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ПРАГРАМА 
ф1'з!чнага выхавання дзяцей 
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СТАРЭЙШАЯ ГРУПА 
Заданы фЫчнага выхавання дзяцей 

Працягваць р^знастайныш сродкам1 умацоуваць здароУе 
дзяцей, разв1ваць ix ф1з1чна. Разв1ваць таюя ф]з1чныя якасщ, 
як трываласць, сшу, хуткасць, спрытнасць, функцыю рауна-
вап, арыентацыю У прасторы. Сродкам! ф131чнай культуры за-
бяспечваць гармашчнае развщцё дзщящ, садзейШчаць разу-
моваму, маральнаму i эстэтычнаму выхаванню. 

Забяспечваць неабходную для паУнацэннага развщця ру-
хальную актыУнасць, выкарыстоуваючы разнастайныя 
ф1з1чныя практыкаванш, рухомыя i с партиен ыя гульн1. 
Фшчиая нагрузка павшна мець трэшруючы эфекг i забяспе-
чваць пашырэнне функцыянальных магчымасцей аргашзма. 
ФЫчнай падрыхгаванасцю забяспечыць высокую працаздоль-
насць дзяцей i падрыхгоУку да навучання у школе. 

Асваекне ведау 
Дзещ павшны ведаць аб карысщ i значэнш асноУных срод-

каУ ф1з1чнага выхавання (фЫчныя практыкаванш, плешчныя 
Умовы, прыродныя факгары);мець уяУленне аб правшьнай па-
ставе, тэхнщы ф1з1чных практыкаванняу i методыцы ix пра-
вядзення (умець перабудаваць практыкаванне па Узору щ 
слоУнаму Указанию выхавацеля;выконваць яго у розных вары-
янтах, умець ацэньваць pyxi свае i таварышаУ; вычляняць вя-
дучыя фазы шляхам параУнання). ЗаУважаць памылю i вы-
прауляць ix. Важна ведани* правш i умоу правядзення 
спартыуных гульняУ (баскетбол, бадмштон, гарадю, футбол, 
хакей, ручны мяч); назваУ спартыунага абсталявання i швен-
тару. Мець уяУленне аб спартыУным жыцщ рэспублш. 

ФЫчяае развЬщё 
На шостым годзе жыцця У фшчным развщщ дзяцей адбы-

ваюцца значныя змены. Маса цела дзщящ павялхчваецца пры-
кладна на 200 г у месяц, рост —на 0,5 см. У шэсць гадру рост 
дзяцей дасягае У сярэдапм 116 см, маса цела —21,5 кг, акру-
жнасць грудной клетю —56 —57 см. 

Паляпшаюцца ф1з1яметры<гаыя паказчыю дзщмд, прычым 
з узростам пашинчваецца рознща пам1Ж хлопчыта i дзйУчын-
камк жыццёвая ёмклгасць лёгюх у шэсць гадоу у хлопчыкаУ 
дасягае 1500 —1600 куб. см, сша правай юсщ —13,8 — 14,4 
кг, сша левай юсщ —9,2—13,4 кг, станавая сша (сша мышц 
слшы) —29—34 кг. 

У дзяучынак гэтыя паказчыю нхжэй: жыццёвая ёмютасць 
лёгюх —1300 — 1800 куб. см, сша правай юсщ —7,9 —11,9 
кг, левай —6,^ —11,6 кг, станавая СУШ —24,5 —32,9 кг. 

Рухальная актыУнасць складае 14 —18 тысяч умоУных кро-
кау за 9-гадзшнае знаходжанне дзщящ У дзщячым садзе. 

Фшчная працаздальнасць (FWC 170) у хлопчыкаУ 6-щ га-
доу вагаецца ад 154 да 192 кш/хв., а У дзяучынак —ад 136 да 
172 кш/хв. 

Аптымальны рухальны рэжым иаляпшае сардэчную дзей-
насць, гемадынамжу i павышае працаздальнасць аргашзма. 
Вядучым1 ф1знньп^ якасцям1 у гэтым узросце з'яуляюцца 
трываласць, хуткасць i сша. 

у 6 —7-гадовым узросце сценю касцей дасягаюць таУш-
чын1, якая забяспечвае давооп высокую супращуляльнасць ме-
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хаючным уздзеянням. Таму у сгарэйшай групе выкарыстоу-
ваюцца элементы акрабатыю, пмнастыю, простых адзшабор-
ствау, спаргаУнага танца. 

У сувяз! са з'яУленнем вялжай колькасщ дзяцей з пару-
ш э ю т а паставы павшны шырока выкарыстоувацца практы-
каванш, наюраваныя на умацаванне апорна-рухальнага ада-
рату i мышачнага гарсэту, яю Уфымшвае мышачны слуп у 
прамым становшчы:практыкаванш з невялшм абцяжарван-
нем, практыкаванш з супра!дУленнем, разнастайныя падскою 
i скачю, а таксама вюы i практыкаванш лежачы на падлозе, 
яюя садзейшчаюць распрамленню узшкаючых ф131]ишгпнь£!С 
выпнау у пазваночнису. 

ЛсабМвасщ развЬщя рухау 
На 6-м годзе жыцця pyxi дзяцей становяцца усё больш усвя-

домленьш i носяць наумысны харакгар. Дзещ Ужо дастаткова 
добра, валодаюць асноУным1 pyxaMi, асвойваюць розныя 
спартыУныя практыкаванн1, элементы спартыУных гульн^, 
пачынаюць практыкавацца у рухах па асабастай шщыятыве. 

Ацэнка рухаУ дзецьм1 набывае больш разгорнуты харакгар, 
узшкае мысленна УяУленне аб рухах, паслядоУнасщ ix кьска-
нання. 

У гэтым узросце назфаецца рознща штарэсау i магчымас-
цей рухальнай дзейнасхй дзяучынак i хлопчыкаУ. ДзяУчышо 
менш шщыятыУныя, маюць патрэбу у арган1зацьи рухом^ ,1 
гульняУ, тады як хлопчыю пры наяунасщ абсталявання могувдг 
гуляць самастойна. 

Аснову псахаматорнага развщця дзяцей гэтага У^юсту скла-
даюць хуткасна-сшавыя здольнасщ, хуткасць i даклддныя ха-
рактарыстыю рухау. 

Рухальны рэжым 
Шялапчныя патрэбы дзщящ У рухах у гэтым у^юсце па-

вял1чваюцца. 
Аптымальны рухшшны рэжым можа быць рэал!заваныз]1ы-

карыстаннем ycix тых форм работы, яюя мет месца у папя-
рэдн1х ipynax, але з павел^чэннем ix працяшасц1: рашшняй 
пмнастыю да 12 хвшн; фшкультурных заняткау да 35. х^лш; 
рухавых перапынкау да 10 хвшн; павепраных ваннаУ i водных 
працэдур пасля дзённага сну, гульняУ i щдывщуальных заня* 
ткау па развщцю рухаУ на 1фа1улках да 30 хвшн. Акрамя таш, 
перыядычна правсдзяцца фЬкульгурныя святы, Ц т здароУя. 
Павшпчваецца i час самастойнай рухальнай дзейнасщ, складае 
прыкладна 4,5 —5 гадзш. 

Наогул дзщя знаходзщца у стане рухальнай акгыУнасщ 60 
часу знаходжання у дзщячым садзе. 

Рухальны рэжым з захоУваннем нормы i часу рухальнай 
дзейнасщ можа быць арган1заваны шакш. 

Прыкладны план аргашзаваных фiзкyльтypныx мерапрые-
мствау: , 

— штодзённая раншняя пмнастыка —10 —12 хвшш; 
— уключине вюау штодзённа з мэтай фарм1равання пра-

вшьнай паставы i выкарыстанне комплексау рьтпчнай ribtaa-
стыкг (не менш трох у год), яюя паУтараюцца шмат разоу. У 
яе Уключаюцца акрабатычныя пракгыкаваннц 
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—заняла па навучанню новым рухам працягласцю 15 —35 
хвшн у залежнасщ ад зместу, да тылу правядзення. Право-
дзяцца 2 разы У тыдзень. 

Паутарэнне матэрыклу, развщцё ф1з1чных якасцей i пашы-
рэнне функцыянальных магчымасцей дзяцей прадугледжвае-
цца для так» форм работа, як щюкгыкавант на трэнажорах 
i спартыуным комплексе i занятках, мэтай яюх з'яуляецца за-
беспячэнне трэтровачнай нагрузю на аргатзм дзщящ; 

—штодзённыя занятю на трэнажорах i сгартыуным ком-
плексе па шщгрупах (па 10 —15 хвшн). Туг выкарыстоуваю-
цца вюы, лажанне па канатах, шастах, пмнастычнай сценцы, 
вяровачнай лесвщы, падцягванне на турн1ку, пракгыкавант 
на кольцах. Работа на дзщячым велаэргометры, бегавой ма-
сажнай дарожцы. Тут жа выкарыстоуваюцца элементы рэфле-
кеатэрапп: хадзьба басанож па рабрыстых дошках, масажорах 
i шшых прысгасаваннях падобнага характеру. Дцначасова гэта 
форма работы з'яуляецца паветранай ваннай, таму што дзещ 
займаюцца басанож у трусисах i f сарочках; 

* —штодзённыя занятю трэтровачнага харакгару (10 —15 
хвшн). Гэга форма работы праводзщца з усёй групай щ па 
падгрупах. Яе змест складаюць знаёмыя i добра засвоеныя 
pyxi. Спачатку праводзщца невшшсая размшка у выглядзе ха-
дзьбы i 6eiy, 2—3 ф1з1чных пракшкаванш, звычайна у руку. 
Потым праводзщца падэел на 2 групы: хлопчыю, напрыклад, 

ць у футбол 6—8 хвшн, а дзяучыюц выконваюць розныя 
каша цераз скакалку. Пасля гэтага выхавацель дае хвшну на 
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заспакаенне (у вышадзе расслабления щ дыхальных практы-
каванняУ у руху), а потым падупчвае пульс у некаторых дзяцей, 
вызначае перыяд яго аднаулення. Рэакцьп на нагрузку ва ycix 
acraraix дзяцей выхавацель вызначае па знешнк рэакцыях 
дзяцей. У час пжу нагрузю выхавацель вымярае пульс у не-
кальюх дзяцей i суадносщь з нормай (у nixy пульс можа Узвы-
шацца на 100—120% у еуадносшах да зыходнай вел1чыт i 
складае да 180 ударау у хвшну). Гэгу форму работы могуць 
складаць i адны рухомыя щ спартыУныя гульш; 

—ф1зкультхвшню, рухальныя кампаненты на занятках, 
яюя не звязаны з pyxaMi, i рухавыя перапыню —10 хвшш; 

—рухомыя i спартыУныя гульш на прагулках —15 —20 
хвшн; 

—дадатковыя заняла па штарэсах (1 —2 разы У тыдзень 
па 20 —25 хвшн). 

