Taymes Ceprei CepreeBHt,
NeJAror JOMO/THHT € TbHOT0 00PA30BAHHA BhICIIEH KBATHOHKAIIHOHHOH KATEr OPHH

BHEJIPEHUE UT'POBBIX TEXHOJIOT' UM 1151 TOBBIIIIEHUSI
IOOEKTUBHOCTU 3AHATUA CIIOPTUBHBIM CKAJIOJA3ZAHUEM

Ha mepBom romy oOydeHus Aisi TOro, 4yToObl 3aWHTEPECOBATH OOYYArOIIMXCH,
MOTHUBHPOBATh UX HA 3aHATHUS CKaJOJA3aHUEM, SI UCIIOJIb3YIO HTPOBBIE TEXHOJIOTHH.

Urpel cnocoOCTBYIOT pa3BUTHUIO Pa3IWYHBIX KauecTB. berosbie 3cTadeTs
pPa3BUBAIOT OBICTPOTY, IJIMTENbHAs Wrpa B (pyrOom mimum OackeT0osI CrocoOCTByeT
pa3BUTHIO 00mIe BBIHOCIMBOCTU. CyIIECTBYIOT CHEUMAJbHBIE WUIPbI JJIsI pa3BUTHUS
JIOBKOCTH M KOOpAMHAIIMM JIBIKeHUH. Pa3sHoOOpasue NBMKEHUH B CIOPTHUBHBIX U
IIOJBM)KHBIX HWIPAaxX IIO3BOJISIET YKPENUTh CBS30YHBIA alapar CyCTaBOB HHKHUX
KOHEYHOCTEH U CYIIECTBEHHO PACUIMPUTh JBUTATEIbHBIA ONBIT CIIOPTCMEHOB.

He3zaBucuMo 0T BoO3pacTta BKJIIOYEHHWE B TPEHUPOBOYHBIA IUIAH HUIPOBBIX
MOMEHTOB IMO3BOJIIET Pa3HOOOPa3UTh TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC U CAENATh €ro MEHEee
YTOMHTENIbHBIM. [Ipy MOMOIIM pa3IMYHBIX WUIP MOXHO OCYIIECTBIISTH KOHTPOJIb 3a
YCBOCHUEM IIPOWJIEHHOTO MaTrepuana, COBEpPUICHCTBOBATH OTACIBHBIE AJIEMEHTHI
TEXHUKH.

YnpakHeHus M0 CKAJIO0JIA3AHUI0O B UTPOBOH ¢opme (B MOMOIID MEAATOrY):

1. «Hapucyii-ka». HaBepxy TpaBepca NpHUKpPEIUIIETCS Pyyka Ha BEPEBOYKE U
YUCTBIA anbOOMHBIN JUCT. JleTH 3aia3siT W PUCYIOT KaXAbld MO OJHOMY HITPUXY
(IpeAnoioKUM TMOPTPET, TOTAA OJIMH PUCYET TOJIOBY, APYrol HOC U T.1.). MOXHO
MIPOBECTH B BUE 3CTA(ETHI.

2. «O0pyu». [lns sroro ympakHeHusl HykeH oOpyd. [letm cBOOOIHO na3aAT 1o
TpeHaXkepy (11 HAUMHAIOUIMX MOKHO MPOCTO CTOSAThH Ha 3allenax, JAep)Kach pyKamH U
HOTaMH) M TEepeAaroT Jpyr Ipyry oOpyd. Y Koro oOpyd OKaxeTcsi B pyKaxX, TOT
repesie3aeT Yepe3 Hero, He CXO/s ¢ 3allenoK U nepenaet Apyromy. Jlazanue ot 10 1o 15
MUHYT.

3. «llopapouex». Jletu cTosAT Ha TpeHaxepe (Win na3ar). OHu nepenarT ApYyT APYry
[IBETOUCK (TIpEeAMET), Oepsi €ro OJTHOM PYKOH mepeaaBasi Ipyro pykoi CBoeMy coceny.

4. «O0se3b MeHs». JleT na3saT Mo TpaBepey, OAMH B OJHY CTOpPOHY, JApYyrue
HaBcTpeuy. HykHo, He cne3as ¢ TpeHaxkepa, 001e3Th APYT Apyra pa3HbIMU CIIOcOOamH,
Kak ygoOHee (CHU3Y, CBEpXY, CO CITUHBI).

5. «Haiinn koHdeTky». B pasHbix Mectax TpeHep mpsyeT KOH(METhl. YUYaCTHUKH
UTPbl BBICTPAMBAIOTCA B JIMHUIO 32 HECKOJBKO METPOB OT TpeHaxepa. llemaror maer
KOMaHJIy «CTapT». YYacTHUKH, MOAOEkKaB K TPEHaXepy, HaWIs M B34B KOH(ETKY,
BO3BpAILIAIOTCS K 4YepTe, KIAAyT €€ WU TOJbKO TOrJa MOryT Oexarb W JIe3Th 3a
CIEAYIOLIEH.

