

ую
щ

ий
 и

гр
ок

 к
ом

ан
ды

. П
об

еж
да

ет
 

ко
м

ан
да

, п
ер

во
й 

сл
ож

ив
ш

ая
 в

се
 ф

иш
ки

 с
во

ег
о 

цв
ет

а 
в 

об
ру

ч

С
ле

ди
ть

 з
а 

те
м

, ч
то

бы
 р

еб
ен

ок
 б

ра
л 

то
ль

ко
 о

дн
у 

ф
иш

ку
.

Д
ел

ен
ие

 н
а 

ко
м

ан
ды

 п
о 

ра
сч

ет
у 

на
 1

 —
 2

. 
Н

ач
ал

о 
по

 с
ви

ст
ку

. 
Е

сл
и 

вз
ят

а 
ф

иш
ка

 н
е 

«с
во

ег
о»

 ц
ве

та
, 

то
 о

на
 в

оз
вр

ащ
ае

тс
я 

на
 п

ол
е,

 
а 

иг
ро

к 
по

вт
ор

яе
т 

за
да

ни
е

2.
 «

Го
нк

а-
2»

2–
3 

ра
за

То
 ж

е.
 И

гр
ок

, с
об

ра
вш

ий
 в

се
 ф

иш
ки

, в
ст

ае
т 

в 
ко

не
ц 

св
ое

й 
ко

ло
нн

ы

3.
 «

П
ох

од
»

2 
ра

за
П

ос
тр

ое
ни

е 
то

 ж
е,

 н
о 

у 
ли

це
во

й 
ли

ни
и.

 Н
а 

ср
ед

не
й 

ли
ни

и 
пе

ре
д 

ка
ж

до
й 

ко
м

ан
до

й 
ус

та
но

вл
ен

ы
 ф

иш
ки

 д
ву

х 
цв

ет
ов

. 
В

ед
ущ

ий
 п

ок
аз

ы
ва

ет
 и

гр
ок

ам
 ф

иш
ку

 о
дн

ог
о 

из
 э

ти
х 

цв
ет

ов
. 

И
гр

ок
и 

до
лж

ны
 в

ы
по

лн
ит

ь 
ве

де
ни

е 
м

яч
а 

до
 ф

иш
ки

 у
ка

за
нн

ог
о 

цв
ет

а,
 о

бв
ес

ти
 е

е 
и 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ко
не

ц 
св

ое
й 

ко
м

ан
ды

. 
В

оз
вр

ащ
ая

сь
 н

аз
ад

, и
гр

ок
 п

ер
ед

ае
т 

м
яч

, о
ст

ан
ав

ли
ва

я 
ег

о 
по

до
ш

во
й 

пе
ре

д 
па

рт
не

ро
м

С
ле

ди
ть

 з
а 

ф
иш

ко
й,

 к
 к

от
ор

ой
 

на
пр

ав
ля

ет
ся

 р
еб

ен
ок

. 
Е

сл
и 

он
 о

ш
иб

ся
, т

о 
ук

аз
ат

ь 
ем

у 
на

 о
ш

иб
ку

. 
Та

кж
е 

сл
ед

ит
ь 

за
 т

ех
ни

че
ск

и 
пр

ав
ил

ьн
ы

м
 

вы
по

лн
ен

ие
м

 з
ад

ан
ия

4.
 «

В
ед

ен
ие

 
вс

ле
пу

ю
»

3–
4 

ра
за

П
ос

тр
ое

ни
е 

то
 ж

е.
 

Ф
иш

ки
 д

ву
х 

цв
ет

ов
 р

ас
по

ло
ж

ен
ы

 о
дн

а 
пе

ре
д 

др
уг

ой
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
5–

10
 ш

аг
ов

 д
ру

г 
от

 д
ру

га
 и

 о
т 

ко
м

ан
д.

 
З

ад
ач

а:
 в

ед
ен

ие
 м

яч
а 

сп
ин

ой
 в

пе
ре

д 
до

 ф
иш

ки
, ц

ве
т 

ко
то

ро
й 

оп
ре

де
ля

ет
 в

ед
ущ

ий
, о

бв
ес

ти
 е

е 
и 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ко
не

ц 
св

ое
й 

ко
ло

нн
ы

С
ле

ди
ть

 з
а 

ка
че

ст
во

м
 в

ы
по

лн
ен

ия
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
вы

бо
ро

м
 ф

иш
ки

5.
 «

П
ря

м
о 

в 
це

ль
»

3–
4 

ра
за

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
од

ну
 к

ол
он

ну
 з

а 
ср

ед
не

й 
ли

ни
ей

, в
 ц

ен
тр

е 
за

ла
. 

Ф
иш

ки
 д

ву
х 

цв
ет

ов
 р

ас
по

ла
га

ю
тс

я 
на

 у
гл

ах
 ш

тр
аф

но
й 

пл
ощ

ад
и,

 
ря

до
м

 с
 к

аж
до

й 
—

 ф
ут

бо
ль

ны
й 

м
яч

. 
В

ед
ущ

ий
 п

ок
аз

ы
ва

ет
 ф

иш
ку

 о
пр

ед
ел

ен
но

го
 ц

ве
та

. 
И

гр
ок

, с
то

ящ
ий

 п
ер

вы
м

 в
 к

ол
он

не
, д

ол
ж

ен
 п

од
бе

ж
ат

ь 
к 

ф
иш

ке
 

та
ко

го
 ж

е 
цв

ет
а 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

уд
ар

 п
о 

м
яч

у

С
ле

ди
ть

 з
а 

те
хн

ик
ой

 у
да

ра
, 

а 
та

кж
е 

за
 в

ы
бо

ро
м

 ф
иш

ки
. 

И
гр

ок
, з

аб
ив

ш
ий

 г
ол

, п
ол

уч
ае

т 
бо

ну
сн

ое
 о

чк
о

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

–1
5 

м
ин

.
И

гр
а 

в 
м

ин
и-

ф
ут

бо
л	

С
ле

ди
ть

 з
а 

со
бл

ю
де

ни
ем

 п
ра

ви
л 

иг
ры
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З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
2–

3 
м

ин
.

П
од

ве
де

ни
е 

ит
ог

ов
 з

ан
ят

ия
П

ох
ва

ли
ть

 з
а 

ак
ти

вн
ую

 р
аб

от
у 

и 
ст

ар
ат

ел
ьн

ос
ть

, о
тм

ет
ит

ь 
ус

пе
хи

 
и 

ош
иб

ки
 к

аж
до

го
 з

ан
им

аю
щ

ег
ос

я.
 

П
од

ве
ст

и 
ит

ог
и 

«ф
ут

бо
ль

но
го

 м
ат

ча
».

 
Д

ат
ь 

до
м

аш
не

е 
за

да
ни

е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)

П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 

ли
цо

м
 в

 ц
ен

тр
, д

ля
 в

ы
по

лн
ен

ия
 р

аз
м

ин
ки

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
пр

ов
од

ящ
ий

 —
 в

 о
кр

уж
но

ст
и

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я:
1.

 Н
ак

ло
ны

 г
ол

ов
ы

3–
4 

ра
за

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1 
—

 н
ак

ло
н 

го
ло

вы
 в

ле
во

;
2 

—
 н

ак
ло

н 
го

ло
вы

 в
пр

ав
о;

П
ри

 н
ак

ло
не

 г
ол

ов
ы

 в
 с

то
ро

ны
 

ст
ре

м
ит

ьс
я 

ко
сн

ут
ьс

я 
ух

ом
 п

ле
ча

, 
пр

и 
на

кл
он

е 
на

за
д 

—
 п

ос
м

от
ре

ть
 в

ве
рх

, 
пр

и 
на

кл
он

е 
вн

из
 —

 к
ос

ну
ть

ся
 п

од
бо

ро
дк

ом
 

гр
уд

и

2.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 в
 п

ле
че

вы
х 

су
ст

ав
ах

3 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

вн
из

у.
1–

4 
—

 к
ру

го
вы

е 
дв

иж
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
 в

пе
ре

д;
 

5–
8 

—
 т

о 
ж

е 
на

за
д

В
ы

по
лн

ят
ь 

по
 б

ол
ьш

ой
 а

м
пл

ит
уд

е,
 

те
м

п 
ср

ед
ни

й

3.
 О

дн
ов

ре
м

ен
ны

е 
вр

ащ
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
2–

3 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
.

1–
2 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 в
пе

ре
д;

3–
4 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 н
аз

ад

Те
м

п 
ум

ер
ен

ны
й.

 
Л

ок
ти

 «
ри

су
ю

т»
 б

ол
ьш

ие
 к

ру
ги

. 
К

ис
ти

 «
пр

ик
ле

ен
ы

» 
к 

пл
еч

ам

4.
 Н

ак
ло

ны
 в

пе
ре

д
4–

5 
ра

з
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
к 

ле
во

й 
но

ге
, к

ос
ну

ть
ся

 н
ос

ка
; 

2 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
, к

ос
ну

ть
ся

 п
ол

а;
 

3 
—

 н
ак

ло
н 

к 
пр

ав
ой

 н
ог

е,
 к

ос
ну

ть
ся

 н
ос

ка
;

4 
—

 и
. п

. 

Н
ог

и 
пр

ям
ы

е,
 к

ол
ен

и 
не

 с
ги

ба
ть

, 
ру

ка
м

и 
ко

сн
ут

ьс
я 

но
ск

ов
, п

ол
а

З
ан

ят
и

е 
№

2
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О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 «

У
ра

га
н»

3–
4 

ра
за

И
. п

. —
 п

ос
тр

ое
ни

е 
в 

ко
ло

нн
у 

в 
це

нт
ре

 з
ал

а.
 

С
та

ви
м

 ф
иш

ки
 д

ву
х 

цв
ет

ов
 п

о 
бо

ка
м

 
ш

тр
аф

но
й 

зо
ны

, р
яд

ом
 с

 к
аж

до
й 

—
 м

яч
. 

З
ад

ач
а 

де
те

й:
 в

ы
бр

ат
ь 

пр
ав

ил
ьн

ую
 

ст
ор

он
у,

 п
од

бе
ж

ат
ь 

к 
ф

иш
ке

 и
 в

ы
по

лн
ит

ь 
уд

ар
 п

о 
во

ро
та

м

 
З

ад
ач

а:
 у

ка
за

ть
 ц

ве
т 

ф
иш

ки
. 

С
ле

ди
ть

 з
а 

ка
че

ст
во

м
 в

ы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

не
ни

я.
 

Р
еб

ен
ок

 м
ож

ет
 в

ы
бр

ат
ь 

лю
бу

ю
 ф

иш
ку

 
со

от
ве

тс
тв

ую
щ

ег
о 

цв
ет

а

2.
 «

То
чк

а»
2–

3 
ра

за
И

. п
. —

 п
ос

тр
ое

ни
е 

в 
дв

е 
ко

ло
нн

ы
 

в 
це

нт
ре

 з
ал

а.
 Т

ре
не

р 
—

 н
а 

се
ре

ди
не

 
м

еж
ду

 в
ор

от
ам

и 
и 

це
нт

ро
м

 п
ло

щ
ад

ки
, 

по
 б

ок
ам

 р
ас

ст
ав

ит
ь 

по
 о

дн
ой

 ф
иш

ке
 р

аз
ны

х 
цв

ет
ов

 и
 п

ос
та

ви
ть

 м
яч

 с
пр

ав
а 

—
 с

ле
ва

 
у 

лю
бо

й 
ф

иш
ки

, з
ат

ем
 у

бр
ат

ь 
м

яч
 з

а 
сп

ин
у.

 
З

ад
ач

а 
де

те
й:

 з
ап

ом
ни

ть
, г

де
 с

то
ял

 м
яч

, 
по

сл
е 

вы
по

лн
ит

ь 
вв

ед
ен

ие
 м

яч
а 

до
 т

ог
о 

м
ес

та
 и

 о
ст

ан
ов

ит
ь 

м
яч

 
Е

сл
и 

ре
бе

но
к 

за
тр

уд
ня

ет
ся

, 
то

 е
щ

е 
ра

з 
кл

ад
ем

 м
яч

 н
а 

то
 ж

е 
м

ес
то

, 
чт

об
ы

 о
н 

м
ог

 у
ви

де
ть

 и
 в

ы
по

лн
ит

ь 
уп

ра
ж

не
ни

е

3.
 «

З
м

ей
ка

»
4–

6 
ра

з
 И

. п
. —

 п
ос

тр
ое

ни
е 

в 
дв

е 
ко

ло
нн

ы
 

с 
м

яч
ам

и 
в 

це
нт

ре
 з

ал
а.

 
З

ад
ач

а 
во

ло
нт

ер
а:

 р
ас

ст
ав

ит
ь 

ф
иш

ки
 д

ву
х 

цв
ет

ов
 в

 ш
ах

м
ат

но
м

 п
ор

яд
ке

 и
 у

ка
за

ть
 

ко
м

би
на

ци
ю

 и
з 

цв
ет

ов
 ф

иш
ек

 
(н

ап
ри

м
ер

: ж
ел

та
я-

кр
ас

на
я-

кр
ас

на
я)

. 
З

ад
ач

а 
де

те
й:

 о
бв

ес
ти

 ф
иш

ки
 н

аз
ва

нн
ой

 
ко

м
би

на
ци

и 
и 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ко
не

ц 
ко

ло
нн

ы

Л
уч

ш
е 

на
чи

на
ть

 с
 л

ег
ки

х 
ко

м
би

на
ци

й 
(н

ап
ри

м
ер

: к
ра

сн
ая

-к
ра

сн
ая

-к
ра

сн
ая

), 
а 

в 
да

ль
не

йш
ем

 м
ож

но
 д

об
ав

ля
ть

 к
ол

ич
ес

тв
о 

на
зв

ан
ны

х 
цв

ет
ов

. 
М

яч
 п

ер
ед

ат
ь 

па
рт

не
ру

, с
то

ящ
ем

у 
пе

рв
ы

м
 

в 
ко

ло
нн

е.
 

Н
уж

но
 п

ом
ни

ть
, ч

то
 ц

ве
т 

ф
иш

ек
 д

ол
ж

ен
 

от
ли

ча
ть

ся
 о

т 
цв

ет
а 

по
кр

ы
ти

я 
по

ла
 в

 з
ал

е

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

–1
5 

м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 д
ет

ей
 н

а 
дв

е 
ко

м
ан

ды
 

и 
пр

ов
ес

ти
 д

ву
ст

ор
он

ню
ю

 и
гр

у 
С

ле
ди

ть
 з

а 
со

бл
ю

де
ни

ем
 п

ра
ви

л 
иг

ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
5 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
ох

ва
ли

ть
 з

а 
ак

ти
вн

ую
 р

аб
от

у 
и 

ст
ар

ат
ел

ьн
ос

ть
, 

от
м

ет
ит

ь 
ус

пе
хи

 и
 о

ш
иб

ки
 к

аж
до

го
 

за
ни

м
аю

щ
ег

ос
я,

 д
ат

ь 
до

м
аш

не
е 

за
да

ни
е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

, 
дл

я 
вы

по
лн

ен
ия

 р
аз

м
ин

ки
И

нт
ер

ва
л 

—
 в

ы
тя

ну
ты

е 
ру

ки
, 

пр
ов

од
ящ

ий
 —

 в
 о

кр
уж

но
ст

и

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я:
1.

 В
ра

щ
ен

ия
 г

ол
ов

ой
3–

4 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
ра

щ
ен

ия
 г

ол
ов

ой
 в

пр
ав

о;
5–

6 
—

 т
о 

ж
е 

вл
ев

о

С
ле

ди
ть

 з
а 

ам
пл

ит
уд

ой
 д

ви
ж

ен
ия

. 
Те

м
п 

ра
вн

ом
ер

ны
й

2.
 П

ов
ор

от
ы

 г
ол

ов
ы

3 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
.

1 
—

 п
ов

ор
от

 г
ол

ов
ы

 в
пр

ав
о;

2 
—

 и
. п

.;
3 

—
 п

ов
ор

от
 г

ол
ов

ы
 в

ле
во

;
4 

—
 и

. п
.

Тя
не

м
ся

 п
од

бо
ро

дк
ом

 к
 п

ле
ча

м

3.
П

од
ни

м
ан

ие
 п

ле
ч

4 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

вн
из

.
1 

—
 п

ле
чи

 п
од

ня
ть

;
2 

—
 и

. п
.

Тя
не

м
 п

ле
чи

 к
ак

 м
ож

но
 в

ы
ш

е

4.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 п
ле

ча
м

и
4 

ра
за

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вн

из
.

1–
4 

—
 о

дн
ов

ре
м

ен
ны

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ле
ча

м
и 

вп
ер

ед
;

5–
8 

—
 т

о 
ж

е 
на

за
д

В
ы

по
лн

ят
ь 

в 
ср

ед
не

м
 т

ем
пе

, с
ох

ра
ня

я 
ам

пл
ит

уд
у 

дв
иж

ен
ия

5.
 Н

ак
ло

ны
 в

пе
ре

д-
вн

из
5–

6 
ра

з
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
к 

ле
во

й 
но

ге
; 

2 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
; 

3 
—

 н
ак

ло
н 

к 
пр

ав
ой

 н
ог

е;
4 

—
 и

. п
.

Н
ог

и 
пр

ям
ы

е,
 к

ол
ен

и 
не

 с
ги

ба
ть

, р
ук

ам
и 

ко
сн

ут
ьс

я 
но

ск
ов

, п
ол

а

6.
 В

ра
щ

ен
ия

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

3–
4 

ра
за

И
. п

. —
 п

ол
уп

ри
се

д,
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

но
м

 с
ус

та
ве

.
1–

4 
—

 в
ра

щ
ен

ия
 в

ле
во

;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е 

вп
ра

во

К
ол

ен
и 

«р
ис

ую
т»

 р
ов

ны
й 

кр
уг

, 
пл

еч
и 

на
 м

ес
те

. 
Те

м
п 

ум
ер

ен
ны

й.
 

В
ы

по
лн

ят
ь 

по
д 

сч
ет

З
ан

ят
и

е 
№

3
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7.
 И

гр
а 

«Р
ук

и»
2–

3 
м

ин
.

И
гр

аю
щ

ие
 (с

то
я 

ил
и 

си
дя

) о
бр

аз
ую

т 
кр

уг
, в

ы
би

ра
ю

т 
во

дя
щ

ег
о,

 к
от

ор
ы

й 
вс

та
ет

 в
ну

тр
и 

кр
уг

а.
 О

н 
пе

ре
дв

иг
ае

тс
я 

по
 к

ру
гу

, о
ст

ан
ав

ли
ва

ет
ся

 н
ап

ро
ти

в 
од

но
го

 и
з 

иг
ро

ко
в 

и 
гр

ом
ко

 п
ро

из
но

си
т:

 «
Ру

ки
!»

 И
гр

ок
 к

ом
ан

ды
 н

е 
вы

по
лн

яе
т,

 е
е 

вы
по

лн
яю

т 
иг

ро
ки

 с
пр

ав
а 

и 
сл

ев
а 

от
 н

ег
о.

 
И

гр
ок

, д
оп

ус
ти

вш
ий

 о
ш

иб
ку

, м
ен

яе
тс

я 
с 

ве
ду

щ
им

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

. 
И

гр
а 

пр
ох

од
ит

 в
 б

ы
ст

ро
м

 т
ем

пе
. 

В
ы

иг
ры

ва
ет

 т
от

, к
то

 н
и 

ра
зу

 н
е 

бы
л 

во
дя

щ
им

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 «

К
ла

д»
5–

7 
м

ин
.

И
. п

. —
 в

 д
ве

 к
ол

он
ны

 у
 б

ок
ов

ой
 л

ин
ии

. Н
аз

на
ча

ем
 ц

ве
т 

ко
ло

нн
е.

 З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 п

ол
ож

ит
ь 

ф
иш

ку
 в

 
лю

бо
е 

м
ес

то
 з

ал
а,

 п
оп

ро
си

ть
, ч

то
бы

 р
еб

ен
ок

 з
ап

ом
ни

л 
м

ес
то

, и
 п

ос
ле

 п
од

тв
ер

ж
де

ни
я 

уб
ра

ть
 ф

иш
ку

. З
ад

ач
а 

ре
бе

нк
а:

 д
ой

ти
 д

о 
м

ес
та

, г
де

 л
еж

ал
а 

ф
иш

ка

Ес
ли

 м
ы

 в
ид

им
, ч

то
 р

еб
ен

ок
 з

ат
ру

дн
яе

тс
я,

 
то

 м
ы

 е
щ

е 
ра

з 
кл

ад
ем

 ф
иш

ку
. 

В
ы

иг
ры

ва
ет

 т
а 

ко
ло

нн
а,

 ч
ьи

 и
гр

ок
и 

за
тр

ат
ил

и 
м

ен
ьш

е 
вр

ем
ен

и 
на

 п
ои

ск
и 

кл
ад

а

2.
 «

П
ои

ск
 К

ла
да

»
5–

7 
м

ин
.

И
. п

. —
 в

 д
ве

 к
ол

он
ны

 у
 б

ок
ов

ой
 л

ин
ии

. 
Н

аз
на

ча
ем

 ц
ве

т 
ко

ло
нн

е.
 

З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 п

ол
ож

ит
ь 

ф
иш

ку
 в

 л
ю

бо
е 

м
ес

то
 з

ал
а,

 п
оп

ро
си

ть
, ч

то
бы

 р
еб

ен
ок

 з
ап

ом
ни

л 
м

ес
то

, 
и 

по
сл

е 
по

дт
ве

рж
де

ни
я 

уб
ра

ть
 ф

иш
ку

. З
ад

ач
а 

ре
бе

нк
а:

 
с 

ве
де

ни
ем

 м
яч

а 
до

йт
и 

до
 м

ес
та

, г
де

 л
еж

ал
а 

ф
иш

ка

3.
 «

Н
ап

ар
ни

ки
»

10
 м

ин
.