Дадатковыя занятю наогул выкарыстоуваюцца для мато-
рназдольных дзяцей i дзяцей, яюя праяуляюць рухальныя 
здольнасщ i цжавасць да той щ шшай рухальнай дзейнасщ. 
Напрыклад, могуць праводзщца занятю з элементам! акраба-
тыю ("шпагат", "паушпагат", "бярозка", "мосщк", "стойка 
ля сценю", "жабка", "кольца" i шш.) щ занята па спартыУ-
наму танцу (уключаючы элементы рьггм1чнай пмнастыю i 
акрабатыю) або спартыуных гульняу. 

Таму арган1заваная рухальная дзейнасць складае 60 —70 
хвшн у дзень. 
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Прыкладнае тыднёвае размеркаванне заняткау фЫчным* 
практыкаванням1 у старэйшай групе дзщячага сада 

Пасля кожнай прагулкг басанож пажадана энерпчна 
расщраць ступт i масажаваць жраножныя мышцы. 

У летш час выкарыстоуваюцца паветрана-сонечныя ванны 
на беразе раю, возера. Лепей зашраць у paHiiuHi час з 9 да 11 
гадзш. Лажыцца дзещ павшны нагам1 да сонца, галаву аба-
ранщь панамай. Не рэкамендуецца загараць иашча, непасрэ-
дна перад адой i адразу пасля яды. Нельга даводзщь дзяцей 
да багатага потавыдзялення (мокрая скура больш адчувальная 
да сонечных промняУ). Пачынаць загартоуванне сонечным1 
промням1 з сеансау 5 —10 хвшн у дзень, штодзённа павял1чва-
ючы ix на 3 —5 хвшн. Загсам нельга злоужываць, асабопва 
У перыяды "актыунага сонца". Абавязкова перыядычная змена 
становйпча цела i перапыню у прыёме сонечных ваннау. Пра-
цягваецца загартоука паветрам i вадей па сютэме П. К. 1ванова 
(гл. папярэдн1я групы). 

Пры выбары метаду загартоую уМчваецца стан здароуя дзя-
цей, ступень ix прывыкання да загартоуваючых працэдур. 

Paiioma riimaeh»i 
Для дашкальнкау характэрна павышаная патрэба у юсла-

родзе у сувяз1 з актыуныш абменным1 працэсам1, i у б-гадовым 
узросце значна Узрастае магчымасць правядзення ф1з1чных 
практыкаванняу на вольным паве1ры на працягу усяго года, 
у тым лжу i раншняй гшнастыю. Яе працягласць павял1чва-
ецца да 10—12 хвшн, яна оседдаецца з розных вщау хадзьбы, 
бегу (да 3—4 хвшш у сярэднхм тэмпе 2 м/с), пастраенняу, 
перастраенняу, элементау танца ц1 танцавальных крокау, гуль-
нявых момантау щ простай рухомай гульн1, 6 —7 а1ульнара-
зв1ваючых практыкаванняу» у тым лжу скачковых. Па магчы-
масц1 1 —2 практыкаванш выконваюцца з зыходнага стано-
вшча лежачы. Пажадана штодзённае уключзнне Bicay з мэтай 
фарм1равання правшьнай паставы. Кожнае практыкаванне 
паУтараецца 6 —12 разоу у залежнасщ ад яго складанасщ i ад 
ф1з1чнай нагрузю, якую яно аказвае на арган1зм дзщяц1. 

Узрастае аб'ём агулшаразвшаючых практыкаванняу на ка-
ардынацыю (выкананне рухау рук i Hor у рознай паслядоУ-
насш, у розным тэмпе, у розных напрамках i шш.), дыхальных 
практыкаванняу i практыкаванняу нешпадыйнага харакгару, 
практыкаванняу без прадметау, практыкаванняу на расслабле-
ние стоячы, седзячы, лежачы. 

Раншшюю пмнастыку можа складаць комплекс рытмгчнай 
пмнастьш (да 10 хвшш) щ яе фрагменты^ За год дзещ засвой-
ваюць 3 —4 комплексы рьгтшчнай пмнастыю. Яна складаецца 
Ужо з 16 —18 практыкаванняу, пажадана Уюпочэнне "най-
прасцейшых" акрабатычных пракхыкаванняу (ип1сгалецж'^ 
"жабка", "бакавое кольца", шпагат, паушпагат, "мосвдк" са 
становшча лежачы на cniHe, "бярозка" —стойка на лапатках, 
кулыа i шш.). 

ран1шняя гшнастыка, плавание, рухомыя 
гупыи. 

А^горшс раципняя пмнастыка (у выглядзе рухомых гуль-
няу, занятю на паветры трэтровачнага харакгару, занятю па 
яащуштю новаму матэрыялу на павефы). 

С е р ю : раншняя пмнастыка, занятю на спорткомплексе 
i тржажорах, занятю трэн1ровачнага харакгару (у выглядзе ру-
хомых гульняУ), занятю па навучанню новаму матэрыялу 
(зала). 

ПяШшм: раншняя пмнастыка (у выглядзе рухомых гуль-
няУ), занятю на спорткомплексе i трэнажорах, занятю 
трэтровачнага харакгару, праверка дамаштх заданняу i ра-
бота секцый (па штарэсах). 

ФЬкультурна-аздароуленчая работа 
дня 

Загартоука 
Працягваецца вы!црыстанне комплексу загартоуваючых 

мерапрыемствау. Паветраныя загартоУваючыя працэдуры мо-
прымяняцца як у становшгчы спакою, так i у спалучэнш 

ф131чным1 пракгыкаваннямь Працягласць уплыву паветра-
ных ваннаУ залежыць ад тэмпературы i вшьготнасщ паветра, 
рухавасщ, чысцш1 i 1ан1зацьп атмасферы. У зшовы перыяд 
дзещ павйнны знаходзщца на свежым паветры не менш 4—5 
одзш штодзённа. Тэмпература паветра у бязветранае надвор'е 
можадапускацца —18 —22. Пры тзюх тэмпературах час пра-
гулак скарачаецца. 

Ф1зкультурныя занятю праводзяцца на паветры пры тэм-
пературы не Н1жэй —12 —15 . Карысны у 3iMHi час лыжны 
турызм. Рабщь лыжныя прагулю можна 1 —2 разы У тыдзень. 
Працягласць ix —1 гадзша 45 хвшш. 

Працягваецца загартоука вадой. Разам з вшьготным 
абщраннем усяго цела карыстаюша абл1ваннем усяго цела. 
Пачатковая тэмпература вады +36°, працягласць —не больш 
1 хвшшы, далей кожныя 3—4дцп тэмпература вады зн!жаецца 
на 1 , а працягласць абшвання павял1чваецца да 2 хвшн. 

Пасля душу абавязкова патрэбна расцерщся ручнжом. Кал1 
дазваляюць умовы, можна прымаць пераменны душ, чаргу-
ючы 2 —3 разы на працягу 3 хвшн ваду тэмпературы +30 —36° 
з вадой тэмпературы 20 —22 . Пачынаць ^панне са знахо-
джання у вадзе на працягу 5 хвшн, паступова даводзячы яго 
да 20 хвшн i больш. У першыя 4 —5 дзён рэкамендуецца 
купацца 1 раз у дзень, а потым 2 разы з 1Нтэрвалам1 3—4 
гадзшы. 

Карысная хадзьба басанож. 
Можна рэкамецдаваць правядзенне раншняй гшнастык! i 

фшкультурных заняткау басанож (у зале з паркетнай, пласты-
кавай падлогай ш иа1фытай дываном). Улетку пры тэмпера-
туры паветра +22 дзещ могуць хадзщь басанож па траве, пя-
ску, на пляцоуцы для гульн1. 
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Зыходным становничам мнопх практыкаванняу ужо з'яУ-
ляецца асноУная стойка —пятка разам, насю паасобку. Боль-
шасць практыкаванняу ужо выконваецца талью па тлумачэ-
нюо выхавацеля щ дзщящ, што садзейшчае моУнаму i разу-
моваму развщцю дзяцей. 

Музычнае i рьтачнае суправаджэнне раншшяй пмнастыю 
набывае пастаянны характар. Адзш i той жа комплекс 
раншшяй пмнастыю без змяненняУ рэкамендуецца выкон-
ваць не больш ад на го тьщня. 

Ф1зкультх»1лМ 
Фокультхвшшю праводзяцца з мэтай папярэджання разу-

мовай стомленасщ на занятках маларухомага характару. Яны 
праводзяцца прЫкладна на 14 —16-й хвшше, каш У старэйшых 
дашкольнжаУ пачынае зн1жацца працаздальнасць. Ix праця-
гласць да 2,5 —3 хвшн. 

ФЬкультхвшню звычайна складаюцца з 3 —4 практыка-
ванняу, першым з яюх з'яУляецца пацягванне з прапнаннем 
назад, якое выраУноУвае пазваночнпс, пашырае грудную кле-
тку. Кал1 дзещ займалюя дзейнасцю, якая звязана з работай 
дробнай мускулатуры юсцяу рук, то трэба выкарыстаць 
практыкаванш на буйныя групы мышца? сшны, жывата, ног 
пасля папярэдн!Х патрэсванняу кюцям1 без напружання. I на-
адварот, на занятках па развщцю рэкамендуецца выконваць 
практыкаванш на дробныя мышцы юсцяу рук: згшанне, 
разпнанне пальца?, развядзенне i ix звядзенне, сщсканне з 
напружваннем юсщ У кулак i яе расщс канне, самамасаж 
юсцяу рук, патрэсванне ix у канцы фiзкyльтxвiлшкi. 