6. «Iloranmyem». JIazaHue noa My3bIKY, BHIIIOJIHEHUE ABM)KEHUN MOJT MYy3bIKAIbHbBIN
PUTM.



7. «Memouyexk». C ogHoro Ooka y oOydwaromierocsi MmpHuBsi3aH MEIIOYEK C YEM-TO
KPYIIHBIM, HO JieTKkMM. HyXHO mpoJie3Th TpaBepc, HE 3aJ€B IMAKETOM - MEIIKOM
TpeHaXkep. 3aTeM MEePEBECUTh MEIIOK U MPOJIE3Th 0OPATHO.

8. «PbIBOK». JleTu e3yT no TpaBepcy cBoOoaHO. [1o komaHae (XJI0MOK, CBUCTOK, U
T.J.) JOJDKHBI KOCHYThCSI HOTOM mona Ju0o pykoil mnoronka. He paspemaercs
CIPBITMBATH HA MOJI WM BBIIPBITUBATh K MOTOJIKY.

9. «BbInosiHM 3a/1aHMe». YTIPAKHEHUE BBIMOIHICTCS MOOYEPEIHO MO HECTIOKHOMY
TpaBepcey:

e J1Ba pasa NpoJie3Th IPOCTO;

® [IPOJIE3Th «PYKHU KPECT-HAKPECTY;

® JIa3aHUE «HOTH KPECT-HAKPECTY;

e Jla3aHUE «PYKU U HOTU KPECT-HAKPECT»;

® JIa3aHbE PYKHU COTHYTHI — HOT BBIIPSMIICHBI;

Horu corHyTtbl, pyku BBIIPSIMIIEHBI, T.€. OpaTbCcsd MOKHO TOJIBKO BBINPAMIICHHBIMU
pYKaMU U HU B KOEM CITy4ae He BBINPAMIIATH HOT'H;

® pYyKHU MEHSTh Ha 3alleTie — HOT'U CBOOOHBI;

® HOI'M MEHATH Ha 3alene — PyKd CBOOOHO;

® DPYKH M HOT'M MEHSTh Ha 3alele;

® JIa3aHbE — PYKU U HOTU COTHYTHI,

® J1a3aHbE — PYKU U HOTU TOJIBKO BBINIPSIMJIICHBI,

e Ja3aHbE — IJ1a3a 3aBs3aHbI.

10. «IToBTOpIOIIKM.

1 Bapmanr. /[Boe ywamuxcs Ha TpaBepce. OOWH NOKAa3bIBAECT ABUKEHUE — IPYrou
HOBTOpSIET.

2 BapuaHT. CyTh ynpaxxHEeHHsI 3aKII0YAE€TCA B TOM, YTOOBI BCEM MOJIHOCThIO TOBTOPSATH
JBUKEHUs MoKasbiBaromiero. OauH ydamuiics npoia3uT Tpaccy (MOKa3bIBAaeT) ApYyrue
32 HUM MOBTOPSIIOT BCE JBUKEHUS.

11. «K1o0 ObIcTpeEe». [locepenune TpeHaxepa (TpaBepca) BUCUT Iamnka (TjIaTok...),
JIBO€ YYAaCTHUKOB CTAHOBSITCS IO Pa3HbIE CTOPOHBI TpeHaxepa. [1o koMaHIe OHM JIe3yT
3a mankoi. KTo mepBsIif €€ BO3bMET — TO ¥ OOSTUTENb.

12. «Jloronsiakm». Mrpa npoBoguTca Ha TpaBepce. KolnuecTBO y4aCTHUKOB HeE
orpanndeHo. (C3aau CUCTEMBI Yy KaXIOr0 YYACTHHKA ILJJATOYEK, KOTOPBIA JIErKO
BBITAIIUTh. YYACTHUKH JIE3yT MO TPABEPCY APYT 3a APYTOM IO 2 YeTOBEKa U MBbITAIOTCS
BBITAIIUTh IJIATOYEK Y YYACTHUKA, KOTOPBIN Jie3eT nepeq HuM. CTapT BTOPOMY JaeTcs
yepe3 1-2 MUHYTBL.

13. «Openbesp». B pa3nmnuHbIX MecTax TpaBepca M Ha MOJy JIEKHUT OJEXKIA, LIAMKA
MPUKPEIJIEHBI K 3alienaM U T.1. YYacTHUKH JIe3yT IO TpaBepcy U HaJAeBaroT Ha cels



Beu. Kto OpicTpee opeHercsa. Y4acTBOBaTh MOKHO IO OJHOMY, 3aceKash Bpems
KaXJ0My ydacTHHKY. U 1o 2-4 yenoBeka, KTO MEPBLIM OJICHET OOJIbIIIE JIIOACH.