И
. п

. —
 в

 о
дн

у 
ко

ло
нн

у 
у 

ли
це

во
й 

ли
ни

и.
 

З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 п

ок
аз

ат
ь 

ф
иш

ку
 о

пр
ед

ел
ен

-
но

го
 ц

ве
та

. 
З

ад
ач

а 
ре

бе
нк

а:
 д

об
еж

ат
ь 

до
 ф

иш
ки

 т
ог

о 
ж

е 
цв

ет
а 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

пе
ре

да
чу

 н
ап

ар
ни

ку
 (о

де
то

го
 в

 м
ан

иш
ку

 
эт

ог
о 

ж
е 

цв
ет

а)

П
ро

си
м

 р
еб

ен
ка

 н
аз

ва
ть

 ц
ве

т 
по

ка
за

нн
ой

 е
м

у 
ф

иш
ки

, е
сл

и 
ре

бе
но

к 
за

тр
уд

ня
ет

ся
, п

ро
го

ва
ри

ва
ем

 в
м

ес
те

 
с 

ни
м

, т
ак

ж
е 

пр
ос

им
 у

ка
за

ть
 с

то
ро

ну
, 

ко
то

ру
ю

 о
н 

вы
бр

ал
, е

сл
и 

от
ве

т 
ве

рн
ы

й,
 т

о 
хв

ал
им

 р
еб

ен
ка

, е
сл

и 
не

т,
 

то
 о

бъ
яс

ня
ем

 е
м

у,
 в

 ч
ем

 е
го

 о
ш

иб
ка

. 
В

ол
он

те
ры

 с
ле

дя
т 

за
 в

ы
по

лн
ен

ие
м

 
пр

ав
ил

 и
гр

ы
, о

ка
зы

ва
ю

т 
по

м
ощ

ь 
пр

и 
ош

иб
ка

х
4.

 «
П

оп
ад

и 
в 

це
ль

»
10

 м
ин

.
И

. п
. —

 в
 о

дн
у 

ко
ло

нн
у 

у 
ли

це
во

й 
ли

ни
и.

 
З

ад
ач

а 
тр

ен
ер

а/
во

ло
нт

ер
а:

 п
ок

аз
ат

ь 
ф

иш
ку

. 
З

ад
ач

а 
ре

бе
нк

а:
 д

об
еж

ат
ь 

до
 ф

иш
ки

 т
ог

о 
ж

е 
цв

ет
а 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

уд
ар

 м
еж

ду
 ф

иш
ка

м
и 

эт
ог

о 
цв

ет
а

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 д
ет

ей
 н

а 
дв

е 
ко

м
ан

ды
, 

вы
да

ть
 м

ан
иш

ки
 р

аз
ны

х 
цв

ет
ов

Тр
ен

ер
ы

 и
 в

ол
он

те
ры

 с
ле

дя
т 

за
 с

об
лю

де
ни

ем
 п

ра
ви

л 
иг

ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
5 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
ох

ва
ли

ть
 з

а 
ак

ти
вн

ую
 р

аб
от

у 
и 

ст
ар

ат
ел

ьн
ос

ть
, о

тм
ет

ит
ь 

ус
пе

хи
 

и 
ош

иб
ки

 к
аж

до
го

 з
ан

им
аю

щ
ег

ос
я.

 
Д

ат
ь 

до
м

аш
не

е 
за

да
ни

е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 

ли
цо

м
 в

 ц
ен

тр
 д

ля
 в

ы
по

лн
ен

ия
 р

аз
м

ин
ки

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
пр

ов
од

ящ
ий

 —
 в

 о
кр

уж
но

ст
и

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я:
1.

 П
ов

ор
от

ы
 г

ол
ов

ы
4–

5 
ра

з
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 п

ов
ор

от
 г

ол
ов

ы
 в

пр
ав

о;
2 

—
 и

. п
.;

3 
—

 п
ов

ор
от

 г
ол

ов
ы

 в
ле

во
;

4 
—

 и
. п

.

П
ри

 п
ов

ор
от

е 
го

ло
вы

 с
тр

ем
ит

ьс
я 

ко
сн

ут
ьс

я 
по

дб
ор

од
ко

м
 п

ле
ча

2.
 В

ра
щ

ен
ия

 в
 п

ле
че

вы
х 

су
ст

ав
ах

4 
ра

за
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, к

ис
ти

 к
 п

ле
ча

м
.

1–
2 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 р
ук

 в
пе

ре
д;

3–
4 

—
 н

аз
ад

Л
ок

ти
 «

ри
су

ю
т»

 б
ол

ьш
ие

 к
ру

ги
. 

К
ис

ти
 «

пр
ик

ле
ен

ы
» 

к 
пл

еч
ам

. 
Те

м
п 

ум
ер

ен
ны

й

3.
 П

ов
ор

от
ы

 т
ул

ов
ищ

а
4 

ра
за

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1 
—

 п
ов

ор
от

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ра
во

;
2 

—
 и

. п
.;

3 
—

 п
ов

ор
от

 т
ул

ов
ищ

а 
вл

ев
о;

4 
—

 и
. п

.

П
ри

 п
ов

ор
от

е 
ту

ло
ви

щ
а 

но
ги

 о
ст

аю
тс

я 
на

 м
ес

те
. 

Те
м

п 
ум

ер
ен

ны
й

4.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
аз

ом
4 

ра
за

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
к 

пл
еч

ам
.

1–
4 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 в
 л

ев
ую

 с
то

ро
ну

;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е 

в 
пр

ав
ую

 с
то

ро
ну

П
ри

 в
ра

щ
ен

ии
 п

ле
чи

 о
ст

аю
тс

я 
на

 м
ес

те
. 

В
ы

по
лн

ят
ь 

по
 б

ол
ьш

ой
 а

м
пл

ит
уд

е.
 

Те
м

п 
ум

ер
ен

ны
й

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 «

С
ок

ро
ви

щ
е»

2–
3 

ра
за

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
дв

е 
ко

ло
нн

ы
 в

 ц
ен

тр
е 

за
ла

.
Р

ас
ки

ды
ва

ем
 ф

иш
ки

 4
–6

 ц
ве

то
в 

(п
о 

2 
ф

иш
ки

 
од

но
го

 ц
ве

та
) н

а 
од

но
й 

по
ло

ви
не

 п
ол

я.
 

З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 н

аз
ва

ть
 3

 ц
ве

та
. 

З
ад

ач
а 

де
те

й:
 к

ак
 м

ож
но

 м
ен

ьш
е 

вр
ем

ен
и 

за
тр

ат
ит

ь 
на

 с
бо

р 
ф

иш
ек

 н
аз

ва
нн

ы
х 

цв
ет

ов

 
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

ш
ер

ен
гу

. Р
ас

че
т 

на
 1

 —
 2

. 
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

дв
е 

ко
ло

нн
ы

. 
П

од
го

то
ви

ть
 2

4 
ф

иш
ки

 р
аз

ны
х 

цв
ет

ов
, 

пр
и 

на
ли

чи
и 

дв
ух

 ф
иш

ек
 о

дн
ог

о 
цв

ет
а.

 
С

ле
ди

ть
, ч

то
бы

 б
ы

ли
 с

об
ра

ны
 т

е 
ф

иш
ки

, 
ко

то
ры

е 
бы

ли
 н

аз
ва

ны
. 

У
пр

аж
не

ни
е 

вы
по

лн
яе

тс
я 

на
 с

ко
ро

ст
ь

З
ан

ят
и

е 
№

4
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2.
 «

З
ер

ка
ло

»
4–

6 
ра

з
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

од
ну

 к
ол

он
ну

 в
 ц

ен
тр

е 
за

ла
. 

6 
ф

иш
ек

 (п
о 

2 
ф

иш
ки

 к
аж

до
го

 ц
ве

та
) с

то
ят

 
па

ра
лл

ел
ьн

о 
др

уг
 д

ру
гу

, р
яд

ом
 с

 ф
иш

ко
й 

на
хо

ди
тс

я 
м

яч
. З

ад
ач

а 
тр

ен
ер

а/
во

ло
нт

ер
а:

 
на

зв
ат

ь 
ко

м
би

на
ци

ю
 и

з 
цв

ет
ов

 ф
иш

ек
: ж

ел
та

я-
кр

ас
на

я-
си

ня
я.

 З
ад

ач
а 

ре
бе

нк
а:

 п
оо

че
ре

дн
о 

со
гл

ас
но

 н
аз

ва
нн

ой
 к

ом
би

на
ци

и 
по

дб
ег

ат
ь 

к 
ф

иш
ка

м
 и

 (с
 п

ом
ощ

ью
 м

яч
а 

на
 ф

иш
ке

) 
вы

би
ть

 м
яч

 т
ог

о 
ж

е 
цв

ет
а

 
П

ри
 н

еп
ра

ви
ль

но
м

 в
ы

бо
ре

 ц
ве

та
 ф

иш
ки

 
ук

аз
ат

ь 
иг

ро
ку

 н
а 

ош
иб

ку
. 

С
ле

ди
ть

 з
а 

те
м

, ч
то

бы
 р

еб
ен

ок
 в

ы
би

ва
л 

м
яч

и,
 

со
от

ве
тс

тв
ую

щ
ие

 ц
ве

ту
 ф

иш
ек

3.
 «

П
уш

ка
»

3–
5 

ра
з

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
од

ну
 к

ол
он

ну
 в

 ц
ен

тр
е 

за
ла

. 
Р

ас
ст

ав
ля

ем
 ф

иш
ки

 д
ву

х 
цв

ет
ов

 (к
ра

сн
ы

е 
и 

ж
ел

ты
е)

, р
яд

ом
 с

 н
им

и 
кл

ад
ем

 п
о 

м
яч

у.
 

З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 н

аз
ва

ть
 ц

ве
т.

 
З

ад
ач

а 
ре

бе
нк

а:
 п

од
бе

ж
ат

ь 
к 

ну
ж

но
й 

ф
иш

ке
 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

уд
ар

 в
 с

оо
тв

ет
ст

ву
ю

щ
ие

 в
ор

от
а

 
У

ка
за

ть
, ч

то
 б

ол
ьш

ие
 в

ор
от

а 
от

но
ся

тс
я 

к 
кр

ас
но

й 
ф

иш
ке

, а
 м

ал
ен

ьк
ие

 —
 к

 ж
ел

то
й.

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
пр

ав
ил

ьн
ы

м
 в

ы
бо

ро
м

 ф
иш

ки
 и

 з
а 

те
хн

ик
ой

 в
ы

по
лн

ен
ия

 у
да

ра

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

–1
5 

м
ин

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

ш
ер

ен
гу

, р
ас

че
т 

на
 1

 —
 2

. 
С

ле
ди

ть
 з

а 
со

бл
ю

де
ни

ем
 п

ра
ви

л 
иг

ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
5 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
ох

ва
ли

ть
 з

а 
ак

ти
вн

ую
 р

аб
от

у 
и 

ст
ар

ат
ел

ьн
ос

ть
, о

тм
ет

ит
ь 

ус
пе

хи
 и

 о
ш

иб
ки

 
ка

ж
до

го
 з

ан
им

аю
щ

ег
ос

я

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

3 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 

ли
цо

м
 в

 ц
ен

тр
. 

О
бъ

яс
не

ни
е 

за
да

ч 
за

ня
ти

я

В
ол

он
те

ры
 в

ст
аю

т 
м

еж
ду

 з
ан

им
аю

щ
им

ис
я.

 
И

нт
ер

ва
л 

—
 в

ы
тя

ну
ты

е 
ру

ки
, 

пр
ов

од
ящ

ий
 —

 в
 о

кр
уж

но
ст

и

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я:
1.

 Н
ак

ло
ны

 г
ол

ов
ы

1,
5 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
го

ло
вы

 в
пе

ре
д;

2 
—

 и
. п

.;
3 

—
 н

ак
ло

н 
го

ло
вы

 н
аз

ад
;

4 
—

 и
. п

.

С
та

ра
ть

ся
 д

ос
та

ть
 п

од
бо

ро
дк

ом
 д

о 
гр

уд
и,

 
пр

и 
на

кл
он

е 
на

за
д 

—
 п

ос
м

от
ре

ть
 в

ве
рх

2.
 Н

ак
ло

ны
 г

ол
ов

ы
1,

5 
м

ин
.

И
. п

. —
 т

а 
ж

е.
 

1 
—

 н
ак

ло
н 

го
ло

вы
 в

ле
во

;
2 

—
 и

. п
.;

3 
—

 н
ак

ло
н 

го
ло

вы
 в

пр
ав

о;
4 

—
 и

. п
.

П
ри

 н
ак

ло
не

 в
 с

то
ро

ны
 с

тр
ем

ит
ьс

я 
ко

сн
ут

ьс
я 

ух
ом

 п
ле

ча
. 

В
ол

он
те

ры
 п

ом
ог

аю
т 

за
ни

м
аю

щ
им

ся

3.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

2 
м

ин
.

И
. п

. —
 н

ог
и 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
, р

ук
и 

вн
из

.
1–

8 
—

 к
ру

го
вы

е 
дв

иж
ен

ия
 п

оп
ер

ем
ен

но
 

в 
пл

еч
ев

ы
х 

су
ст

ав
ах

, в
пе

ре
д;

1–
8 

—
 т

о 
ж

е 
на

за
д

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
бо

ль
ш

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
, 

те
м

п 
ум

ер
ен

ны
й.

 В
ол

он
те

ры
 п

ом
ог

аю
т 

за
ни

м
аю

щ
им

ся
, с

ле
дя

т 
за

 а
м

пл
ит

уд
ой

 
и 

пр
ав

ил
ьн

ос
ть

ю
 в

ы
по

лн
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ий

4.
 Н

ак
ло

ны
 в

 с
то

ро
ну

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, л
ев

ая
 р

ук
а 

вв
ер

ху
, 

пр
ав

ая
 н

а 
по

яс
е.

1–
4 

—
 н

ак
ло

н 
ту

ло
ви

щ
а 

в 
пр

ав
ую

 с
то

ро
ну

.
И

. п
. —

 т
а 

ж
е,

 п
ра

ва
я 

ру
ка

 в
ве

рх
у,

 л
ев

ая
 н

а 
по

яс
е.

5–
8 

– 
на

кл
он

 т
ул

ов
ищ

а 
в 

ле
ву

ю
 с

то
ро

ну

Н
ог

и 
пр

ям
ы

е,
 

вы
по

лн
ят

ь 
на

кл
он

 к
ак

 м
ож

но
 н

иж
е

5.
 «

М
ел

ьн
иц

а»
2 

м
ин

. 
И

. п
. —

 н
ак

ло
н 

пр
ог

ну
вш

ис
ь,

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
1 

—
 м

ах
и 

пр
ав

ой
 р

ук
ой

;
2 

– 
ле

во
й 

ру
ко

й

П
оп

ер
ем

ен
ны

е 
м

ах
и 

ру
ка

м
и 

—
 п

ра
во

й 
и 

ле
во

й.
 

С
м

от
ре

ть
 п

ря
м

о 
пе

ре
д 

со
бо

й

6.
 В

ра
щ

ен
ия

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 п

ол
уп

ри
се

д,
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

.
1–

4 
—

 к
ру

го
вы

е 
вр

ащ
ен

ия
 к

ол
ен

ны
м

и 
су

ст
ав

ам
и 

вл
ев

о;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е,

 в
пр

ав
о

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
я 

та
з 

ос
та

ет
ся

 
на

 м
ес

те

З
ан

ят
и

е 
№

5

16



7.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 
в 

го
ле

но
ст

оп
ны

х 
су

ст
ав

ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 п

ра
ва

я 
но

га
 с

за
ди

 н
а 

но
ск

е,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
ну

тр
ь;

 5
–8

 —
 н

ар
уж

у.
И

. п
. —

 н
ог

и 
вр

оз
ь,

 л
ев

ая
 н

а 
но

ск
е 

сз
ад

и,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
ну

тр
ь;

 5
–8

 —
 н

ар
уж

у

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
бо

ль
ш

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
. 

Те
м

п 
ум

ер
ен

ны
й.

То
 ж

е

8.
 В

ы
па

ды
 

2 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
ы

па
д 

пр
ав

ой
, р

ук
и 

на
 к

ол
ен

но
м

 с
ус

та
ве

;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

У
го

л 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

 9
0°

, 
сз

ад
и 

ст
оя

щ
ая

 н
ог

а 
пр

ям
ая

. 
С

о 
вр

ем
ен

ем
, к

ог
да

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
 

ос
во

ят
 у

пр
аж

не
ни

е 
—

 м
ен

ят
ь 

по
ло

ж
ен

ие
 н

ог
 п

ры
ж

ко
м

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 «

Б
ли

зн
ец

»
10

 м
ин

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

ко
ло

нн
у 

у 
ли

це
во

й 
ли

ни
и.

У
 ш

тр
аф

но
й 

зо
ны

 с
та

ви
м

 ф
иш

ки
 д

ву
х 

цв
ет

ов
. 

Р
яд

ом
 с

 ф
иш

ко
й 

на
хо

ди
тс

я 
м

яч
, д

ал
ьш

е 
ст

ав
им

 д
ву

х 
во

ло
нт

ер
ов

 
(ц

ве
та

 ф
иш

ки
 и

 м
ан

иш
ки

 в
 к

ом
ан

де
 д

ол
ж

ны
 с

ов
па

да
ть

).
З

ад
ач

а 
тр

ен
ер

а/
во

ло
нт

ер
а:

 п
ок

аз
ат

ь 
цв

ет
 ф

иш
ки

.
З

ад
ач

а 
ре

бе
нк

а:
 п

од
бе

ж
ат

ь 
к 

ну
ж

но
й 

ф
иш

ке
 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

пе
ре

да
чу

 в
ол

он
те

ру
, о

де
то

м
у 

в 
м

ан
иш

ку
 т

ог
о 

ж
е 

цв
ет

а

П
о 

ко
м

ан
де

 «
В 

од
ну

 к
ол

он
ну

 с
та

но
ви

сь
!»

 
вы

по
лн

ит
ь 

по
ст

ро
ен

ие
.

Ц
ве

т 
ф

иш
ек

 —
 к

ра
сн

ы
й 

и 
ж

ел
ты

й.
В

ол
он

те
ры

 н
ах

од
ят

ся
 о

т 
ф

иш
ки

 
на

 р
ас

ст
оя

ни
и 

дв
ух

 м
ет

ро
в.

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
вы

бо
ро

м
 ц

ве
та

 ф
иш

ки
, 

а 
та

кж
е 

за
 т

ех
ни

ко
й 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а

2.
 «

Д
ру

га
я 

ст
ор

он
а»

10
 м

ин
.

И
гр

ок
и 

с 
м

яч
ам

и 
в 

це
нт

ре
 з

ал
а.

 
В

ор
от

а 
по

де
ле

ны
 н

а 
дв

е 
ча

ст
и 

—
 к

ра
сн

ог
о 

и 
ж

ел
то

го
 ц

ве
та

. 
З

ад
ач

а 
тр

ен
ер

а/
во

ло
нт

ер
а:

 п
ок

аз
ат

ь 
иг

ро
ка

м
 ц

ве
т.

 
З

ад
ач

а 
ре

бе
нк

а:
 в

ы
по

лн
ит

ь 
ве

де
ни

е 
м

яч
а 

до
 ш

тр
аф

но
й 

зо
ны

 
и 

вы
по

лн
ит

ь 
уд

ар
 п

о 
во

ро
та

м
 п

ро
ти

во
по

ло
ж

но
го

 ц
ве

та
 

(е
сл

и 
м

ы
 н

аз
ва

ли
 к

ра
сн

ы
й 

цв
ет

, т
о 

уд
ар

 д
ол

ж
ен

 б
ы

ть
 н

ан
ес

ен
 

в 
ча

ст
ь 

во
ро

т 
ж

ел
то

го
 ц

ве
та

 и
 н

ао
бо

ро
т)

С
ле

ди
ть

 з
а 

пр
ав

ил
ьн

ос
ть

ю
 в

ы
бо

ра
 

цв
ет

а,
 а

 т
ак

ж
е 

за
 т

ех
ни

ко
й 

уд
ар

а

3.
 «

З
иг

за
г»

10
 м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

с 
м

яч
ам

и 
в 

од
ну

 к
ол

он
ну

 у
 л

иц
ев

ой
 л

ин
ии

. 
Р

ас
ст

ав
ля

ем
 с

ту
пе

нч
ат

о 
во

ро
та

 н
а 

пл
ощ

ад
ке

: в
 н

ач
ал

е,
 в

 с
ер

ед
ин

е 
и 

в 
ко

нц
е.

 У
 б

ок
ов

ы
х 

ли
ни

й 
во

ро
т 

па
ра

лл
ел

ьн
о 

др
уг

 д
ру

гу
 

кл
ад

ем
 п

о 
ф

иш
ке

 р
аз

ны
х 

цв
ет

ов
. 

З
ад

ач
а 

тр
ен

ер
а/

во
ло

нт
ер

а:
 н

аз
ва

ть
 к

ом
би

на
ци

ю
 и

з 
тр

ех
 ф

иш
ек

 
(н

ап
ри

м
ер

: к
ра

сн
ы

й-
ж

ел
ты

й-
ж

ел
ты

й)
. 

