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В  данном  методическом  сборнике  представлен  комплекс  игр  и  упражнений  для  сохранения  здоровья  младших  школьников,  который  можно  использовать  для  работы на  переменах, в  группе  продлённого  дня  и  в  качестве  физпауз. 

Советы  школьникам  и  их  родителям,  как  в  домашних  условиях  проводить  утреннюю  зарядку

Начинаем  день  с  зарядки!

     Юный  друг!  Ты,  несомненно,  мечтаешь  стать  сильным,  смелым,  ловким  и  выносливым.  Приятно  ощущать  силу  своих  мышц,  радостно  чувствовать,  как  легки,  свободны  и  пластичны  движения  твоего  тела.  Эти  ощущения  может  дать  утренняя  зарядка,  с  которой  надо  начинать  каждый  свой  день.

     Утренняя  зарядка  способствует  быстрому  переходу  от  сна  к  бодрствованию.  Она  позволяет  сохранить  бодрость  и  работоспособность  в  течение  всего  дня.  Недаром  говорят: «Зарядку  делай  каждый  день – пройдут  усталость,  вялость,  лень!» наконец,  утренняя  зарядка – это  первый  шаг  на  пути  к  спорту.

     Утренняя  гимнастика – самый  массовый  и  доступный  для  всех  вид  физической  культуры.  Ей  можно  заниматься  самостоятельно,  однако  занятия  физическими  упражнениями  в  коллективе,  с  родителями,  всей  семьёй  проходят  интереснее  и  веселее.

     В  утреннюю  зарядку  обычно  включают  общеразвивающие  упражнения,  которые  выполняют  либо  без  предметов,  либо  с  мячом,  скакалкой,  палкой,  обручем. Большим  подспорьем  для  утренней  зарядки  служат  комплексы  упражнений,  передаваемые  утром  по  радио. Они  проводятся  опытными  методистами,  а  музыкальное  сопровождение  упражнений  позволяет  лучше  усвоить  темп  движений. В  случае  необходимости  можно  обратиться  и  к  школьному  преподавателю  физкультуры,  который  подскажет  наиболее  полезные  для  тебя  упражнения.

     Комплекс  упражнений  зарядки  обычно  состоит  из  8-10  упражнений.  Они  подбираются  по  принципу  чередования  нагрузки  на  разные  части  тела  и  по  принципу  постепенного  нарастания  нагрузки.  Для  учащихся  3 – 4-х  классов  рекомендуется  продолжительность  утренней  зарядки  10-15  минут.  Утром  не  следует  выполнять  упражнения,  требующие  максимального  напряжения  сил,  так  как  организм  ещё  не  готов  к  ним. 

     Каждый  из  приводимых  ниже  комплексов  упражнений  рассчитан  на  две-три  недели  ежедневных  занятий.  Через  некоторое  время  комплексы  упражнений  следует  повторять,  это  способствует  закреплению  навыка  выполнения  того  или  иного  упражнения.  Приводимые  комплексы  могут  быть  дополнены  и  другими  упражнениями  по  выбору.  Ты  поступишь  правильно,  если  придумаешь  свои,  новые   комплексы   упражнений,  которые  и  выполнять  будет  веселее.  

      В  комплекс  утренней  зарядки  включают   следующие  виды  упражнений.

     Ходьба  на  месте  и  в  движении.

     Ходьба  производится  с  высоким  подниманием  коленей  и  энергичным  размахиванием  руками. Темп  движения  постепенно  ускоряется.

Продолжительность – 1 – 1,5 минуты. Ходьбу  можно  дополнить  лёгким  бегом  трусцой – 1 минута. Ходьба  даёт  умеренное  и  постепенное  разогревание  организма,  усиление  функционирования  сердечно – сосудистой  и  дыхательной  систем.

     Потягивания  выполняются  по  средством  движения  рук  вверх  или  в  стороны,  подниманием  тела  на  носки  или  отставлением  одной  ноги  назад  либо  в  сторону.

     Упражнение  выполняется  плавно,  в  медленном  темпе,  мышцы  как  бы  растягиваются.

     При  потягивании  осуществляется  глубокий  вдох,  при  возвращении  в  исходное  положение – выдох. Повторяется  6 – 8  раз. Потягиванию,  благодаря  максимальному  растягиванию  мышц  и  возбуждению  чувствительных  нервных  окончаний,  расположенных  в  мышцах,  способствуют  повышению  тонуса  нервной  системы  и  мышц.  При  потягиваниях  позвоночник  выпрямляется,  дыхание  углубляется,  сокращения  сердца  слегка  замедляются.

      Упражнения  для  мышц  туловища (спины  и  живота): наклоны  вперёд,  в  сторону;  повороты  налево,  направо;  круговые  движения.  Поднимание  и  опускание  ног  из  положения,  лёжа  на  спине;  прогибание  туловища,  лёжа  на  животе.  Выполняется  в  среднем  темпе,  дыхание  равномерное,  глубокое,  выдох  полный.  Повторять  от  6-8  до  10-12  раз.  Упражнения  укрепляют  мышцы  спины  и  брюшного  пресса,  улучшают  подвижность  позвоночного  столба,  способствуют  углублению  дыхания  и  улучшению  работы  органов  кровообращения.

      Упражнения  для  мышц  рук: поднимание  и  опускание  рук;  сгибание  и  разгибание  в  локтевых  и  плечевых  суставах;  сгибание,  разгибание,  движения  в  стороны  и  круговые  движения  кистями;  сгибание  и  разгибание  пальцев.

      Упражнения  для  мышц  ног:  приседания,  выпады,  сгибание  ног,  круговые  движения  ногами  при  различных  положениях  тела. 

Упражнения  для  мышц  рук  и  ног  выполняются  энергично,  в  среднем  темпе.  Общее  количество  упражнений – 4 – 6, каждое  повторяется  от  6 – 8  до  12 – 14  раз.  Дыхание  равномерное,  не  задерживается.

Упражнения  укрепляют  мышцы  соответствующих  областей  тела,  улучшают  подвижность  в  суставах  рук  и  ног.  Способствуют  нормализации  дыхания  и  кровообращения.

       Маховые  упражнения  для  рук  и  ног. Упражнения  выполняются  с  максимальной  амплитудой  движений,  рывком.  Темп  движений  средний,  дыхание  равномерное.  Повторить  8 – 10  раз.  Упражнения  улучшают  подвижность  в  главных  суставах  тела,  укрепляют  мышцы  соответствующих  областей;  повышают  функциональные  возможности  органов  дыхания  и  кровообращения.

       Бег,  прыжки (на  месте,  в  движении). Выполняются  в  среднем  или  быстром  темпе.  Дыхание  равномерное,  глубокое,  без  напряжения.  Примерная  дозировка - 40 – 70  прыжков, - 1 – 1,5  минуты. Бег  и  прыжки  дают  хорошую  разминку  для  большей  части  мышц  ног,  рук  и  туловища;  способствуют  улучшению  работы  органов  кровообращения  и  дыхания.

       Заканчиваться  утренняя  зарядка  всегда  должна  ходьбой  с  постепенным  замедлением  темпа  движений.  Мышцы  тела  максимально  расслабляются.  Дыхание  равномерное,  глубокое.  Длительность  ходьбы – 0,5 – 1 минута. Этого  времени  вполне  достаточно,  чтобы  организм  возвратился  к  способному  состоянию.

Правильное  дыхание

     Правильное  дыхание  является   важным  элементом   утренней  зарядки.  При  выполнении  физических  упражнений  организму  требуется  большое  количество  кислорода,  который  необходим  для  работы  мышц.  При  сокращении  мышц  в  них  образуются  ненужные  вещества,  которые  должны  удаляться  из  организма.  Часть  из  них  составляет  углекислота,  выдыхаемая  человеком  в  окружающий  воздух.  При  этом  чем  интенсивнее  совершается  работа  мышц,  тем  больше  требуется  кислорода  и  интенсивнее  должно  происходить  их  очищение.  Именно  поэтому  при  выполнении  физических  упражнений  усиленно  работают  органы  дыхания,  обеспечивающие  поступление  в  организм  кислорода  и  удаление  углекислоты,  и  органы  кровообращения,  которые  с  кровью  доставляют  к  мышцам  и  другим  органам  кислород  и  питательные  вещества,  а  удаляют  из  них  углекислоту  и  ненужные  вещества.

     При  выполнении  физических  упражнений  темп  дыхания  должен  сочетаться  с  темпом  движений.  Если  такого  сочетания  темпа  дыхания  и  движения  не  происходит,  то  при  выполнении  сложных  движений  может  иметь  место  непроизвольная  задержка  дыхания  или  его  затруднение,  а  это  уже  неблагоприятно  для  организма.  Помни,  что  приспосабливать  дыхание  к  каждому  движению  рук  или  ног  не  следует,  главное – дышать  ритмично  и  не  сбиваться  с выбранного  ритма.  Для  этого  и  необходимо,  чтобы  темп  дыхания  совпадал  с  темпом  движений.  Вдох – через  нос,  выдох – через  рот. 

Дозировка  упражнений

     Физическая  нагрузка  будет  полезна  лишь  в  том  случае,  если  она  соответствует  твоим  возможностям  и  подготовленности.  Один  из  способов  дозировки  упражнений  основан  на  измерении  частоты  сердечных  сокращений  в  процессе  выполнения  утренней  зарядки.  

     Комплекс  упражнений  считается  правильно  дозированным,  если  при  его  выполнении  пульс  по  сравнению  с  обычным  увеличивается  не  более  чем  на  100%,  т.е.  в  2  раза.  Для  того  чтобы  проверить  себя,  необходимо  подсчитать  пульс  до  начала  занятий,  а  затем  во  время  выполнения  зарядки  и  в  конце  выполнения  зарядки.

     В  зависимости  от  индивидуальных  особенностей  частота  сердечных  сокращений  должна  прийти  к  исходному   состоянию  примерно  через  8-15  минут  после  окончания  выполнения  комплекса  упражнений.

Комплексы  упражнений  для  мальчиков  и  девочек

(комплекс  упражнений  прилагается)

Водные  процедуры  и  закаливание  организма
     После  утренней  зарядки  полезно  сделать  обтирание  тела  влажной  губкой  или  слегка  смоченным  полотенцем;  ещё  лучше  принять  душ.  Водные  процедуры  тонизируют  нервную  систему,  являясь  также  прекрасным  средством  закаливания  организма.

     Сразу  начинать  обтирание  тела  холодной  водой  из-под  крана  не  рекомендуется.  Организм  должен  постепенно  привыкнуть  к  прохладной  воде.  В  первые  дни  вода  должна  быть  тёплой (25-28 градусов).температуру  воды  нужно  понижать  постепенно  на  1  градус  в  неделю,  тем  самым  приучая  тело  к  холодной  воде.  Последовательность  обтирания:  руки,  лицо,  тело,  грудь,  живот,  спина,  ноги.

     После  обтирания  или  душа  необходимо  сухим  полотенцем  растереть  тело  до  появления  приятного  ощущения  тепла.