Таюя практыкаванш могуцьнасщь гульнявы щ шггацыйны 
характар. Шырока выкарыстоУваюцца ф1зкультхвшшю з тэ-
кстам, яю вымауляюць дзещ (словы дзещ гавораць талью на 
выдыху). У якасщ ф1зкультхвшшю выкарыстоУваюцца фра-
гменты плясак, рытшчнай пмнастыю. Можна прапанаваць 
дзецям шправ1зацыю розных рухау i танцавальных крокау пад 
музычнае суправаджэнне. 

Фiзкyльтxвiлiнкy можа складаць простая рухомая гульня. 
Пмнастыка для вачэй дапаУняецца такш1 практыкаваннямг. 
глядзець на палец, яю наблгжаецца да пераносся, пачаргова 
пераводзщь погляд з пальца на палец юсщ, яю прыстаУлены 
вялiкiм пальцам да пераносся, глядзець далека-далека (у "за-
воблачную" даль), заплюшчваць вочы i адпачываць (15 >—20 
секунд). 

На занятках маларухомага характару, кала ёсць неабхо-
днасць, выкарыстоУваюцца акрамя фiзкyльтxвiлiнкi рухальныя 
кампаненты у выглядзе рухальных задания? (напрыклад, пры-
сесщ на адзш раз больш, чым патрабуецца), простых рухомых 
гульняУ i эстафет, яюя замацоУваюць вывучаемы матэрыял 
(напрыклад, эстафета з выкладаннем нумарнога рада лiчбay 
ад 0 да 10 i У адваротным парадку). 

Гулын i шдывщуальныя занятю 
Праводзяцца штодзённа на свежым паветры щ у другую 

палову дня працяшасцю 25 —30 хвшш. 
Важна, каб дзещ pэaлiзaвaлi сваю патрзбу У рухах, замаца-

вaлi свае рухальныя навыю, атрымал1 задавальненне, прЫма-
ючы Удзел у рухомых i спартыуных гульнях. 

У змест уваходзяць рухомыя гульш, гульш-эютафеты У спа-
лучэнш з po3HHMi вщам1 рухаУ (бег, скачю, кйанне, лажанне, 
практыкаванш У раунавазе), яюя засвойваюцца на ̂ i3Kynbry-
рных занятках, спартыуныя гульш: гарадю, баскетбол, 
бадмштон; футбол, хакей; спартыуныя практыкаванш: лыжы, 
канью, саню, вeлaciпeд. Дзяцей навучаюць арыентацьп на 
мясцовасщ. Карысныя рухомыя гульш, яюя дзещ прыдумва-
юць самастойна. 

Шырока выкарыстоуваецца нестандартнае абсталяванне 
дзщячых гёля цовак. Праводзщца шдывшуальная работа з 
дзецьмь Фтчны:: практыкаванш дыферэнцыруюцца У зале-
жнасщ ад падрыхтаванасщ дзяцей i стану здароуя. 

Навучанне фтниым практыкаванням 
ф|зкультурныя занятю. Ф1зкультурныя занятю У гэтай узро-

ставай групе праводзяцца штодзённа працягласцю 30 —35 
хвшн. Большасць ix пажадана праводзщь на паветры ва fee 
сезоны года. У значна меншай ступеш выкарыстоУваюцца сю-
жэтныя заняло. Гульнявыя занятю Ужо складаюцца з 5 рухо-
мых гульняу i Уключаюць эстафету. 

Застаю цца звычайныя вучэбныя занятю змешанага, наву-
чальнага i замацавальнага характару, занятюмалым1 rpynaMi. 
Шырэй выкарыстоУваюцца тэматычныя занятю (напрыклад, 

Acaблiвa важна выкарыстанне актыунага адпачынку на за-
нятках, звязаных з разумовай дзейнасцю, яюя суправаджаю-
цца значнай статычнай нагр^кай, што абумоулена маларухо-
май паузай. TaiciMi занятным можна лiчыць матэматыку, ро-
дную мову, граматыку, мастацкую дзейнасць. АктыУны ад-
пачынак трэба Уключаць у занятю прыкладна на 14 —16-й 
хвшнах, таму што у гэты час у дзяцей рэпструюцца першыя 
прыкметы стомленасщ. ВыкарыстоУваю1ща i фЬкультхвшню, 
i рухальная разрадка (гл. малодшую групу). На занятках па 
роднай мове найбольш эфекгыУным1 з'яуляюцца тэматычныя 
ф]зкуш>тхв!лшю, аб'яднаныя адзшым зместам: "3iMa", "Па-
рад" i т.п. 

На занятках па матэматыцы выкарыстоУваюцца i фокульт-
хвшню, i рухальная разрадка. 

Рухавы верашвак (10 хвшн) можа мець месца у тым вы-
падку, каш Узншае неабходнасць правядзення двух занягкаУ 
маларухомага характару, што, як вядома, непажадана. У якасщ 
рухавага перапынку выкарыстоуваецца рухомая гульня еярэ-
дняй i вялисай рухомасщ, якая праводзщца з yciMi A3eubMi 
адначасова. Пасля яе неабходна правесщ павольную гульню 
щхвшшу расслабления седзячы Hi лежачы на падлозе для таго, 
каб заспакощь аргащзм дзщящ i перавесщ яго у павольнае 
эмацыянальнгю становшча падрыхтавамас щ да засваення пра-
грамнага матэрыялу заняткау. & 

У час перапынку можна Уключыць музыку, прапанаващ 
дзецям iMnpaBisanboo танца i фрагменты рытм1чнай пмна-
стыю. 

Рухавы перапынак можа складацца з самастойнай рухаль-
най дзейнасщ, якую стымулюе выхавацель. Ён прапануе дзе-
цям рухомыя цацю, стварае умовы для рухальнай актыунасщ 
дзяцей. 

Каш два занятю запар маюць маларухомы характар, пе-
рапынак ШМ1Ж im запа?няецца pyxaMi. Галоунае прызначэнне 
рухавага перапынку —прыпыншь тармажэнне, якое pa3Bisa-
ецца У працэсе вучэбных заняткау у кары галаунога мозгу, 
прадухшщь развщцё вострай хран1чнай разумовай стомленасщ 
У дзяцей i даць разрадку разумоваму i эмацыянальнаму на-
пружанню для паляпшэння успрыняцця вучэбнага матэрыялу. 

АктыУны адпачынак можа быць самым разнастайным. Гэта 
могуць быць гульш еярэдняй рухомасщ, гульш-карагоды, 
гульнявыя дзеянш са спартыУным матэрыялам i спартыУным! 
aTpbi6yraMi. 

Практыкаванш i rynbHi павшны адпавядаць анатама^31Я-
лапчным асаблшасцям дзяцей, быць npocTHMi па зместу, 
выклжаць цжавасць. 

У канцы перапынку рацыянальна правесщ хвшшу рассла-
бления, пасля якой дз^щ супакойваюцца. 

на разв1ццю рухау на прагулках 
"Плаванне", "Баскетбол". "Футбол", "Ручны мяч" i гл.). Пра-
цягласць комплексных заняткау дасягае 55 —60 хвшн. Уво 
дзяцца занятю 1фугавой формы apгaнiзaцыi> яюя характарызу< 
самастойная работа пад|рупы дзяцей над выкананнем руха; 
на некальюх "станцыях" (напрыклад: 1 станцыя —скачю j 
даУзшню, 2 — х̂адзьба па бервяне, 3 —лажанне па канаце 
шасце, 4 —закщванне мяча У баскетбольнае кольца). На таю 
занятках, як правша, выкарыстоУваюцца толью знаёмыя дзе 
цям pyxi. 

У гэтай групе, таксама як i У еярэдняй, рухальны рэжь» 
можа быць зменены па меркаванню выхавацеля. У якас! 
прыкладу прыводзщца рэжым з двума ф1зкультурным1 заня 
TKaMi У тыдзень. Прычым гэтыя занятю У асноуным нав> 
чальнага тылу i праводзяцца па падгрупах працягласцю У 1 
—15 хвшш. 

Таюя занятю складаюцца з хадзьбы i бегу i 2 —3 падрь 
хтоучых пракгыкаванняу да таго руху, якому будуць навучац 
Д31ЦЯ, потым арганЬуецца навучанне новаму руху. Рухомг 
гульня на такхх занятках не праводз1цца. Яны звычайна ка] 
чаюцца анализам рухаУ i вызначэннем зместу дамашняш з 
дання для дзяцей. У дадатак да ix штодзённа праводзяцца з 
нятю па падгрупах на трэнажорах i спаргыуным комплек 
(працягласць 12 —15 хвшн). Дзещ пра кты кую цца у прают 
каваннях на пмнастычнай сценцы, гурнжах, вяровачнай 
нахшенай леешцы, канатах i шастах, кольцах i рукаходах. Bi 
карыстоУваюцца трэнажоры —бегавая дарожка, велаэргомет 
трэнажоры-гульш для развщця сшы i г. д. Гэта форма занятк 
ставщь мэтаю разшццё фiзiчныx якасцей дзяцей i павбтранг 
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загаргоування, таму што дзещ займаюцца басанож, у Tpyciicax 
i сарочках. На гэггых жа занятках дзещ ходзяць па рабрыстых 
дошках, масажорах, гумавых дыванах з шыпам1 i вшьготных 
дарожках, тым самым актьшзуючы рэфлексагенныя зоны, 
яюя знаходзяцца на ступт. На гэтых жа занятках дзещ па 
жаданню могуць выконваць элементы акрабатыю. Акрамя 
таюх заняткау штодзённа могуць праводзщца занятой трэтро-
вачнагахаракгару, мэтай яюх з'яуляецца пашырэнне функцы-
янальных магчымасцей аргатзма. 

Таюя занятю круты год праводзяцца на прагулцы. Ix пра-
водзяць 12 —15 XBiniH. 