З
ад

ач
а 

ре
бе

нк
а:

 в
ы

по
лн

ит
ь 

ве
де

ни
е 

до
 ф

иш
ек

 н
аз

ва
нн

ы
х 

цв
ет

ов
 и

, 
по

дх
од

я 
к 

ка
ж

до
й 

ф
иш

ке
, в

ы
по

лн
ит

ь 
уд

ар
 п

о 
во

ро
та

м

С
ле

ди
ть

 з
а 

пр
ав

ил
ьн

ос
ть

ю
 в

ы
бо

ра
 

ф
иш

ки
. Е

сл
и 

ре
бе

но
к 

ис
пы

ты
ва

ет
 

за
тр

уд
не

ни
я,

 т
о 

по
вт

ор
ит

ь 
ко

м
би

на
ци

ю
 е

щ
е 

ра
з.

 
Те

м
п 

уп
ра

ж
не

ни
я 

ср
ед

ни
й

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 д
ет

ей
 н

а 
дв

е 
ко

м
ан

ды
, в

ы
да

ть
 м

ан
иш

ки
 р

аз
ны

х 
цв

ет
ов

Тр
ен

ер
ы

 и
 в

ол
он

те
ры

 с
ле

дя
т 

за
 с

об
лю

де
ни

ем
 п

ра
ви

л 
иг

ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
5 

м
ин

.
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Занятия в старшей группе (возраст 12+)

В группе 12+ занятия направлены на развитие памяти, вестибулярного аппарата, координации и на формирование навыков команд-
ного взаимодействия. Мини-футбол — игра командная, поэтому очень важно на занятиях подбирать упражнения, направленные на 
сплочение коллектива, формирование чувства локтя и взаимовыручки. Дети с синдромом Дауна должны понимать, что на футбольной 
площадке они один коллектив и выполняют общую задачу.

12
+
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Развитие памяти у детей с синдромом Дауна в возрасте 12+ на занятиях мини-футболом

Общие рекомендации по проведению занятий
Возраст участников: 12+ лет.
Количество занимающихся: 10–12 чел.
Продолжительность: 60 мин.

Задачи:
— развитие зрительной, слуховой памяти;
— улучшение внимания;
— формирование индивидуальной технико-тактической подготовки.

Методы обучения:
— словесный — объяснение упражнения;
— наглядный — показ упражнения;
— практический — выполнение упражнений.
Количество тренеров, волонтеров: 5–6 (один тренер/волонтер на двоих занимающихся).

Необходимый инвентарь:
— мячи футбольные — по числу занимающихся;
— манишки двух цветов — по числу занимающихся;
— фишки, по цвету отличающиеся от цвета покрытия в зале, в количестве 30 штук;
— два гимнастических обруча в цвет фишек.

Требования к безопасности на занятиях:
— строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания тренера и волонтеров;
— все занимающиеся должны быть в спортивной̆ форме и обуви;
— тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами игры футбола;
— занятия проводятся под руководством тренера-преподавателя;
— во время проведения занятия на футбольной площадке не должно быть посторонних лиц и предметов, которые могут 
стать причиной травм.

После занятия подойти к родителям и рассказать о достижениях их детей. Указать на часто допускаемые ошибки при 
выполнении упражнений. Предложить способы их устранения. Выдать домашнее задание на развитие памяти ребенка.

12
+
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Общие рекомендации по проведению занятий

Возраст участников: 12+ лет.
Количество занимающихся — 10–12 чел.
Продолжительность: 60 мин.

Методы обучения:
— словесный — объяснение упражнения;
— наглядный — показ упражнения;
— практический — выполнение упражнений.
Количество тренеров, волонтеров: 8 человек.

Необходимый инвентарь:
— мячи футбольные (по числу занимающихся);
— фишки, по цвету отличающиеся от цвета покрытия в зале,
в количестве 30 штук;
— манишки двух цветов (по числу занимающихся).

12
+Развитие вестибулярного аппарата у детей

с синдромом Дауна в возрасте 12+ на занятиях мини-футболом

Требования к безопасности на занятиях:
— строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указа-
ния тренера и волонтеров;
— все занимающиеся должны быть в спортивной форме и обуви;
— тренировочные игры должны проходить в соответствии с пра-
вилами игры футбола;
— занятия проводятся под руководством тренера-преподавателя;
— во время проведения занятия на футбольной площадке не 
должно быть посторонних лиц и предметов, которые могут стать 
причиной травм.

После занятия подойти к родителям и рассказать о достижениях 
их детей. Указать на часто допускаемые ошибки при выполне-
нии упражнений. Предложить способы их решения. Выяснить 
режим двигательной активности ребенка в течение дня, какие 
спортивные занятия он еще посещает. Выдать домашнее зада-
ние для развития координационных способностей ребенка.
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 к
ол

он
ны

 
О

сн
ов

на
я 

за
да

ча
 у

пр
аж

не
ни

я 
—

 
ка

к 
м

ож
но

 б
ы

ст
ре

е 
до

бе
ж

ат
ь 

до
 ф

иш
ки

 
и 

вы
по

лн
ит

ь 
то

чн
ы

й 
па

с 

6.
 Ч

ел
но

чн
ы

й 
бе

г 
с 

м
яч

ом
5 

м
ин

.
Р

ас
ст

оя
ни

е 
м

еж
ду

 п
ер

во
й 

и 
по

сл
ед

не
й 

ф
иш

ка
м

и 
де

ли
тс

я 
на

 3
 ч

ас
ти

, г
де

 с
та

вя
тс

я 
ф

иш
ки

, о
ко

ло
 н

их
 к

ла
де

тс
я 

м
яч

. 
П

о 
си

гн
ал

у 
ре

бе
но

к 
бе

ж
ит

 д
о 

пе
рв

ой
 ф

иш
ки

 и
 о

тд
ае

т 
па

с 
уч

ит
ел

ю
 и

ли
 в

ол
он

те
ру

, к
от

ор
ы

й 
ст

ои
т 

на
пр

от
ив

 ф
иш

ки
. 

З
ат

ем
 р

еб
ен

ок
 б

еж
ит

 к
о 

вт
ор

ой
 и

 т
ре

ть
ей

 ф
иш

ка
м

, 
вы

по
лн

яя
 п

ас
, и

 в
оз

вр
ащ

ае
тс

я 
бе

го
м

 в
 к

он
ец

 к
ол

он
ны

 
П

ре
по

да
ва

те
ль

 и
ли

 в
ол

он
те

р 
ст

ои
т 

на
пр

от
ив

 к
аж

до
й 

ф
иш

ки
, п

ри
ни

м
ая

 м
яч

, 
на

хо
ди

тс
я 

в 
2–

5 
м

ет
ра

х 
от

 р
еб

ен
ка

. 
Д

об
ив

ат
ьс

я,
 ч

то
бы

 р
еб

ен
ок

 в
ы

по
лн

ял
 

то
чн

ы
й 

па
с

7.
 З

аб
ит

ь 
м

яч
 в

 в
ор

от
а

5 
м

ин
.

Д
ет

и 
ст

оя
т 

в 
ко

ло
нн

е 
на

 р
ас

ст
оя

ни
и 

се
м

и 
м

ет
ро

в 
от

 в
ор

от
, 

у 
ка

ж
до

го
 и

з 
ни

х 
ес

ть
 с

во
й 

м
яч

. 
В

 ч
ет

ы
ре

х 
м

ет
ра

х 
от

 в
ор

от
 л

еж
ит

 м
яч

. 
З

ад
ач

а 
де

те
й:

 п
о 

св
ис

тк
у 

уд
ар

ит
ь 

по
 с

во
ем

у 
м

яч
у 

та
к,

 
чт

об
ы

 п
оп

ас
ть

 п
о 

м
яч

у,
 к

от
ор

ы
й 

ле
ж

ит
 п

ер
ед

 в
ор

от
ам

и

Р
ас

ст
оя

ни
е 

от
 о

дн
ог

о 
м

яч
а 

до
 д

ру
го

го
 

ре
гу

ли
ру

ет
ся

 и
нд

ив
ид

уа
ль

но
 д

ля
 к

аж
до

го
 

ре
бе

нк
а.

 
К

аж
до

м
у 

ре
бе

нк
у 

да
ет

ся
 3

 п
оп

ы
тк

и.
 

Гл
ав

на
я 

за
да

ча
 —

 н
ас

тр
ои

ть
 р

еб
ен

ка
 н

а 
то

, 
чт

об
ы

 о
н 

по
па

л 
м

яч
ом

 п
о 

м
яч

у

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
7 

м
ин

.
Д

ет
и 

де
ля

тс
я 

на
 д

ве
 п

ри
м

ер
но

 р
ав

ны
е 

по
 с

ил
ам

 к
ом

ан
ды

. 
У

чи
те

ль
 с

 п
ом

ощ
ни

ка
м

и 
иг

ра
ю

т 
вм

ес
те

 с
 д

ет
ьм

и 
 

О
сн

ов
на

я 
за

да
ча

 —
 д

об
ит

ьс
я 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я 

ко
м

ан
ды

, з
аб

ит
ь 

ка
к 

м
ож

но
 б

ол
ьш

е 
го

ло
в,

 н
е 

на
ру

ш
ая

 п
ра

ви
л
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З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е

1,
5 

м
ин

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

. 
В

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е 
ды

ха
ни

я:
1 

—
 г

лу
бо

ки
й 

вд
ох

, р
ук

и 
вв

ер
х;

2 
—

 г
лу

бо
ки

й 
вы

до
х,

 р
ук

и 
вн

из

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 в
до

ха
 п

од
ня

ть
ся

 
на

 н
ос

ка
х,

 п
от

ян
ут

ьс
я 

вв
ер

х,
 

пр
и 

вы
до

хе
 в

ы
по

лн
ит

ь 
на

кл
он

 в
пе

ре
д

1.
 «

С
кл

ад
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
ед

 н
ог

и 
вм

ес
те

, р
ук

и 
вв

ер
ху

.
1–

3 
—

 н
ак

ло
ны

 в
пе

ре
д;

4 
—

 р
ук

и 
вв

ер
х

Гр
уд

ью
 и

дт
и 

вп
ер

ед
, 

ст
ар

ат
ьс

я 
до

ст
ат

ь 
ру

ка
м

и 
но

ск
и

2.
 «

Б
аб

оч
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
 и

 р
аз

ве
де

ны
 

в 
ст

ор
он

ы
, с

то
пы

 в
м

ес
те

, р
ук

и 
вн

из
у.

1–
3 

—
 р

ук
и 

на
 с

то
па

х,
 л

ок
ти

 в
ы

по
лн

яю
т 

да
вл

ен
ие

 н
а 

бе
др

а;
4 

—
 и

. п
.

В
ы

по
лн

яе
тс

я 
си

дя
 н

а 
по

лу
. 

Н
ео

бх
од

им
о 

че
тк

о 
сл

ед
ит

ь 
за

 в
ы

по
лн

ен
ие

м
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

и 
по

м
ог

ат
ь 

вы
по

лн
ят

ь 
пр

уж
ин

ящ
ие

 д
ви

ж
ен

ия

3.
 «

П
ла

нк
а»

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 у

по
р 

на
 д

ву
х 

пр
ям

ы
х 

ру
ка

х.
1 

—
 у

бр
ат

ь 
пр

ав
ую

 р
ук

у,
 с

то
ят

ь 
на

 л
ев

ой
;

2 
—

 с
та

ви
ть

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у 
об

ра
тн

о,
 л

ев
ую

 у
бр

ат
ь

Ту
ло

ви
щ

е 
пр

ям
ое

. 
В

ре
м

я 
вы

по
лн

ен
ия

 —
 2

0 
се

к.
, 

от
ды

х 
—

 5
–1

0 
се

к.
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4.
 «

К
об

ра
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 л

еж
а 

на
 г

ру
ди

, р
ук

и 
в 

уп
ор

е 
на

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и.
1–

3 
—

 в
ы

пр
ям

ля
ем

 р
ук

и,
 о

тр
ы

ва
ем

 т
ул

ов
ищ

е 
от

 п
ол

а,
 

но
ги

 о
ст

аю
тс

я 
на

 п
ол

у,
 г

ол
ов

а 
см

от
ри

т 
вп

ер
ед

;
4 

—
 и

. п
.

Р
ук

и 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вы
пр

ям
ит

ь,
 

по
сл

е 
эт

ог
о 

по
ст

еп
ен

но
 п

ри
бл

из
ит

ь 
их

 
к 

ж
ив

от
у,

 д
ля

 у
си

ле
ни

я 
пр

ог
иб

а

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
ох

ва
ли

ть
 з

а 
ак

ти
вн

ую
 р

аб
от

у 
и 

ст
ар

ат
ел

ьн
ос

ть
, о

тм
ет

ит
ь 

ус
пе

хи
 

и 
ош

иб
ки

 к
аж

до
го

 з
ан

им
аю

щ
ег

ос
я,

да
ть

 д
ом

аш
не

е 
за

да
ни

е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

30
 с

ек
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

. 
П

ри
ве

тс
тв

ие
 

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
пр

ов
од

ящ
ий

 —
 в

 о
кр

уж
но

ст
и.

 
В

ол
он

те
ра

м
 в

ст
ат

ь 
м

еж
ду

 д
ет

ьм
и

1.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 
го

ло
во

й
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о;
5–

8 
—

 в
ле

во

С
пи

на
 п

ря
м

ая
; д

ы
ха

ни
е 

ра
вн

ом
ер

но
е,

 
те

м
п 

м
ед

ле
нн

ы
й

2.
 Н

ак
ло

ны
 г

ол
ов

ы
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

. 
1 

—
 в

пе
ре

д;
 

2 
—

 н
аз

ад
;

3 
—

 в
пр

ав
о;

4 
—

 в
ле

во

П
ри

 н
ак

ло
не

 г
ол

ов
ы

 в
ле

во
-в

пр
ав

о 
ст

ре
м

ит
ьс

я 
ко

сн
ут

ьс
я 

ух
ом

 п
ле

ча
, 

на
за

д 
—

 п
ос

м
от

ре
ть

 в
ве

рх
, 

вп
ер

ед
 —

 к
ос

ну
ть

ся
 п

од
бо

ро
дк

ом
 г

ру
ди

.
У

пр
аж

не
ни

е 
вы

по
лн

ят
ь 

в 
м

ед
ле

нн
ом

 т
ем

пе

3.
 О

дн
ов

ре
м

ен
ны

е 
вр

ащ
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
 

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вн

из
у.

Н
а 

1–
4 

—
 в

пе
ре

д;
5–

8 
—

 н
аз

ад

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

. Т
ем

п 
ум

ер
ен

ны
й,

 п
ос

те
пе

нн
о 

ув
ел

ич
ив

ая
 с

ко
ро

ст
ь 

вр
ащ

ен
ия

З
ан

ят
и

е 
№

2

З
ад

ач
и:

 
1.

 Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ци

и 
дв

иж
ен

ий
 и

 б
ы

ст
ро

ты
 р

еа
кц

ии
2.

 Р
аз

ви
ти

е 
на

вы
ко

в 
со

тр
уд

ни
че

ст
ва

 и
 с

ог
ла

со
ва

нн
ос

ти
 д

ей
ст

ви
й
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4.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 
в 

ло
кт

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

вп
ер

ед
и,

 п
ал

ьц
ы

 в
 к

ул
ак

.
1–

4 
—

 в
ну

тр
ь;

5–
8 

—
 н

ар
уж

у

У
пр

аж
не

ни
е 

вы
по

лн
яе

тс
я 

по
д 

сч
ет

. 
Н

ач
ин

ат
ь 

ст
ои

т 
м

ед
ле

нн
о,

 
по

ст
еп

ен
но

 у
ве

ли
чи

ва
я 

те
м

п.
 

Р
ук

и 
де

рж
ат

ь 
па

ра
лл

ел
ьн

о 
по

лу

5.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
.

1–
8 

—
 д

ви
ж

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
 в

пр
ав

о;
9–

16
 —

 т
о 

ж
е 

вл
ев

о

 
У

пр
аж

не
ни

е 
вы

по
лн

яе
тс

я 
в 

ра
вн

ом
ер

но
м

 
те

м
пе

, с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

6.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
. 

1 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ра

во
, л

ев
ая

 р
ук

а 
вв

ер
ху

;
2 

—
 и

. п
.;

3 
—

 н
ак

ло
н 

вл
ев

о,
 п

ра
ва

я 
ру

ка
 в

ве
рх

у;
 

4 
—

 и
. п

.

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 н
ак

ло
на

 н
е 

до
пу

ск
ат

ь 
сг

иб
ан

ия
 в

 с
ус

та
ва

х 
но

г 
и 

ру
к

7.
 П

од
тя

ги
ва

ни
е 

ко
ле

на
 

к 
гр

уд
и

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, в

ни
зу

.
1 

—
 с

ог
ну

ть
 п

ра
ву

ю
 н

ог
у 

вп
ер

ед
;

2 
—

 и
. п

.;
3 

—
 с

ог
ну

ть
 л

ев
ую

 н
ог

у 
вп

ер
ед

;
4 

—
 и

. п
.

Д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

вз
ят

ьс
я 

за
 к

ол
ен

о,
 

уд
ер

ж
ив

ая
 р

ав
но

ве
си

е 

8.
 В

ра
щ

ен
ия

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 п

ол
уп

ри
се

д,
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
.

1–
8 

—
 в

пр
ав

о;
9–

16
 —

 в
ле

во

П
ят

ки
 н

е 
от

 п
ол

а 
не

 о
тр

ы
ва

ть
. 

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой
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9.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ко
ле

нн
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
. 

1–
8 

—
 в

ну
тр

ь;
9–

16
 —

 н
ар

уж
у

С
пи

на
 п

ря
м

ая
. 

В
ра

щ
ен

ия
 с

 х
ор

ош
ей

 а
м

пл
ит

уд
ой

10
. В

ра
щ

ен
ия

 
в 

го
ле

но
ст

оп
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 п
ра

ва
я 

но
га

 н
аз

ад
 н

а 
но

со
к,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
8 

—
 в

ле
во

;
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

С
 х

ор
ош

ей
 а

м
пл

ит
уд

ой
, в

 с
ре

дн
ем

 т
ем

пе

11
. П

ры
ж

ки
 н

а 
м

ес
те

 
с 

вр
ащ

ен
ие

м
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

со
гн

ут
ы

 в
 л

ок
те

вы
х 

су
ст

ав
ах

 н
а 

ур
ов

не
 г

ру
ди

.
1–

4 
—

 в
ле

во
;

5–
8 

—
 в

пр
ав

о

 
С

та
ра

ть
ся

 н
е 

те
ря

ть
 р

ав
но

ве
си

е

12
. Х

од
ьб

а 
с 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
дл

я 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 
ды

ха
ни

я 

30
 с

ек
.

Р
ук

и 
вв

ер
х 

—
 в

до
х 

но
со

м
, р

ук
и 

вн
из

 —
 в

ы
до

х 
рт

ом
Гл

уб
ок

ое
 д

ы
ха

ни
е

13
. Б

ег
 с

 м
яч

ом
3 

м
ин

.
М

яч
, н

ах
од

ит
ся

 в
 р

ук
ах

. 
П

о 
си

гн
ал

у 
св

ис
тк

а 
вы

по
лн

ят
ь 

м
ед

ле
нн

ы
й 

бе
г 

по
 к

ру
гу

 
 

Те
м

п 
ра

вн
ом

ер
ны

й,
 с

ле
ди

ть
 з

а 
ды

ха
ни

ем
. 

М
яч

 в
 р

ук
ах

, н
а 

ур
ов

не
 г

ру
ди
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О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

це
нт

ре
 п

ло
щ

ад
ки

 в
 к

ру
г,

 л
иц

ом
 в

 ц
ен

тр
 

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
в 

ру
ка

х 
ка

ж
до

го
 и

гр
ок

а 
м

яч
. 

В
ол

он
те

ры
 н

ах
од

ят
ся

 м
еж

ду
 д

ву
м

я 
де

ть
м

и

1.
 Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а

3 
м

ин
.

Д
ет

и 
ст

оя
т 

по
 к

ру
гу

. 
М

яч
 л

еж
ит

 п
ер

ед
 н

им
и.

 
П

о 
си

гн
ал

у 
им

 н
ео

бх
од

им
о 

по
ст

ав
ит

ь 
пр

ав
ую

 н
ог

у 
на

 м
яч

 
и 

в 
пр

ы
ж

ке
 п

ом
ен

ят
ь 

пр
ав

ую
 н

ог
у 

на
 л

ев
ую

 
Д

ля
 н

ач
ал

а 
м

ож
но

 в
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

бе
з 

пр
ы

ж
ка

, п
ро

ст
о 

со
 с

м
ен

ой
 н

ог
, 

по
зж

е 
—

 п
ер

ех
од

ит
ь 

к 
пр

ы
ж

ка
м

2.
 П

ер
ек

ат
ы

 м
яч

а 
пе

ре
д 

со
бо

й
3 

м
ин

.
Д

ет
и 

ст
оя

т 
в 

кр
уг

у.
 

М
яч

 л
еж

ит
 п

ер
ед

 н
им

и.
 

П
о 

си
гн

ал
у 

де
ти

 д
ол

ж
ны

 н
ач

ат
ь 

пе
ре

ка
ты

ва
ть

 м
яч

 
от

 о
дн

ой
 н

ог
и 

к 
др

уг
ой

 
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, ш
ир

ок
ая

3.
 К

ат
ан

ие
 м

яч
а 

во
кр

уг
 с

еб
я

3 
м

ин
.

Д
ет

и 
ст

оя
т 

в 
кр

уг
у.

 
М

яч
 л

еж
ит

 п
ер

ед
 н

им
и.