Осанка 

     Выполняя  утреннюю  зарядку,  следи  за  своей  осанкой.  Осанка – это  привычное  положение  тела,  стоя  или  сидя.  Не  секрет,  что  длительное,  порой  однообразное,  сидение  за  партой  или  рабочим  столом,  а  также  слабое  развитие  у  подростков  мышц  живота,  спины,  шеи,  рук  и  ног  приводит  к  неправильной  осанке.  Если  неправильная  осанка  входит  в  привычку,  то  могут  возникнуть  искривление  позвоночного  столба,  сутулость  и  другие  недуги,  требующие  вмешательства  врача.

      Правильная  красивая  осанка  радует  глаз  и  доставляет  эстетическое  наслаждение.  Главными  точками  опоры  тела  в  положении  стоя  являются  стопы  ног.  При  этом  нагрузка  на  мышцы,  связанная  с  поддержанием  массы  тела,  распределяется  таким  образом,  что  при  правильной  осанке  напряжение  мышц,  удерживающих  позу  человека,  минимально.

    При  правильной  осанке  голова  держится  прямо,  плечи  развёрнуты,  живот  подтянут,  мышцы  не  напряжены,  масса  тела  равномерно  распределена  на  левую  и  правую  ноги. 

     Проверь,  правильная  ли  у  тебя  осанка!  

Для  того  чтобы  проверить,  правильное  ли  у  тебя  положение  тела,  стоя  прислонись  к  стене  спиной.  В  случае  правильного  положения  тела  оно  должно  касаться  стены  затылком,  лопатками,  ягодицами  и  пятками.  Если  одна  из  названных  точек  тела  не  касается  стены,  то  поза  неправильная.

      Для  неправильной  осанки  характерны:  опущенная  вниз  голова,  сутулая  спина,  выпяченный  живот,  искривление  позвоночника  в  сторону,  уплощение  свода  стопы (плоскостопие).

      Чтобы  научиться  правильной  осанке,  надо  укреплять  мышцы  тела  и  совершенствовать  навык,  постоянно  контролируя  положение  своего  тела.  Включай  в  комплекс  утренней  зарядки  упражнения  для  укрепления  мышц  спины,  брюшного  пресса,  плечевого  пояса,  шеи,  ног,  стоп.  Особенно  полезно  выполнять  упражнения  с  удерживанием  лёгкого  груза  на  голове,  многократные  прыжки  с  поворотом  тела. 

     В  конце  хочется  дать  один  совет!   Самое  главное  правило  утренней  зарядки  заключается  в  том,  что  её  необходимо  делать  постоянно,  каждый  день.  Иногда  не  хочется  встать  раньше  и  делать  утреннюю  гимнастику.  В  этом  случае  прояви  свою  силу  воли,   преодолей  себя.  Выполнение  утренней  зарядки  даст  ощущение  удовлетворения,  что  удалось  перебороть  себя.  Это  уже  немалый  успех  в  начале  дня.  Из  ежедневного  успеха  складывается  и  самоутверждается  характер,  формируются  такие  качества,  как  сила  и  ловкость.

Современный  темп  жизни,  особенно  в  больших  городах,  приводит  к  чуть  ли  не  постоянными  нервными  перегрузкам,  неизмеримо  увеличивает  вероятность  возникновения  стрессовых  ситуаций.  А  у  городских  жителей  зачастую  отсутствует  возможность  отдохнуть,  расслабиться  в  уединении,  забыв  о  своих  проблемах. Небольшие,  хотя  теперь  в  основном  и  отдельные,  квартиры  не  позволяют  это  сделать  в  домашних  условиях.
   Современная  жизнь  такова,  что  родители  и  дети  одновременно  находятся  дома  в  среднем  не  более  2  часов,  не  считая  сна. А  общаются  и  того  меньше,  например  работающие  матери – где-то  около  получаса  в  сутки.  Кроме  того,  общение  родителей  и  детей  проходит  преимущественно  во  время  просмотра  телепередач,  обсуждения  школьных  проблем,  значительно  реже – при  обсуждении  книг  и  журналов,  ещё  реже – в  совместных  прогулках  на  природе,  играх  и  т. д.
   В  школьном  возрасте  ребёнок часто  избегает  общения  с  родителями  из-за  того,  что  это  общение  уж  очень  неравноправное,  а  замечания  и  наставления  детям,  как  правило,  категоричны.  Родителям  часто  просто  недосуг  входить  в  рассуждения  детей,  спрашивать  их  мнение.       

   Исключение  составляют,  пожалуй,  только  совместные  подвижные  игры,  которые  ценны  тем,  что  дети  за  счёт  своей  ловкости,  большей  подвижности  имеют  порой  превосходство  над  родителями,  тем  самым  утверждая  себя  как  равноправные  личности. В  игре  происходит  как  бы  новое  знакомство, новое – и  порой  удивительное – взаимное  узнавание.  Ведь  часто  дети  даже  не  представляют,  что  их  папы  и  мамы  умеют  играть  в  футбол,  волейбол,  когда-то  занимались  спортом.  Увидев  спортивную  подготовку  своих  родителей,  они  пересматривают  к  ним  своё  отношение,  гордятся  ими.  И  родители  вдруг  тоже  видят  своих  детей  совсем  иными – ловкими,  подвижными,  знающими  и  умеющими  совсем  не  так  мало,  как  им  казалось.
   А  теперь  взглянем  на  рассматриваемую  проблему  с  другой  стороны.  Человек – часть  природы,  но  как  никакой  другой  биологический  вид  он  активно  воздействует  на  природу,  изменяя  её. И  не  всегда  в  лучшую  сторону. Ф. Энгельс  писал,  что  «чем  больше  берём  мы  у  природы,  тем  более  она  мстит  нам  за  это».  Действительно,  в  будущем  может  возникнуть  ситуация,  когда  человек  просто  не  сможет  жить  в  тех  условиях  окружающей  среды,  которые  сам  же  создал.  

   Города,  особенно  большие,  по  сути  являются  искусственно  созданной  человеком  средой  обитания,  имеющей  очень  существенные  недостатки.  Воздух  здесь  значительно  загрязнён,  вода  зачастую  не  соответствует  нормативным  требованиям,  уровень  шума  перешёл  все  разумные  пределы.  А  различные  блага  цивилизации  снизили  двигательную  активность  горожан  ниже  минимального  уровня,  предопределённого  природой.  Особенно  чувствительны  к  неблагоприятным  факторам  окружающей  среды  и  малоподвижному  образу  жизни  наши  дети.       

    В  борьбе  за  здоровое  существование  наших  детей  должны  использоваться  все  возможности.  И  обязательно  помнить,  что  большую  роль  в  оздоровлении  играет,  в  частности,  активный  отдых.

   Поэтому  на  современном  этапе  воспитания  очень  большую  роль  играют  здоровьесберегающие  технологии, оздоровление  и  познание  нового,  воспитание  любви  к  природе  и  интереса  к  отечественной  истории,  развлечение  в  самой,  пожалуй,  полезной  форме,  дающей  заряд  бодрости  и  оптимизма, - всё  это  прекрасно  уживается  в  разнообразных  подвижных  играх.  Комплекс,  которого,  я  вам  предлагаю.  

Подвижные  игры  на  природе
         Наиболее  полезным  для  восстановления  здоровья  и  улучшения  психологического  климата  в  семье  является  активный  отдых  на  природе.  Пассивное  лежание  на  берегу  озера,  реки,  многочасовое  загорание  на  солнце  не  приносит  пользы.  Только  активно  двигаясь,  можно  укрепить  своё  здоровье.  Этому  способствуют  подвижные  и  упрощённые  спортивные  игры  и  состязания.

Что  такое  игра  и  как  её  организовать

          История  игр  начинается  в  глубине  веков,  однако  и  сейчас  игры  не  потеряли  былого  значения.  Непременной  частью  народных  праздников  являются  состязания  и  подвижные  игры.  Примечательно,  что  в  них  активно  участвуют  в  большинстве  случаев  не  только  дети  и  подростки,  но  и  взрослые.

         Подвижные  игры  укрепляют  здоровье,  развивают  двигательные  качества  и  закрепляют  двигательные  навыки,  совершенствуют  ритмичность  и  точность  движений.  Они  обогащают  играющих  новыми  ощущениями,  представлениями,  понятиями,  повышают  активность,  воспитывают  волевые  качества,  дисциплину,  коллективизм,  честность,  скромность.  Эти  виды  физических  упражнений  хороши  ещё  и  тем,  что,  не  требуя  специальной  технической  подготовки  от  играющих,  отчасти  выравнивают  у  всех  шансы  на  победу.
           Кроме  того,   во  время  подвижных    и  спортивных  игр  на  природе  к  благоприятному  воздействию  на  организм  физических  упражнений  добавляется  закаливающее  влияние  естественных  сил  природы (солнца, воздуха  и  воды).  А  повышение  эмоционального  фона  способствует  эстетическому  воздействию  красоты  природы.
           Отметим,  также,  что  подвижные  и  упрощённые  спортивные  игры  хороши  тем,  что  не  требуют  дорогостоящего  инвентаря  и  оборудования.

          Прежде  чем  приступить  к  описанию  игр,  хотелось  бы  дать  несколько  общих  практических  советов  по  их  организации.

         При  объяснении  новой  игры  следует  расставить  играющих  в  том  порядке,  при  котором  начинается  игра.  Если  играющие  встали  в  круг,  то  объясняющему  следует  встать  в  этот  же  круг  или  на  2-3  шага  внутрь  круга,  но  не  на  середину,  чтобы  не  стоять  ни  к  кому  спиной.  При  построении  в  две  шеренги  объясняющий  должен  разместиться  на  фланге.  Если  игроки  построились  в  колонны,  то  объясняющий  стоит сбоку.
         Нельзя  ставить  игроков  против  света.  Объясняющий  игру  должен  стоять  боком  или  лицом  к  свету.

         Объяснять  игру  лучше  в  следующей  последовательности:  название  игры,  действия  игроков  и  их  места,  ход  игры,  цель  игры,  повторить  основные  правила.  После  объяснения  игры  её  один  раз  можно  опробовать  без  выявления  победителей.

         Важнейший  момент  подготовки  к  игре – выбор  водящего.  Водящего  может  назначить  организатор,  но  он  должен  объяснить  играющим  свой  выбор.  Водящий  может  определяться  и  по  жребию.

         Детям  очень  нравится  выбирать  водящего  с  помощью  считалки.  При  этом  играющие  становятся  в  круг,  а  один  из  будущих  игроков  начинает  считалку.  Произнося  каждое  слово  считалки,  он  указывает  по  очереди  на  игроков.  Тот,  на  кого  придётся  последнее  слово  считалки,  будет  водящим.  Приведём  для  примера  несколько  считалок.
«Раз,  два,  три,  четыре,  пять,

вышел  зайчик  погулять.

Вдруг  охотник  выбегает,

Прямо  в  зайчика  стреляет:

Пиф-паф,  ой-ой-ой,

Умирает  зайчик  мой!..

Принесли  его  домой,

Оказался  он  живой».

«Заяц  белый,  куда  бегал?

В  лес,  дубраву.  Что  там  делал?

Лыко  драл,

Под  колоду  убирал».

«Косой,  косой,

Не  ходи  босой,

                                                     А ходи обутый,

Лапочки  закутай.

Если  будешь  ты  обут,

Волки  зайца  не  найдут.