Адным з найважнейшых сродкау на падобных занятках 
з'яуляецца бег у павольным тэмпе, са зменай тэмпу, у чарга-
ванш з хадзьбой, працягласцю да 4 —5 хвшн. Ён спалучаецца 
з pyxoMbiMi гульняьи, гульням1 спартыунага харакгару, скачкам1 
цераз скакалку, хадзьбой на лыжах i шш., гэга значыць з лю-
бым! вядомым1 дзецям pyxaMi, яюя даюць дастатковую 
ф1з1чную нагрузку. 

Як i У папярэдтх групах, пры аргашзацьп заняткау i выбары 
зместу Ул1чваюцца щдывщуальныя асабшвасщпадрыхтава-
насщ i стану здароУя дзяцей. 

Выхавацель пры гэтым сочыць за знешнш1 рэаюцюа ар-
гатзма на нагрузку i за змянентпи пульсу дзяцей (кантра-
лююцца двое-трое дзяцей на кожных занятках). 

к У якасщ заняткау па штарэсах для маторнаадораных дзяцей 
рдогуць выкарыстоувацца 1 —2 разы У тьщзеяь: акрабатыка 
(кулью, "мосщк", "бярозка", "шпагат", "паУшпагат", "ко-
льца", "бакавое кольца" i шш.), спартыУны танец (элементы 
рьюочнай гшнастьпа У чаргаванш з элементам! акрабатыю); 
спартыУныя гульш (баскетбол, футбол, ручны мяч, настольны 
тэшр, бадмштон i шш.). 

nacipacmi i перастраеяи!. Самастойна строщца У калону, 
шарэшу, у дзве калоны, napaMi, у два i больш кругоу. Пера-
стройвацца з адной калоны у некалью (3 —4). Рабщь павароты 
Улева i Управа пераступаннем. РаУняцца У калоне У патылщу, 
у шарэнзе —па лши, па насках. Размыкацца у калоне на вы-
цягнутыя рую Уперад, у шарэнзе i У крузе—на выцягнутыя 
pyKi У баю. 

АгулыицшЫеаощш прастыкманШ 
Паутараюцца пракгыкаванн^ яюя мел1 месца У папярэднгх 

узросгавых групах. Акрамя таго, широка выкарыстоуваюцца 
пракгыкавант у расслаблёнт i дыхальныя пракгыкавант. 

Практыктшай у расслабленяг 
Выконваць патрэсванне юсцям1 рук i crynmiMi ног з адна-

часовым стварэннем "вобраза цеплыт", закручванне рук ва-
кол корпуса, бегаць, дробненька ступаючы, выконваць 
пракгыкавант лежачы на падлозе з пераходам ад становшча 
макс1мальнага напружання (3 —4 секунды) у становшча рас-
слабления. Расслабление лежачы на спше ад 15 секунд да 1 

}хвшшы (з зашпошчаныш, расплюшчаным! вачыма, у цшшт, 
з музычным фонам щ вркарыстаннем слоунай формулы). Рас-
слабление У становнпчы седзячы, ноп скрыжаваны, i у ста-
новшгчы "фурмана" (седзячы на стуле). 

Дизшмма практшвжтй 
Выконваць удых праз нос i выдых праз рог, выкарыстоу-

ваючы 1ульнявыя приёмы: здзьмухт пушыню дзьмухаУцу, 
дзьмухт на гарачую гарбату, панюхай кветку i дзьмухт на яе. 

Аенорныя pyxi 
Даб1вацца лёгкасщ хадзьбы i бегу; мацней адштурхоува-

цца ад апоры, падымаць нагу (бядро) уверх, павшпчваць дау-
жыню кроку; бегаць павольна, хутка, па 5 —6 хвшш з ся-
рэдняй хуткасцю; спалучаць бег з пераадоленнем перашкод. 
Фарм1раваць навыю скачкоу у вышыню i у даУжыню з раз-
бегу; правильна разбягацца i прызямляцца у залежнасщ ад 
вщу скачка; деупавацца у час палёту. Вучыць падюдваць i 
лавщь мяч адной рукой, весщ мяч, спалучаць замах з кщком 
предмета; лазщь па пмнастычных лесвщах аднайменным i 
разнайменным спосабамь Прывучаць дзяцей праяуляць 
щкавасць да фЫчных практыкаванняу, шкнуцца паляпшаць 
рухальныя Умент; выконваць патрабавант больш дакладна 
i правшьна рабщь pyxi, вучыць анашзаваць свае дзеянШ, су-
пастауляць ix з узорам; сачыць за захаваннем правшьнай па-
ставы; рабщь пракгыкавант, яюя садзейтчаюць умацава-
нню сгупт. 

Пракгыкаваць дзяцей у катант на санках, веласшедзе; раз-
вучваць спосабы хадзьбы на лыжах, плавания; элементы 
тэхнш i правшы спартыуных 1ульняу. Вучыць строга юрава-
цца засвоеньпа правшам! у гульт. Наюравана разв1ваць 

ф1згчныя якасщ, acafxrciea агульную выносл1васць i спры-
тнасць. Працягваць развйваць пачуццё раунавап, каардына-
цыю рухау, паляпшаць арыенщроУку у прасторы. 

Працягваць фарм1раваць у дзяцей навыю догляду за 
ф1зкультурным швентаром. Выхоуваць аргашзаванасць i са-
масгойнасць, сябррУскш Узаемаадносшы i Узаемадапамогу. 

ЗнаёмЩь з розным1 вщам1 спорту, падтрымгиваць щкавасць 
да некаторых падзей ф1зкультурнага жыцця крашы. 

Хадзьба 
Хадзщь розным1 cnoca6aMi: у паупрысядант, перакочван-

нем з пятю на насок; прыстауным крокам у адзш i друп бок; 
пры хадзьбе рабщь павароты па сциалу выхавацеля. 

Хадзщь розным1 спосабам1, мяняючы становшча рук: 
угору, уперад, у баю, з воплескам!; хадз1ць на насках, рую за 
пшаву. 

Хадзщь у калоне па аднаму i napaMi па крузе; не трымаю-
чыся за рую, хадзщь на насках, пятках, вонкавых баках (пупш. 

Хадзщь прыстауным крокам у адзш i друп бок; праходзщь 
3—4 м з заплюшчаным! вачыма. 

Бег 
Бегаць на насках, высока падымаючы калеш; дробным i 

шыроюм крокам; з пераадольваннем перашкод: абягаць, пе-
раскакваць, пралазщь. 

Бегаць у калоне па аднаму i napaMi, перастройваючыся па 
спналу, змяняючы тэмп, "змейкай" пам1ж расстаУленым1 у 
адну ЛШ1Ю прадметам1, не чапляючы ix, "змейкай" з аднаго 
боку да другога. Дробненька бегаць на месцы у руху. 

Бегаць бесперапынна 1,5 —2 хвшшы; прабягаць з сярэ-
дняй хуткасцю 60 м, у чаргаванн1 з хадзьбой 2 —3 разы 20 
—10 м. 

Прабягаць павольна да 320 м па перасечанай мясцовасщ. 
Прабягаць хугка 10 м 3 —4 разы з прыпынкамь Прабягаць з 
сярэдняй хуткасцю не менш чым 200 м. 

Выконваць чаунаковы бег (3 разы па 10 м). Прабягаць як 
мага хутчэй 20—30 м, да канца года 20 м прыкладна за 5,5 
—5 сек, 30 м —за 8,5 —7,5 сек. 

Скачк! 
Падскакваць на дзвюх нагах на месцы, Hori нахрыж—ноп 

У розныя баю; адна нага уперад; другая —назад; папераменна 
рухаючыся Уперад на 3—4 м. Пераскочыць на дзвюх нагах 5 
—6 прадметаУ (вышынёй 15—20 см), на дзвюх нагах бокам 
невысоюя предметы. Скакаць у даУжыню з месца (70—S0 см) 
i з разбегу (не менш чым 80 —90 см). 

Скакаць у вышыню а прамога разбегу (не менш 30—40 см). 
Выконваць адзшочныя скачю цераз каропсую i нерухомую 
доугую скакалю. 

Скакаць на адной назе (правай, левай), рухаючыся уперад, 
i цераз доугую скакалку, якая круцщца. 

Ускакваць на Узвышэнне да 20 см, саскокваць з вышын1 
30 см у адзначанае месца. Скакаць у вышыню з прамога i 
бакавога разбегу (не менш чым 40 —50 см), у даУжыню з 
разбегу (не менш чым 100 110 см). 

Скакаць цераз скакалку, круцячы яе назад. Скакаць у даУ-
жыню з месца 90 —100 см. 

Скакаць на адной назе (правай, левай), рухаючыся Уперад. 
Скакаць цераз доУгую скакалку (нерухомая i рухаецца); цераз 
кароткую скакалку, круцячы яе спераду назад. 

Юданне 
Юнуць мяч угору, аб зямлю i лавщь дзвюма рукам! не 

менш чым 10 разоу запар; адной рукой —не менш чым 4 
—6 разоу запар; перакщваць з адной pyKi У другую; 
падюдваць i лавщь з воплескам. Адбш мяч аб зямлю на 
месцы (не менш чым 10 разоу запар), рухаючыся Уперад кро-
KaMi (не менш 5—6 м). Перакщваць мяч адзш аднаму i лавщь 
яго стоячы, седзячы, у розных пастраеннях, розным1 споса-
6aMi (3Hi3y, з-за галавы, ад грудзей, з аде кокам ад зямл1). 
Наюдваць кольцы на палку (адлегласць 1—1,5 м). Кщаць у 
цэль, якая рухаецца. 

Пракочваць Ha6iyHbm мячы (маса 1 кг). Кщаць у гарызан-
тальную i вертыкальную цэл1 (цэнтр MimdHi на BiAiibmi 2 м) 
з адлегласщ 3—4 м з месца i з разбегу. 