 
П

о 
си

гн
ал

у 
не

об
хо

ди
м

о 
на

ча
ть

 в
ес

ти
 м

яч
 в

ок
ру

г 
св

ое
й 

ос
и

 
С

ле
ди

ть
, ч

то
бы

 м
яч

 д
ал

ек
о 

не
 у

хо
ди

л,
 

по
м

ог
ат

ь 
со

ри
ен

ти
ро

ва
ть

ся
 в

 т
ех

ни
ке

 
дв

иж
ен

ия

4.
 О

бв
од

ка
 с

оп
ер

ни
ка

10
 м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
дв

е 
ко

ло
нн

ы
. 

Н
ап

ро
ти

в 
ка

ж
до

й 
ко

ло
нн

ы
 с

то
ит

 в
ол

он
те

р,
 в

ы
ст

уп
аю

щ
ий

 
в 

ро
ли

 с
оп

ро
во

ж
да

ю
щ

ег
о.

 
П

о 
си

гн
ал

у 
де

ти
 н

ач
ин

аю
т 

ве
ст

и 
м

яч
. 

И
х 

за
да

ча
 —

 о
бо

йт
и 

со
пе

рн
ик

а,
 д

ой
ти

 д
о 

ф
иш

ки
 

за
 в

ол
он

те
ро

м
, о

бв
ес

ти
 в

ок
ру

г 
не

е 
м

яч
 и

 в
ер

ну
ть

ся
 о

бр
ат

но

 
П

ос
тр

ое
ни

е,
 р

ас
че

т 
на

 1
 —

 2
. 

Р
еб

ен
ка

 д
ол

ж
ен

 с
оп

ро
во

ж
да

ть
 в

ол
он

те
р,

 
дл

я 
то

го
 ч

то
бы

 н
ап

ра
вл

ят
ь 

ег
о.

 
К

ог
да

 д
ет

и 
оз

на
ко

м
ят

ся
 с

 п
ра

ви
ла

м
и,

 
во

ло
нт

ер
 д

ол
ж

ен
 н

ач
ат

ь 
бо

ле
е 

ак
ти

вн
о 

уч
ас

тв
ов

ат
ь 

в 
де

йс
тв

ия
х 

де
те

й
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5.
 З

аб
ра

ть
 м

яч
 у

 с
оп

ер
ни

ка
7 

м
ин

.
Н

ап
ро

ти
в 

ка
ж

до
й 

ко
ло

нн
ы

 с
то

ит
 в

ол
он

те
р,

 
у 

не
го

 н
ах

од
ит

ся
 м

яч
, к

от
ор

ы
й 

не
об

хо
ди

м
о 

от
ня

ть
. 

П
о 

си
гн

ал
у 

ре
бе

но
к 

бе
ж

ит
 к

 в
ол

он
те

ру
, 

ст
ар

ае
тс

я 
от

ня
ть

 у
 н

ег
о 

м
яч

 и
 в

оз
вр

ащ
ае

тс
я 

об
ра

тн
о 

в 
ко

ло
нн

у

 
С

на
ча

ла
 в

ол
он

те
ры

 о
ка

зы
ва

ю
т 

м
ин

им
ум

 
со

пр
от

ив
ле

ни
я,

 п
от

ом
 н

ач
ин

аю
т 

ус
ло

ж
ня

ть
 

за
да

чу
 д

ля
 д

ет
ей

. 
Р

яд
ом

 с
 р

еб
ен

ко
м

 н
ах

од
ит

ся
 в

то
ро

й 
во

ло
нт

ер
, к

от
ор

ы
й 

ок
аз

ы
ва

ет
 п

ом
ощ

ь 
ре

бе
нк

у

6.
 Э

ст
аф

ет
а 

с 
м

яч
ам

и 
«К

то
 б

ы
ст

ре
е»

6 
м

ин
.

Н
ап

ро
ти

в 
ка

ж
до

й 
ко

ло
нн

ы
, в

 ш
ес

ти
 м

ет
ра

х,
 с

то
ит

 ф
иш

ка
, 

ок
ол

о 
не

е 
ле

ж
ит

 м
яч

. 
П

о 
си

гн
ал

у 
ре

бе
но

к 
бе

ж
ит

 к
 ф

иш
ке

, 
бе

ре
т 

м
яч

 в
 р

ук
и 

и 
бе

ж
ит

 о
бр

ат
но

 в
 к

ол
он

ну
, 

пе
ре

да
ва

я 
м

яч
 с

ле
ду

ю
щ

ем
у 

иг
ро

ку
, 

ко
то

ры
й 

бе
ж

ит
 к

 ф
иш

ке
 и

 о
ст

ав
ля

ет
 т

ам
 м

яч

 
У

пр
аж

не
ни

е 
пр

ов
од

ит
ся

 в
 в

ид
е 

эс
та

ф
ет

ы
, 

не
пр

ер
ы

вн
о.

 
У

пр
аж

не
ни

е 
вы

по
лн

яе
тс

я 
на

 с
ко

ро
ст

ь

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
7 

м
ин

.
Д

ет
и 

де
ля

тс
я 

на
 д

ве
 р

ав
ны

е 
по

 с
ил

ам
 к

ом
ан

ды
. 

У
чи

те
ль

 с
 в

ол
он

те
ра

м
и 

иг
ра

ю
т 

вм
ес

те
 с

 д
ет

ьм
и,

 п
ом

ог
ая

 и
м

 
О

сн
ов

на
я 

за
да

ча
 —

 д
об

ит
ьс

я 
сл

аж
ен

но
й 

иг
ры

 в
се

й 
ко

м
ан

ды
, з

аб
ит

ь 
ка

к 
м

ож
но

 
бо

ль
ш

е 
го

ло
в,

 н
е 

на
ру

ш
ая

 п
ра

ви
л

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е

1,
5 

м
ин

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
за

ни
м

аю
щ

их
ся

 в
 к

ру
г.

 
В

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е 
ды

ха
ни

я.
1 

—
 г

лу
бо

ки
й 

вд
ох

, р
ук

и 
вв

ер
х;

2 
—

 г
лу

бо
ки

й 
вы

до
х,

 р
ук

и 
вн

из

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
пр

ав
ил

ьн
ы

м
 в

ы
по

лн
ен

ие
м

 
уп

ра
ж

не
ни

я

1.
 «

С
кл

ад
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
ед

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
3 

—
 п

ру
ж

ин
ис

ты
е 

на
кл

он
ы

 в
пе

ре
д;

4 
—

 т
ян

ут
ьс

я 
вв

ер
х,

 р
ук

и 
вв

ер
х

 
Н

ог
и 

в 
ко

ле
нн

ы
х 

су
ст

ав
ах

 н
е 

сг
иб

ат
ь.

Д
об

ив
ат

ьс
я 

м
ак

си
м

ал
ьн

ог
о 

ра
ст

яж
ен

ия
 

м
ы

ш
цы

, п
ос

та
ра

ть
ся

 д
ос

та
ть

 р
ук

ам
и 

но
ск

и
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2.
 «

Б
аб

оч
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
ид

я 
на

 п
ол

у,
 с

то
пы

 в
м

ес
те

, к
ол

ен
и 

вр
оз

ь,
 

ру
ки

 н
а 

но
ск

ах
, л

ок
ти

 у
пи

ра
ю

тс
я 

в 
ко

ле
ни

, о
ка

зы
ва

я 
на

 н
их

 
м

ак
си

м
ал

ьн
ое

 д
ав

ле
ни

е

 
В

ол
он

те
ры

 с
ле

дя
т 

за
 в

ы
по

лн
ен

ие
м

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

по
м

ог
аю

т 
вы

по
лн

ят
ь 

пр
уж

ин
ящ

ие
 д

ви
ж

ен
ия

3.
 «

П
ла

нк
а»

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 у

по
р 

ле
ж

а.
1 

—
 у

би
ра

ем
 п

ра
ву

ю
 р

ук
у,

 с
то

им
 н

а 
ле

во
й;

2 
—

 с
та

ви
м

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у,
 у

би
ра

ем
 л

ев
ую

 
Ту

ло
ви

щ
е 

пр
ям

ое
. Ч

ер
ез

 2
0 

се
ку

нд
 п

ос
ле

 
на

ча
ла

 в
ы

по
лн

ен
ия

 д
ел

ат
ь 

не
бо

ль
ш

ой
 

пе
ре

ры
в,

 5
–1

0 
се

ку
нд

, з
ат

ем
 с

но
ва

 
вы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е

4.
 «

К
об

ра
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 л

еж
а 

на
 г

ру
ди

, р
ук

и 
уп

ир
аю

тс
я 

в 
по

л 
на

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и.
1–

3 
—

 в
ы

пр
ям

ля
ть

 р
ук

и,
 о

тр
ы

ва
я 

ко
рп

ус
 о

т 
по

ла
, н

ог
и 

ос
та

ю
тс

я 
на

 п
ол

у.
 Г

ол
ов

а 
см

от
ри

т 
вп

ер
ед

.
4 

—
 и

. п
.

 
Р

ук
и 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
вы

пр
ям

ля
ть

, п
ос

ле
 

эт
ог

о 
по

ст
еп

ен
но

 п
ри

бл
иж

ат
ь 

их
 к

 г
ру

ди
 

дл
я 

ус
ил

ен
ия

 п
ро

ги
ба

. 
С

ле
ди

ть
, ч

то
бы

 к
аж

ды
й 

ре
бе

но
к 

вы
по

лн
ил

 
уп

ра
ж

не
ни

е

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
од

ве
ст

и 
ит

ог
и 

иг
ры

, о
це

ни
ть

 д
ис

ци
пл

ин
у.

 
П

оо
щ

ри
ть

 д
ет

ей
 з

а 
их

 у
сп

ех
и 

на
 з

ан
ят

ии

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

30
 с

ек
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

. 
П

ри
ве

тс
тв

ие
 

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

.
 В

ол
он

те
ры

 в
ст

аю
т 

м
еж

ду
 д

ет
ьм

и 

1.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 
го

ло
во

й
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о;
5–

8 
—

 в
ле

во

С
ле

ди
ть

 з
а 

ос
ан

ко
й 

—
 с

пи
на

 п
ря

м
ая

; 
ды

ха
ни

е 
ро

вн
ое

; т
ем

п 
ср

ед
ни

й

2.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вв

ер
ху

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
вп

ра
во

;
2 

—
 и

. п
.;

3 
—

 н
ак

ло
н 

вл
ев

о;
4 

—
 и

. п
.

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 н
ак

ло
на

 н
е 

до
пу

ск
ат

ь 
сг

иб
ан

ия
 в

 с
ус

та
ва

х 
но

г 
и 

ру
к

3.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а 

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

 (ш
ир

ок
ая

), 
ру

ки
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з.
1–

3 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ра

во
, р

ук
у 

вн
из

;
4 

—
 и

. п
.;

5–
7 

—
 н

ак
ло

н 
вл

ев
о,

 р
ук

у 
вн

из
;

8 
—

 и
. п

.

У
пр

аж
не

ни
е 

вы
по

лн
ят

ь 
по

д 
сч

ет
. 

П
ри

 н
ак

ло
не

 р
ук

и 
дв

иг
аю

тс
я 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а 

вн
из

-в
ве

рх
, к

ак
 м

ож
но

 г
лу

бж
е

З
ан

ят
и

е 
№

3

З
ад

ач
и:

 
1.

 Р
аз

ви
ва

ть
 к

оо
рд

ин
ац

ию
 д

ви
ж

ен
ий

 и
 б

ы
ст

ро
ту

 р
еа

кц
ии

2.
 Р

аз
ви

ва
ть

 н
ав

ы
ки

 с
от

ру
дн

ич
ес

тв
а 

и 
со

гл
ас

ов
ан

но
ст

и 
де

йс
тв

ий
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4.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
 л

ев
ую

 с
то

ро
ну

;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

 
М

ак
си

м
ал

ьн
ая

 а
м

пл
ит

уд
а 

дв
иж

ен
ия

. 
У

пр
аж

не
ни

е 
вы

по
лн

яе
тс

я 
в 

м
ед

ле
нн

ом
 

те
м

пе

5.
 Н

ак
ло

ны
 в

пе
ре

д
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
к 

ле
во

й 
но

ге
;

2 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
;

3 
—

 н
ак

ло
н 

к 
пр

ав
ой

 н
ог

е;
4 

—
 и

. п
.

Н
ог

и 
пр

ям
ы

е 
(в

 к
ол

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
 н

е 
сг

иб
ат

ь)
, р

ук
ам

и 
ка

са
ть

ся
 н

ос
ка

, п
ол

а

6.
 П

ри
се

да
ни

я
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

вн
из

у.
1 

—
 п

ри
се

д,
 р

ук
и 

вп
ер

ед
;

2 
—

 и
. п

.

В
ы

по
лн

ят
ь 

в 
ср

ед
не

м
 1

0 
пр

ис
ед

ан
ий

, 
на

 п
ос

ле
дн

ем
 п

ри
се

да
ни

и 
за

де
рж

ив
ат

ьс
я 

в 
по

ло
ж

ен
ии

 п
ол

уп
ри

се
да

 н
а 

сч
ет

 1
0

7.
 Б

ег
3 

м
ин

.
Б

ег
 п

о 
пе

ри
м

ет
ру

 з
ал

а
Те

м
п 

ра
вн

ом
ер

ны
й,

 с
ле

ди
ть

 з
а 

ды
ха

ни
ем

. 
И

зм
ен

ен
ие

 н
ап

ра
вл

ен
ия

 д
ви

ж
ен

ия
 

по
 с

иг
на

лу
 п

ре
по

да
ва

те
ля

8.
 Б
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Общие рекомендации по проведению занятий

Возраст участников: 12 + лет.
Количество занимающихся: 10–12 чел.
Продолжительность: 60 мин.

Цель:
развитие координации у детей с синдромом Дауна.

Методы обучения:
— словесный — объяснение упражнения;
— наглядный — показ упражнения;
— практический — выполнение упражнений.
Количество волонтеров: 8

Необходимый инвентарь:
— мячи футбольные (по числу занимающихся);
— фишки, по цвету отличающиеся от цвета покрытия в зале,
в количестве 30 штук;
— манишки двух цветов (по числу занимающихся).

Требования к безопасности на занятиях:
— строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и ука-
зания тренера и волонтеров;
— все занимающиеся должны быть в спортивной̆ форме и обуви;
— тренировочные игры должны проходить в соответствии с пра-
вилами игры мини-футбола;
— занятия проводятся под руководством тренера-преподавателя;
— во время проведения занятия на футбольной площадке не 
должно быть посторонних лиц и предметов, которые могут стать 
причиной̆ травм.

После занятия подойти к родителям и рассказать о достижениях 
их детей. Указать на часто допускаемые ошибки при выполне-
нии упражнений. Предложить способы их устранения. Выяснить 
режим двигательной активности ребенка в течение дня, какие 
спортивные занятия он еще посещает. Выдать домашнее зада-
ние для развития координационных способностей ребенка.

Развитие координации у детей с синдромом Дауна в возрасте 12+ на занятиях мини-футболом

12
+
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я 

ко
то

ро
го

 н
аз

ва
ли

, 
до

лж
ен

 п
од

ня
ть

 р
ук

у 
вв

ер
х,

 ч
то

бы
 е

го
 

бы
ст

ре
е 

за
м

ет
ил

и

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 з
ан

им
аю

щ
их

ся
 н

а 
ра

вн
ы

е 
ко

м
ан

ды
 

С
ле

ди
ть

 з
а 

со
бл

ю
де

ни
ем

 п
ра

ви
л 

иг
ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
, 

во
сс

та
но

вл
ен

ие
 д

ы
ха

ни
я

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 в
ы

тя
ну

ты
х 

ру
к.

1 
—

 п
од

ня
ть

 р
ук

и 
вв

ер
х,

 в
до

х;
2 

—
 о

пу
ст

ит
ь 

ру
ки

, в
ы

до
х

 
С

ле
ди

ть
, ч

то
бы

 в
се

 д
ет

и 
во

сс
та

на
вл

ив
ал

и 
ды

ха
ни

е 
и 

не
 о

тв
ле

ка
ли

сь

1.
«С

кл
ад

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 п

ол
ож

ен
ие

 с
ид

я,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

1 
—

 п
од

ня
ть

 р
ук

и 
вв

ер
х,

 в
до

х;
2 

—
 н

ак
ло

н 
вп

ер
ед

, р
ук

и 
вп

ер
ед

, в
ы

до
х

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
те

м
, ч

то
бы

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
 

ст
ар

ал
ис

ь 
гр

уд
ью

 к
ос

ну
ть

ся
 к

ол
ен

2.
«Л

од
оч

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 л

еж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 п

о 
ко

м
ан

де
 о

то
рв

ат
ь 

ру
ки

 и
 н

ог
и 

от
 п

ол
а

Тя
ну

ть
 р

ук
и 

и 
но

ги
 в

ве
рх
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3.
«Б

аб
оч

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 с

ид
я 

на
 п

ол
у,

 с
то

пы
 в

м
ес

те
, к

ол
ен

и 
вр

оз
ь,

 
ру

ки
 н

а 
но

ск
ах

. 
Л

ок
ти

 у
пи

ра
ю

тс
я 

в 
ко

ле
ни

, о
ка

зы
ва

я 
на

 н
их

 м
ак

си
м

ал
ьн

ое
 

да
вл

ен
ие

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
я 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

сс
ла

би
ть

 м
ы

ш
цы

 н
ог

 и
 с

та
ра

ть
ся

 к
ак

 
м

ож
но

 н
иж

е 
оп

ус
ти

ть
 н

ог
и

4.
«С

кл
ад

ка
 н

ог
и 

вр
оз

ь»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 п
ол

ож
ен

ие
 с

ид
я,

 н
ог

и 
вр

оз
ь.

1 
—

 п
од

ня
ть

 р
ук

и 
вв

ер
х,

 в
до

х;
2 

—
 н

ак
ло

н 
вп

ер
ед

, в
ы

до
х

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
те

м
, ч

то
бы

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
 

ст
ар

ал
ис

ь 
гр

уд
ью

 к
ос

ну
ть

ся
 п

ол
а

5.
«П

ла
нк

а»
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 у
по

р 
ле

ж
а 

на
 л

ок
тя

х
 

Те
ло

 д
ол

ж
но

 б
ы

ть
 п

ол
но

ст
ью

 п
ря

м
ое

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

П
оо

щ
ри

ть
 д

ет
ей

 з
а 

их
 у

сп
ех

и 
и 

до
ст

иж
ен

ия
. 

П
од

ве
ст

и 
ит

ог
и 

иг
ры

 и
 о

це
ни

ть
 д

ис
ци

пл
ин

у 
на

 з
ан

ят
ии

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

30
 с

ек
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

 
И

нт
ер

ва
л 

—
 в

ы
тя

ну
ты

е 
ру

ки
, 

пр
ов

од
ящ

ий
 —

 в
 о

кр
уж

но
ст

и.
 

М
еж

ду
 з

ан
им

аю
щ

им
ис

я 
вс

та
ю

т 
во

ло
нт

ер
ы

1.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 
го

ло
во

й
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
пр

ав
о;

5–
8 

—
 в

ле
во

С
ле

ди
ть

 з
а 

ос
ан

ко
й 

—
 с

пи
на

 п
ря

м
ая

; 
ды

ха
ни

е 
ро

вн
ое

; т
ем

п 
ср

ед
ни

й

2.
 Н

ак
ло

ны
 г

ол
ов

ы
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 в

пе
ре

д;
2 

—
 н

аз
ад

;
3 

—
 в

пр
ав

о;
4 

—
 в

ле
во

П
ри

 н
ак

ло
не

 в
 с

то
ро

ны
 с

тр
ем

ит
ьс

я 
ко

сн
ут

ьс
я 

ух
ом

 п
ле

ча
, 

пр
и 

на
кл

он
е 

на
за

д 
—

 п
ос

м
от

ре
ть

 в
ве

рх
, 

пр
и 

на
кл

он
е 

вн
из

 —
 к

ос
ну

ть
ся

 
по

дб
ор

од
ко

м
 г

ру
ди

; т
ем

п 
ср

ед
ни

й

3.
 О

дн
ов

ре
м

ен
ны

е 
вр

ащ
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
к 

пл
еч

ам
.

1 
—

 4
 в

пе
ре

д;
5 

—
 8

 н
аз

ад

Л
ок

ти
 «

ри
су

ю
т»

 б
ол

ьш
ие

 к
ру

ги
. 

К
ис

ти
 «

пр
ик

ле
ен

ы
» 

к 
пл

еч
ам

З
ан

ят
и

е 
№

2

З
ад

ач
и:

 
1.

 Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ци

он
ны

х,
 с

ко
ро

ст
ны

х 
и 

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

 (б
ы

ст
ро

та
 р

еа
кц

ии
, о

ри
ен

та
ци

я 
в 

пр
ос

тр
ан

ст
ве

, д
иф

ф
ер

ен
ци

ро
вк

а 
си

лы
 у

да
ра

)
2.

 Р
аз

ви
ти

е 
на

вы
ко

в 
ра

бо
ты

 в
 к

ом
ан

де
3.

 Р
аз

ви
ти

е 
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в 
(с

ко
ро

ст
ь,

 с
ил

а,
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

, г
иб

ко
ст

ь,
 л

ов
ко

ст
ь)
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4.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ло
кт

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
.