Не  найдёт  тебя  медведь,

Выходи,  тебе  гореть!»
        Другой  старинный  способ – выбора  водящего  с  помощью  палки (биты) – особенно  хорош,  если  она  в  дальнейшем  используется  в  игре. Выбирают  водящего  следующим  образом. Палку  держат  вертикально. Любой  из  участников  берёт  её  нижним  краем  ладони. Затем  за  палку,  вплотную  к  руке  первого  игрока,  берётся  другой  игрок,  третий  и  т. д. если  все  взялись  за  палку  одной  рукой,  а  есть  ещё  место,  то  тот,  чья  рука  была  самой  нижней,  переносит  её  наверх. И  так  до  тех  пор,  пока  палка  не  кончится. Кому  по  очереди  не  хватает  места  на  палке,  чтобы  удержать  её  верхний  конец,  тот  и  становится  водящим.

        В  играх,  где  водить  престижно,  определить  водящего  можно  с  помощью  метания. Кто  дальше  или  точнее  метнёт  предмет,  тот  и  водит.
       Можно  водить  по  результатам  предыдущей  игры.  В  этом  случае  водящим  становится  наиболее  ловкий.  Если  вы  хотите,  чтобы  все  дети  были  в  равных  условиях  и  могли  бы  продемонстрировать  свои  способности,  можно  водить  по  очереди,  тогда  каждый  побывает  в  роли  водящего.

       Другим  важным  моментом  в  организации  игры  является  разделение  на  команды.

       Равные  по  силам  команды  могут  быть  созданы  по  усмотрению  организатора  игры  или  делением  играющих  путём  расчёта. Для  этого  все  играющие  встают  в  шеренгу  и  рассчитываются  на  «первый – второй»,  если  требуется  две  команды,  или  на  «первый – второй – третий»  при  необходимости  трёх  команд  и  т.д.

       Способ  «по сговору»  очень  нравится  маленьким  детям,  так  как  сам,  по  сути  является  игрой.  Для  этого  способа  выбирают  двух  капитанов.  Остальные  игроки  разбиваются  на  равные  по  силам  пары  и  придумывают  себе  новые  «имена»,  договариваются  друг  с  другом,  кто  как  будет  называться. Затем  подходят  к  капитанам  и  называют  придуманные  «имена».  Капитаны,  не  зная,  кто  за  этими  «именами»  скрывается,  по  очереди  выбирают  игроков. «Именами»  могут  быть  названия  различных  предметов,  цветов,  деревьев,  машин  и  т. п.

       Способ  выбора  капитанов  заключается  в  следующем. Выбирают  двух-трёх  капитанов,  и  те  по  очереди  выбирают  себе  в  команду  по  одному  игроку.  Этот  способ  часто  используется  в  практике,  но  он  не  очень  хорош  из-за  того,  что  слабых  игроков  капитаны  выбирают  неохотно  и  этим  их  слабость  как  бы  умышленно  подчёркивает,  что  конечно,  непедагогично.

       Можно  в  команду  объединить  несколько  семей,  например,  для  игры  в  русскую  лапту.

      При  занятиях  физическими  упражнениями  важным моментом  является  дозирование  физических  нагрузок.  Они  должны  быть  оптимальными  и  не  вызывать  переутомления.  Во  время   подвижных    и  спортивных  игр  нагрузку можно  дозировать. Увеличивая  или  уменьшая  продолжительность  игры  или  количество  её  повторений;  увеличивая или  уменьшая  размеры  площадки,  на  которой  проводится  игра,  усложняя  или  упрощая  правила  игры;  уменьшая  или  увеличивая  число  играющих  и  водящих.

      Наиболее  точным  критерием  физической  нагрузки  является  пульс.  Есть  общий  подход  к  определению  доступных  физических  нагрузок. Максимальный  пульс  в  игре  не  должен  превышать  величины,  равной  220  минус  возраст  занимающегося.

      Для  детей  среднего  школьного  возраста  пульс  меньше  140  ударов  в  минуту  характеризует  низкую  физическую  нагрузку,  от  140  до  160 – среднюю,  более  160  ударов  в  минуту – высокую.

Пульс  определяется  на  запястье,  положив  три  пальца  на  лучевую  артерию.  Частоту  ударов  считают  в  течение  10  секунд,  и  полученное  число  умножают  на  6. 

Давайте  поиграем!
«Мяч – соседу»
       Игроки  становятся  по  кругу  лицом  в  центр  на  расстоянии  шага  друг  от  друга.  У  двух  игроков,  стоящих  друг  против  друга,  в  руках  по  волейбольному  мячу.

      По  сигналу  играющие  начинают  передавать  мяч  вправо  или  влево  по  кругу  (в  одном  направлении)  так,  чтобы  один  мяч  догнал  другой. Тот,  у  кого  окажется  два  мяча,  получает  штрафное  очко.

«Не  давай  мяч  водящему»

        Все  играющие, кроме  одного - двух  водящих,  становятся  по  кругу  и  начинают  бросать  мяч  друг  другу. Задача  водящих,  находящихся  в  кругу, - коснуться  мяча  рукой.  Если  водящему  удастся  это  сделать,  он  меняется  местом  с  тем,  кто  неудачно  бросил  мяч.

       Если  мяч  выкатится  из  круга,  за  ним  может  бежать  любой  игрок.

«Съедобное  -  несъедобное»
         Играющие  встают  в  круг. У  одного  из  них  мяч. Назвав  какой-нибудь  предмет,  он  одновременно  бросает  мяч  любому  из  игроков. Если  был  назван  съедобный  предмет,  то  мяч  должен  быть  пойман,  если  несъедобный,  то  его  ловить  нельзя. Если  игрок  ошибается,  то  он  выбывает  из  игры. Если  не  ошибается,  то  сам  называет  какой-либо  предмет  и  передаёт  мяч.

       Побеждает  последний,  не  выбывший  из  игры.

       У  этой  игры  может  быть  и  другая  разновидность. Играть,  как  в  «классики». Одиннадцатью  линиями  на  расстоянии  0,5 м  одна  от  другой  обозначают  10  классов. Игроки  располагаются  перед  первым  классом,  а  водящий  за  десятым.

          Водящий  по  очереди  бросает  игрокам  мяч  и  называет  съедобные  или  несъедобные  предметы,  а  игроки  должны  ловить  либо  не  ловить  мячи. Если  игрок  не  допустил  ошибки,  то  перемещается  на  один  класс  вперёд,  если  ошибся,  то  остаётся  на  месте.
«Картошка»

          Перед  игрой  рисуют  круг  диаметром  5-6 м. Играющие  встают  за  линией  и  выполняют  передачи  мяча  друг  другу,  как  в  волейболе.  Когда  мяч  падает  на  землю,  виновный  в  этом  садится  в  середину  круга,  а  остальные  продолжают  играть  как  раньше.

          Игроки  могут  бить  по  мячу  и  одной  рукой,  но  только  не  после  первого  подбрасывания,  стараясь  попасть  по  сидящим  в  круге.

           Если  бьющий  по  мячу  не  попадает  в  сидящих,  то  он  также  садится  в  середину  круга.  Если  же  он  попадает,  то  игра  продолжается.

           Играют  до  тех  пор,  пока  в  круге  не  останется  один  человек  или  пока  сидящие  в  круге  не  поймают  мяч  с  лёта.  Тогда  последний  из  допустивших  ошибку  игроков  садится  в  середину  круга,  а  все  остальные  встают  за  линию  круга  и  продолжают  игру.

«Сильный  бросок»

        Две  команды  играющих  размещаются  на  площадке  лицом  друг  к  другу  на  расстоянии  20 м.  В  3 м от  игроков  каждой  команды  проводится  линия  «города». На  середину  площадки  кладут  большой  мяч.  Каждый  игрок  имеет  один  малый  мяч  или  снежок.  По  сигналу  играющие  в  произвольной  очерёдности  мечут  свои  мячи  в  большой  мяч,  стараясь  перекатить  его  за  линию  города  противника.  Выигрывает  команда.  Перекатившая  мяч  первой. 

Круговая  лапта

         Играющие  делятся  на  две  команды. На  площадке  чертится  круг  диаметром  9-10 м.  Одна  команда  размещается  в  круге,  а  другая – за его  пределами,  эта  команда  и  начинает  водить. Водящие  мечут  мячи,  стараясь  попасть  в  игроков,  находящихся  в  круге.  Тот,  в  кого  с  лёта  попал  мяч,  выбывает  из  игры. Попадание  мяча  от  земли  не  засчитывается. Не  засчитывается  также  попадание  мяча,  отскочившего  от  игрока. В  этом  случае  тот  игрок  не  считается  осаленным. Игроки, находящиеся  в  кругу,  могут  выручать  осаленных  товарищей,  поймав  мяч  с  лёта.  Игроки  не  должны  покидать  пределы  круга,  иначе  они  выбывают  из  игры.  После  того  как  все  игроки  будут  выбиты  из  круга,  команды  меняются  местами.
        Разновидности  игры.  Водящие  могут  располагаться  не  по  кругу,  а  за  двумя  параллельными  линиями. В  этом  случае  игра  называется  «Охотники  и  утки».

         Возможен  ещё  вариант,  когда  в  круге  находится  всего  один  человек – водящий. Такая  игра  называется  «Подвижная  цель». Водящего  в  круге  заменяет  тот,  кому  удалось  попасть  в  него.

Борьба  за  мяч

         Формируется  две  команды,  которые  произвольно  размещаются  на  ограниченной  площадке.  У  одной  из  команд  по  жребию  мяч.  По  сигналу  игроки  этой  команды  стараются  как  можно  быстрее  выполнить  подряд  5-10  передач.  За  это  команда  получает  одно  очко.  Количество  передач  предварительно  оговаривается  между  своими  игроками.  Игроки  другой  команды  стараются  перехватить  мяч. Побеждает  команда,  набравшая  большее  количество  очков  за  заранее  обусловленное  количество  очков,  необходимое  для  победы.
«Салки»
          Играют  3  и  более  человек.  По  жребию  или  по  расчёту  выбирают  одного  водящего – «салку». Все  разбегаются  в  пределах  установленных  границ  площадки  для  игры. По  сигналу  водящий  начинает  ловить  играющих.  Тот,  до  кого  дотронется  «салка»,  начинает  водить, т.е.  ловить,  а  бывший  «салка»  убегает  со  всеми. Игра  не  имеет  определённого  конца.
          Разновидности  игры. «Салки  с  домом». Для  убегающих  на  земле  чертится  «дом»,  где  могут  спасаться  от  «салки»  убегающие,  но  долго  находиться  там  они  не  имеют  права.

         «Салки  ноги  от  земли». Спасаясь  от  «салок»,  играющие  должны  оторвать  ноги  от  земли,  подтянувшись  на  дереве,  сесть  или  лечь,  подняв  ноги  вверх. В  таком  положении  «салка»  не  имеет  права  их  салить.

         «Салка – дай  руку». При  этом  варианте  убегающий  от  «салки»  кричит: «Дай  руку».  Если  кто-то  из  играющих  возьмёт  его  за руку,  то  водящий  не  имеет  права  их  салить. Если  же  за  руку  возьмутся  сразу  три  человека,  то  «салка»  может  осалить  любого  крайнего. 