Кщаць удалечыню не менш чым 5—9 м. Закщваць мяч (ды-
яметрам 20—25 см) адной рукой i дзвюма pyxaMi, зтзу, з-за 
галавы у кольца, прьшацаванае на вышын11,5—2 м ад зямль 

Лажаняе 
Поузаць на карачках 3 —4 м, П1хаючы галавой мяч, "змей-

кай" пам1ж прадметамц поУзаць назад. Стаць ля каната (ша-
ста), абхапщь яго pyxaMi на УзроУт грудзей, перахашць pyxaMi 
Угору як мага вышэй; тое ж самае са станошшча прысеушы, 
пераходзячы у вю стоячы. ПерапаУзаць праз некалью прадме-
тау. 
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ПоУзаць па m f i m на перадплеччах i каленях; падцягвацца 
на лауцы на квяенях. Седзячы на бервяне, перамяшчацца з 
дапамогай рук i ног. ПоУзаць на жывацв: прапаУзщ паД ласкай. 
Трымаючыся за канат, перайсщ у вю лежачы, пераступаць 
нагаш; прыняпь становшча вюу стоячы, падняцца на насю, 
захапщь канат рукам1 над галавой, накаротю момант адарваць 
ноп ад падлоп (павюнуць); седзячы, ахапщь канат ступням1 
(падэшваш ног). 

Чаргаваць поузанне з шшым1 BiAaMi руху (хадзьбой, бегам, 
пераступаннем i шш.). Пералазщь цераз верх драбш. 

Лазщь па вяровачнай лесвщы; па канаце; захапщь канат 
ступням1 ног у Bice стоячы (выхавацель прытрьаипвае канец 
каната); захашУшы канат ступшиа ног, выщ>астаць ноп, адна-
часова згшаць рую, перахошпваць канат pyxaMi Угору да ix 
выпроствання (ноп выпрасганы). Лазщь па пмнастычнай сце-
нцы рыпочна, мяняючы тэмп, узлазщь па канаце» шасце, па 
вяровачнай лесвщы на даступную вышыню. 

Практыкаванн1 у раунавазе 
Прайсщ па абмежаванай паверхт прыстауным крокам, 

прыстауляючы пятку адной нап да наска другой (прама, па 
крузе, зшзагападобна); перамяшчацца прыстауным крокам 
убок. 

Хадзщь з мяшэчкам з пяском на галаве, прыстауляючы пя-
тку адной нап да наска другой (прама, па крузе, зетзагападо-
бна); да нахшенай дошцы на насках. Праходзщь па лауцы, 
пераступаючы н а б ^ ы я мячы, прысядаючы на сярэдзше, ра-
складваючы i зб1раючы мяшэчю з пяском, пракочваючы перад 
сабой дзвюма рукам1 мяч. Пасля бегу, скачкоу прысядаць на " 
насках, pyxi У баю; спыняцца i стаяць на адной назе, pyxi на 
поясе. Праходзщь па вузкай рэйцы пмнастычнай лаУю. 
Круцщца napaMi, трымаючыся за рую. 

Лкрабатычныя практыкаванш . 
ГрупоУка, перакочванне У бок (бокам), перакочванне "зо-

рнае", перакочванне Уперад i назад; кулью (уперад i назад); 
стойка на лапатках ("бярозка"); у прысядзе на адной назе 
Утрымлаваць раунавагу ("тсталещк"); паступова рассоУваючы 
ноп, сяружынютымг рухамг сесщ на падлогу ("шпагат"); пра-
гнуцца назад, паступова згшаючы ноп У каленях, дастаць ру-
KaMi ступш ног ("кольца"). 

3 улжам епаргыунмх штарэсау дзецям могуць быць пра-
панаваны элементы барцоУскага паядынку: барацьба за захоп 
абумоУленай часгю цела; барацьба за абумоУленую тэрыто-
рыю, вывядзенне з раунавап; найпрасцейшыя адзшаборствы 
—барацьба pyxaMi, старацца прыцягнуць руку таварыша Ун1з; 
барацьба на паясах —узяцца за рэмень пращунжа i адарваць 
яго ад апоры i да т.п. 

Рухомыя гульш 
Рухомыя |ульш выкарыстоУваюцца з мэтай замацавання i 

Удасканалення рухальных уменняУ i навыкау. У ix узнаУляю-
цца ярюя rtajg3ei сучаенага грамадскага жыцця, адлюстроУва-
юцца дзеянш i узаемаадйосты людзей розных прафесШ. 

Правшы у гульнях становяцца складаней i патрабуюць 
большай дакладнасщ У ix выкананш, большай вытрымю, уме-
ния хутка рэагаваць на сниал, адвольна абмяжоуваць свае дзе-
янш. Разам з cюжэтaмi прымяняюцца гульш бессюжэтныя, 
гульш з элементам* спаборнщгва, а таксама гульш-забавы. На 
першых парах мае месца шдывщуальнае спаборнщгва, а по-
тым i калекгыУнае. Дзещ прьщумваюць варыянты гульш, но-
выя сюжэты, больш складаныя гульнявыя заданш. Выкары-
стоуваючы метад творчых заданняу, выхавацель падводзщь 
дзяцей да прьедумвання рухомых гульняУ i самастойнай ix ар-
гашзацьп. 

3 мэтай павелгчэння эфекгыунасщ рухомых гульняУ акрамя 
прыёмаУ, яюм1 карыстаюцца у еярэдняй групе, даю цца дыфе-
рэнцыраваныя заданш тым, хто вядзе гульню, варыянты гуль-
няУ, я)ая ствараюцца з мэтай выхаваню? розных маральных 
якасцей дзяцей* сумленнасщ, смеласщ, узаемадапамоп, узае-
маразумення, вытрымю t г. д. 

Шырока выкарыстоУваюцца розныя эстафеты: простая, 
парныя, па тройках, сустрэчныя эстафеты з паслздоУным! py-
xaMi i адначасовым рухам насустрач адзш аднаму. Выкары-
стоУваюцца таксама таюя эстафеты, як паласа перашкод. 

Рухомыя гулыи 
3 бегам: "МышалоУка", "Мы —вясёлыя рабяты", "Кару-

сель", "ГусьлебедзГ, "ЗабаУшкГ, "3pa6i фйурку", "Kapaci i 
шчупак", "Хгграя лка" , "Вугалю", " П амяняй прадмет", 
"Жмурю", "Два маразы", "Лавшка, бяры стужку", "Лавйнка 
У крузе", "Совушю". 

3 лажаинем: "Мядзвадзь i пчолы", "Пералёт птушак", "Па-
жарныя на вучэнш", "Лоуля малпаУ". 

3 шАдмявем i aafjuAz "Каго назшип, той i ловщь", "Лащщка 
з мячом", "Стой", "Злав1 мяч", "ПаляУшчыя i качю", "Кадь 
за флажок",* "Пашцф У абруч", "Мяч таму, хто вядзе", 
"Школа мяча". 

Сл штятк "Не заставайся на падлозе", "3 купшы на ку-
шну", "Хто хутчэй да флажка", "Класы", "Жабы i чапля", 
"ВоУк у рове", "Паскакунчыю-верабейчыю". 

Беларуск1я мродша гулый: "А мы проса сеялГ, "Маю-
макавачю", "1ванка i Марылька", "Гарлачык", "Спрьшзд ве-
рабей", "Фарбы", "Гаспадыня i кот", "Казшы рог'', "Свшка", 
"MixaciK", "Рэшата", "KaHonni", "1ванка", "Гарнушак", "Ка-
чка", "Палатно". 

Оифтырныя практыкаваннI 
Язда на велас!педзе 
Еэдзщь на двухколавым веласшедзе па прамой, па крузе, 

рабщь паварот направа-налева, еадзщь васьмёркай, адзш за 
адным, выконваць тармажэнне i прьшынак у зададзеным ме-
сцы, юраваць веласшедам адной рукой ! cirHani3aBanb другой. 

Язда на каньках 
Прымаць прав!льнае зыходиае становшча. ЗахоУваць раУ-

навагу на каньках. Разбягацца i ^i3ranb на дзв^ох нйгах. 
Адп1хвацца адным каньком i ^згащ> на дзвюх, катацщ па 
прамой, па крузе, выконваць павароты направа-налева, тар 
мазщь "плугам". Выконваць ^зганне на адным каньку. 

Хадзьба на лыжах 
Хадзщь коУзкЫ крокам, у калоне па аднаму, па крузе, 

памгж paccTayjiekbiMi флaжкaмi, nanxaMi, праяаджаць "ва-
рощю" У прысядзе. Рухацца па лыжш пераменным двухкро-
кавым ходам. Хадзщь па перасечанай мясцовасщ. Рабзць па-
вароты на ме^цы i у руху. Узб1рацца на горку ступаючым кро-
кам, "пауелачкай", "елачкай", "j»cBi4Kaft". Спускацца з гары 
У асноУнай, высокай Hi Hi3xaft стойцы. Выконваць тармажэнне 
"плугам". Праходзщь на лыжах 1 —2 км. 

Катаеве на санках 
Катацца з горю па аднаму, тршх, "цягшчком". Выконваць 

павароты пры спуску з горю налева, направа. Катаць адзш 
аднаго. 

Коузанне 
Сл1згацы1а ледзяных дарожках пасля разбегу, левым, пра* 

вым бокам, выконваць прысяданн! 
Плавание . 
Выконваць cni3raHHe па вадзе на грудзях i на сшне з pyxaMi 

HaraMi. Рабщь удых i вьадых у ваду. Выконваць грабю pyxaMi 
У час слпгання на грудзях i епше. Спалучаць плаваючмя pyxi 
з дыханием. 

Спартыуныя гульш. 
Бади1втон 
M6iBanb валан ракеткай зверху-зшзу. НаюроУваць валан у 

зададзеную зону. Перадаваць валан у парах, yjiapaMi зверху i 
зшзу. Гуляць з выхавацелем i адзш з адным цераз сетку. 

Гарадк! 
Прымаць правшьнае зыходнае становшча, кщаць 6iTy 

збоку, надаючы ёй вярчальны рух. Вьйдоаць гарадю з кона 
(5 —6 м) i паУкона (2 —3 м). Умець складваць фнуры, яюя 
найбольш падабаюцца: "агароджа", "рак", "бочка", "сту-
дня", "самалёт", "пушка", "слон". Гуляць па спрошчаных 
правшах. 

Б)мжетбол 
Выконваць передачу мяча адзш аднаму pyxaMi зн1зу, з-за 

галавы, ад грудзей, адной рукой ад пляча. Ударам аб падлогу 
aA6iBanb мяч на месцы левай i правай рукой, стоячы на 
пмнастычнай лаУцы. Выконваць вядзенне па крузе, абводзщь 
прадметы. Закшваць мяч у кольца дзвюма pyxaMi з-за галавы, 
адной рукой ад пляча. Гуляць у баскетбол па спрошчаных пра-
вшах. 