1–
4 

—
 в

ну
тр

ь;
5–

8 
—

 н
ар

уж
у

 
П

ле
чи

 н
а 

пр
от

яж
ен

ии
 в

ы
по

лн
ен

ия
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

 п
ол

у

5.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
пр

ав
о;

5–
8 

—
 в

ле
во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

, с
пи

ну
 д

ер
ж

ат
ь 

пр
ям

о,
 

но
ги

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

 н
е 

сг
иб

ат
ь

6.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
аз

ом
 

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
к 

пл
еч

ам
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о;
5–

8 
—

 в
ле

во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

, н
ог

и 
в 

ко
ле

нн
ы

х 
су

ст
ав

ах
 

не
 с

ги
ба

ть

7.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 в

пе
ре

д;
2 

—
 н

аз
ад

;
3 

—
 в

пр
ав

о;
4 

—
 в

ле
во

С
пи

ну
 д

ер
ж

ат
ь 

пр
ям

о,
 

но
ги

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

 н
е 

сг
иб

ат
ь

8.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

та
зо

бе
др

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 н
ог

у 
ве

ре
д,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
. 

1–
4 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 в
ле

во
;

5–
8 

—
 в

пр
ав

о.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

 
В

ы
по

лн
ят

ь 
м

ед
ле

нн
о,

 с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой
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9.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ко
ле

нн
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 п
ол

уп
ри

се
д,

 р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

.
1–

16
 —

 в
ра

щ
ен

ия
 в

ле
во

;
17

–3
2 

—
 т

о 
ж

е 
вп

ра
во

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

; 
те

м
п 

ср
ед

ни
й

10
. В

ра
щ

ен
ия

 
в 

го
ле

но
ст

оп
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 п
ра

ва
я 

но
га

 н
а 

но
со

к,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

16
 —

 в
ле

во
;

17
–3

2 
—

 в
пр

ав
о.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

; 
те

м
п 

ср
ед

ни
й

11
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

пр
ав

ы
м

 к
ол

ен
ом

1,
5 

м
ин

. 
О

тб
ит

ь 
м

яч
 к

ол
ен

ом
 и

 п
ой

м
ат

ь 
ег

о 
в 

во
зд

ух
е

 
С

та
ра

ть
ся

 в
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 
не

 р
он

яя
 м

яч

12
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

ле
вы

м
 к

ол
ен

ом
1,

5 
м

ин
. 

13
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

1,
5 

м
ин

. 
О

тб
ит

ь 
м

яч
 п

од
ъе

м
ом

 с
то

пы
 и

 п
ой

м
ат

ь 
ег

о 
в 

во
зд

ух
е

14
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

ле
во

й 
но

го
й

1,
5 

м
ин

. 
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О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 Б

ег
 с

 м
яч

ом
 

3 
м

ин
.

В
ес

ти
 м

яч
 п

ер
ед

 с
об

ой
 

Н
е 

от
пу

ск
ат

ь 
м

яч
 д

ал
ек

о 
от

 с
еб

я

2.
 Б

ег
 с

 м
яч

ом
 

с 
пр

ео
до

ле
ни

ем
 п

ре
пя

тс
тв

ий
3 

м
ин

.
В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
пр

ео
до

ле
ни

ем
 п

ре
пя

тс
тв

ий
 

в 
ви

де
 в

ол
он

те
ро

в,
 п

ы
та

ю
щ

их
ся

 о
тн

ят
ь 

м
яч

З
ан

им
аю

щ
ие

ся
 д

ол
ж

ны
 о

бв
ес

ти
 

во
ло

нт
ер

а,
 н

е 
те

ря
я 

м
яч

3.
 Б

ег
 с

 п
ер

ед
ач

ей
 м

яч
а

3 
м

ин
.

Н
а 

уг
ла

х 
и 

в 
це

нт
ре

 б
ок

ов
ы

х 
ли

ни
й 

ф
ут

бо
ль

но
го

 п
ол

я 
за

ни
м

аю
щ

ие
ся

 в
ы

по
лн

яю
т 

пе
ре

да
чу

 з
ак

ре
пл

ен
но

м
у 

за
 н

им
и 

во
ло

нт
ер

у,
 к

от
ор

ы
й 

до
лж

ен
 в

ер
ну

ть
 м

яч
 и

гр
ок

у 
дл

я 
пр

од
ол

ж
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ия

З
ан

им
аю

щ
ий

ся
 д

ол
ж

ен
 к

он
тр

ол
ир

ов
ат

ь 
м

яч
, н

е 
от

пу
ск

ая
 е

го
 д

ал
ек

о,
 и

 у
сп

ев
ат

ь 
до

го
ня

ть
 м

яч
 п

ри
 п

ер
ед

ач
е 

во
ло

нт
ер

а.
 

В
ол

он
те

ры
 т

ак
 ж

е,
 к

ак
 и

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
, 

пе
ре

м
ещ

аю
тс

я 
по

 к
ру

гу

4.
 У

пр
аж

не
ни

е 
на

 р
аз

ви
ти

е 
бы

ст
ро

ты
 р

еа
кц

ии
 

7 
м

ин
.

З
ан

им
аю

щ
ие

ся
 с

то
ят

 в
 к

ру
гу

. 
О

ди
н 

из
 з

ан
им

аю
щ

их
ся

 —
 в

 ц
ен

тр
е 

кр
уг

а 
с 

м
яч

ом
. 

Тр
ен

ер
 н

аз
ы

ва
ет

 и
м

я 
иг

ро
ка

 и
з 

кр
уг

а,
 к

от
ор

ом
у 

ну
ж

но
 

сд
ел

ат
ь 

пе
ре

да
чу

 м
яч

а

П
ер

ед
ач

у 
вы

по
лн

ит
ь 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
бы

ст
ро

; 
за

ни
м

аю
щ

ий
ся

, и
м

я 
ко

то
ро

го
 н

аз
ы

ва
ю

т,
 

до
лж

ен
 п

од
ня

ть
 р

ук
у 

вв
ер

х,
 ч

то
бы

 е
го

 
бы

ст
ре

е 
за

м
ет

ил
и

5.
 И

гр
а 

в 
«К

ва
др

ат
»

5 
м

ин
.

З
ан

им
аю

щ
ие

ся
 в

 о
дн

о 
ка

са
ни

е 
пе

ре
да

ю
т 

м
яч

 д
ру

г 
др

уг
у 

по
 о

че
ре

ди
, с

та
ра

яс
ь 

от
да

ть
 п

ас
ы

 т
оч

но
 в

 н
ог

и 
то

ва
ри

щ
у

 
Э

то
 у

пр
аж

не
ни

е 
по

м
ож

ет
 о

тр
аб

от
ат

ь 
то

чн
ос

ть
 к

ор
от

ко
го

 п
ас

а,
 а

 т
ак

ж
е 

те
хн

ик
у 

пр
ие

м
а 

м
яч

а
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6.
 «

С
об

ач
ки

»
9 

м
ин

.
Д

во
е 

за
ни

м
аю

щ
их

ся
 д

аю
т 

па
с 

др
уг

 д
ру

гу
, 

за
да

ча
 т

ре
ть

ег
о 

—
 о

тн
ят

ь 
ил

и 
пе

ре
хв

ат
ит

ь 
м

яч
К

аж
ды

й 
за

ни
м

аю
щ

ий
ся

 3
 м

ин
ут

ы
 о

тн
им

ае
т 

м
яч

. К
аж

до
й 

«т
ро

йк
е»

 в
ы

бр
ат

ь 
не

бо
ль

ш
ой

 
уч

ас
то

к 
на

 п
ол

е 
и 

пе
ре

дв
иг

ат
ьс

я 
в 

не
м

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 з
ан

им
аю

щ
их

ся
 н

а 
ра

вн
ы

е 
по

 с
ил

ам
 к

ом
ан

ды
С

ле
ди

ть
 з

а 
со

бл
ю

де
ни

ем
 п

ра
ви

л 
иг

ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

1.
 П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вн

из
у.

1 
—

 р
ук

и 
вв

ер
х,

 в
до

х;
2 

—
 о

пу
ст

ит
ь 

ру
ки

, в
ы

до
х

 
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

 н
а 

ра
сс

то
ян

ии
 

вы
тя

ну
ты

х 
ру

к.
 

В
ы

по
лн

ит
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

во
сс

та
но

вл
ен

ия
 д

ы
ха

ни
я

2.
 «

С
кл

ад
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

.
1 

—
 н

ак
ло

н 
с 

за
хв

ат
ом

;
2 

—
 и

. п
.

О
бх

ва
ти

ть
 г

ол
ен

и 
ру

ка
м

и 
и 

пр
иж

ат
ьс

я 
к 

бе
др

ам

3.
 «

Л
од

оч
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 л
еж

а 
на

 г
ру

ди
, р

ук
и 

пр
ям

ы
е.

1 
—

 п
ро

гн
ут

ьс
я;

2 
—

 и
. п

.

Тя
ну

ть
 р

ук
и 

и 
но

ги
 в

ве
рх
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4.
 «

Б
аб

оч
ка

»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
ид

я 
на

 п
ол

у,
 с

то
пы

 в
м

ес
те

, к
ол

ен
и 

вр
оз

ь,
 

ло
кт

и 
уп

ир
аю

тс
я 

в 
ко

ле
ни

, о
ка

зы
ва

я 
на

 н
их

 
м

ак
си

м
ал

ьн
ое

 д
ав

ле
ни

е

 
С

та
ра

ть
ся

 к
ак

 м
ож

но
 н

иж
е 

оп
ус

ти
ть

 н
ог

и 

5.
 «

С
кл

ад
ка

 н
ог

и 
вр

оз
ь»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 п

ол
ож

ен
ие

 с
ид

я,
 н

ог
и 

вр
оз

ь.
1 

—
 п

од
ня

ть
 р

ук
и 

вв
ер

х,
 в

до
х;

2 
—

 н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
, р

ук
и 

вп
ер

ед
, в

ы
до

х

Гр
уд

ью
 к

ос
ну

ть
ся

 п
ол

а

5.
 «

П
ла

нк
а»

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 у

по
р 

ле
ж

а 
на

 п
ре

дп
ле

чь
ях

Те
ло

 д
ол

ж
но

 б
ы

ть
 п

ол
но

ст
ью

 п
ря

м
ое

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

О
тм

ет
ит

ь 
ус

пе
хи

 и
 д

ос
ти

ж
ен

ия
 н

а 
за

ня
ти

и.
 

П
од

ве
ст

и 
ит

ог
и 

иг
ры

 и
 о

це
ни

ть
 д

ис
ци

пл
ин

у

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

30
 с

ек
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 в
ы

тя
ну

ты
х 

ру
к

 
М

еж
ду

 з
ан

им
аю

щ
им

ис
я 

до
лж

ны
 с

то
ят

ь 
во

ло
нт

ер
ы

1.
 В

ра
щ

ен
ия

 г
ол

ов
ой

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
пр

ав
о;

5–
8 

—
 в

ле
во

С
ле

ди
ть

 з
а 

ос
ан

ко
й:

 с
пи

на
 п

ря
м

ая
; 

ды
ха

ни
е 

ро
вн

ое
; т

ем
п 

ср
ед

ни
й

2.
 Н

ак
ло

ны
 г

ол
ов

ы
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1 
—

 в
пе

ре
д;

2 
—

 н
аз

ад
;

3 
—

 в
пр

ав
о;

4 
—

 в
ле

во

С
ле

ди
ть

 з
а 

ос
ан

ко
й:

 с
пи

на
 п

ря
м

ая
; 

ды
ха

ни
е 

ро
вн

ое
; т

ем
п 

ср
ед

ни
й

3.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

пл
еч

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
1–

4 
—

 в
пе

ре
д;

5–
8 

—
 н

аз
ад

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

З
ан

ят
и

е 
№

3
З

ад
ач

и:
 

1.
 Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х,

 с
ко

ро
ст

ны
х 

и 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 (б

ы
ст

ро
та

 р
еа

кц
ии

, о
ри

ен
та

ци
я 

в 
пр

ос
тр

ан
ст

ве
, д

иф
ф

ер
ен

ци
ро

вк
а 

си
лы

 у
да

ра
)

2.
 Р

аз
ви

ти
е 

на
вы

ко
в 

ра
бо

ты
 в

 к
ом

ан
де

3.
 Р

аз
ви

ти
е 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в 

(с
ко

ро
ст

ь,
 с

ил
а,

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
, г

иб
ко

ст
ь,

 л
ов

ко
ст

ь)
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4.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ло
кт

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
1–

4 
—

 в
ну

тр
ь;

5–
8 

—
 н

ар
уж

у

 
П

ле
чи

 н
а 

пр
от

яж
ен

ии
 в

ы
по

лн
ен

ия
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

 п
ол

у

5.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о
5–

8 
—

 в
ле

во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

, с
пи

ну
 д

ер
ж

ат
ь 

пр
ям

о,
 

ко
ле

ни
 н

е 
сг

иб
ат

ь

6.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

та
зо

бе
др

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о;
5–

8 
—

 в
ле

во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

, к
ол

ен
и 

не
 с

ги
ба

ть

7.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 в

пе
ре

д;
2 

—
 н

аз
ад

;
3 

—
 в

пр
ав

о;
4 

—
 в

ле
во

С
пи

ну
 д

ер
ж

ат
ь 

пр
ям

о,
 к

ол
ен

и 
не

 с
ги

ба
ть

8.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

та
зо

бе
др

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

на
 п

ра
во

й,
 л

ев
ая

 о
тв

ед
ен

а 
в 

ст
ор

он
у,

 
со

гн
ут

а 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

.
1–

4 
—

 в
ра

щ
ен

ия
 к

 с
еб

е;
5–

8 
—

 о
т 

се
бя

, т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

 
В

ы
по

лн
ят

ь 
м

ед
ле

нн
о,

 с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой
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9.
 В

ра
щ

ен
ия

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
;

16
 р

аз
 в

ра
щ

ен
ия

 к
 с

еб
е;

16
 р

аз
 —

 о
т 

се
бя

;
16

 р
аз

 —
 в

ле
во

;
16

 р
аз

 —
 в

пр
ав

о

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

, 
в 

вы
со

ко
м

 т
ем

пе

10
. В

ра
щ

ен
ия

 в
 г

ол
ен

ос
то

пн
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
, п

ра
ва

я 
но

га
 н

а 
но

со
к,

16
 р

аз
 в

ра
щ

ен
ия

 к
 с

еб
е;

16
 р

аз
 в

ра
щ

ен
ия

 о
т 

се
бя

, т
о 

ж
е 

с 
др

уг
ой

 н
ог

ой

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

,
в 

вы
со

ко
м

 т
ем

пе

11
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

пр
ав

ы
м

 к
ол

ен
ом

1,
5 

м
ин

. 
О

тб
ит

ь 
м

яч
 к

ол
ен

ом
 и

 п
ой

м
ат

ь 
ег

о 
в 

во
зд

ух
е

С
та

ра
ть

ся
 в

ы
по

лн
ят

ь 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 

не
 р

он
яя

 м
яч

 н
а 

по
ле

12
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

ле
вы

м
 к

ол
ен

ом
1,

5 
м

ин
. 

13
. Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

1,
5 

м
ин

. 
О

тб
ит

ь 
м

яч
 п

од
ъе

м
ом

 с
то

пы
 и

 п
ой

м
ат

ь 
ег

о 
в 

во
зд

ух
е

14
.Ч

ек
ан

ка
 м

яч
а 

ле
во

й 
но

го
й

1,
5 

м
ин

. 
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О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 Б

ег
 ч

ер
ез

 ф
иш

ки
3 

м
ин

.
П

ер
еб

еж
ат

ь 
че

ре
з 

ф
иш

ки
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

бы
ст

ро
 

У
пр

аж
не

ни
я 

с 
ф

иш
ка

м
и 

вы
по

лн
ят

ь 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

бы
ст

ро
; 

ва
ж

но
, ч

то
бы

 ш
аг

и 
бы

ли
 к

ор
от

ки
м

и 
и 

ча
ст

ы
м

и 
(к

ак
 б

уд
то

 н
ас

ту
па

ет
е 

на
 г

ор
яч

ую
 с

ко
во

ро
дк

у)

2.
 О

бб
ег

ат
ь 

ф
иш

ки
 п

ол
ук

ру
го

м
 

пр
ав

ы
м

/л
ев

ы
м

 б
ок

ом
6 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

я 
бо

ко
м

 к
 ф

иш
ка

м

3.
 О

бб
ег

ат
ь 

ф
иш

ки
 «

зм
ей

ко
й»

 
пр

ав
ы

м
/л

ев
ы

м
 б

ок
ом

6 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
я 

бо
ко

м
 к

 ф
иш

ка
м

4.
 Р

аб
от

а 
в 

па
ра

х
7 

м
ин

.
П

ер
ем

ещ
ат

ьс
я 

в 
ст

ор
он

у 
во

ро
т,

 
пе

ре
да

ва
я 

м
яч

 д
ру

г 
др

уг
у

Д
ля

 у
сл

ож
не

ни
я 

вы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

не
ни

я 
м

ож
но

 и
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
во

ло
нт

ер
а,

 
ко

то
ры

й 
бу

де
т 

м
еш

ат
ь 

пр
и 

пе
ре

да
ча

х

5.
 И

гр
а 

в 
«К

ва
др

ат
 №

1»
8 

м
ин

.
З

ан
им

аю
щ

ие
ся

 (н
е 

м
ен

ее
 ч

ет
ы

ре
х 

че
ло

ве
к)

 
ст

ан
ов

ят
ся

 в
 к

ва
др

ат
, д

ел
ая

 д
ру

г 
др

уг
у 

пе
ре

да
чи

 
в 

од
но

 к
ас

ан
ие

. 
У

ча
ст

ни
к 

в 
це

нт
ре

 к
ва

др
ат

а 
до

лж
ен

 о
то

бр
ат

ь 
ил

и 
пе

ре
хв

ат
ит

ь 
м

яч
, п

ос
ле

 ч
ег

о 
за

ня
ть

 м
ес

то
 

за
ни

м
аю

щ
ег

ос
я,

 у
 к

от
ор

ог
о 

бы
л 

от
об

ра
н 

м
яч

 
П

ер
ед

ач
и 

в 
од

но
 к

ас
ан

ие
. 

То
т,

 к
то

 с
де

ла
л 

дв
а 

ка
са

ни
я,

 
за

ни
м

ае
т 

м
ес

то
 «

от
би

ра
ю

щ
ег

о»
 м

яч
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И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 з
ан

им
аю

щ
их

ся
 н

а 
ра

вн
ы

е 
ко

м
ан

ды
 

С
ле

ди
ть

 з
а 

со
бл

ю
де

ни
ем

 п
ра

ви
л 

иг
ры

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
, 

во
сс

та
но

вл
ен

ие
 д

ы
ха

ни
я

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 в
ы

тя
ну

ты
х 

ру
к,

 
на

 с
че

т 
1 

—
 п

од
ня

ть
 р

ук
и 

вв
ер

х,
 с

де
ла

ть
 в

до
х,

 
2 

—
 о

пу
ст

ит
ь 

ру
ки

, в
ы

до
хн

ут
ь

 
С

ле
ди

ть
, ч

то
бы

 в
се

 д
ет

и 
во

сс
та

на
вл

ив
ал

и 
ды

ха
ни

е 
и 

не
 о

тв
ле

ка
ли

сь

1.
«С

кл
ад

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
. 

Н
а 

вы
до

хе
 т

ян
ут

ьс
я 

ру
ка

м
и 

к 
но

ск
ам

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
те

м
, ч

то
бы

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
 

пы
та

ли
сь

 «
по

ло
ж

ит
ь 

ж
ив

от
 н

а 
бе

др
а»

, 
а 

не
 т

ян
ул

ис
ь 

го
ло

во
й 

к 
ко

ле
ня

м

2.
«Л

од
оч

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 л

еж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 

по
 к

ом
ан

де
 о

то
рв

ат
ь 

ру
ки

 и
 н

ог
и 

от
 п

ол
а

 
Тя

ну
ть

 р
ук

и 
и 

но
ги

 в
ве

рх

3.
«Б

аб
оч

ка
»

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 с

ед
, р

ук
и 

на
 н

ос
оч

ка
х,

 п
ят

ки
 п

ри
ж

ат
ы

 к
 с

еб
е,

 
ло

кт
и 

уп
ир

аю
тс

я 
в 

ко
ле

ни
, о

пу
ск

ат
ь 

ко
ле

ни
 к

 п
ол

у
 

С
та

ра
ть

ся
 к

ак
 м

ож
но

 н
иж

е 
оп

ус
ти

ть
 н

ог
и,

 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
я 

не
об

хо
ди

м
о 

ра
сс

ла
би

ть
 м

ы
ш

цы
 н

ог
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4.
«С

кл
ад

ка
 н

ог
и 

вр
оз

ь»
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
ед

, н
ог

и 
в 

ст
ор

он
ы

, т
ян

ут
ьс

я 
вп

ер
ед

 
С

ле
ди

ть
 з

а 
те

м
, ч

то
бы

 з
ан

им
аю

щ
ие

ся
 

пы
та

ли
сь

 «
по

ло
ж

ит
ь 

ж
ив

от
 н

а 
по

л»
, 

а 
не

 т
ян

ул
ис

ь 
го

ло
во

й 
к 

не
м

у

5.
«П

ла
нк

а»
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 у
по

р 
ле

ж
а 

на
 л

ок
тя

х
 

Те
ло

 д
ол

ж
но

 б
ы

ть
 п

ол
но

ст
ью

 п
ря

м
ое

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

 
П

оо
щ

ри
ть

 д
ет

ей
 з

а 
их

 у
сп

ех
и 

и 
до

ст
иж

ен
ия

 н
а 

за
ня

ти
и.