          «Салки – пересекалки».  Убегающие  могут  выручать  друг  друга,  перебегая  дорогу  между  «салкой»  и  тем,  кто  убегает. Как  только  кто – либо  пересечёт  дорогу,  водящий  должен  его  ловить.  Тут  снова  кто – нибудь  стремиться  выручить  товарища  и  перебегает  дорогу. Игра  заключается  в  том,  что  водящий  должен  быстро  переключаться  и  ловить  нового  игрока,  перебежавшего  дорогу.

         «Салки  на  одной  ноге». Водящий,  как  и  остальные  игроки, прыгает  на  одной  ноге. Менять  ногу,  на  которой  прыгаешь,  можно,  но  только  не  чаще,  чем  через  5  прыжков. Задача  водящего  осалить  любого  игрока,  прыгая  на  одной  ноге.  Осаленный  становится  водящим.
         «Волк». Играют  так  же,  как  в  обычные  «салки»,  только  у  каждого  играющего,  кроме  водящего – «волка»,  в  руках  пучок  травы. Когда  играющий,  за  которым  гонится  «волк»,  видит,  что  его  догоняют,  он  может  бросить  траву  на  землю  и  сказать: «Твоя  трава, волк». Водящий  должен  подобрать  траву  и  только  потом  продолжать  преследование  убегающего.  Бросать  траву  можно  только  один  раз.  Пойманный  «волком»  выходит  из  игры,  а  пойманный  последним  в  следующей  игре  становится  «волком». Можно  назвать  двух  водящих.

«Чур,  у  дерева»
        Играют  на  лужайке,  где  есть  деревья.  Все,  кроме  водящего,  становятся  у  деревьев,  водящий  в  середину  между  деревьями. Стоящие  у  деревьев  начинают  перебегать  от  дерева  к  дереву,  а  водящий  должен  занять  дерево  без  игрока.

«Пустое  место»

       Играющие  встают  в  круг,  заложив  руки  за  спину,  а  водящий  за  кругом.  Он, обходя  круг,  дотрагивается  до  руки  кого-либо  из  игроков  и  бежит  в  любую  сторону  за  кругом,  а  вызванный – в обратную  сторону. Задача  бегущих – обежав  круг,  первым  занять  пустое  место. Оставшийся  без  места  становится  водящим.

«Третий  лишний»

       Играющие  становятся  парами  по  кругу  лицом  к  центру  так,  что  один  из  пары  находится  впереди,  а  другой – сзади  него. Расстояние  между  парами – 1 – 2 м. двое  водящих  занимают  место  за  кругом:  один  убегает,  другой  его  ловит.  Спасаясь  от  погони, убегающий  может  встать  впереди  любой  пары. Тогда  стоящий  сзади  оказывается  «третьим  лишним»  и  должен  убегать  от  второго  водящего. Если  догоняющий  коснётся  убегающего,  то  они  меняются  ролями.  Никто  не  должен  мешать  игроку  убегать  от  преследователя.
       Разновидности  игры.

1. Стоящий  сзади  в  паре  «третий  лишний»  должен  не  убегать,  а  догонять  второго  водящего.

2.  Игроки  стоят  в  парах  лицом  друг  к  другу  и  держатся  за  руки. Убегающий  может  встать  между  руками  любой  пары. К  кому  он  встанет  спиной,  тот  «третий  лишний»  и  должен  убегать.

3.  Играющие  прогуливаются  по кругу  парами,  держат  друг  друга  за  руки,  а  свободные  руки  на  поясе.  Убегающий,  спасаясь  от  преследования,  может  в  любой  момент  взять  кого – нибудь  под  руку.  Тогда  стоящий  с  другой  стороны  становится  убегающим. Эту  же  игру  можно  проводить  под  музыку.
«Налимы»

       Играют  на  ровной,  чётко  обозначенной площадке  длиной  20 – 30 м  и  шириной  10 – 20 м. Это  площадка – «река».

       Посередине  каждой  из  четырёх  сторон  площадки  и  в  центре  её  рисуют  круги  диаметром  1,5 – 2 м. Это – «омуты». Затем  выбирают  двух  «рыбаков». Держась  за  руки,  они  ловят  остальных  играющих – «рыб»,  замыкая  вокруг  них  свои  руки. Пойманные  присоединяются  к  «рыбакам»,  взявшись  с  ним  за  руки, т. е. расширяют  цепочку  ловящих – невод. «Рыбы»  могут  спасаться  в  кругах – «омутах»,  но  в  одном  круге  может  находиться  только  один  играющий.
        Игра  продолжается  до  тех  пор,  пока  «рыбаки»  не  переловят  всех  «налимов»,  кроме  спасшихся  в  «омутах».

        Правила  игры:

1. Если  руки  у  «рыбаков»  во  время  ловли  расцепятся,  то  «рыбы»  не  считаются  пойманными  и  могут  выскочить  в  месте  разрыва.

2. По  предварительной  договорённости  может  быть  введено  правило,  что  «налимы»  могут  проскакивать  сквозь  невод  под  руками  ловящих,  но  не  применяя  силу.

3. Если  «рыбы,  спасаясь  от  «рыбаков»,  забежит  в  «омут»,  где  уже  находится  один  игрок,  тот  должен  освободить  круг.
4. Выбегать  за  пределы  площадки  нельзя,  такой  играющий  считается  пойманным  и  встаёт  в  цепь  ловящих.

«Падающая  палка»

           Играющие  (до  8-10  человек)  встают  в  круг  диаметром  5-7 м  и  рассчитываются  по  порядку.  В  середине  круга  стоит  водящий  с  палкой  длиной  не  более  1 м.  он  ставит  палку  вертикально  в  центре  круга,  называет  номер  кого-либо  из  стоящих  в  круге  и  отпускает  палку  прежде,  чем  она  упадёт.  Если  он  поймает  палку,  то  возвращается  на  своё  место,  если  нет – то  становится  водящим,  а  прежний  водящий  возвращается  в  круг  на  своё  место.

«Чижик»

         Для  игры  требуется  «чижик – круглая  палочка  длиной  10-15 см  и  диаметром  2-3 см,  заострённая  с  обоих  концов,  а  также  лапта – дощечка  длиной  60-80 см,  один  конец  которой  обтёсан,  чтобы  было  удобнее  держать  в  руке.

         На  площадке  чертят  квадрат  0,5-1 м  (чем  больше  площадка,  тем  больше  квадрат). На  середину  квадрата  (дома)  кладут  «чижик».

         Один  игрок – бьющий,  остальные – ловчие,  которые  отходят  к  краю  площадки  и  встают  в  цепочку  по  одному,  договорившись,  кто  за  кем  будет  ловить  «чижика».

         Бьющий  ударяет  ребром  лапты  по  концу  чижика,  заставляет  его  взлететь  в  воздух,  а  вторым  ударом  старается  отбить  его  подальше  в  поле.  Ловчий  старается  поймать  «чижик».  Если  это  ему  удаётся,  то  он  получает  одно  очко  и  право  быть  бьющим,  а  прежний  бьющий  становится  в  цепочку  последним.  Если  же  ловчий  не  поймает  «чижик»,  то  он  должен  с  места  его  падения  забросить  «чижик»  в  дом,  а  бьющий  отбивает  его  лаптой.

         Если  ловчий  забросит  «чижик»  в  дом,  то  получает  одно  очко,  если  нет,  то  бьющий  опять  подбивает «чижик»  и  отбивает  его  в  поле,  а  ловчий  опять  ловит.
         Это  игра  на  очки:  надо  набрать  20,  40,  60  или  больше  очков  (по  предварительной  договорённости).  Тот,  кто  набрал  нужное  количество  очков,  заканчивает  игру  и  ждёт  окончания  партии.  В  следующей  партии  он  будет  бьющим,  а  ребята,  закончившие  игру  следом  за  ним  в  том  же  порядке  места  в  цепочке  ловчих.

          Правила  игры:

1. Бьющий  получает  очки,  если:  удачно  подбил  и  отбил  «чижик» - 2  очка,  удачно  отбил  «чижик»,  брошенный  в  дом, - 2  очка.  Бьющий  не  смог  выбить  «чижик»  из  дома,  он  получает  1  штрафное  очко.  Три  таких  штрафных  очка  подряд – и  бьющий  становится  последним  в  цепочке  ловчих.

2. Ловчий  точно  забросил  «чижик»  в  дом – 1  очко. Если  ловчий  3  раза  не  смог  забросить  «чижик»,  он  наказывается  штрафным  очком  и  становится  последним  в  цепочке  ловчих. Если  «чижик»,  брошенный  ловчим,  отбил  лаптой,  это  не  считается  ошибкой  ловчего.
         Возможен  вариант  игры – «Кутерьма»,  когда  каждый  пятый  удар  бьющего – «аврал».  Все  ловчие  получают  право  поймать  «чижик».

         Кто  поймает,  тот  и  бьющий. Остальные  снова  все  ловчие.  Но  бывший  становится  в  цепочке  первым.

«Стой!»
          Обозначается  круг.  Все  играющие  встают  в  него.  В  середине  круга  водящий  с  мячом.  Один  из  игроков  подбрасывает  мяч  вверх  и  называет  одного  из  играющих  по  имени.  Названный  должен  поймать  мяч.  Все  остальные  игроки,  в  том  числе  и  подкидывающий  мяч,  разбегаются  в  стороны.  Как  только  вызванный  овладеет  мячом,  он  кричит:  «Стой!».  Все  игроки  останавливаются  там,  где  их  застала  команда.

         Задача  водящего – попасть  мячом  в  ближайшего  игрока,  который  может  увёртываться  от  мяча,  не  сходя  с  места  (наклоняться,  приседать,  подскакивать). Если  водящий  промахнётся, он  бежит  за  мячом,  а все  разбегаются.  Взяв  мяч,  водящий  вновь  кричит: «Стой!» -  и  старается  осалить  мячом  кого-нибудь  из  играющих.  Осаленный  мячом  игрок  становится  водящим.  Все  возвращаются  в  круг,  и  игра  повторяется.
         После  команды  «Стой!»  никто  не  должен  сходить  с  места.

         Пока  мяч  не  находится  в  руках  у  водящего,  игроки  могут  перемещаться  по  площадке  как  угодно.

         Разновидность  игры. Водящий  может  делать  3  шага  с  того  места,  где  подобрал  мяч,  в  направлении  любого  игрока,  прежде  чем  бросить  в  него  мяч.  После  того  как  водящий  бросит  мяч  в  кого-нибудь,  остальные  игроки  могут  спасаться  в  круге,  пока  не  последует  команды  «Стой!».

         Осаленный  мячом  игрок  может  отсалиться:  для  этого  он  овладевает  мячом,  кричит:  «Стой!» - и  старается  поразить  мячом  любого  игрока,  не  спасшегося  в  круге.  
«Палочка – выручалочка»

(«прятки»)
         Выбирают  водящего. Он,  закрыв  глаза,  стоит  у  палочки – выручалочки  и  громко  считает  до  двадцати.  В  это  время  остальные  разбегаются  и  прячутся.  Окончив  счет,  водящий  открывает  глаза,  стучит  палочкой  о  какой-нибудь  предмет (пень,  камень,  дерево)  или  просто  о  землю  и  говорит:  «Палочка  пришла,  никого  не  нашла».  Затем  он  идёт  искать  спрятавшихся.  Заметив  кого-нибудь,  он  громко  произносит: «Палочка-выручалочка  нашла…» - называет  имя  найденного  и  бежит  к  палочке.  Найденный  также  бежит  к  палочке. Если  он  добежит  первым,  схватит  палочку  и  успеет  сказать: «Палочка-выручалочка,  выручи  меня!» - то  считается  вырученным,  если  же  опоздает,  то  выбывает  из  игры.  Водящий  старается  найти  и  вывести  из  игры  всех  игроков.  Но  это  сделать  трудно.  После  того  как  один  игрок  найден,  любой  из  остальных  участников  игры  может  быстро  и  незаметно  для  водящего  подбежать  к  палочке  и  со  словами: «Палочка-выручалочка,  выручи  всех», - четыре  раза  стукнуть  ею. Если  игроку  это  удастся,  то  все  ранее  найденные  игроки  считаются  вырученными,  а  водящий  снова  водит.  Если  водящий  опередит,  то  игрок  считается  найденным.
        Новым  водящим  считается  первый  найденный  игрок.