Футбол 
Жанглфаваць мячом, падбшаючы яго Уадымам нал. Весщ 

мяч па прамой, па крузе, абводзщь прадметы. naA6iBaio» мяч 
бядром, нагой i лавщь. Перадаваць мяч адзш аднаму. Пдоасщ 
У прадмет, вароты з 3 — 4 метрау. Спынщь мяч, яю коцщца, 
унутраным бокам ступ Hi i ладэшвай. Гуляць у футбол т 
спрошчаных правшах. 

Xi«ей 
Перадаваць шайбу адзш зднаму, абводзщь прадметы 

3a6iBain> у вароты на адлегласщ 2—3 м. Спыняць шайбу клю 

(Працяг на C.29J 
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(Працяг. Пачатак на с. 20) 

шкай. Пераюдваць шайбу цераз планку, шнур. Гуляць у хакей 
"па спрошчаных правшах. 

Ручяы МП 
Перадаваць мяч адзш аднаму, стоячы на месцы i у руху, 

бегаць з мячом, арыентавацца у гульнявай спуацьи, адбфаць 
мяч у прашУнжа, перахогапваць мяч у палёце. Заюдваць мяч 
у пустыя вароты прашУнжа. Гуляць на лис па спрошчаных 
правшах. 

Рэгб! (выкарыстоувацъ набгрны мяч вагой да 1кг) 
Бегаць i рухацца па пляцоуцы з мячом у руках, адбфаць 

мяч у прашУнжа, карыстацца дазволеньпш приёмам^ класщ 
мячна назначанае месца ншию, 1фуг або вароты прашУнжа. 
Гуляць па спрошчаных правшах 5x5, бхб. Працягласць гулыи 
да 5 хвшн. 

Нястольны тэн1с 
Пядрыхтоучыя i пядводзячыя иршжшкшшаА: 
Падб1ваць мяч ракеткай, стоячы на месцы i з pyxaMi напе-

рад. Выконваць адзшочныя i серыйныя Удары аб сценку пасля 
адскокау ад падлой справа i злева. Таксама без адскоку ад 
падлоп (з лёту). Выконваць удары справа, мяняючы ix па ча-
рзе. Гуляць па парах на лж, пападаць у назначены арыенщр 
(квадрат, 1фуг i шш. 1 м х 1 м). 

\
Практышшанн1 на ещле: адб1ваць мяч ударам справа i злева 

асля адскоку ад стала. Гуляць на лж з даросльпш, адзш з 
адным i napaMi па спрошчаных правшах. Падаваць мяч, вы-
конваць нападаючы Удар зверху. 

РазеЬщё фтчных якасцей 
ФЫчныя шсц! 
Развщцё фтчнш якасцей адбываецца у цеснай сувяз1 з 

фармфаваннем рухальных навыкау дзяцей Пракгыкавант па 
развщцю фiзiчныx якасцей з паступовым ускладненнем ру-
хальных заданняУуключаюцца У фЬкультурныя занята, у пра-
гулку, дамашняе задание, самастойную рухальную дзейнасць 
дзяцей. 

Пракшшш! для радйцця хуткасц!: перабежю, бег са зме-
най хуткасщ, бег прыстаУным1 крокамь 

Рухомыя 1ульи1 
"Вожык i мыши", "Мароз", "Эстафета", "Пярсцёнак", 

" Зайка-маладзж", "MixaciK", "У асмурю", "Шэры кот", 
"Гуж", "Вядзьмак", "Пошта", "Шавец", "Матъшью i сгра-
козы", "ДаганГ, "Конь-ашнь", "Хто хутчэй", "Два маразы", 
"ГусьлебедзГ. 

Эстафеты 
"Прыняа мячык", "Прынязд флажок", "CapBi стужачку", 

"Паспей перабегчы", "Хто хутчэй", "Хутчэй па крузе", 
"Збфай ураджай", "Тэрмшовы пакет". 

Практыгаванн1 для рязвЬщя хуткясиа-с1лааых якасцей 
V Скачю на адной, дзвюх нагах, скачю з абруча у абруч, цераз 

скакалку, пераскакванне цераз прадметы, саскокванне з прад-
метаУ, скачю У даУжыню i вышыню з месца i з разбегу. Юдацне 
Удалечыню мячыкау, мяшэчкау, Ha6iyimx мячыкау. 

Рухомыя lyjiui 
"Воук у рове", "3 купшы на купшу", "Jlica i куры", "Па-

скакунчыю-верабейчыю", "Зайцы, вартаунж i Жучка". 
Эстафеты 
"Кенгуру", "Котю", "Эстафета са скакалкаЙ", "Паскачам 

разам", "Пераскоч i Уцякай". 
Практыкаванн! для рязвЬщя каардыиацыйиых здольяасцей 
АРП (ar> b̂Hapa3BiBaro4bw пракгыкавант) з прадметам1 i 

без прадметаУ; разнавщнасщ хадзьбы i бегу са змяненнем на-
прамку, тэмпу рухаУ, з паваротамц танцавальныя крою, кща-
нне i лоуля мяча пасля адскоку ад падлоп, перадача i лоУля 
мяча па парах; лажанне па пмнастычнай сценцы, лауцы, пе-
ралажанне цераз ймнастычную лауку, падлажанне пад шнур, 
лаУку, ошганне па ледзяных дарожках; пракгыкавант У рау-
навазе, акрабатычныя пракгыкавант: перакочванне Уперад-
назад; перакочванне У бок; кулёк уперад; стойка на лапатаах. 

Гульн! 
"Лавшю", "Каты i мышкГ, "Пляцень", *Малако", 

"Мост", "Шэры кот", "Замарожаныя", "Спрытны верабей", 
"Гаспадыня i кот", "Мяч у домжу", "Свшка", "Гарачае ме-
сца", "ВартаУнж", "ВшюшкГ, "Штацдар", "Паспей адбщь", 
"Мянью'\ "Барада". 

Эстафета 
"Слалам", "ЧаУнаковы бег", "Пераправа У абручах", "Эста-

фета са скакалкай", "Школа мяча", "Перанос мячыкаУ", 
"Мяч каштану". 

Практыкаванн! для развЬщя Ылавых здольиасцей 

А1ульнаразв1ваючыя пракгыкавант без прадметаУ i з прад-
MeTaMi (гантэлямь Ha6iyHbmi мячам^ па парах; вюы на 
пмнастычнай сценцы, перакладзше, кольцах; лажанне па ка-
наце, шасце, пмнастычнай сценцы; скачю У даУжыню i вы-
шыню з месца, скачю з прадметаУ. 

Пряктышшш! на трэнажорах 
Гулы& "Hon ад зямлГ, "Jlica i куры", "Парашутысты", 

"Алышпсты". 
Эстафеты: "Перанос мячыкау", "Каракащца", "Гусенща", 

"ХТО далей скокне", "Перацягванне каната". 
Пршншип! доя раздИдя выносл!ваС1|1: бег у павольным 

i сярэднш тэмпе, турызм, хадзьба на лыжах, язда на веласше-
дах, самакатах; спартыУныя 1ульт: хакей, футбол, баскетбол. 

Рухомыя 1ульн1: "Лавшю", "Конш-спартсмены", "Кару-
сель". 

Практыкаваня! для рязЫцця гнуткасц!: агульнаразв*ваючыя 
пракгыкавант, махавыя, рыУковыя, спружытстыя; парныя 
пракгыкавант з самазахватам; акрабатычныя пракгыкавант 
"мосцж", "шпагат". 

Актыуны адпачымак 
ФЬкультуряы аяпячынак 
Патрабавант да часу аргатзацьп фiзкyльтypнaгa адпачы-

нку — як i У сярэдняй ipyite, працягласць яго складае 35 —40 
хвшн. 

У старэйшым узросце неабходна разв1ваць у дзяцей умение 
творча выкарыстоуваць свой рухальны вопыт ва Умовах 
эмацыянальных зносш з раунагодгеим, прывучыць праяуляць 
шщыятыву У разнастайных вшах дзейнасщ. Гэтаму можа 
спрыяць ц]рыцяшенне да Удзелу У падрыхгоуцы ф!зкульту-
рнага адпачынку: дзещ афармляюць спартыУную пляцоуку, 
пасыпаюць пяском дарожю, пракладваюць лыжню, будуюць 
снежную горку, вал, лaбipынт, расчышчаюць каток, робяць 
каляровыя льдзшю. 

Змест фокультурнага адпачынку будзе залежаць ад выбару 
тэматыю, пастауленых задач i умоу яго правядзення. 

Ф1зкультурнае свята У старэйшай групе праводзяць 2 -^-3 
разы У год. Працягласць складае 60 хвшн. Мэтаю свята У ста-
рэйшым дашкольным узросце з'яУляецца актыуны Удзел усяго 
калектыву групы, пры дапамозе чаго дэманструецца рухальная 
падрыхтоУка дзяцей, умение праявщь ф1з1чныя якасщ у не-
абходных умовах i гульнявых с1туацыях. 

У праграму Уключаюцца фiзiчныя пракгыкавант, гyльнi з 
элементам! спорту i рухомыя гульт, спартыУныя пракгыка-
вант, гульт-эстафеты, а хаксама займальныя вжгарыны i за-
гадю. На свята да дзяцей запрашаюцца школьнш, спар-
тсмены; акгыУным1 яго Удзельнжам1 з'яУляюцца бацыи. 

Разнастайным змест свята робяць спартыУныя танцы дзя-
цей i гасцей. 

СП^УГЫУНЫ танец развучваецца з 1рупай дзяцей, яюя пра-
явш сябе У гшнастыцы i акра^атыцы. Працяг танца да 3 
хвшн. АсноУны змест, як i У сярэдняй групе, складаюць 
пракгыкавант комплексу рыгмЫнаЙ пмнастыю i элементаУ 
акрабатыю. У гэтай групе танец ускладняецца выступлением 
найбольш адораных дзяцей у выглядзе сола, трыо, дуэта i г. 
д. на фоне танцавальных дзеянняУ астатн^х удзельнисау та-
нца.(Прыкладны змест танца прыведзены у Дадатку 5.) 