 
П

од
ве

ст
и 

ит
ог

и 
иг

ры
 и

 о
це

ни
ть

 д
ис

ци
пл

ин
у

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

30
 с

ек
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

 
И

нт
ер

ва
л 

—
 в

ы
тя

ну
ты

е 
ру

ки
, 

пр
ов

од
ящ

ий
 —

 в
 о

кр
уж

но
ст

и.
 

М
еж

ду
 з

ан
им

аю
щ

им
ис

я 
ст

оя
т 

во
ло

нт
ер

ы

1.
 В

ра
щ

ен
ия

 г
ол

ов
ой

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

пр
ав

о;
5–

8 
—

 в
ле

во

С
ле

ди
ть

 з
а 

ос
ан

ко
й 

—
 с

пи
на

 п
ря

м
ая

; 
ды

ха
ни

е 
ро

вн
ое

; 
те

м
п 

ср
ед

ни
й

2.
 Н

ак
ло

ны
 г

ол
ов

ы
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1 

—
 в

пе
ре

д;
2 

—
 н

аз
ад

;
3 

—
 в

пр
ав

о;
4 

—
 в

ле
во

П
ри

 н
ак

ло
не

 в
 с

то
ро

ны
 с

тр
ем

ит
ьс

я 
ко

сн
ут

ьс
я 

ух
ом

 п
ле

ча
, 

пр
и 

на
кл

он
е 

на
за

д 
—

 п
ос

м
от

ре
ть

 в
ве

рх
, 

пр
и 

на
кл

он
е 

вн
из

 —
 к

ос
ну

ть
ся

 
по

дб
ор

од
ко

м
 г

ру
ди

3.
 О

дн
ов

ре
м

ен
ны

е 
вр

ащ
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
1–

4 
—

 в
пе

ре
д;

5–
8 

—
 н

аз
ад

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

З
ан

ят
и

е 
№

4
З

ад
ач

и:
 

1.
 Р

аз
ви

ти
е 

ко
ор

ди
на

ци
он

ны
х,

 с
ко

ро
ст

ны
х 

и 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 (б

ы
ст

ро
та

 р
еа

кц
ии

, о
ри

ен
та

ци
я 

в 
пр

ос
тр

ан
ст

ве
, д

иф
ф

ер
ен

ци
ро

вк
а 

си
лы

 у
да

ра
)

2.
 Р

аз
ви

ти
е 

на
вы

ко
в 

ра
бо

ты
 в

 к
ом

ан
де

3.
 Р

аз
ви

ти
е 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в 

(с
ко

ро
ст

ь,
 с

ил
а,

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
, г

иб
ко

ст
ь,

 л
ов

ко
ст

ь)
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4.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ло
кт

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
30

 с
ек

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

вп
ер

ед
.

1–
4 

—
 в

ну
тр

ь;
5–

8 
—

 н
ар

уж
у

 
П

ле
чи

 п
ар

ал
ле

ль
ны

 п
ол

у

5.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
ул

ов
ищ

ем
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

4 
—

 в
пр

ав
о;

5–
8 

—
 в

ле
во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

но
ги

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

 н
е 

сг
иб

ат
ь

6.
 В

ра
щ

ен
ия

 т
аз

ом
 

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, р

ук
и 

к 
пл

еч
ам

.
1–

4 
—

 в
пр

ав
о;

5–
8 

—
 в

ле
во

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

, 
пл

еч
и 

ос
та

ю
тс

я 
на

 м
ес

те

7.
 Н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1 
—

 в
пе

ре
д;

2 
—

 н
аз

ад
;

3 
—

 в
ле

во
;

4 
—

 в
пр

ав
о

С
пи

ну
 д

ер
ж

ат
ь 

пр
ям

о,
 

но
ги

 в
 к

ол
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

 н
е 

сг
иб

ат
ь

8.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

та
зо

бе
др

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 н
ог

у 
вп

ер
ед

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

1–
4 

—
 в

ра
щ

ен
ия

 в
ле

во
;

5–
8 

—
 в

пр
ав

о,
 т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой

 
В

ы
по

лн
ят

ь 
м

ед
ле

нн
о,

 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
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9.
 В

ра
щ

ен
ия

 
в 

ко
ле

нн
ы

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 п
ол

уп
ри

се
д,

 р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

.
1–

8 
—

 в
ра

щ
ен

ия
 в

ле
во

;
9–

16
 —

 в
пр

ав
о

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

, 
в 

ср
ед

не
м

 т
ем

пе

10
. В

ра
щ

ен
ия

 
в 

го
ле

но
ст

оп
ны

х 
су

ст
ав

ах
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 п
ра

ва
я 

но
га

 н
а 

но
со

к,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
1–

8 
—

 в
ле

во
;

9–
16

 —
 п

ра
во

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

В
ы

по
лн

ят
ь 

с 
не

бо
ль

ш
ой

 а
м

пл
ит

уд
ой

, 
в 

ср
ед

не
м

 т
ем

пе

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
30

 с
ек

.
П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

дв
е 

ко
ло

нн
ы

 
Р

ас
ст

оя
ни

е 
до

 ф
иш

ки
 —

 3
 м

ет
ра

. 
К

ак
 т

ол
ьк

о 
«п

ер
вы

й»
 з

ан
им

аю
щ

ий
ся

 
до

бе
ж

ал
 д

о 
ф

иш
ки

, «
вт

ор
ой

» 
в 

ко
ло

нн
е 

на
чи

на
ет

 д
ви

ж
ен

ие
. 

В
 к

ол
он

ну
 в

оз
вр

ащ
ае

тс
я 

ле
гк

о 
бе

го
м

. 
З

ад
ач

а 
во

ло
нт

ер
ов

 —
 с

ле
ди

ть
 з

а 
пр

ав
ил

ьн
ос

ть
ю

 в
ы

по
лн

ен
ия

 у
пр

аж
не

ни
й,

 
а 

та
кж

е 
за

 д
ис

ци
пл

ин
ой

1.
 Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 

по
дн

им
ан

ие
м

 б
ед

ра
1 

м
ин

.
Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 п

од
ни

м
ан

ие
м

 б
ед

ра
 с

 р
аб

от
ой

 р
ук

, 
ка

к 
пр

и 
бе

ге
 

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, т

аз
 н

е 
оп

ус
ка

ть
. 

П
ле

че
во

й 
по

яс
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

ра
сс

ла
бл

ен
; 

ру
ки

 р
аб

от
аю

т,
 к

ак
 п

ри
 б

ег
е,

 
ил

и 
оп

ущ
ен

ы
 в

ни
з,

 
ил

и 
со

гн
ут

ы
 в

 л
ок

те
вы

х 
су

ст
ав

ах
, 

ла
до

ни
 в

ни
з.

 
Б

ед
ро

м
 с

та
ра

ть
ся

 к
ос

ну
ть

ся
 л

ад
он

ей

2.
 Б

ег
 с

 з
ах

ле
ст

ы
ва

ни
ем

 
го

ле
ни

1 
м

ин
.

Б
ег

 с
 з

ах
ле

ст
ы

ва
ни

ем
 г

ол
ен

и;
 р

ук
и 

ра
бо

та
ю

т,
 

ка
к 

пр
и 

бе
ге

 и
ли

 о
пу

щ
ен

ы
 в

ни
з,

 и
ли

 з
а 

сп
ин

ой
 

Те
м

п 
вы

со
ки

й,
 к

ас
ат

ьс
я 

пя
тк

ам
и 

ру
к
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3.
 Б

ег
 с

 в
ы

пр
ы

ги
ва

ни
ем

 
вв

ер
х

30
 с

ек
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, р

ук
и 

вн
из

у.
1 

—
 в

ы
пр

ы
ги

ва
ни

е 
на

 п
ра

во
й 

но
ге

, с
ог

ну
ть

 л
ев

ую
 в

пе
ре

д,
 

ру
ки

 в
ы

по
лн

яю
т 

за
м

ах
;

2 
—

 т
о 

ж
е 

с 
др

уг
ой

 н
ог

и

 
В

ы
пр

ы
ги

ва
ть

 в
ве

рх
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вы
со

ко
, 

пр
и 

от
та

лк
ив

ан
ии

 п
од

ни
м

ат
ьс

я 
на

 с
то

пе

4.
 Б

ег
 п

ри
ст

ав
ны

м
и 

ш
аг

ам
и

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

, п
ра

вы
м

 б
ок

ом
. 

То
 ж

е 
др

уг
им

 б
ок

ом
 

В
ы

со
ко

 н
е 

вы
пр

ы
ги

ва
ть

5.
 Б

ег
 с

 п
ря

м
ы

м
и 

но
га

м
и 

вп
ер

ед
1 

м
ин

.
Б

ег
 с

 п
ря

м
ы

м
и 

но
га

м
и 

вп
ер

ед
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

, 
ту

ло
ви

щ
е 

не
зн

ач
ит

ел
ьн

о 
от

кл
он

ен
о 

на
за

д
 

Н
ог

и 
в 

ко
ле

ня
х 

не
 с

ги
ба

ть
,

но
со

к 
тя

ну
ть

 в
пе

ре
д

6.
 Б

ег
 с

 п
ря

м
ы

м
и 

но
га

м
и 

на
за

д
1 

м
ин

.
Б

ег
 с

 п
ря

м
ы

м
и 

но
га

м
и 

на
за

д,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

, 
ту

ло
ви

щ
е 

на
кл

он
ен

о 
вп

ер
ед

 
Н

ог
и 

в 
ко

ле
ня

х 
не

 с
ги

ба
ть

, 
уд

ер
ж

ив
ат

ь 
ра

вн
ов

ес
ие

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 У

пр
аж

не
ни

е 
№

1 
на

 р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

ти
 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 

5 
м

ин
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

пе
ре

да
чу

 и
гр

ок
у,

 с
то

ящ
ем

у 
в 

ко
ло

нн
е 

на
пр

от
ив

, 
и 

за
ня

ть
 м

ес
то

 в
 т

ой
 ж

е 
ко

ло
нн

е
 

П
ре

по
да

ва
те

ль
 д

ол
ж

ен
 д

ат
ь 

ус
та

но
вк

у,
 

ка
ко

й 
ча

ст
ью

 с
то

пы
 в

ы
по

лн
яе

тс
я 

пе
ре

да
ча

 
и 

ос
та

но
вк

а 
м

яч
а
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2.
 У

пр
аж

не
ни

е 
№

2 
на

 р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

ти
 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а 

5 
м

ин
.

Н
ео

бх
од

им
о 

вы
по

лн
ит

ь 
дв

е 
то

чн
ы

е 
пе

ре
да

чи
: 

иг
ро

ку
 н

ап
ро

ти
в 

и 
иг

ро
ку

, н
ах

од
ящ

ем
ус

я 
по

 д
иа

го
на

ли
 

сп
ра

ва

 
В

ы
по

лн
ят

ь 
пе

ре
да

чи
 в

ну
тр

ен
не

й 
ча

ст
ью

 
ст

оп
ы

3.
 У

пр
аж

не
ни

е 
№

3 
на

 р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

ти
 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а

5 
м

ин
.

Н
ео

бх
од

им
о 

вы
по

лн
ит

ь 
дв

е 
то

чн
ы

е 
пе

ре
да

чи
:

иг
ро

ку
 н

ап
ро

ти
в 

и 
иг

ро
ку

, н
ах

од
ящ

ем
ус

я 
по

 д
иа

го
на

ли
 

сп
ра

ва

 
П

ер
ед

ач
и 

не
об

хо
ди

м
о 

вы
по

лн
ят

ь 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

4.
 «

Н
ав

ес
»

5 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

ве
рх

ом
 п

ар
тн

ер
у 

и 
об

ра
тн

о
 

З
ан

им
аю

щ
ие

ся
 с

та
но

вя
тс

я 
на

пр
от

ив
 

др
уг

 д
ру

га
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 1
0 

м
ет

ро
в.

 
У

пр
аж

не
ни

е 
на

пр
ав

ле
но

 н
а 

ра
зв

ит
ие

 
ви

де
ни

я 
по

ля
 и

 т
оч

но
ст

и 
дл

ин
но

го
 п

ас
а

 5
. И

гр
а 

«1
1»

10
 м

ин
.

О
ди

н 
из

 и
гр

ок
ов

 н
а 

во
ро

та
х,

 
ос

та
ль

ны
е 

(м
ин

им
ум

 3
) н

а 
по

ло
ви

не
 п

ол
я;

 
за

да
ча

 —
 з

аб
ит

ь 
м

яч
 в

 в
ор

от
а 

с 
тр

ех
 к

ас
ан

ий

 
И

гр
ок

, м
яч

 к
от

ор
ог

о 
уш

ел
 з

а 
пр

ед
ел

ы
 п

ол
я,

 
за

ни
м

ае
т 

м
ес

то
 в

ра
та

ря
. 

То
 ж

е 
са

м
ое

 к
ас

ае
тс

я 
иг

ро
ко

в,
 к

ос
ну

вш
их

ся
 

м
яч

а 
дв

аж
ды

 и
ли

 к
ос

ну
вш

их
ся

 м
яч

а 
ру

ко
й.

 
Е

сл
и 

ж
е 

м
яч

 н
е 

уд
ае

тс
я 

от
пр

ав
ит

ь 
в 

во
ро

та
 

с 
тр

ех
 к

ас
ан

ий
, н

а 
во

ро
та

 в
ст

ае
т 

иг
ро

к,
 

ко
то

ры
й 

по
сл

ед
ни

м
 к

ос
ну

лс
я 

м
яч

а

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л
10

 м
ин

.
Р

аз
де

ли
ть

 з
ан

им
аю

щ
их

ся
 н

а 
дв

е 
ра

вн
ы

е 
по

 с
ил

ам
 к

ом
ан

ды
 

С
уд

ей
ст

во
 о

су
щ

ес
тв

ля
ет

 п
ре

по
да

ва
те

ль
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З
А

К
Л

Ю
Ч
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Общие рекомендации по проведению занятий

Возраст участников: 12+ лет.
Количество занимающихся: 10–12 чел.
Продолжительность: 60 мин.

Цель:
формирование командного взаимодействия у детей
с синдромом Дауна на занятиях мини-футболом.

Методы обучения:
— словесный — объяснение упражнения;
— наглядный — показ упражнения;
— практический — выполнение упражнений.

Количество тренеров, волонтеров:
5–6 (один тренер/волонтер на двоих занимающихся).

Необходимый инвентарь:
— мячи футбольные (по числу занимающихся);
— фишки, по цвету отличающиеся от цвета покрытия в зале,
в количестве 30 штук;
— манишки двух цветов (по числу занимающихся).
Требования к безопасности:
— проверить состояние места занятий;
— проверить готовность учащихся к занятиям;
— каждого занимающегося контролирует тренер или волонтер.

После занятия подойти к родителям и рассказать о достижениях 
их детей. Указать на часто допускаемые ошибки при выполне-
нии упражнений. Предложить способы их устранения. Выяснить 
режим двигательной активности ребенка в течение дня, какие 
спортивные занятия он еще посещает, какие у него особенно-
сти общения в коллективе, как он контактирует со сверстника-
ми, братьями, сестрами в семье (если есть). Выдать домашнее 
задание на формирование командного взаимодействия, кото-
рое можно выполнять с родителями, родственниками на дому.

Развитие командного взаимодействия у детей с синдромом Дауна
в возрасте 12+ на занятиях мини-футболом

12
+
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ус
ло

ви
ем

 в
ы

по
лн

ен
ия

, к
ак

 м
ин

им
ум

, 
од

но
й 

пе
ре

да
чи

 п
ар

тн
ер

у.
 

З
ад

ач
а 

во
ло

нт
ер

ов
 —

 п
ом

ог
ат

ь 
де

тя
м

 д
ов

ес
ти

 м
яч

 
до

 в
ор

от
 с

оп
ер

ни
ка

. 
П

о 
ж

ел
ан

ию
, р

еб
ен

ок
 м

ож
ет

 в
ст

ат
ь 

на
 в

ор
от

а

Д
ет

и 
и 

во
ло

нт
ер

ы
 д

ел
ят

ся
 н

а 
дв

е 
ко

м
ан

ды
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З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
4 

м
ин

.
В

ы
по

лн
ен

ие
 с

тр
ет

чи
нг

-у
пр

аж
не

ни
й

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
П

од
ве

де
ни

е 
ит

ог
ов

 з
ан

ят
ия

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
це

нт
ре

 п
ло

щ
ад

ки
 в

 к
ру

г,
 л

иц
ом

 в
 ц

ен
тр

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
пр

ов
од

ящ
ий

 —
 в

 о
кр

уж
но

ст
и

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

в 
кр

уг
у 

на
 м

ес
те

:

1.
 Х

од
ьб

а
1,

5 
м

ин
. 

Х
од

ьб
а 

на
 н

ос
ка

х,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, л

ок
ти

 р
аз

ве
де

ны
 в

 с
то

ро
ны

, 
ды

ха
ни

е 
ра

вн
ом

ер
но

е

2.
 Х

од
ьб

а
1,

5 
м

ин
. 

Х
од

ьб
а 

на
 п

ят
ка

х,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

То
 ж

е.
 

В
 р

ав
но

м
ер

но
м

 т
ем

пе
. 

С
ле

ди
ть

 з
а 

ды
ха

ни
ем

3.
 Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я

3 
м

ин
. 

Б
ег

 с
 з

ах
ле

ст
ы

ва
ни

ем
 г

ол
ен

и,
 

ру
ки

 р
аб

от
аю

т,
 к

ак
 п

ри
 б

ег
е,

 и
ли

 о
пу

щ
ен

ы
 в

ни
з

Р
аб

от
а 

но
г 

—
 к

ак
 м

ож
но

 ч
ащ

е.
 

С
пи

на
 п

ря
м

ая
. 

В
о 

вр
ем

я 
от

та
лк

ив
ан

ия
 о

по
рн

ая
 н

ог
а 

по
дн

им
ае

тс
я 

на
 с

то
пе

З
ан

ят
и

е 
№

2
З

ад
ач

и:
 

1.
 Р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

2.
 З

ак
ре

пл
ен

ие
 у

м
ен

ия
 в

ед
ен

ия
 м

яч
а

3.
 Ф

ор
м

ир
ов

ан
ие

 к
ом

ан
дн

ог
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я 

в 
уп

ра
ж

не
ни

ях
 с

 м
яч

ом
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4.
 Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я

3 
м

ин
. 

Б
ег

 с
 в

ы
со

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

, 
ру

ки
 р

аб
от

аю
т,

 к
ак

 п
ри

 б
ег

е,
 и

ли
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з,
 

ил
и 

со
гн

ут
ы

 в
 л

ок
те

вы
х 

су
ст

ав
ах

 л
ад

он
ям

и 
вн

из

П
ле

че
во

й 
по

яс
 р

ас
сл

аб
ле

н.
 

С
пи

на
 п

ря
м

ая

1.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 с

то
я 

ли
цо

м
 к

 п
ар

тн
ер

у 
в 

ш
аг

е 
др

уг
 о

т 
др

уг
а,

 
пр

ав
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а.

1–
8 

—
 м

ах
и 

ле
во

й 
но

го
й;

9–
16

 —
 л

ев
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а,

 м
ах

и 
пр

ав
ой

 н
ог

ой

М
ах

и 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
 в

ы
по

лн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
, п

оп
ад

ая
 в

 р
ит

м
 с

 п
ар

тн
ер

ом

2.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, п

ра
ву

ю
 р

ук
у 

по
ло

ж
ит

ь 
на

 п
ра

во
е 

пл
еч

о 
вп

ер
ед

и 
ст

оя
щ

ег
о 

па
рт

не
ра

1–
4 

—
 м

ах
и 

ле
во

й 
но

го
й;

5–
8 

—
 т

о 
ж

е,
 л

ев
ую

 р
ук

у 
—

 н
а 

пл
еч

о 
па

рт
не

ра
, м

ах
и 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

Р
ук

а 
пр

ям
ая

, м
ах

и 
в 

ст
ор

он
у 

вы
по

лн
ят

ь 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
, с

ох
ра

ня
я 

ра
вн

ов
ес

ие

3.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

2 
м

ин
. 

3.
 И

. п
. —

 с
то

я 
ли

цо
м

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 

за
хв

ат
 в

 л
ок

те
во

м
 с

ус
та

ве
.

П
ри

се
да

ни
я

П
ри

се
да

ни
я 

вы
по

лн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
 

с 
па

рт
не

ро
м

, с
ох

ра
ня

я 
ра

вн
ов

ес
ие

4.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
.

4.
 И

. п
. —

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

, л
иц

ом
 к

 п
ар

тн
ер

у,
 

за
хв

ат
 р

ук
и 

па
рт

не
ра

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

, б
ед

ро
 в

ве
рх

.
1–

4 
—

 л
ев

ой
 р

ук
ой

 т
ян

ут
ь 

го
ле

нь
 н

а 
се

бя
;

5–
8 

—
 т

о 
ж

е 
—

 д
ру

го
й 

ру
ко

й

С
та

ра
ть

ся
 д

ер
ж

ат
ь 

ра
вн

ов
ес

ие

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
в 

дв
иж

ен
ии

6 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
. 

П
ер

ед
ач

и 
вы

по
лн

ят
ь 

че
ре

з 
ф

иш
ки

, 
вы

ст
ро

ен
ны

е 
в 

це
нт

ре
 п

ло
щ

ад
ки

Р
аб

от
ат

ь 
на

д 
то

чн
ос

ть
ю

 п
ер

ед
ач

и

2.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
в 

дв
иж

ен
ии

 с
 а

та
ку

ю
щ

им
и 

де
йс

тв
ия

м
и

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
 н

а 
ур

ов
не

ра
сс

та
вл

ен
ны

х 
ф

иш
ек

, в
ы

по
лн

яя
 а

та
ку

ю
щ

ие
 д

ей
ст

ви
я.