14. «Camplii ObICTPBIW». Yyaluecs CTOST IMOOJANIb OT TPEHAXKEpPA B JIMHUIO.
[lenaror oTBopauuBaeTrcsi U roBoput: «BHuUMaHue — mapm!». YdacTHHKH Oeryt K
TpaBepcy M JIe3yT BBepx). 3atem: «Crom!» m moBopaumBaercs. [loGeauTens TOT, KTO
3aJIe3 BBILIE BCEX.

15. «Camplii IycTpbIii». Y4acTHUKH J1€3yT CBOOOIHO 1O Tpasepcey. Ilenaror crout
CIMHOM K HHUM, 3aT€M TOBOPUT «CTON!» M TNOBOPAYMBAETCA. YYACTHUKH JOJIKHBI
3amepeThb. KTo He ycren - cHuMaercs ¢ TpaBepca.

16. Urpol ¢ BepeBKoii. Llenp 3TUX ylpa)kHEHUM — pa3BUTHUE YMEHHUS BIaJETh CBOUM
TEJIOM Ha TPEHAXXePe, PA3BUTHE KOOPAUHALIMH.

e BepeBka BellaeTcs BEPTHKAIbHO BHU3 Ha TpeHaxkepe Kak ueprta. CHavana HyKHO
710JI€3Th 10 (pUHUINA TaK, YTOOBl PYKH OBUIM C OJHOM CTOPOHBI OT BEPEBKH, & HOTHU C
Opyroi. 3aTemM — Ha00OPOT.

e BepeBka BemaeTcs TakuM o0Opa3oM: BEpXHUW W HIDKHUNA KOHIIBI BEPEBKHU
3aKPEIUIFOTCS B BEPXHEM M HIDKHEM YIVIAX TpPaBeEpca, a CepeirHa — IOCEPEINHE
IIPOTUBOITIOJIOKHOM YacTH TpaBepca — TpeHaxkepa. CHadanma Haxo IPOJIE3Th BHYTPH
BEPEBKH, 3aTEM — CHAPYKH B pa3HbIE CTOPOHBI.

e BepeBka pa3BemmMBaeTCss HEPABHOMEPHO, HYXKHO JIE3Th CTPOTO C OJHOW CTOPOHBI
OT BEPEBKHU.

e BepeBkoil OrpaHMUMBAIOTCS 3alleNKy (MJIM MEJIOM) KaK Obl «OIMaCHbIE yYaCTKI.
Hy>xHo miposie3Th, HE 3acTymas 3a OrpaHUYEHHUS.

17. Urpsl ¢ 3aBA3aHHBIMHU IJIa3aMM. Y IPAKHEHUS NIPEIHA3HAYEHBI ISl PA3BUTUA Y
JIETEl YyBCTBA TPACCHI, 3alIEMIOB, YMEHHUS 3alIOMHHUTH TPACCY.

e (OnHOMYy Y4YacTHHMKY 3aBsI3bIBAIOT TUia3a. Jpyroil ujaer psaoM U JaeT KOMAaHJBbL:
«MPaBYIO PYKY BBEPX, MIPaBYIO HOTY BJIEBO U T.J. TOBOPUT, UTO JAE€NaTh U KaK JE€3Th.

e Bce yyaCTHUKHM CTOAT Ha TpaBepce WM psaaoM ¢ HuM. llegaror komaHayer
«JIEBYI0 HOTY BBEpX, JIEBYIO pyKy BBepx». Bce BbmonHaoT. KomaHnabel ciemyror He
ObIcTpo. Tak Kak y y4aCTHUKOB TJIa3a 3aBsi3aHbl M UM HYKHO HAUTH YAOOHYIO 3aIICTIKY.

e [locmoTpeTs, 3aIOMHUTH U MOTPOTraTh 3aLENKY, KOTOPYIO YKaXET MeJaror. 3arem
YYaCTHUKY 3aBSI3bIBAIOT TJ1a3a, ¥ OH je3eT. HamynbiBas HEOOX0AUMYIO 3alIETIKY, T.€. OH
JI€3€T UMEHHO J0 HEe.

e 3amoMHHUTH Tpaccy, KOTOpylo ykasain nenaror. [Ipone3ts 2-3 pa3a ¢ OTKPHITHIMU
rjla3aMu, 3aTe€M - C 3aKpbITBIMHU. JIMIIHWE 3alleNKu TPOratb MOKHO, HO HarpyxaTh
HEJb34.

18. Jlazanbe ¢ yrskenurTeassMu. JlazaHbe C yTSOKEIUTEISIMH Ha PyKax, HA HOrax,
uin Ha mosice. Jlydme Ha yem-nmub0 omHoM. Llenb 3THX ynmpakHEHHH — TPEHHUPOBKA
BBIHOCJIMBOCTH M CUJIbL. PEKOMeHIyeTcs AeTsm ctapiie 12 jer.