Правядзенне свята магчыма У розныя перыяды года. 3 уль 
кам гэтага яны могуць праходзщь у разнастайных прыродиых 
умовах мясцовасщ (у парку, у лесе, на лузе, беразе раю). Свое-
асабшвы змест ф!зкультурнага свята на вадзе —у басейне, на 
беразе раю. У ходзе яго дзещ паказваюць свае Умент У тга-
вант. Пры гэтым шырока Уключаюцца разнастайныя гулыи, 
атракцыёны на вадзе i побач з вааою. 

Пры распрацоУцы сцэнарыя ф1зкультурнага свята трэба 
прьпрымл1вацца вызначанага парадку размяшчэння матэры-
ялу: 

—адкрыццё свята, парад удзельнжаУ; 
—выступление груп, камаид, зводныя г1мнастычныя 

пракгыкавант; 
—масавая часгка свята з удзелам ycix дзяцей i людзей, 

яюя прысуттчаюць у гульнях-атракцыёнах; 
—"сюрпрызны" момант свята, яю садзейтчае стварэнню 

добрага настрою, падцрымлввае цжавасць дзяцей; 
—заканчэнне свята, падвддзенне вынжау, узнагароджа-

нне, закрыццё свята. 
Шырокае выкарыстоуванне музычных творау робщь свята 

эмацыянальна яркай, запамшальнай падзеяй у жыШд дзщяц1 
Дзень эдароуя • 
Дзень здароуя праводзщца адзш раз у квартал. Зместам яго 

з'яуляюцца рухомыя гульн!, спартыУныя практыкавакш! i 
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гульш, спартыуныя забавы» гульш-эстафеш, пешаходныя i 
лыжныя прагулю, прасцейшы турызм. Вельш важна развщь 
у дзяцей щхавасць да аргашзацьп па Уласнаму жаданню ру-
хомых гульняУ i прасцейшых спаборнщгваУ са csaiMi рауна-
годкам^ падгрьпгаваць 1мкненне да дасягнення больш вы-
coxix вынпсау пры выкананш разнастайных ф1з1чных практы-
каванняу, элементау спартыуных гульняУ, у рухомых гульнях, 
гульнях-эстафетах. 

У ДзенЪ здароуя з дзещаа старэйшага дашкольнага Узросту 
аргашзуюцца прасцейшыя турысцюя паходы. У цёллы перыяд 
года агульная ix працягласць не павшна перавышаць 2,5 —3 
гадзшы, з щ>ывалам не менёй гадзшы i адпачынкам пасля 
кожных 25 —30 мшут на 5 —10 м!нуг. Дзяцей у час паходу 
суправаджаюць не меней чым 2 —3 дарослыя. На прывале 
аршнЬуецщ актыУны адпачынак дзяцей —гульш i прахтыка-
BaHHiy прыродных умовах, сонечныя ванны, купанне, гулъш-
забавы, эстафеты. Пажадана праводзщь паход у выпщдзе за-
хапляючай тэматычнай гульш або выкарыстоуваць загадзя 
распрацаваны сцэнарый. 

У 3iMHi перыяд можна праводзщь лыжныя паходы праця-
гласцю да 2,5 км (у два переходы). У змест лыжнага паходу 
Уключаюцца гулый з элемент^ спартыунага арыентавання 
(арыенщроУка на мясцовасщ з выкарыстаннем карт-схем). 

Можна аргшпзаваць дзяцей для Удзелу У рэспублисансюх 
"Днях бегуна, лыжн&а, веласшедыста, плыуца". Таюя ме-
рапрыемствы праводзяцца на тэръггорьи дашкольнай уста-
новы або выкарыстоУваюцца стадыён, басейн, парк. 

Ктйкуш 
Аргашзуюцца кашкулы у пачатку першага тьщня студзеня 

i апошняга тьадня сакавЬса; гэта звязана з пашжэннем праца-
здольнасщ дзяцей i павел^чэннем захворванняу у тэты перыяд. 
Аргашзацыя рэжыму дня i змест педагапчнай працы павшны 
быць наюраваны на стварэнйе аптымальных умоУ для актыУ-
нага адпачынку дзяцей: паведочэнне аб'ёму рухальнай актыу-
насщ, забеспячэнне мер па Умацавашпо здароуя, загартоува-
нню apraHi3Ma. Важна не талью зняць стомленасць дзщячага 
аргашзма, але i стварыць умовы для самастойнай, свабоднай 
дзейнасщ дзяцей. 

Таксама як i У еярэдняй ipyne, на канжулярны час здыма-
юцца традыцыйныя вучэбныя занятю, за выключэннем 
физкультурных i музычных. Вызвалены час выкарыстоуваецца 
для розных форм i BiAay аргашзацыйнай i самастойнай дзей-
H&cui дзяцей. 

Найбольш эфектыуныя для старэйшых дашкольшкау 
ф!зкультурныя святы i вольныя часшы з выкананнем практы-
каванняу спаборн&деага характару, разнастайныя вясгарыны i 
дзщячыя канцэргы. Карьюць прыносяць i розныя вщы пра-
цоунай дзейнасщ: дзяжурствы па сгаловай, у кугку прыроды, 
уборка Участка, выкананне асобных даручэнняУ i f . п. Пры 
гэтым важна не толыа аргашзаваць калектыуную працу, але 
i стварыць умовы для працоУнай дзейнасщ, што узнзкае па 
шщыятыве caMix дзяцей (допвдд жывёл i раслш, падклейка 
KHir i многае шшае). 

Удзяляецца Увага самастойным формам дзейнасщ, ар-
гашзаваным па выбару i жаданню дзяцей. Гэгаму можа спры-
яць падрыхтаваны гульнявы i нагладна-пракгычны матэрыял 
(атрибуты для гульняУ, цацю, настольна-друкаваныя гульш, 
шюсграваныя альбомы, наборы папгговак, непрыдатны матэ-
рыял i г. д.). Асобныя д т кагикул можна прысвяцщь вызна-
чанай тэчатшщ: "Мы —будаунш", "Мы —спартсмены", 
"Мы падаражшчаем", "Люб1мыя гульш" i т. п. Вялжае зна-
чэнне пры гэтым мае Узровень падрыхтоую дзяцей. 

Даецца магчымасць для разнастайнай шдывщуальнай дзей-
насщ i гульняУ з найбольшай колькасцю паргнёрау (2 —3 ча-
лавею), як1Я аб>дноуваю1ща на аснове Уласных янТарэсаУ i 
ciMnaTbrfl. 

Дадатак 1 

ФЫчная падрыхторка дзяцей 
Тэойрашмше 
Паказчыю^ фшчнай падрыхтоую дзяцей з'яуляецца узро-

вень развщця ф1э!чных якасцей i авалоданне жыццёва ва-
жным! рухалыилп навыкам!. 3 вялисай разнастайнасщ рухаль-
ных уменняУ i навыкау, даступных дзецям у якасщ тэстаУ, 
вшуйена талый некалый, што у той або imnaft ступеш адлю-
строУваюць узровень развщця фшчных якасцей. 
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Бег на 10 м выяуляе Узровень развщця хупсасщ, бег на 30 м 
— хуткасную трываласць, бег "змейкай" —спрытнасць, бег 
на адлегласць —трываласць. Скачок у даужыню з месца — 
хуткасна-сшавыя якасщ дзЩящ, нахШ тулава уперад на 
пмнастычнай лауцы —гнуткасць, угрыманне раУнавап, стой-
ка на адной назе —узровень развщця функцьа раУнавап, ды-
намаметрыя рук i тулава —сшу рук i тулава. 

Сия ног 
Скаток у даужыню з месца 
Даследаванне скачка у даужыню з месца праводзщца на 

пляцоуцы. Скачок выконваецца на Узрыхлены грунт |ик>шчай 
4 кв. м альбо У яму для скаяхоУ ( 3 x 4 м), якая запоунена 
пяском. Даследаванне праводзяць 2 чалавею. Адзш расшума-
чвае задание, потым сочыць за тым, Якдзщя прымае зыходнае 
становшча, дае еннал або каман^ "можна скакаць" i замярае 
даужыню скачка. Друп вядзе загас колькасных i якасных па-
казчыкау скачкоу. Для даследавання выюикаюцца адначасова 
3 -—5 дзяцей. Дарослы прапануе дзщящ пддысщ т рысы, 
падрыхтавацца i скокнуць як мага далей. Замер даУжыш ска-
чка выконваецца ад рысы адштурхоування да пятю у час пры-
зямлення (з дакладнасцю да 1 см). У пратакол заносяцца па-
казчыю 3-х спробау, але зал!чваецца лепшы вынж. 

Сш рук 
Дынамаметрыя i 
Вымяраюць дынамометрам з ^ндыкатарам гадзшнйсавага1' ^ 

тылу, ручным або станавым. 
Меравне dлы мывщ праводзщца ручным дынамометрам. 

Дзщя, стоячы, захоплхвае рукой дынамометр, потым без на-
пружання у плячах выцягвае руку у бок i ещекае дынамометр 
з маюамальнай сшай. Робщь гэта 2 — 3 разы, у картку за-
носщца лепшы вынпс 

Мераиве сташшой с!лы праводзщца станавым дынамоме-
трам. Ручка дынамометра павшна знаходзщца на УзроУш ка-
леняу, гэта дасягае цца pdiynipoyxaft пры дапамозе здымнага 
ланцуга. Дзщя павшна стаць на дошку з укручаным у планку 
крукам, зпнаючыся наперад, узяцца дзвюма pyxaMi за ручку 
дынамометра, а потым павольна, без рыукоу, выпрастацца з 
сшай, не згшаючы каленяу. Лепшы вынт запюваецца У пра-
такол. 

Але каМ У дзщячым садзе няма дынамометра, можна щ>а-
весщ юданне наб1Унога мяча вагой у 1 кг дзвюма pyxaMi на 
адлегласць (удалечыяю). Дзщя можа кщаць мяч зшзу, зверху, 
як яму лягчэй. Але не трэба, каб дзщя кщала мяч адной рукой 
альбо дзвюма pyxaMi ад грудзей. Гэта цяжэй, i вышк будзе 
горшым. 