З
ав

ер
ш

ит
ь 

ат
ак

у 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
во

ло
нт

ер
ы

, 
об

оз
на

ча
ю

щ
ие

 д
ей

ст
ви

я.
С

та
ра

ть
ся

 б
ы

ст
ро

 п
ри

ни
м

ат
ь 

ре
ш

ен
ия

в 
ат

ак
е

76



3.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
с 

ат
ак

ую
щ

им
и 

дв
иж

ен
ия

м
и 

с 
пр

ео
до

ле
ни

ем
 п

ре
пя

тс
тв

ия

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
 с

 у
да

ро
м

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бо
йт

и 
пр

еп
ят

ст
ви

я 
в 

ви
де

 з
ащ

ит
ни

ко
в

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
во

ло
нт

ер
ы

. 
С

та
ра

ть
ся

 д
ов

ес
ти

 в
се

 а
та

ки
 д

о 
во

ро
т.

 
З

ад
ач

а 
за

щ
ит

ни
ко

в:
 о

бо
зн

ач
ит

ь 
со

пе
рн

ик
а,

 
бе

з 
от

бо
ра

 м
яч

а

4.
 И

гр
а 

на
 у

де
рж

ан
ие

 м
яч

а
8 

м
ин

. 
И

гр
ок

и 
де

ля
тс

я 
с 

по
м

ощ
ью

 в
ол

он
те

ро
в 

на
 д

ве
 к

ом
ан

ды
. 

З
ад

ач
а 

ко
м

ан
ды

: с
де

ла
ть

 д
о 

5 
пе

ре
да

ч 
по

др
яд

. 
З

ад
ач

а 
др

уг
ой

 к
ом

ан
ды

: о
то

бр
ат

ь 
м

яч
 у

 с
оп

ер
ни

ка

В
 р

ол
и 

су
дь

и 
вы

ст
уп

ае
т 

тр
ен

ер

5.
 И

гр
а 

в 
м

ин
и-

ф
ут

бо
л 

с 
во

ло
нт

ер
ам

и
12

 м
ин

.
Д

ет
и 

и 
во

ло
нт

ер
ы

 д
ел

ят
ся

 н
а 

дв
е 

ко
м

ан
ды

. 
З

ад
ач

а 
де

те
й:

 з
аб

ит
ь 

го
л 

в 
во

ро
та

 с
оп

ер
ни

ка
 

с 
ус

ло
ви

ем
 м

ин
им

ум
 о

дн
ой

 п
ер

ед
ач

и 
па

рт
не

ру

З
ад

ач
а 

во
ло

нт
ер

ов
 —

 п
ом

ог
ат

ь 
де

тя
м

 
до

ве
ст

и 
м

яч
 д

о 
во

ро
т 

со
пе

рн
ик

а.
 

П
о 

ж
ел

ан
ию

, р
еб

ен
ок

 м
ож

ет
 в

ст
ат

ь 
на

 в
ор

от
а

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

1.
 П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

4 
м

ин
.

В
ы

по
лн

ен
ие

 с
тр

ет
чи

нг
-у

пр
аж

не
ни

й

2.
 П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

1 
м

ин
.

П
од

ве
де

ни
е 

ит
ог

ов
 з

ан
ят

ия
С

де
ла

ть
 а

кц
ен

т 
на

 д
ос

ти
ж

ен
ия

х 
де

те
й,

 
об

ра
ти

ть
 в

ни
м

ан
ие

, н
ад

 ч
ем

 с
то

ит
 

по
ра

бо
та

ть
, п

ох
ва

ли
ть

 д
ет

ей
. 

Д
ат

ь 
до

м
аш

не
е 

за
да

ни
е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
од

ну
 ш

ер
ен

гу
. 

С
оо

бщ
ен

ие
 з

ад
ач

 з
ан

ят
ия

Б
ег

3,
5 

м
ин

.
В

 р
ав

но
м

ер
но

м
 т

ем
пе

. С
ле

ди
ть

 з
а 

ды
ха

ни
ем

1.
 Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 

по
дн

им
ан

ие
м

 б
ед

ра
1 

м
ин

. 
Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 п

од
ни

м
ан

ие
м

 б
ед

ра
, с

 р
аб

от
ой

 р
ук

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, т

аз
 н

е 
оп

ус
ка

ть
. 

Р
ук

и 
ра

бо
та

ю
т,

 к
ак

 п
ри

 б
ег

е,
 и

ли
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з 
(п

ле
че

во
й 

по
яс

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

сс
ла

бл
ен

), 
ил

и 
со

гн
ут

ы
 в

 л
ок

те
вы

х 
су

ст
ав

ах
 л

ад
он

ям
и 

вн
из

. 
Б

ед
ро

м
 с

та
ра

ть
ся

 к
ос

ну
ть

ся
 л

ад
он

ей
.

Р
аб

от
а 

но
г 

—
 к

ак
 м

ож
но

 ч
ащ

е

2.
 Б

ег
с 

за
хл

ес
ты

ва
ни

ем
 г

ол
ен

и
1 

м
ин

.
Б

ег
 с

 з
ах

ле
ст

ы
ва

ни
ем

 г
ол

ен
и,

 р
ук

и 
ра

бо
та

ю
т,

 к
ак

 
пр

и 
бе

ге
, и

ли
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з
Р

ас
ст

ав
ит

ь 
ф

иш
ки

 п
о 

хо
ду

 д
ви

ж
ен

ия
 

на
 о

ди
на

ко
во

м
 р

ас
ст

оя
ни

и.
 

О
бб

ег
ат

ь 
ф

иш
ки

, н
е 

за
де

ва
я 

их

3.
 Б

ег
 п

ри
ст

ав
ны

м
и 

ш
аг

ам
и

1,
5 

м
ин

. 
Д

ви
ж

ен
ия

 п
ра

вы
м

 б
ок

ом
, т

о 
ж

е 
—

 л
ев

ы
м

 б
ок

ом
, 

об
бе

га
я 

ф
иш

ки
С

та
ра

ть
ся

 а
кт

ив
но

 п
ер

еб
ир

ат
ь 

но
га

м
и.

 
Н

ог
и 

со
гн

ут
ы

 в
 к

ол
ен

ях

4.
 П

ры
ж

ки
 ч

ер
ез

 
пр

еп
ят

ст
ви

е 
с 

ус
ко

ре
ни

ем
3 

м
ин

.
В

ы
по

лн
ит

ь 
пр

ы
ж

ки
 н

а 
дв

ух
 н

ог
ах

 ч
ер

ез
 ф

иш
ки

, 
за

те
м

 в
ы

по
лн

ит
ь 

ус
ко

ре
ни

е
В

 н
ач

ал
е 

ди
ст

ан
ци

и 
ра

сс
та

ви
ть

 5
 ф

иш
ек

. 
С

та
ра

ть
ся

 в
ы

по
лн

ит
ь 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
бы

ст
ро

 
и 

не
 п

ро
пу

ск
ат

ь 
ф

иш
ки

З
ан

ят
и

е 
№

3

З
ад

ач
и:

 
1.

 Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
2.

 З
ак

ре
пл

ен
ие

 у
м

ен
ия

 в
ед

ен
ия

 м
яч

а 
и 

пе
ре

да
чи

 е
го

 п
ар

тн
ер

у
3.

 Ф
ор

м
ир

ов
ан

ие
 к

ом
ан

дн
ог

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

я 
в 

уп
ра

ж
не

ни
ях

 с
 м

яч
ом

78



1.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 с

то
я 

ли
цо

м
 к

 п
ар

тн
ер

у 
в 

ш
аг

е 
др

уг
 о

т 
др

уг
а,

 
пр

ав
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а.

1–
8 

—
 м

ах
и 

ле
во

й 
но

го
й;

9–
16

 —
 л

ев
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а,

 
м

ах
и 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

М
ах

и 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
 в

ы
по

лн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
, 

по
па

да
я 

в 
ри

тм
 с

 п
ар

тн
ер

ом

2.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, б

ок
ом

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 

за
хв

ат
 р

ук
и 

па
рт

не
ра

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

. 
М

ах
и 

но
га

м
и

З
ах

ва
т 

пр
ав

ой
 р

ук
ой

, м
ах

и 
ле

во
й 

но
го

й 
в 

ст
ор

он
у.

 
То

 ж
е 

—
 з

ах
ва

т 
ле

во
й 

ру
ко

й,
 

м
ах

и 
пр

ав
ой

 н
ог

ой
 в

 с
то

ро
ну

3.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, л

иц
ом

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 

за
хв

ат
 р

ук
и 

па
рт

не
ра

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

. 
П

ри
се

да
ни

я

Д
ля

 у
де

рж
ан

ия
 р

ав
но

ве
си

я 
пр

ис
ед

ан
ия

 
вы

по
лн

ят
ь 

од
но

вр
ем

ен
но

 с
 п

ар
тн

ер
ом

4.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, л

иц
ом

 к
 п

ар
тн

ер
у,

 з
ах

ва
т 

ру
ки

 п
ар

тн
ер

а 
в 

ло
кт

ев
ом

 с
ус

та
ве

, б
ед

ро
 в

ве
рх

.
1–

4 
—

 л
ев

ой
 р

ук
ой

 т
ян

ут
ь 

го
ле

нь
 н

а 
се

бя
;

5–
8 

—
 т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 р
ук

ой

С
та

ра
ть

ся
 д

ер
ж

ат
ь 

ра
вн

ов
ес

ие
. 

З
ах

ва
т 

од
но

й 
ру

ко
й,

 з
ат

ем
 —

 д
ру

го
й

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

дв
иж

ен
ии

 в
 п

ар
ах

 
с 

уд
ар

ом
 п

о 
во

ро
та

м

7 
м

ин
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

пе
ре

да
чу

 м
яч

а 
на

 м
ес

те
 и

 п
о 

хо
ду

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
ур

ов
не

 р
ас

ст
ав

ле
нн

ы
х 

ф
иш

ек
. 

В
 к

он
це

 у
пр

аж
не

ни
я 

на
не

ст
и 

уд
ар

 п
ов

ор
от

ам

З
ад

ач
а 

—
 с

де
ла

ть
 п

ер
ед

ач
у 

па
рт

не
ру

 
и 

дв
ин

ут
ьс

я 
на

 в
пе

ре
ди

 с
то

ящ
ую

 ф
иш

ку
. 

С
ле

ди
ть

 з
а 

те
хн

ик
ой

 в
ед

ен
ия

 м
яч

а 
и 

то
чн

ос
ть

ю
 п

ер
ед

ач
и

2.
 В

ед
ен

ие
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

в 
па

ра
х,

 с
 м

яч
ом

 о
бо

йт
и 

за
щ

ит
ни

ка

7 
м

ин
.

Д
ви

ж
ен

ие
 к

 в
ор

от
ам

 с
 п

ер
ед

ач
ей

 м
яч

а 
па

рт
не

ру
. 

О
бо

йт
и 

пр
еп

ят
ст

ви
е 

в 
ви

де
 з

ащ
ит

ни
ко

в
С

ле
ди

ть
 з

а 
то

чн
ос

ть
ю

 п
ер

ед
ач

. 
В

 р
ол

и 
за

щ
ит

ни
ко

в 
вы

ст
уп

аю
т 

во
ло

нт
ер

ы
. 

З
ад

ач
а 

за
щ

ит
ни

ко
в:

 о
бо

зн
ач

ат
ь 

со
пе

рн
ик

а.
 

Б
ез

 о
тб

ор
а 

м
яч

а.
 

С
та

ра
ть

ся
 д

ов
ес

ти
 в

се
 а

та
ки

 д
о 

во
ро

т
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3.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
с 

ат
ак

ую
щ

им
и 

дв
иж

ен
ия

м
и,

 
с 

пр
еп

ят
ст

ви
ем

 и
 у

да
ро

м
 

по
 в

ор
от

ам

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
. 

О
бо

йт
и 

пр
еп

ят
ст

ви
е 

в 
ви

де
 з

ащ
ит

ни
ко

в,
 

вы
по

лн
ит

ь 
уд

ар
 п

о 
во

ро
та

м

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
во

ло
нт

ер
ы

. 
З

ад
ач

а 
за

щ
ит

ни
ко

в 
—

 о
бо

зн
ач

ат
ь 

со
пе

рн
ик

а.
 

Б
ез

 о
тб

ор
а 

м
яч

а.
 

В
 к

он
це

 в
ы

по
лн

ит
ь 

уд
ар

 п
о 

во
ро

та
м

4.
 И

гр
а 

на
 у

де
рж

ан
ие

 м
яч

а
7 

м
ин

.
З

ад
ач

а 
ко

м
ан

ды
: с

де
ла

ть
 д

о 
5 

пе
ре

да
ч 

по
др

яд
. 

З
ад

ач
а 

др
уг

ой
 к

ом
ан

ды
: о

то
бр

ат
ь 

м
яч

 у
 с

оп
ер

ни
ка

И
гр

ок
и 

де
ля

тс
я 

на
 д

ве
 к

ом
ан

ды
. 

З
а 

иг
ро

й 
сл

ед
ит

 т
ре

не
р.

 
О

ш
иб

ки
 р

аз
би

ра
ю

тс
я 

по
 о

ко
нч

ан
ии

 в
ы

по
лн

ен
ия

 
за

да
ни

я

5.
 И

гр
а 

в 
м

ин
и-

ф
ут

бо
л 

с 
во

ло
нт

ер
ам

и
12

 м
ин

.
Д

ет
и 

и 
во

ло
нт

ер
ы

 д
ел

ят
ся

 н
а 

дв
е 

ко
м

ан
ды

. 
З

ад
ач

а 
де

те
й 

—
 з

аб
ит

ь 
го

л 
в 

во
ро

та
 с

оп
ер

ни
ка

 
с 

ус
ло

ви
ем

 м
ин

им
ум

 о
дн

ой
 п

ер
ед

ач
и 

па
рт

не
ру

З
ад

ач
а 

во
ло

нт
ер

ов
—

 п
ом

ог
ат

ь 
де

тя
м

 д
ов

ес
ти

 м
яч

 
до

 в
ор

от
 с

оп
ер

ни
ка

. П
о 

ж
ел

ан
ию

, р
еб

ен
ок

 м
ож

ет
 

вс
та

ть
 н

а 
во

ро
та

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

1.
 П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

3 
м

ин
.

В
ы

по
лн

ен
ие

 с
тр

ет
чи

нг
-у

пр
аж

не
ни

й

2.
 П

ос
тр

ое
ни

е 
в 

кр
уг

2 
м

ин
.

П
од

ве
де

ни
е 

ит
ог

ов
 з

ан
ят

ия
С

де
ла

ть
 а

кц
ен

т 
на

 д
ос

ти
ж

ен
ия

х 
де

те
й,

 
об

ра
ти

ть
 в

ни
м

ан
ие

, н
ад

 ч
ем

 с
то

ит
 п

ор
аб

от
ат

ь,
 

по
хв

ал
ит

ь 
де

те
й.

 Д
ат

ь 
до

м
аш

не
е 

за
да

ни
е

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
од

ну
 ш

ер
ен

гу
. 

С
оо

бщ
ен

ие
 з

ад
ач

 з
ан

ят
ия

Б
ег

3,
5 

м
ин

.
В

 р
ав

но
м

ер
но

м
 т

ем
пе

. С
ле

ди
ть

 з
а 

ды
ха

ни
ем

1.
 Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 

по
дн

им
ан

ие
м

 б
ед

ра
1 

м
ин

. 
Б

ег
 с

 в
ы

со
ки

м
 п

од
ни

м
ан

ие
м

 б
ед

ра
, с

 р
аб

от
ой

 р
ук

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, т

аз
 н

е 
оп

ус
ка

ть
. 

Р
ук

и 
ра

бо
та

ю
т,

 к
ак

 п
ри

 б
ег

е,
 и

ли
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з 
(п

ле
че

во
й 

по
яс

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

сс
ла

бл
ен

), 
ил

и 
со

гн
ут

ы
 в

 л
ок

те
вы

х 
су

ст
ав

ах
 л

ад
он

ям
и 

вн
из

. 
Б

ед
ро

м
 с

та
ра

ть
ся

 к
ос

ну
ть

ся
 л

ад
он

ей
. 

Р
аб

от
а 

но
г 

—
 к

ак
 м

ож
но

 ч
ащ

е

2.
 Б

ег
с 

за
хл

ес
ты

ва
ни

ем
 г

ол
ен

и
1 

м
ин

.
Б

ег
 с

 з
ах

ле
ст

ы
ва

ни
ем

 г
ол

ен
и,

 р
ук

и 
ра

бо
та

ю
т,

 
ка

к 
пр

и 
бе

ге
, и

ли
 о

пу
щ

ен
ы

 в
ни

з
С

пи
на

 п
ря

м
ая

. 
Д

ви
ж

ен
ия

 н
ог

 в
ы

по
лн

ят
ь 

с 
вы

со
ко

й 
ча

ст
от

ой

3.
 Б

ег
 п

ри
ст

ав
ны

м
и 

ш
аг

ам
и

1,
5 

м
ин

. 
Д

ви
ж

ен
ия

 п
ра

вы
м

 б
ок

ом
, т

о 
ж

е 
—

 л
ев

ы
м

 б
ок

ом
, 

об
бе

га
я 

ф
иш

ки
Р

ас
ст

ав
ит

ь 
ф

иш
ки

 п
о 

хо
ду

 д
ви

ж
ен

ия
 

на
 о

ди
на

ко
во

м
 р

ас
ст

оя
ни

и.
 

О
бб

ег
ат

ь 
ф

иш
ки

, н
е 

за
де

ва
я 

их

4.
 П

ры
ж

ки
 ч

ер
ез

 
пр

еп
ят

ст
ви

е 
с 

ус
ко

ре
ни

ем
3 

м
ин

.
В

ы
по

лн
ит

ь 
пр

ы
ж

ки
 н

а 
дв

ух
 н

ог
ах

 ч
ер

ез
 ф

иш
ки

, 
за

те
м

 в
ы

по
лн

ит
ь 

ус
ко

ре
ни

е
В

 н
ач

ал
е 

ди
ст

ан
ци

и 
ра

сс
та

ви
ть

 5
 ф

иш
ек

. 
С

та
ра

ть
ся

 в
ы

по
лн

ит
ь 

уп
ра

ж
не

ни
е 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
бы

ст
ро

 и
 н

е 
пр

оп
ус

ка
ть

 ф
иш

ки

1.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 с

то
я 

ли
цо

м
 к

 п
ар

тн
ер

у 
в 

ш
аг

е 
др

уг
 о

т 
др

уг
а,

 
пр

ав
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а.

1–
8 

—
 м

ах
и 

ле
во

й 
но

го
й;

9–
16

 —
 л

ев
ая

 р
ук

а 
на

 п
ле

че
 п

ар
тн

ер
а,

 
м

ах
и 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

М
ах

и 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
 в

ы
по

лн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
, 

по
па

да
я 

в 
ри

тм
 с

 п
ар

тн
ер

ом

З
ан

ят
и

е 
№

4
З

ад
ач

и:
 

1.
 Р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

2.
 О

бу
че

ни
е 

де
йс

тв
ия

м
 з

ащ
ит

ни
ка

 в
 и

гр
е 

в 
ф

ут
бо

л
3.

 Ф
ор

м
ир

ов
ан

ие
 к

ом
ан

дн
ог

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

я 
в 

уп
ра

ж
не

ни
ях

 с
 м

яч
ом
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2.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, б

ок
ом

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 

за
хв

ат
 р

ук
и 

па
рт

не
ра

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

. 
М

ах
и 

но
га

м
и

З
ах

ва
т 

пр
ав

ой
 р

ук
ой

, м
ах

и 
ле

во
й 

но
го

й 
в 

ст
ор

он
у.

 
То

 ж
е 

—
 з

ах
ва

т 
ле

во
й 

ру
ко

й,
 

м
ах

и 
пр

ав
ой

 н
ог

ой
 в

 с
то

ро
ну

3.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
. 

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, л

иц
ом

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 

за
хв

ат
 р

ук
и 

па
рт

не
ра

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

. 
П

ри
се

да
ни

я

Д
ля

 у
де

рж
ан

ия
 р

ав
но

ве
си

я 
пр

ис
ед

ан
ия

 в
ы

по
лн

ят
ь 

од
но

вр
ем

ен
но

 с
 п

ар
тн

ер
ом

4.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 м
ес

те
 

в 
па

ра
х

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 о

сн
ов

на
я 

ст
ой

ка
, л

иц
ом

 к
 п

ар
тн

ер
у,

 
за

хв
ат

 р
ук

и 
па

рт
не

ра
 в

 л
ок

те
во

м
 с

ус
та

ве
, 

бе
др

о 
вв

ер
х.

1–
4 

—
 л

ев
ой

 р
ук

ой
 т

ян
ут

ь 
го

ле
нь

 н
а 

се
бя

;
5–

8 
—

 т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

С
та

ра
ть

ся
 д

ер
ж

ат
ь 

ра
вн

ов
ес

ие
. 

З
ах

ва
т 

од
но

й 
ру

ко
й,

 з
ат

ем
 —

 д
ру

го
й

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
уд

ар
ом

 
по

 в
ор

от
ам

. О
бы

гр
ат

ь 
за

щ
ит

ни
ка

7 
м

ин
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

ве
де

ни
е 

м
яч

а,
 о

бв
од

ку
 з

ащ
ит

ни
ка

 
и 

на
не

ст
и 

уд
ар

 п
о 

во
ро

та
м

З
ад

ач
а 

иг
ро

ка
 с

 м
яч

ом
 —

 о
бв

ес
ти

 с
оп

ер
ни

ка
 

и 
за

би
ть

 в
 в

ор
от

а 
го

л.
 