«Лисички»

         Игра  проводится  в  густом  лесу,  кустарнике.  Выбирают  2-3  «лисички»,  которым  дают  30-50  бумажек.

        Лисички  уходят  в  лес,  оставляя  через  каждые  5-10  шагов  бумажки  на  земле  или  на  ветках.  Через  2-3  минуты  все  идут  искать  лисичек.
       Далеко  уйти  лисички  не  могут,  так  как  количество  бумажек  ограничено. Они  могут  прятаться  не  дальше  30м  от  последней  бумажки.  Лисички  должны  продвигаться  в  одном  направлении  вместе.

       Новыми  лисичками  становятся  те,  которые  первыми  найдут  прежних  лисичек.

«12  палочек»

        Дощечку  или  толстую  палку  кладут  на  камень  так,  чтобы  один  конец  её  был  на  земле,  а  другой  приподнят.  На  конец  дощечки,  лежащий  на  земле,  кладут  12  палочек.  Выбранный  водящий  или  один  из  игроков  ударяет  ногой  по  свободному  концу  дощечки,  и  палочки  разлетаются  в  разные  стороны.  Водящий  начинает  собирать  палочки,  а  игроки  разбегаются  и  прячутся.  Когда  палочки  собраны  и  уложены  на  дощечку,  водящий  начинает  искать  спрятавшихся.  Найденный  игрок  выбывает  из  игры.  Спрятавшийся  игрок  может  незаметно  от  водящего  подбежать  к  дощечке,  ударить  по  ней  ногой  со  словами:  «12  палочек  летят».  Палочки  разлетаются,  водящий  снова  их  собирает,  а  все  играющие  снова  прячутся.
          Правила  игры:

1. Водящий  не  имеет  права  подглядывать  за  игроками,  когда  они  прячутся.

2. Если  замеченный  игрок  назван  по  имени  неправильно,  то  он  остаётся  на  месте,  пока  водящий  не  угадывает  его.

3. Спрятавшийся  может  не  дожидаться,  когда  его  найдут,  а  в  удобный  момент  подбежать  к  дощечке  и  разбить  12  палочек,  тем  самым  выручить  всех  пойманных  ранее  игроков.

4. Если  водящий  сможет  добежать  до  дощечки  и  поймать  одну  из  палочек  в  воздухе,  то  он  меняется  с  этим  участником  игры  ролями.
«Футбол  раков»

         Играющие  произвольно  располагаются  по  площадке  в  положении  упор  сзади.  Водящий  волейбольным  мячом  старается  попасть  в  любого  из  игроков,  а  последние  уклоняются  от  мяча,  передвигаясь  в  этом  положении,  защищаются  только  ногами.

         Если  водящий  попадает  мячом  в  туловище  или  руки  игрока,  то  последний  становится  водящим.  Если  водящий  промахивается  и  мячом  овладевает  играющие,  то  они  перепасовывают  мяч  между  собой,  а  водящий  старается  им  овладеть.  С  того  места,  где  водящий  овладел  мячом,  он  опять  старается  попасть  в  играющих.
«Лунки»

         У  каждого  играющего – клюшка  или  палка  длиной  около  1м  (можно  использовать  хоккейные  клюшки).  В  середине  площадки   выкапывают  «котёл» - неглубокую  яму  диаметром  от  15  до  50 см.  вокруг  «котла»  в  радиусе  1,5 – 2 м  делают  маленькие  ямки – лунки. Лунку  делают  такого  размера,  чтобы  можно  было  туда  поместить  конец  клюшки. Число  лунок  должно  равняться  количеству  игроков  без  водящего,  который  выбирается  по  жребию.

        Водящий  берёт  мяч  диаметром  7-12 см  и  отходит  в  сторону,  а  остальные  игроки  становятся  у  маленьких  лунок,  опустив  в  них  концы  своих  клюшек.  Отойдя  от  круга  на  расстояние  10м,  водящий  кидает  мяч  так,  чтобы  он  катился  или  летел  невысоко  над  землёй  и  попал  в  центральную  лунку – «котёл».  Остальные  игроки  стараются  отбить  мяч,  если  же  он  всё-таки  попал  в  «котёл»,  все  должны  поменяться  лунками,  а водящий  в  это  время  подбегает  и  старается  своей  клюшкой  занять  одну  из  лунок.  Оставшийся  без  лунки  водит.

         Если  же  мяч  не  попал  в  «котёл»  после  броска,  водящий  начинает  гнать  его  своей  клюшкой  в  «котёл».  Игроки  в  свою  очередь  пытаются  не  допустить  попадания  мяча  в  «котёл»,  ударяя  по  мячу  своими  клюшками.  Но  при  этом  каждый  из  игроков  должен  следить,  чтобы  водящий  не  занял  его  лунку.  Тогда  игрок,  оставшийся  без  лунки,  становится  водящим.  Поменять  свою  лунку  на  пустующую  может  любой  игрок. 

          Правила  игры:
1. Лунку  можно  занимать  только  клюшкой,  но  не  ногами.

2. Занятую  лунку  нельзя  пытаться  освободить  с  помощью  силы.

3. В  случае,  когда  мяч  окажется  в  «котле»,  игроки  должны  менять  свои  лунки.

4. Мяч  можно  гнать  только  клюшками,  но  не  рукой  или  ногой.  

          Возможен  вариант  игры,  когда   играют  только  с  помощью  ног  (ногами  занимают  лунки,  ногами  гонят  мяч)

«Попади  в  камень»

       В  игре  принимают  участие  2-10   и   более  человек.  

       Небольшие  камни  ставят  на  линию  в  один  ряд  с  промежутками  между  ними  не  менее  величины  камня.  На  расстоянии  8-10м  от  линии  параллельно  проводят  вторую  линию.  За  ней  располагаются  участники.  Каждый  (по  уговору)  заготавливает  определённое  количество  камней  и  по  очереди  кидает  свой  камень  по  стоящим  на  кону  камням,  стараясь  выбить  их  с  черты.  Побеждает  игрок,  имеющий  больше  попаданий.

       Если  камень  задет,  но  не  выбит  с  черты,  попадание  не  засчитывается. Выбивать  камни  можно  и  катанием  своего  камня  по  земле.

Метание  в  цель

        Для  игры  нужны  палки,  в  зависимости от  количества  играющих,  с  заострёнными  концами,  заменяющие  «копья»,  длиной  0,5 – 1м.  На  земле  чертят  линию,  в  10м  от  неё – кружок  диаметром  с  тарелку  среднего  размера.  Первый  по  очереди  игрок  бросает  «копьё»,  стараясь  попасть  в  кружок.  За  ним  по  очереди  бросают  «копья»  остальные  игроки.  Попавший  в  цель   получает  название  «меткий».  При  большом  количестве  участников  можно  начертить  2-3  кружка,  можно  разделить  играющих  на  команды. 
«Городок – бегунок»

         На  площадке  чертят  круг  диаметром  0,5м.  В  его  центр   вертикально  ставится  городок.  В  6м  от  круга  проводят  линию,  за  которой  каждый  из  играющих  выкапывает  для  себя  небольшую  ямку.  Все  игроки  с  палками – битами  длиной  около  1м  находятся  за  этой  линией.  Водящий,  тоже  с  палкой,  стоит  в  нескольких  метрах  от  круга.
        Первый  игрок  бросает  от  черты  свою  палку  в  городок,  стараясь  отбить  его  подальше.  Отбитый  городок  устанавливается  вертикально  на  том  месте,  куда  он  отлетел.  Затем  в  городок  бросают  палки  остальные  игроки.  После  каждого  попадания  водящий  ставит  городок  на  новое  месте.  Когда  палку  бросит  последний,  все   выбегают  из-за  черты,  подбирают  свои  палки,  возвращаются  бегом  обратно   и  опускают  концы  палок  в  свои  ямки.  Одновременно  со  всеми  водящий  должен  схватить  городок,  принести  и  поставить  его  в  круг  и  успеть  занять  одну  из  свободных  ямок.

        Водящим  становится  тот,  кто  остался  без  ямки.  Палку,  которая  не  долетела  до  городка,  водящий  бросает  подальше  то  линии,  чтобы  ему  было  легче  занять  свободную  ямку.

        Вариант  игры:

После  того  как  все  сделали  по  одному  броску,  игроки,  чьи  палки  оказались  между  линией  и  городком,  продолжают  метать  их  в  городок  с  тех  мест,  куда  упали  палки,  начиная  с  дальней  от  городка,  и  стараются  загнать  городок  как  можно  дальше  от  линии.  Когда  окажется,  что  метать  в  городок  больше  нечем,  все  подбирают  свои  палки,  а  водящий – городок,  и  бегут  занимать  ямки.

        Во  время  повторных  метаний  все  игроки  следуют  за  городком,  останавливаясь  у  дальней  от  него  полки.
Игра  в  банки

        Играют  от  3  до  10  человек.  Выбирается  ровная  площадка  не  менее  20х10м.  Для  игры  нужна  палка  длиной  1м  и  5  банок  (консервных  или  из-под  краски).
        В 5-7  от  края  площадки  чертят  круг  диаметром  около  1м,  в  центре  которого  ставят  друг  на  друга  столбиком  5  банок.  Каждый  по  очереди  берёт  палку  и  от  линии  кона  бросает  её  в  банки.  Если  он  попадёт  и  собьёт  только  одну  банку,  то  повторяет  удар.  И  так  до  тех  пор,  пока  не  выбьет  все  банки.  Если  же  игрок  с  первого  удара  собьёт  все  банки,  то  удар  ему  не  засчитывается,  и  он  передаёт  биту  следующему.  Победителем  является  тот,  кто  первым  собьёт  по  очереди  одну  за  другой  пять  банок.

         Нельзя  заступать  за  линию  кона,  с  которой  договорились  бросать  палку.  Устанавливает  банки  и  подбирает  палку  следующий  по  очереди  игрок. (После  игры  все  банки  следует  убрать)
«Бабки»

       Для  игры  нужны  «бабки»  (небольшие  чурки) – по 10  штук  на  команду  играющих – и  один  биток – самая  крупная  и  тяжёлая  «бабка».

       Играющие  делятся  на  две  команды  по  3-4  человека  в  каждой  и  выстраиваются  на  одной  линии.  В  3м  от  этой  линии  чертят  другую  линию  кона,  за  которой  в  определённом  порядке  и  последовательности  расставляют  фигуры  из  10  «бабок».  Каждая  команда  старается  сбить    поставленные  «бабки»  меньшим  количеством  битков.