Хуткасць 
Бег и Ю м 
На лшц 30 м вьщзяляецца cflpdAHi 10-метровы адрэзак. 

Дзщя бяжыць з макс]мальнай хуткасцю усю 30-метровую ды-у ; 
станцыю. Выхавацель фпссуе час прабягання толыа 10-метро-^ -
вай еярэдзшнай частк! дыстанцьп. 

Хуткасная трываласць 
Бег яа 30 м 
Вымярэ/нне хуткасщ бегу лепей за усё праводзщь на вулщы 

на хругавой дарожцы. У пачатку дарожю абазначана ста|ггавая 
л£»1Я, а праз 30 м —фшшшая. Над лш1яй фшшу на адлегласщ 
8 м ад яго с т а в к а флажок на высокай падстауцы. Дзщя 
атрьошвае задание: прабегчы як мага хутчэй да гэтага ары 
енщру. Па камацдзе "На старт!" яно падыходзщь да рысы, па 
камандзе "Марш!" бяжыць у поУную сшу да вызначанага 
фшццу. Секундамер выключаецца у момант, кат пера-
сякае фшшную лшпо. Бягуць па парах. 

1]рьюаласць 
Бег на адлегласць 
Бег щ>аводзщца У зручным для дащящ тэмпе (павольным). 

Лёпом бегам дзщя прабягае дыстанцыю да таго моманту, па-
куль яно не адмовщца бегчы далей. Фиссуецца адлегласць i 
час яе пераадольвання. Дзещ 3 —5 гадоу бягуць за лщэрам 
(выхавацелем), а дзещ 6-щ гадоу бягуць самастойна. 

Гнуткасць 
Нахш уперад, стоячы на пмнастычнай лауцы. Дзщя нахшя-

ецца, згшаючы калеш, iмкнyчыcя як мага Н1жэй нахшщца да 
падлоп, кранаецца лшейю, якая устаноулена перпендыкуля-
рна падлозе. Рэпструецца той сантыметр, да якога дацяшу-
лася дзщя. Чым большая колькасць сантымеграУ, тым вышэй-
шая гнуткасць дзщящ. 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



Спрытнасць 
Баг на 10-метровай дыставцыГ 
На дыстанцьп па прамой лшн ставяцца разнастайныя прад-

меты (кубы, мячы наб1Уныя, кегш i т. п.) у колькасщ 8 —10 
штук. Дзщя бяжыць, апбаючы прадметы адзш з правага боку, 
друп з левага. Даецца некалью спробау. Загасваецца лепшы 
час пераадольвання дыстаНцы1 

Каардынацыя рухау —састауная частка кожнага фшчнага 
навыку. 

Правяраючы каардьшацьпо рухау рук, выкарыстоуваць на-
ступныя пракгыкаванш: 

Практыкаванне 1. Пачаць махавыя pyxi правай рукой i пад-
ключыць у процшегльш напрамку pyxi левай рукой (на манер 
рухау у час хадзьбы). 

Практыкаванне 2. Пачаць pyxi Угору, ушз правай рукой, 
зпнаючы яе У локцевым суставе, далучыць па камандзе левую 
руку. Pyxi пачарговыя: левая рука Угору, правая yHi3, i наа-
дварот. 

Практыкаванне 3. Пачаць pyxi правай рукой наперад, на-
зад, зпнаючы У локцевым суставе, далучыць pyxi левай рукой 
—наперад, назад. Юрунак рухау процшешы. 

Каб праверыць узровень развщця каардынацьц рук i ног, 
рэкамендуюцца наступныя задании 

ч Практыкаванне 1. Адвесщ у бок правую руку i У процшеглы 
fбок левую нагу, i наадварот. 

Практыкаванне 2. Падняць адначасова сагнутую У локщ 
правую руку i сагнутую У калене левую нагу (i наадварот). 

Практыкаванне 3. Адвесщ наперад щ»авую руку i назад ле-
вую нагу, i наадварот. 

Дзецям перш за Усё даецца паказ у звычайным тэмпе, гэта 
значыць аднауляецца вобраз рухальнага дзеяння, затым даецца 
падрабязш»с тлумачэнне з нашяднай дэманстрацыяй вобраза. 
У вага канцэнтруецца на мэце дзеяння (каардынацьи). Пасля 
чаго прапануецца разам з педагогам прагаварыць праграму ру-
хавага дзеяння. На тэхнщы выканання увага не акцэнтуецца. 
Паказ павшен быць прызначаны канкрэтнаму дзщящ. 

У аснове ацэню —каардынацыя рухау. Адначасовае пра-
вшьнае выкананне рухау —3 балы; неадначасовы, але npaBi-
льна выгананы рух —2 балы; парушэнне каардынацьи, але 
пасля паУгорнага паказу правшьнае выкананне руху —2 балы; 
няправшьнае выкананне (сгметрычныя pyxi) —1 бал. 

Функция статычнай раунавая 
Утрыманне позы 
Поза: стаяць на адной назе, абатраючыся другой нагой на 

апорную. Час утрымання раунавап фжсуецца секуцдамерам. 
Стратай раунавап л1чыцца, кал1 дз1ця стала на абедзве нап 
або хгстаецца на адной назе. 

Щкавым для дзяцей з'яУляецца тэст на дынам1чную рау-
я^навагу. Маецца дыстанцыя 10 м. У пачатку яе рыса —старт, 
фг канцы - ф ш ш . Дзщя некалью разоу праходзщь яе i 
4 падМчвае колькасць крокау да мяча, потым яму завязваюць 

вочы, круцяць вакол сябе, ставяць тварам у напрамку да мяча, 
i яно щзе, л1чыць свае крою, каб ударыць нагой па мячы. Каш 
пападае —мае добры паказчык дынамгчнай раунавап, а каш 
дзщя б'е нагою далека ад мяча —гэта паказчык шзкага Узро-
уню дынамйчнай раунавап. 

Даследаваннё ф1з1чнай падрыхтоую праводзщца 2 разы У 
год (увосень i вясною). Атрыманыя шляхам тэсщравання па-
казчыю супастауляюцца з даньаа таблщы. 

Дадатак 2 
Полаузроставыя паказчык i 

фШннай падрыхтоум дзяцей 
ГЮды pyxtjr (тэсты) Узросг дэящеа | ГЮды pyxtjr (тэсты) 

4 raw 5 nmf 6 n»f | 
| мл 

si 
хлопык! ДМ̂ПА- хмиш! amfiM» 

Kt 
ХЛММЧЬВП 

1 2 3 4 5 6 7 
Хуткасць 
бег 10 м (сек) 3,4—2,6 3,3—2,4 2,7—2,2 2,5—2,1 2,4—2,2 2,2—2,0 

[Хуткасная трыва-
1 ласць бег 30 м (сек) 

10,7— 
8,7 

10,5— 
8,6 9,8—7,9 9,2—7,9 7,8—7,5 7,3—7,0 J 

Трыюласць 
бег на адлегпасць: 
—адлетасць (м) 
— час 6eiy (хвшш) 
— хуткасць бегу 
(км/гада.) 

760— 
769 

12,8— 
10,5 

3,6—4,7 

693— 
824 

13,7*— 
11,6 

3,6—5,0 

582— 
1133 

16,1— 
14,5 

4,3—7,5 

785— 
1000 

16,6— 
15,3 

4,5—7,6 

1633— 
1680 

18,3— 
13,7 

5,0—7,2 

1650— 
2453 
18,4— 
14^ 

5,0-8,0 
Спрытнасць бег 10 м 
пашж предметам! 9,5—9,0 8,5—8,0 8,0—7,0 7,2—5,5 6,0—5,0 5,0—4,5 
Станет сжачю f даУ-
жыню з месца (см) 55—93 60—95 95—104 100—110 111—123 116—128 
Ста рук кщок на-
бфнога мяча 
на адлеглаещ (м)~ 
1 кг (см) 
Дынамамстрьис 
—сганааая ста 
— си» правай юсщ 
— ела левай lticiii 
(КГ) 

97—178 
12—16 
3,3—6,0 
3,2—5,6 

98—180 
14—18 
3,9—7,5 
3,5—7,1 

138—221 
14—18 
6-8 
5—7 

142— 
230 

18—25 
6-9 
6—8 

340—520 
19—21 
10,0 
9,0 

360-560 
20—23 
и* 
10,5 

Гнугкасць 
нахшы тулава напе-
рад на ла̂ цы (см) 3—7 1-4 4—8 2—7 4—10 4—8 
Статычная ра?на-
вага утрыманне 
раунавап на адйой 

1 наэе (сек) 5,2—8,1 3,3—5,1 9,4—14,2 7,0—11,3 50—60 40-60 

Дадатак 3 
ПРАТАКОЛ 

доследования ф № в а й падрыхтоую, 
Дзщячы сад N пюад. група 

Дата 

Даследаванне праводзш. 

П.1.1. ! I а 
S 

1 
I 
Я 

1 

Бег аа 
адяеглао» 

i i 

т 

1, 
i i 

i 
1, 
Ii 

В 

1 
£ a 

П.1.1. ! I а 
S 

1 
I 
Я 

1 
I > 

л 

t i i 

т 

1, 
i i 

i 
1, 
Ii 

В 

1 
£ a 

i 

Дадатак 4 
ПряфесЬпрама працы выхаваделя па ф Ы ч в и ^ 

Узро^ш 
Ф1з1чны стан i здароуе дзщящ вызначаюцца ведам1 i Умен-

иям! дарослых, яюя ажыццяУляюць працэс выхавання i наву-
чання. Важнай умовай рацыянальнага выкарыстання ведау, 
уменняУ i навыкау з'яУляецца наяУнасць таюх асабкггых якас-
цей выхавацеля, як добразычщвасць, любоу да дзяцей, ста-
ноУчыя адносшы да ф|з!чнай культуры, клопат аб здаро)Н i 
шш. . 

Задача дыягнасгавання прафесШнай падрыхтоую. выхава-
целя у галше фЬ1чнага выхавання—адаа з найпершых i най-
важнейшйх умоУ павышэння квал^фжацьа педагапчных ка-
драу, росту яго майстэрства, актыв1зацьи яго педагапчнай 
творчасщ. 
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