З
ад

ач
а 

иг
ро

ка
 б

ез
 м

яч
а 

—
 н

е 
да

ть
 с

оп
ер

ни
ку

 
пр

ой
ти

 к
 в

ор
от

ам
. 

Н
а 

во
ро

та
х 

де
йс

тв
ия

 в
ра

та
ря

 о
бо

зн
ач

ае
т 

во
ло

нт
ер

2.
 В

 п
ар

ах
. В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка

7 
м

ин
.

С
то

я 
на

пр
от

ив
 д

ру
г 

др
уг

а 
на

 л
ин

ии
, в

ы
по

лн
ит

ь 
пе

ре
да

чу
 и

 в
ед

ен
ие

 м
яч

а.
 

О
бы

гр
ат

ь 
за

щ
ит

ни
ка

 и
 н

ан
ес

ти
 у

да
р 

по
 в

ор
от

ам

И
гр

ок
у 

с 
м

яч
ом

 с
та

ра
ть

ся
 б

ы
ст

ро
 п

ри
ни

м
ат

ь 
ре

ш
ен

ие
 в

 а
та

ке
. 

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
во

ло
нт

ер
ы

, 
за

да
ча

 к
от

ор
ы

х 
—

 о
бо

зн
ач

ит
ь 

со
пе

рн
ик

а,
 

бе
з 

от
бо

ра
 м

яч
а

3.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
с 

ат
ак

ую
щ

им
и 

дв
иж

ен
ия

м
и,

 
с 

пр
ео

до
ле

ни
ем

 п
ре

пя
тс

тв
ия

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
, 

об
ой

ти
 п

ре
пя

тс
тв

ие
 в

 в
ид

е 
за

щ
ит

ни
ка

, 
на

не
ст

и 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
во

ло
нт

ер
ы

. 
С

та
ра

ть
ся

 д
ов

ес
ти

 в
се

 а
та

ки
 д

о 
во

ро
т.

 
З

ад
ач

а 
за

щ
ит

ни
ко

в 
—

 о
бо

зн
ач

ат
ь 

со
пе

рн
ик

а,
 

бе
з 

от
бо

ра
 м

яч
а
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4.
 П

ер
ед

ач
и 

м
яч

а 
в 

па
ра

х 
с 

ат
ак

ую
щ

им
и 

дв
иж

ен
ия

м
и,

 
с 

пр
ео

до
ле

ни
ем

 п
ре

пя
тс

тв
ия

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
 с

 у
да

ро
м

 п
о 

во
ро

та
м

, о
бо

йт
и 

пр
еп

ят
ст

ви
е 

в 
ви

де
 з

ащ
ит

ни
ко

в
З

ад
ач

а 
иг

ро
ко

в 
с 

м
яч

ом
 —

 о
бы

гр
ат

ь 
за

щ
ит

ни
ка

 
и 

за
би

ть
 г

ол
. В

 р
ол

и 
за

щ
ит

ни
ко

в 
вы

ст
уп

аю
т 

за
ни

м
аю

щ
ие

ся
. О

че
ре

дн
ос

ть
 н

аз
на

ча
ет

 т
ре

не
р.

 
З

ад
ач

а 
за

щ
ит

ни
ко

в 
—

 о
тн

ят
ь 

м
яч

, 
не

 д
ат

ь 
за

би
ть

 г
ол

5.
 И

гр
а 

в 
м

ин
и-

ф
ут

бо
л 

с 
во

ло
нт

ер
ам

и
12

 м
ин

.
Д

ет
и 

и 
во

ло
нт

ер
ы

 д
ел

ят
ся

 н
а 

дв
е 

ко
м

ан
ды

. 
З

ад
ач

а 
де

те
й:

 з
аб

ит
ь 

го
л 

в 
во

ро
та

 с
оп

ер
ни

ка
 

с 
ус

ло
ви

ем
 м

ин
им

ум
 о

дн
ой

 п
ер

ед
ач

и 
па

рт
не

ру

З
ад

ач
а 

во
ло

нт
ер

ов
 —

 п
ом

ог
ат

ь 
де

тя
м

 д
ов

ес
ти

 м
яч

 
до

 в
ор

от
 с

оп
ер

ни
ка

. П
о 

ж
ел

ан
ию

, р
еб

ен
ок

 м
ож

ет
 

вс
та

ть
 н

а 
во

ро
та

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
ид

я 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

И
нт

ер
ва

л 
—

 в
ы

тя
ну

ты
е 

ру
ки

, 
пр

ов
од

ящ
ий

 —
 в

 о
кр

уж
но

ст
и

1.
 «

М
ел

ьн
иц

а 
си

дя
»

2 
м

ин
.

1 
—

 н
ак

ло
н 

к 
пр

ав
ой

;
2 

—
 н

ак
ло

н 
вп

ер
ед

;
3 

—
 н

ак
ло

н 
к 

ле
во

й;
4 

—
 и

. п
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

бе
з 

на
ту

ги
 и

 б
ол

и,
 с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

о 
ил

и 
с 

по
м

ощ
ью

 в
ол

он
те

ро
в

2.
 «

Б
аб

оч
ка

»
1 

м
ин

.
И

. п
. —

 с
ид

я 
на

 п
ол

у 
ст

оп
ы

 в
м

ес
те

, к
ол

ен
и 

вр
оз

ь,
 

ло
кт

и 
уп

ир
аю

тс
я 

в 
ко

ле
ни

, о
ка

зы
ва

я 
на

 н
их

 
м

ак
си

м
ал

ьн
ое

 д
ав

ле
ни

е

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
я 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

сс
ла

би
ть

 м
ы

ш
цы

 н
ог

 и
 с

та
ра

ть
ся

 к
ак

 м
ож

но
 н

иж
е 

оп
ус

ти
ть

 н
ог

и

3.
 «

В
ел

ос
ип

ед
»

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

, 
ру

ки
 в

до
ль

 т
ул

ов
ищ

а,
 

1–
4 

—
 п

оп
ер

ем
ен

но
е 

ра
зг

иб
ан

ие
 и

 с
ги

ба
ни

е 
но

г

Н
ог

и 
де

рж
ат

ь 
па

ра
лл

ел
ьн

о 
по

лу

У
бо

рк
а 

ин
ве

нт
ар

я 
(т

ре
не

ры
 и

 в
ол

он
те

ры
)
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П
О

Д
ГО

ТО
В

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (1

5 
м

ин
.)

 Н
аз

ва
ни

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
Д

оз
ир

ов
ка

С
од

ер
ж

ан
ие

Гр
аф

ич
ес

ко
е 

из
об

ра
ж

ен
ие

О
рг

ан
из

ац
ио

нн
о-

м
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
.

С
оо

бщ
ен

ие
 з

ад
ач

 з
ан

ят
ия

1.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

1,
5 

м
ин

. 
Х

од
ьб

а 
на

 н
ос

ка
х,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
С

пи
на

 п
ря

м
ая

, д
ы

ха
ни

е 
ра

вн
ом

ер
но

е

2.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

1,
5 

м
ин

. 
Х

од
ьб

а 
на

 п
ят

ка
х,

 р
ук

и 
за

 г
ол

ов
ой

То
 ж

е

3.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

1,
5 

м
ин

. 
К

ру
го

вы
е 

вр
ащ

ен
ия

 р
ук

 в
пе

ре
д

С
та

ра
ть

ся
 в

ы
по

лн
ят

ь 
вр

ащ
ен

ие
 

с 
хо

ро
ш

ей
 а

м
пл

ит
уд

ой

4.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

1,
5 

м
ин

. 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

То
 ж

е

П
ос

тр
ое

ни
е

1 
м

ин
. 

1.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 к
оо

рд
ин

ац
ию

 д
ви

ж
ен

ий
 

и 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 р
еа

кц
ии

1 
м

ин
. 

С
ид

я 
сп

ин
ой

 в
пе

ре
д 

в 
по

ло
ж

ен
ии

 «
уп

ор
 п

ри
се

в»
, 

по
 с

иг
на

лу
 в

ст
ат

ь,
 р

аз
ве

рн
ут

ьс
я 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

ус
ко

ре
ни

е 
до

 ф
иш

ки
. 

З
ат

ем
 ш

аг
ом

 в
ер

ну
ть

ся
 н

а 
ис

хо
дн

ую
 п

оз
иц

ию

В
ы

по
лн

ят
ь 

дв
иж

ен
ие

 п
о 

ко
м

ан
де

 т
ре

не
ра

.
У

ск
ор

ен
ие

 н
ач

ин
ат

ь 
по

 с
иг

на
лу

 т
ре

не
ра

З
ад

ач
и:

 
1.

 О
бу

че
ни

е 
де

йс
тв

ия
м

 з
ащ

ит
ы

 в
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и 

в 
м

ин
и-

ф
ут

бо
ле

2.
 Ф

ор
м

ир
ов

ан
ие

 к
ом

ан
дн

ог
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 у

пр
аж

не
ни

й
3.

 Р
аз

ви
ти

е 
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в 
—

 г
иб

ко
ст

и,
 к

оо
рд

ин
ац

ии
 д

ви
ж

ен
ий

З
ан

ят
и

е 
№

5
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2.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 к
оо

рд
ин

ац
ию

 д
ви

ж
ен

ий
 

и 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 р
еа

кц
ии

2 
м

ин
.

И
з 

эт
ог

о 
ж

е 
ис

хо
дн

ог
о 

по
ло

ж
ен

ия
 

вы
по

лн
ит

ь 
ус

ко
ре

ни
е 

до
 ф

иш
ки

. 
Р

яд
ом

 с
 ф

иш
ко

й 
ра

сп
ол

аг
ае

тс
я 

м
яч

. 
В

зя
ть

 м
яч

 в
 р

ук
и 

и 
до

бе
ж

ат
ь 

до
 л

ин
ии

 с
та

рт
а

М
яч

 в
зя

ть
 д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
и 

не
ст

и 
до

 л
ин

ии
 с

та
рт

а

3.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 к
оо

рд
ин

ац
ию

 д
ви

ж
ен

ий
 

и 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 р
еа

кц
ии

2 
м

ин
.

С
то

я 
в 

па
ра

х,
 л

иц
ом

 п
о 

на
пр

ав
ле

ни
ю

 д
ви

ж
ен

ия
, 

до
бе

ж
ат

ь 
до

 ф
иш

ки
, в

зя
ть

 м
яч

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 

с 
па

рт
не

ро
м

, д
он

ес
ти

 е
го

 д
о 

ст
ар

та

Д
ви

га
яс

ь 
об

ра
тн

о,
 о

ба
 п

ар
тн

ер
а 

де
рж

ат
 м

яч
 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и.
 

З
ад

ач
а:

 с
та

ра
ть

ся
 д

он
ес

ти
 м

яч
 д

о 
ли

ни
и 

ст
ар

та
 

бе
з 

ег
о 

по
те

ри

4.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 к
оо

рд
ин

ац
ию

 д
ви

ж
ен

ий
 

и 
ра

зв
ит

ие
 б

ы
ст

ро
ты

 р
еа

кц
ии

2 
м

ин
.

С
то

я 
в 

па
ра

х 
ли

цо
м

 д
ру

г 
к 

др
уг

у,
 д

ер
ж

ат
ь 

м
яч

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

на
д 

го
ло

во
й.

 
З

ад
ач

а:
 д

об
еж

ат
ь 

до
 ф

иш
ки

, о
бб

еж
ат

ь 
ее

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

на
 л

ин
ию

 с
та

рт
а

С
та

ра
ть

ся
 б

еж
ат

ь 
в 

од
но

м
 т

ем
пе

 
и 

не
 п

от
ер

ят
ь 

м
яч

О
С

Н
О

В
Н

А
Я

 Ч
А

С
ТЬ

 (4
0 

м
ин

.)

1.
 В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка

7 
м

ин
.

И
гр

ок
у 

вы
по

лн
ит

ь 
ве

де
ни

е 
м

яч
а,

 
пр

ов
ес

ти
 о

бв
од

ку
 с

оп
ер

ни
ка

 
и 

вы
по

лн
ит

ь 
уд

ар
 п

о 
во

ро
та

м
 

З
ад

ач
а 

иг
ро

ка
 б

ез
 м

яч
а:

 
не

 д
ат

ь 
пр

ой
ти

 к
 в

ор
от

ам
. 

Н
а 

во
ро

та
х 

де
йс

тв
ия

 в
ра

та
ря

 о
бо

зн
ач

ае
т 

во
ло

нт
ер

2.
 В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка

6 
м

ин
.

С
то

я 
на

пр
от

ив
 д

ру
г 

др
уг

а 
на

 л
ин

ии
, в

ы
по

лн
ит

ь 
ве

де
ни

е 
и 

пе
ре

да
чу

 м
яч

а.
 О

бы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка
 

и 
вы

по
лн

ит
ь 

уд
ар

 п
о 

во
ро

та
м

 

З
ад

ач
а 

за
щ

ит
ни

ко
в:

 о
бо

зн
ач

ат
ь 

со
пе

рн
ик

а,
 

бе
з 

от
бо

ра
 м

яч
а.

 
В

 р
ол

и 
за

щ
ит

ни
ко

в 
вы

ст
уп

аю
т 

во
ло

нт
ер

ы
. 

С
та

ра
ть

ся
 б

ы
ст

ро
 п

ри
ни

м
ат

ь 
ре

ш
ен

ия
 в

 а
та

ке

85



3.
 В

ед
ен

ие
 м

яч
а 

с 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка

7 
м

ин
.

П
ер

ед
ач

и 
м

яч
а 

в 
па

ра
х 

в 
дв

иж
ен

ии
, 

с 
уд

ар
ом

 п
о 

во
ро

та
м

. 
О

бо
йт

и 
пр

еп
ят

ст
ви

е 
в 

ви
де

 з
ащ

ит
ни

ко
в

В
 р

ол
и 

за
щ

ит
ни

ко
в 

вы
ст

уп
аю

т 
за

ни
м

аю
щ

ие
ся

. 
О

че
ре

дн
ос

ть
 н

аз
на

ча
ет

 т
ре

не
р.

 
З

ад
ач

а 
за

щ
ит

ни
ко

в:
 

от
ня

ть
 м

яч
, н

е 
да

ть
 з

аб
ит

ь.
 

З
ад

ач
а 

иг
ро

ко
в 

с 
м

яч
ом

: 
об

ы
гр

ат
ь 

за
щ

ит
ни

ка
 и

 з
аб

ит
ь 

го
л

4.
 И

гр
а 

на
 у

де
рж

ан
ие

 м
яч

а
8 

м
ин

.
И

гр
ок

ов
 д

ел
ят

 н
а 

дв
е 

ра
вн

ы
е 

по
 с

ил
ам

 к
ом

ан
ды

. 
К

ом
ан

де
, в

ла
де

ю
щ

ей
 м

яч
ом

, 
вы

по
лн

ит
ь 

не
 м

ен
ее

 п
ят

и 
пе

ре
да

ч

З
а 

иг
ро

й 
сл

ед
ит

 т
ре

не
р,

 в
 с

лу
ча

е 
на

ру
ш

ен
ия

 
по

да
ет

 с
иг

на
л 

св
ис

тк
ом

. 
З

ад
ач

а 
ко

м
ан

ды
 б

ез
 м

яч
а:

 
не

 д
ат

ь 
вы

по
лн

ит
ь 

пе
ре

да
чи

 и
 о

то
бр

ат
ь 

м
яч

И
гр

а 
в 

м
ин

и-
ф

ут
бо

л 
с 

во
ло

нт
ер

ам
и

12
 м

ин
.

Д
ет

и 
и 

во
ло

нт
ер

ы
 д

ел
ят

ся
 н

а 
дв

е 
ко

м
ан

ды
. 

З
ад

ач
а 

де
те

й:
 з

аб
ит

ь 
го

л 
в 

во
ро

та
 с

оп
ер

ни
ка

 
с 

ус
ло

ви
ем

 м
ин

им
ум

 о
дн

ой
 п

ер
ед

ач
и 

па
рт

не
ру

З
ад

ач
а 

во
ло

нт
ер

ов
: 

по
м

ог
ат

ь 
де

тя
м

 д
ов

ес
ти

 м
яч

  д
о 

во
ро

т 
со

пе
рн

ик
а.

 
П

о 
ж

ел
ан

ию
 р

еб
ен

ок
 м

ож
ет

 в
ст

ат
ь 

на
 в

ор
от

а

З
А

К
Л

Ю
Ч

И
ТЕ

Л
Ь

Н
А

Я
 Ч

А
С

ТЬ
 (5

 м
ин

.)

П
ос

тр
ое

ни
е 

в 
кр

уг
 

1 
м

ин
.

И
. п

. —
 с

ид
я 

но
ги

 в
ро

зь
, р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
И

нт
ер

ва
л 

—
 в

ы
тя

ну
ты

е 
ру

ки
, 

пр
ов

од
ящ

ий
 —

 в
 о

кр
уж

но
ст

и

У
пр

аж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ги
ва

ни
е

1.
 «

М
ел

ьн
иц

а 
си

дя
»

2 
м

ин
.

1 
—

 н
ак

ло
н 

к 
пр

ав
ой

 н
ог

е;
2 

—
 н

ак
ло

н 
вп

ер
ед

;
3 

—
 н

ак
ло

н 
к 

ле
во

й 
но

ге
;

4 
—

 и
. п

.

С
пи

на
 п

ря
м

ая
, р

ук
и 

вы
пр

ям
ле

ны
 в

 л
оп

ат
ка

х

2.
 «

Б
аб

оч
ка

»
1 

м
ин

.
И
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О проекте «Футбол для детей с синдромом Дауна»
«Футбол для детей с синдромом Дауна» — это первая инициатива в России, позволяющая людям с синдромом Дауна (далее СД) 

научиться командной игре. Спортивные группы по футболу для детей и молодых людей с СД организованы в 2015 г. в партнерстве 
фондов «Синдром любви» и «Даунсайд Ап» в содружестве с Российским государственным социальным университетом.

В рамках проекта дети и молодые люди с СД несколько раз в неделю посещают тренировки по мини-футболу, участвуют в това-
рищеских играх и др. спортивных мероприятиях, посещают футбольные матчи. Под руководством А. С. Махова, декана факультета 
физической культуры РГСУ, члена Паралимпийского комитета, ведется исследование для оценки влияния занятий адаптивным спор-
том и футболом на детей и молодых людей с СД. Данное исследование легло в основу методического пособия «Мини-футбол с детьми 
с СД», в котором изложены теоретические и прикладные аспекты методики технической и физической подготовки детей с синдромом 
Дауна в мини-футболе.

Дети с синдромом Дауна из спортивных групп по футболу в Москве принимали участие в программах Чемпионата мира FIFA 2018.
Запущена работа спортивных групп по футболу для детей с СД в регионах РФ. Футболисты с синдромом Дауна готовятся 

к соревнованиям по мини-футболу.

Отзывы участников проекта
«Яша тренируется практически с самого начала проекта. 

Он очень любит тренировки и с нетерпением их ждет! В про-
цессе регулярных занятий мы отмечаем, что сын стал гораз-
до более собранным, внимательным, организованным. Стал 
лучше понимать обращенные к нему просьбы, увеличилась 
точность попадания по мячу. Сын окреп, стал более выносли-
вый, более ловкий. Стал лучше понимать, что такое команд-
ный дух, игра в команде. Огромное спасибо всем за предостав-
ленную нашему сыну возможность заниматься, развиваться 
и социализироваться!»

Елена Луньшина, мама Якова

«Огромное спасибо нашему тренеру Махову Александру 
Сергеевичу и всей его команде, а также всем тем неравно-
душным людям, благодаря которым мы приобщились к заме-
чательной игре — футболу. Эти занятия помогают ребятам не 
только развивать свои физические способности, ощутить поня-
тие "команда", но и поймать мощнейшую энергетику соревно-
ваний, заставляющую двигаться вперед. Все это делает жизнь 
наших "особенных" детей и родителей такой "обычной", напол-
ненной смыслом и позитивом».

Наталья Строева, мама Михаила
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«Мы очень рады, что появилось это пособие. Оно стало результатом труда двух благотворительных фондов: «Даунсайд 
Ап» и «Синдром любви». Каждый фонд внес свой важный вклад в развитие футбольных групп для ребят с синдромом 
Дауна. Мы нашли финансирование, крайне важное для открытия групп. С нами работают прекрасные тренеры в лице 
Александра Сергеевича Махова — декана факультета физической культуры РГСУ, и тренеры-волонтеры. К нам 
присоединяются региональные партнеры и спортивные функционеры, нас поддерживают футбольные клубы и СМИ. Всех 
людей и организации объединяет стремление помочь людям с синдромом Дауна в нашей стране получить новые навыки, 
укрепить здоровье, создать дружественную среду, в которой у них должна быть возможность заниматься футболом».

Ирина Меньшенина,
генеральный директор БФ «Синдром любви»

НО «Благотворительный фонд «Даунсайд Ап»
свидетельство о гос. регистрации № 7714011745
ОГРН 1027739619500 ИНН 7705159882
Адрес: 105037, Москва, ул. 3-я Парковая, д. 14А
Телефон +7 (499) 367-10-00, факс +7 (499) 367-26-36
downsideup@downsideup.org;  www.downsideup.org

НО «Благотворительный Фонд «Синдром любви»
свидетельство о гос. регистрации № 7714015577
ОГРН 1167700059262  ИНН 7719449616
Адрес: 105043, Москва, ул. 3-я Парковая, д. 29А
Телефон +7 (977) 418-45-00
info@fondsl.ru; синдромлюбви.рф
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