       По  жребию  одна  из  команд  начинает  первой.  Игроки  этой  команды  по  очереди,  установленной  капитаном,  бросают  битком  в  «бабки».  Затем  бьёт  другая  команда,  после  чего  снова  первая  и т. д.  Побеждает  команда,  сделавшая  меньше  бросков  битком  для  того,  чтобы  сбить  установленные  из  «бабок»  фигуры.
      Правила  игры:

1. В  игре  последовательно  сбивают  две  фигуры:  «забор»  и  «гусёк»  когда  сбивают  фигуру  «забор»,  то  можно  начинать  это  делать  с  любого  конца,  последовательно  сбивая  «бабки»  этой  фигуры,  но  не  более  двух  «бабок»  одним  броском  битка.  Сбивать  фигуру  «гусёк»  можно,  начиная  с  последнего  ряда  «бабок».

2. Если  броском   битка  1 и 2  «бабки»  выбиты  не  подряд,  или  сбито  более 2  «бабок»,  или  какие – либо  «бабки»  сдвинуты  с  места,  но  не  сбиты,  то  вся  фигура  из  10 «бабок»  ставится  вновь.

3. Сбитые  «бабки»  убирают  с  площадки.

4. Игрок,  переступивший  за  черту  метания  до  прикосновения  битка  к  земле,  теряет  право  на  бросок,  а  все  сбитые «бабки»  этой  фигуры  ставятся  на  место.

Пионербол 

        Играют  на  волейбольной  площадке.  В  каждой  команде  до  9  человек,  которые  располагаются  на  своих  сторонах  площадки  в  три  ряда.  В  руках  у  игроков,  стоящих  во  втором  ряду,  по  мячу.

       По  свистку  судьи  игроки  перебрасывают  мячи  через  сетку  в  сторону  противника.  Мяч,  перелетевший  через  сетку,  ловят  или  подбирают,  а  также  стараются  побыстрее  перебросить  на  противоположную  сторону.

       Как  только  на  одной  стороне  площадки  одновременно  окажутся  два  мяча  (на  земле  или  в  руках  у  игроков),  игра  останавливается  и  противник  получает  1  очко.  Команда  получает  1  очко  также  в  том  случае,  если  противник,  перебрасывая  мяч,  пошлёт  его  за  пределы  площадки  или  перебросить  его  под  сеткой.  Играют  до  15  очков  или  на  время – 5минут  каждый  период.  Третий  период  начинается  в  том  случае,  если  в - первых  двух  победили  разные  команды.
      Правила  игры:

1. Если  мяч  заденет  сетку  или  игрок  попадет  в  неё  при  подаче,  подачу  повторяют,  но  очков  никто  не  получает.

2. Выиграв  очко,  игроки  меняются  местами  на  своей  половине  площадки:  первый  ряд  становится  третьим,  второй – первым,  третий – вторым.

«Квадрат»
        Игра  напоминает  футбол,  но  для  неё  не  нужно  большого  поля:  потребуется  площадка  4х4  или  5х5м  играть  могут  двое-трое,  а  на  площадке  5х5м – до  восьми  человек.  Для  игры  нужен  мяч,  лучше  футбольный.

        Квадратную  площадку  делят  на  4  равные  части,  в  центре  чертят  круг  диаметром  1м.  каждый  игрок  занимает  своё  поле  (свою  часть  квадратов).

        Один  из  игроков  со  своего  поля  бросает  мяч  в  центральный  круг  так,  чтобы  он  отскочил  в  один  из  квадратов.  Игрок,  в  чьё  поле  попадает  мяч,  должен  отбить  его  ногой  на  другое  поле  после  одного  касания  мячом  земли.  Он  не  должен  допустить  второго  удара  мяча  о  землю  в  пределах  своей  площадки,  иначе  получит  штрафное  очко  (выйдет  из  игры).  Игра  продолжается,  но  игроки  передвигаются  на  одно  поле  по  часовой  стрелке.  Получивший  очко  начинает  игру  броском  мяча  через  центральный  круг.  Если  он  трижды  промахнётся,  ему  также  начисляют  1  штрафное  очко.

        Если  играют  двое  или  трое,  то  каждый  из  них  занимает  по  одному  полю,  а  при  прохождении  мяча  через  незанятое  поле  очко  будет  начислено  тому,  послал  мяч  в  пустое  поле.  Если  же  играют  8  человек,  то  на  каждое  поле  встают  по  2  человека,  которые  считаются  командой.

      При  игре  вчетвером  можно  играть  двое  надвое.

      Играют  до  условного  количества  штрафных  очков.

      Правила  игры:

1. Мяч  разрешается  отбивать  всеми  частями  тела,  кроме  рук,  как  в  футболе.

2. Игрок  не  имеет  права  дважды  касаться  мяча  на  своём  поле,  но  его  может  выручить  сосед,  перешагнув  на  его  площадку  на  одной  ноге  и  послав  мяч  другой  ногой  на  какое – либо  поле.

«Точный  прыжок»

         Играющие  рассчитываются  по  порядку.  Первый  номер  делает  небольшой  прыжок  в  длину  с  места.  Каждый  следующий  участник  должен  прыгнуть  дальше  предыдущего,  но  и  не  больше,  чем  на  ступню.  Победитель – последний  оставшийся  игрок.

«Удочка  с  прыжками»

         Играющие  встают  в  круг.  Водящий  в  центре  круга  вращает  верёвочку  с  мягким  предметом  на  конце  (привязанный  предмет  должен  скользить  по  поверхности  земли).  Остальные  подпрыгивают  на  месте,  пропуская  верёвочку  под  ногами.  Задевший  за  верёвочку  становится  водящим,  а  водящий  идёт  в  круг  на  его  место.

«Кенгуру»

          Участники  строятся  у  стартовой  линии.  По  определённому  сигналу  начинают  скакать  на  двух  ногах  20 – 30м,  зажав  большой  мяч  между  ног.  Побеждает  участник,  раньше  всех  закончивший  прыжки.  Если  мяч  выпадет,  его  следует  подобрать  и  с  этого  же  места  продолжать  прыгать.
         Можно  проводить  командные  соревнования,  передавая  мяч  как  эстафету.

Перетягивание  на  палке

         В  поединке  участвуют  двое.  Играющие  садятся  на  землю,  упираясь  ступнями  ног  друг  в  друга.  Оба  берутся  за  прочную  палку  и  тянут  её  к  себе.  Особенно  ценным  в  поединке  считается  то,  что  участник  не  только  сумел  оторвать  соперника  от  земли,  но  и  сильным  рывком  перебросил  его  через  себя.

Если  вы  остались  в  городе
          Несомненно,  загородные  путешествия  очень  полезны.  Сочетание  природных  оздоровительных  факторов  и  высокой  двигательной  активности  даёт  огромный  заряд  бодрости,  как  взрослым,  так  и  детям.  Однако  будем  реалистами.  Ведь  невозможно  все  выходные  дни  проводить  за  городом.  У  каждого  члена  семьи  есть  и  другие  увлечения,  житейские  заботы,  домашние  дела,  которые  потребуют  присутствия  в  городе  в  выходные  дни.
          Итак,  ближайшие  выходные  дни  вы  проводите  в  городе.  Однако  это  совсем  не  значит,  что  вы  не  сможете  заняться  укреплением  своего  здоровья  и  здоровья  своих  детей.  Но  для  этого  надо  спланировать  своё  время  так,  чтобы  в  первой  половине  дня  отвести  время  для  физических  упражнений,  подвижных  и  спортивных  игр,  поскольку  именно  утром  у  детей  появляется  большая  потребность  в  двигательной  активности.  Кроме  того,  удовлетворив  эту  потребность,  дети  могут  во  второй  половине  дня  заняться  другими,  более спокойными  играми,  интересными  для  них  делами,  что  позволит  вам  выполнить  все  домашние  дела, которые  вы  наметили.  Следует  сказать,  что  активная  двигательная  деятельность  будет  полезна  и вам.  После  физических  упражнений  и  небольшого  отдыха  домашняя  работа  не  будет  вызывать  сильного  утомления.
          Конечно,  и  в  городских  условиях  для  занятий  физическими  упражнениями  и  играми  лучше  всего  отправляться  в  парк,  но   если  его  нет  поблизости,  для  этой  цели  вполне  подойдёт  школьная  спортивная  или  дворовая  площадка.  

           Нужно  отметить,  что,  занимаясь  со  своими  детьми,  вы  укрепляете  их  авторитет  среди  сверстников,  с  которыми  они  постоянно  общаются  во  дворе  или  в  школе.  Вы  ближе  знакомитесь  не  только  с  друзьями  вашего  ребёнка,  но  и,  конечно,  с  их  мамами  и  папами,  приобретаете  новых  друзей.  От  этого  выигрывают  все.
Давайте  поиграем!
Игра  на  асфальте
        Играть на  асфальте  можно  в  самые  разные  игры,  которые  могут  включать  любое  количество  детей,  предлагаем  вам  игры,  как  с  использованием  простейших  предметов,  так  и  без  них.  Игры  могут  быть  «механизированными».  К  примеру,  сейчас  почти  в  каждой  семье  имеются  велосипеды.  И  чтобы  дети  не  носились  на  них  по  дворам  и  автомобильным  дорогам,  их  страсть  к  езде  на  велосипедах  можно  реализовать  в  специальных  играх.
        В  последнее  время  очень  популярным  стал  скейтборд.  Роликовая  доска  прекрасно  развивает  координацию  движений  и  ловкость,  а  быстрая  езда  на  роликовых  коньках  позволяет  укреплять  сердечно-сосудистую  систему,  повышает  устойчивость  организма  к  физическим  нагрузкам.

        Наряду  с  этими  играми  мы  предлагаем  и  ряд  других,  которые  можно  организовать  в любом  дворе.

Игры  на  скейтборде
        Если  ваш  ребёнок  ещё  не  умеет  кататься  на  роликовой  доске,  то  выполните  несколько  следующих  упражнений.

1. Ребёнок  убегает  от  вас  по  прямой  линии.  Вы  догоняете  его  на  скейтборде,  подхватываете  под  мышки  и  везете  его  как  можно  дольше,  не  меняя  направления  движения.

2. То  же  упражнение,  но  ребёнок  должен  встать  ногами  на  скейтборд  и  катиться  стоя  вместе  с  вами.

3. Вы  движетесь  по  прямой  линии  на  скейтборде.  Ребёнок  должен  догнать  вас  и  на  ходу  вспрыгнуть  на  роликовую  доску  (разумеется,  с  вашей  помощью).

«Полоса  препятствий»

       Для  тех,  кто  уже  умеет  кататься  на  скейте,  можно  предложить  полосу  препятствий.  Через  каждые  5-6м  ставятся:  4  цветных  кубика,  затем  корзинка  с  теннисными  мячами;  подвешиваются  1-й  воздушный  шар; 2-й  воздушный  шар  на  высоте  1м;  через  5м  кладётся  последний  кубик. 

      Задание:  обойти  все  кубики,  делая  петлю  вокруг  каждого,  из  корзины  взять  мяч  и  на  ходу  попасть  им  в  шар;  проехать  в  приседе  под  вторым  шаром,  обогнуть  кубик  и  по  прямой  вернуться  к  месту  старта.

        Это  упражнение  можно  выполнять  на  время  или  как  эстафету  (если  сделать  дистанции  для  двух  игроков).

       Описанную  выше  полосу  препятствий  можно  преодолеть  и  с  помощью  роликовых  коньков.  Можно  играть  на  роликовых  коньках  и  в  футбол.  Но  это  лишь  в  том  случае,  если  все  члены  вашей  семьи  и  ваши  друзья  уверенно  держаться  на  коньках.
        Для  тех,  кто  только  начинает  овладевать  этим  искусством,  можно  предложить  несколько  простых  упражнений,  которые  помогут  овладеть  техникой  катания  на  роликовых  коньках,  а  значит,  вы  будете  увереннее  чувствовать  себя  на  льду.

1. После  нескольких  поочерёдных  толчков правой  и  левой  ногой:

    а) присесть  и  прокатиться  как  можно  дальше  на  двух  ногах;

    б) прокатиться  на  одной  ноге  по  прямой  линии;

    в) прокатиться  на  правой  ноге  по  кругу  вправо,  затем  влево (то  же  на  другой  ноге);
    г) прокатиться  по  заранее  начерченной  зигзагообразной  линии.

         Для  выявления  победителя  все  эти  упражнения  можно  проводить  парами  или  организовать  соревнования  между  семьями.

Поезд 

         Все  участники  на  роликовых  коньках  встают  в  колонну  по  одному,  держась  за  плечи  впередистоящего.  По  команде  ведущего  все  начинают  движение  в  колонне.  Ведущий  имеет  право  изменить  направление  движения.  Тот,  кто  расцепил  поезд,  выбывает  из  игры.

Хоровод 

        Участники  встают  в  круг  и  берутся  за  руки.  По  команде  ведущего  начинают  движение  в  том  направлении,  которое  укажет  ведущий.  Условия  игры  те  же,  что  и  в  предыдущей.
Скейтбол 

         Игра  проводится  на  поле  размером  10х15м.  ворота  от  1  до  2м  в  зависимости  от  количества  игроков  и  их  подготовленности.  Маленький  мяч  или  кубик  отбивают  краем  доски  или  роликами  при  резком  развороте.  Он  выполняется  так:  ноги  расставлены  по  краям  доски,  вес  тела  приходится  на  толчковую  ногу;  когда  доска  опирается  только  на  задние  ролики,  передние  на  секунду  отрываются  от  земли,  и  в  это  время  доска  энергично  разворачивается  и  бьёт  по мячу.

«Пробейте  круг»

         На  площадке  чертится  круг  диаметром  4-8м  (в  зависимости  от  количества  игроков).  Все  играющие  становятся  по  кругу  с  внешней  стороны  на  расстоянии  1-2  шагов  друг  от  друга.  Водящий  находится  в  середине  с  лёгким  пластиковым  кубиком.  По  сигналу  он  старается  выбить  ногой  кубик  таким  образом,  чтобы  он  вылетел  за  пределы  круга.  Игроки  должны  задержать  кубик  любым  способом,  не  прикасаясь  к  нему  руками.  Тот,  кто  выпустит  кубик  из  круга,  становится  водящим.  Игроки  заранее  должны  договориться,  что  проигравшим  является  тот,  у  которого  кубик  выскочит  из  круга  с  правой  (левой)  стороны. Для  усложнения  игры  можно  выбирать  двух  водящих  и  играть  двумя  кубиками.
«Классики»

         Это  поистине  международная  игра.  В  неё  играют  во  многих  странах  мира.  Примечательно,  что  число  клеток  в  фигурах  соответствует  числу  классов  в  средней  школе  данной  страны.

         На  асфальте  чертится  фигура  «классов».  Формы  её  бывают  разные.  Длина  клеток  от  30  до  50см,  ширина – 50см.  клетки  обозначаются  цифрами.  У  каждого  из  играющих  бита – это  небольшой  плоский  камешек,  черепок,  жестяная  баночка.

         Один  из  играющих  становится  перед  чертой  кона  и  бросает  свою  биту  в  первый  класс.  Если  это  удалось,  то  игрок  прыгает  на  одной  ноге  туда,  где  лежит  бита,  подбирает  её  и  прыгает  дальше.  Так  же  бросают  биту  во  все  последующие  классы.  Выигрывает  тот,  кому  удалось  окончить  последний  класс  первым.

         Если  играющий  попадёт  битой  на  черту  или  не  в  тот  класс,  куда  следовало,  встанет  на  обе  ноги,  наступит  на  линию,  то  он  должен  уступить  место  следующему  игроку.  Когда  опять  подойдёт  его  очередь,  он  продолжает  играть  с  того  класса,  в  котором  совершил  ошибку.
         В  фигуре  отмечаются  те  классы,  в  которых  можно  отдохнуть  (в  них  игрок  встаёт  на  две  ноги),  или,  наоборот,  в  которые  нельзя  наступать  (обозначенные  «огонь»,  «болото»).  Если  в  них  попадает  бита,  то  все  пройденные  классы  «сгорают».  Надо  начинать  с  начала.
        Разновидности  игры:

1. Попав  битой  в  нужный  класс,  игрок  прыгает  до  него  на  одной  ноге  и  выталкивает  биту  носком  ноги  назад  через  все  предыдущие  классы  за  коновую  линию,  а  сам  прыгает  через  следующие  клетки  фигуры.  Из  чётных  классов  надо  прыгать  на  правой  ноге,  из  нечётных – на  левой.

2. Бросив  биту  в  очередную  клетку,  игрок  прыгает  до  неё  на  одной  ноге,  а  последующие  клетки  преодолевает,  перемещая  носком  ноги  перед  собой  биту.  Из  последней  клетки  выбивает  её  через  коновую  черту.

3. Чертят  фигуру  и  нумеруют  клетки.  Размер  каждой  клетки  30х30см.  надо  прыгать  по  порядку  из  одной  клетки  в  другую  на  двух  ногах.  Перед  игрой  договариваются,  в  какую  сторону  надо  сделать  поворот  во  время  прыжка.
Для  всех  вариантов  классов  существуют  общие  обязательные  правила:

1. Прыгая,  не  вставать  на  линии,  разделяющие  клетки.

2. Не  допускается,  чтобы  бита  попадала  на  линии,  разделяющие  клетки.

3. Нельзя,  чтобы  бита  перескочила  очередную  клетку.

4. Передвигать  биту  строго  по  номерам  клеток.

Упражнения  с  мячом

1. Бросить  мяч  вверх,  повернуться  кругом  и  поймать  его.

2. Бросить  мяч  вверх,  хлопнуть  за  спиной  в  ладоши  и  поймать  его.

3. Бросить  мяч  вверх,  наклониться,  коснуться  концами  пальцев  носков  ног  и  поймать  мяч.
4. Бросить  мяч  правой  рукой  из-за  спины,  чтобы  он  перелетел  через  плечо  вперёд,  и  поймать  его  этой  же  рукой.  То  же  другой  рукой.

5. Бросить  мяч  правой  рукой  из-за  спины,  чтобы  он  пролетел  под  левой  рукой  вперёд,  и  поймать  его  левой  рукой.  То  же  другой  рукой.

6. Бросить  мяч  снизу  под  правую  ногу  и  поймать  его  левой  рукой.  То  же  под  левую  ногу.

7. Ударить  мячом  о  землю  так,  чтобы  он  высоко  подпрыгнул, нагнуться,  коснуться  пальцами  носков  ног  и,  выпрямившись,  поймать  мяч.

8. Сильно  ударить  мячом  перед  собой  о  землю,  повернуться  кругом  и  поймать  его.

9. Приподняв  правую  ногу  вперёд,  бросить  мяч  правой  рукой  о  землю  так,  чтобы  он  пролетел  под  правой  ногой,  поймать  его  левой  рукой.  То  же  под  левую  ногу.

10. Держать  мяч  в  вытянутых  назад  руках.  Быстро  наклониться  и  бросить  мяч  через  голову – вперёд – вверх.  Выпрямившись,  поймать  мяч  с  лёта.
11. Расставив  ноги  пошире,  наклониться  и  бросить  мяч  между  ногами  так,  чтобы  он  дугообразно  полетел  вверх – вперёд  через  спину  и  голову.  Выпрямиться  и  поймать  мяч,  не  сходя  с  места.

12. Ударить  мячом  о  стену,  а  когда  он  отскочит,  поймать  его  обеими  руками.

13. Бросить  мяч  в  стену  правой  рукой  и  этой  же  рукой  поймать.

14. Бросить  мяч  правой  рукой  в  стену,  а  после  отскока  поймать  левой.  То  же  другой  рукой.

15. Стоя  спиной  к  стене  (забору),  бросить  мяч  через  себя  так,  чтобы  он  ударился  о  стену,  повернуться  и  поймать  мяч.

16. Бросить  мяч  в  стену  правой  рукой  под  правую  ногу  и  поймать  отскочивший  мяч  правой  же  рукой.  Тоже  левой  рукой.

Игры  с  короткой  скакалкой

1. Вращая  скакалку  вперёд,  сделать  8  подскоков  на  двух  ногах,  выпрямленных  в  коленях.

2. То  же,  но  каждый  второй  подскок  делать  повыше,  прижимая  колени  к  груди,  а  приземляться  на  выпрямленные  ноги.

3. Вчетверо  сложенная  скакалка  в  опущенных  руках.  Сделать  через  скакалку  8  подскоков  вперёд  и  назад  с  остановками  после  каждого  подскока.

4. Вращая  скакалку  из-за  головы  вперёд,  выполнить  3  обычных  подскока  на  двух  ногах,  четвёртый  подскок  повыше  с  двойным  вращением  скакалки.

5. Выполнить  3  обычных  подскока,  вращая  скакалку  вперёд.  На  четвёртом  подскоке  скрестить  руки  впереди  и  сделать  прыжок  в  кольцо.

6.  Те  же  упражнения  повторить,  вращая  скакалку  назад.

7. выполнить  прыжки  через  короткую  скакалку  вдвое,  стоя  лицом,  спиной  друг  к  другу (скакалку  вращает  один);  стоя  боком,  спиной  друг  к  другу  (скакалку  вращают  оба).
8. Выполнить  прыжки  через  длинную  скакалку  (двое  вращают,  остальные  прыгают).  Вбежав  под  вращающуюся  скакалку,  выполнять  прыжки:  на  двух  ногах,  поворачиваясь  на  90,  180  градусов,  на  одной  ноге,  с  ноги  на  ногу,  выбежать  из-под  вращающейся  скакалки.

«Резиночка»

         Для  игры  надо  взять  обыкновенную  резинку  длиной  1,5м.  Концы  её  связать.

         Двое  стоят  ноги  врозь,  растягивают  резинку  ногами  на  высоте  15см,  обозначая  ею  границы  площадки.  Третий  прыгает.  Допустивший  ошибку  меняется  местами  с  одним  из  тех,  кто  держит  резинку.

         Выигрывает  тот,  кто  быстрее  выполнит  все  фигуры.

         Приводим  некоторые  фигуры:

1. Стоя  боком  снаружи  от  резинок,  перепрыгнуть  внутрь  площадки  и  выпрыгнуть  обратно,  не  задевая  резинок.
2. Стоя  между  резинками  боком  к  ним,  подпрыгнуть  и  наступить  на  обе  резинки,  спрыгнуть  с  резинок  на  площадку,  соединив  ноги.

3.  Из  того  же  исходного  положения  перепрыгнуть  через  резинки  и  вернуться  в  исходное  положение.

4. Из  того  же  исходного  положения  перепрыгнуть  через  резинки,  затем,  зацепляя  резинки  ногами,  прыгнуть,  скрестив  ноги,  левая  впереди,  правая  сзади;  потом,  наоборот,  правая  впереди,  левая  сзади. Прыгнуть  ноги  врозь,  затем,  перепрыгивая  через  резинки,  ноги  вместе.

5. Из  того  же   исходного  положения  толчком  двумя  ногами,  зацепив  носками  ближнюю  резинку,  перепрыгнуть  через  дальнюю. Подпрыгнуть  с  поворотом  на  180  градусов  так,  чтобы  резинка  соскользнула  с  ног,  и  оказаться  лицом  к  резинкам  снаружи  от  них.

6. Стоя  снаружи  лицом  к  резинкам,  перепрыгнуть  через  одну,  затем  вторую  резинку,  ноги  вместе,  затем  назад  спиной  вперёд.
7. Стоя  снаружи  боком  к  резинкам,  прыгнуть, наступив  двумя  ногами  (одна  впереди,  другая  сзади)  на  ближнюю  резинку.  Подпрыгнув, поворачиваясь  на  180  градусов,  наступить  также  на  другую  резинку.  Спрыгнуть  со  второй  резинки  с  поворотом  на  180  градусов  в  обратную  сторону.  Встать  снаружи  от  второй  резинки.

«Футбол  у  стены»

        Играющие,  от  2  до  6  человек,  в  определённой  последовательности  отбивают  мяч.  Первый  из  играющих  ударяет  ногой  по  мячу  так,  чтобы,  ударившись  об  стену,  он  отлетел  подальше.  Второй  игрок  может  остановить  мяч  футбольным  приёмом  и  с  этого  места  ударить  по  стене.  Кому  не  удастся  попасть  в  стену – выбывает  из  игры. 
        Отлетевший  от  стены  мяч  можно  останавливать  приёмами  игры  в  футбол. На  стене  обозначаются  ворота,  в  которые  нужно  попасть  мячом.

«Мазила»

        Устанавливают  последовательность,  в  которой  играющие  бросают  мяч  в  баскетбольную  корзину  или  другую  цель,  если  играют  не  на  баскетбольной  площадке.

         Первый  игрок  бросает  мяч  с  любого  места.  Если  бросок  удачный,  то  следующий  должен  бросать  именно  с  этого  места.  Если  его  бросок  окажется  неточным,  то  он  наказывается  одним  штрафным  очком  и  ему  приписывается  буква  «М».  За  последующую  ошибку  играющий  наказывается  ещё  одним  штрафным  очком,  ему  приписывается  буква  «А»  и т.д.  Игрок,  допустивший  6  ошибок, - «мазила»,  выбывает  из  игры,  а  остальные  продолжают  играть  до  тех  пор,  пока  не  останется  один  игрок,  допустивший  менее  6  ошибок.  Он  победитель. 
          Если  очередной  игрок  промахнётся,  то  следующий  бросает  с  любой  точки  площадки.

«21  очко»

          Играют  у  баскетбольного  щита.  По  очереди  играющие  бросают мяч  в  корзинку.  Первый  бросок  выполняется  с  линии  штрафного  броска,  второй  бросок  с  того  места,  где  играющий  овладел  мячом,  отскочившим  от  щита  или  кольца  и  ударившимся  один  раз  о  землю.  Третий  бросок  выполняется  с  того  места,  куда  отскочил  мяч  после  второго  броска.  За  попадание  в  корзину  после  первого  броска  даётся  3  очка,  после  второго – 2,  после  третьего – 1  очко.
          Побеждает  тот,  кто  быстрее  наберёт  ровно  21  очко.

          Если  игрок  сделает  все  три  удачных  броска,  то  если  наберёт  6  очков,  то  он  получает  право  на  повторную  попытку  и  т.д.

          Если  игрок  наберёт  больше  21  очка  (их  при  суммировании  после  очередного  удачного  броска  может  оказаться  22  или  23),  то  из  набранной  суммы  вычитается  21,  и  игрок  продолжает  набирать  очки  дальше,  стараясь  набрать  ровно  21.

Игры  в  квартире
        По  каким-то  объективным  причинам  вы  отложили  поездку  на  природу  и,  прочитав  наши  рекомендации,  решили,  что  наверстаете  упущенное  играми  во  дворе.  Но  и  этим  вашим  благим  намерениям  не  суждено  сбыться.  Вы  проснулись,  а  на  улице  сплошная  стена  мелкого  ровного  дождя.  А  это,  как  подсказывает  вам  опыт,  на  весь  день.  Не  унывайте,  мы  предусмотрели  и  такой  случай.  И  поэтому  предлагаем  вам  игры,  которые  можно  организовать,  не  выходя  из  своей  квартиры.  А  если  вы  пригласите  товарищей  своих  детей,  они  пройдут  ещё  увлекательней  и  интересней.

Борьба  на  руках

          Это  состязание  всегда  было  популярно  среди  моряков,  рыбаков,  полярников,  то  есть  там,  где  соревноваться  можно  только  в  ограниченном  пространстве.  В  ряде  стран  Западной  Европы  по  такой  борьбе  проводятся  национальные  и  международные  чемпионаты.  Там  эта  игра  называется  «Армрестлинг».
          Два  участника  садятся  друг  против  друга  за  стол.  Локти  правых  рук  ставят  на  одну  линию.  Кисти  рук  соперники  сцепляют  так,  что  большие  пальцы  охватывают  друг  друга,  а  четыре  других  - тыльную  часть  кисти  соперника.  По  команде  участники  стараются  прижать  руку  соперника  к  столу,  не  отрывая  от  стола  своего  локтя.  Кому  это  удастся – тот  победитель.  Поединок  состоит  из  3  схваток.  Участник,  выигравший  две,  встречается  со  следующим  соперником.
           Правила  игры:

1. Левой  рукой  можно  держаться  за  край  стола.

2. Ноги  находятся  под  столом,  можно  упираться  ими  в  ножки  стола,  но  дотрагиваться  нельзя.

3. Привставать  со  стула  нельзя.

           Игру  можно  повторить,  борясь  левыми  руками.

Равновесие  на  линии

         Двое  играющих  становятся  на  одну  линию  в  метре  друг  от  друга.  Ступня  правой  ноги  впереди,  левой – сзади,  носком  вплотную  к  пятке  правой.  Левые  руки  за  спиной.  Задача  играющих – ударами  ладони  правой  руки  по  правой  ладони  соперника  заставить  его  сойти  с  места  хотя  бы  одной  ногой.

          Можно  выполнять  обманные  движения,  но  нельзя  касаться  никакой  части  тела  соперника,  кроме  правой  ладони,  и  захватывать  кисть  его  руки.

Перетягивание  на  пальцах

          Играющие  встают  в  линию:  правая  нога  впереди,  левая  сзади,  вытягивают  вперёд  правые  руки  и  выполняют  захват  указательными  пальцами.  По  команде  начинается  перетягивание.  Победителем  является  тот,  кто  смог  перетянуть  соперника  через  линию  на  свою  сторону.  Перетягивание  может  выполняться  как  правой,  так  и  левой  рукой,  так  и  разными  пальцами.  Можно  выполнять  перетягивание  из  различных  исходных  положений:  стоя  лицом  друг  к  другу,  ноги  параллельно,  стоя  на  одной  ноге  и  т. д.
Толчки  ладонями  в  ладони

          Два  участника  стоят  лицом  друг  к  другу,  ноги  вместе,  на  расстоянии  чуть  больше  вытянутых  вперёд  рук.  По  сигналу  участники  должны  выполнить  толчки  ладонями  в  ладони  соперника  и  вывести  его  из  равновесия.  Кто  первым  сойдёт  с  места – тот  и  проиграл.

         Можно   делать  обманные  движения,  но  нельзя  касаться  никакой  части  тела  соперника,  кроме ладоней.

         Эту  же  игру  можно  проводить  из  исходного  положения – присев  друг  против  друга.
«Жучок»

        Играющие  становятся  в  полукруг,  а  водящий  на  шаг  впереди  спиной  к  ним.  Правую  ладонь  он  прижимает  к  правой  стороне  лица,  ограничивая  свой  обзор,  а  левую – к  правому  боку,  ладонью  наружу.

        Кто-нибудь  из  играющих  несильно  ударяет  ладонью  по  ладони  водящего,  и  все  играющие  протягивают  вперёд  правую  руку  с  поднятым  вверх  большим  пальцем.

        Входящий  после  удара  поворачивается  к  игрокам  и  старается  угадать,  кто  прикасался  к  его  ладони.  Если  он  угадывает,  то  опознанный  становится  водящим.  Если  нет,  то  он  опять  водит.

«Не  урони  палку»

        Поставив  перед  собой  вертикально  гимнастическую  палку,  придерживая  её  за  верхний  конец,  участник  должен  перемахнуть  ногой  через  палку  (убрав  в  момент  перемахивания  руку)  и  не  дать  палке  упасть  на  пол.

        Побеждает  участник,  который  выполнит  это  задание  большее  число  раз  подряд.

        Разновидности  игры:

1. Перемах  правой  и  левой  ногой.

2. Перемахи  через  2  палки,  поставленные  рядом.
«Выкрут»

        Держа  гимнастическую  палку  двумя  руками  перед  собой,  перенести  её  через  голову  за  спиной  и  обратно.  Не  сгибая  рук в  локтевых  суставах,  задание  повторить  несколько  раз,  постепенно  сближая  кисти  рук.

        Победит  тот,  кто  сделает  выкрут  с  палкой  при  наименьшем  расстоянии  между  кистями.

«Подними  стул»

        Взявшись  руками  за  верхнюю  часть  спинки  стула,  поднять  его  прямыми  руками  над  головой  и  опустить  вниз.

Победитель  тот,  кто  выполнит  это  задание  большее  количество  раз,  не  опуская  стул  на  пол.
       Варианты:  поднять  стул,  взявшись  одной  рукой  за  заднюю  ножку,  за  переднюю  и  т. д.

Игра  в  спички

          Один  из  игроков  опрокидывает  коробок  со  спичками  на  стол  так,  чтобы  они  лежали  грудой.  Другой  игрок  начинает  брать  из  груды  по  одной  спичке  так,  чтобы  не  тронуть  остальные.
         Как-только  пошевелиться  какая-нибудь  спичка,  кроме  той,  которую  достают,  собирать  спички  начинает  другой  игрок.

        Выигрывает  тот,  кто  достал  больше  спичек  за  определённое  количество  (5,10)  попыток.

        Можно  поместить  спички  разными  цветами  и  договориться,  за  спичку  какого  цвета  сколько  даётся  очков.  Или  пометить  спички  круговыми  полосками  (сколько  полосок – столько  очков). Тогда  победитель  определяется  по  большей  сумме  очков. 

«Поставь  коробки»

        На  пол  ставится  перевёрнутая  табуретка,  участник  в  2м  от  неё  стоит  с  четырьмя  коробками  спичек.  Он  должен  с  закрытыми  глазами  подойти  к  табуретке  и   положить  коробки  на  ножки  табуретки.
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