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Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà
ñ äîøêîëüíèêàìè â çèìíèé ïåðèîä

Äåêàáðü � óäèâèòåëüíûé ìåñÿö. ×óâñòâóåòñÿ ïðèáëèæåíèå Íî-
âîãî ãîäà � ñàìîãî ëþáèìîãî ïðàçäíèêà! Åãî îæèäàíèå âñåãäà
ñîïðÿæåíî ñ ïðèÿòíûìè âîëíåíèÿìè, çàáîòàìè, íàäåæäàìè è ìå÷-
òàìè. Ìû æåëàåì âñåì â Íîâîì ãîäó èñïîëíåíèÿ çàâåòíûõ æåëàíèé,
ðàäîñòè òâîð÷åñòâà, óñïåõîâ âî âñåõ íà÷èíàíèÿõ, ñ÷àñòüÿ è çäîðîâüÿ!

Â çèìíèé ïåðèîä ïðåäîñòàâëÿþòñÿ ïðåêðàñíûå âîçìîæíîñòè äëÿ
îðãàíèçàöèè ðàçíîîáðàçíûõ ôîðì ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòû ñ äîøêîëüíèêàìè íà ñâåæåì âîçäóõå, êîòîðûå íåâîçìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü â äðóãîå âðåìÿ ãîäà. Ñêîëüêî ðàäîñòè âûçûâàþò
ó äåòåé êàòàíèå íà ñàíêàõ, êîíüêàõ, íà íîãàõ ïî ëåäÿíûì äîðîæêàì,
ñ ãîðû íà ëåäÿíêàõ, õîäüáà íà ëûæàõ, èãðû â ñíåæêè è äð.

×òîáû çèìà çàïîìíèëàñü ðåáåíêó êàê ñ÷àñòëèâàÿ, «ñêàçî÷íàÿ» ïîðà,
à åãî îðãàíèçì çà ýòî âðåìÿ îêðåï, çàêàëèëñÿ, íåîáõîäèìî òùàòåëüíî
ïðîäóìàòü îðãàíèçàöèþ è ìåòîäè÷åñêè ãðàìîòíî îñóùåñòâèòü âñå
ôîðìû ðàáîòû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, â òîì ÷èñëå ñ ïðèìå-
íåíèåì ñîâðåìåííûõ îçäîðîâèòåëüíûõ òåõíîëîãèé. Òîëüêî òîãäà
êîìïëåêñ îçäîðîâèòåëüíûõ ìåð âîçûìååò äîëæíîå äåéñòâèå, à äâè-
ãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü äåòåé íà çèìíåé ïðîãóëêå ïðèíåñåò ïëîäû
è äàñò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû. Áîëüøîå çíà÷åíèå â îçäîðîâè-
òåëüíîé ðàáîòå èìåþò çèìíèå ôèçêóëüòóðíî-äîñóãîâûå ìåðîïðè-
ÿòèÿ, â õîäå êîòîðûõ äåòè ïîëó÷àþò çàðÿä áîäðîñòè, ïîëîæèòåëüíûå
ýìîöèè, óêðåïëÿþò çäîðîâüå. Äåòè ó÷àòñÿ îïðåäåëÿòü ìåðó ñâîèõ ñèë
è âîçìîæíîñòåé, ñàìîñòîÿòåëüíî ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ó íèõ
ðàçâèâàþòñÿ âñå êðóïíûå ãðóïïû ìûøö � ìûøöû íîã, ðóê, ñïèíû,
áðþøíîãî ïðåññà. Êàæäûé ðåáåíîê ñòàíîâèòñÿ áîëåå óâåðåííûì â
ñåáå, ñèëüíûì, ñìåëûì, ëîâêèì è íàõîä÷èâûì!

Â ýòîì íîìåðå ïðåäñòàâëåíû ìàòåðèàëû, èëëþñòðèðóþùèå ðàç-
ëè÷íûå ôîðìû ðàáîòû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è îçäîðîâëå-
íèþ äîøêîëüíèêîâ â çèìíèé ïåðèîä, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðî-
âàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, âîñïèòàíèå ãèáêîñòè, ëîâêîñòè, âûíîñëèâîñòè,
óëó÷øåíèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé è ò.ä. Íàäååìñÿ, ÷òî ÷èòàòåëÿì
îíè áóäóò èíòåðåñíû è ïîëåçíû!

Ñ íàñòóïàþùèì Íîâûì ãîäîì, äðóçüÿ! Äî âñòðå÷è â Íîâîì
2013 ãîäó!

Ñòàòüè ñ àíêåòàìè àâòîðîâ ìîæíî ïðèñûëàòü íà ýëåêòðîííûé
àäðåñ: dou@tc-sfera.ru. Òðåáîâàíèÿ ê ïóáëèêàöèÿì ðàçìåùåíû íà
ñàéòå èçäàòåëüñòâà: www.tc-sfera.ru.

Ñ óâàæåíèåì, ãëàâíûé ðåäàêòîð æóðíàëà
«Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå» Ì.Þ.  Ïàðàìîíîâà
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Ýëåìåíòû ïðîñòðàíñòâåííîãî
ìîäåëèðîâàíèÿ â ðàáîòå
ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ

Êëèìêîâè÷ Ë.Í.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÁÄÎÓ ä/ñ ¹ 15, ã. Ìöåíñê

Îáó÷åíèå, âêëþ÷àþùåå ïðîñòðàíñòâåííîå ìîäåëèðî-
âàíèå, íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî àáñîëþòíî íîâûì äëÿ ïðàê-
òèêè äîøêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ. Â ïîñëåäíèå ãîäû èñ-
ïîëüçîâàíèå ïðîñòðàíñòâåííûõ ìîäåëåé ñòàëî îäíèì
èç ìåòîäîâ óìñòâåííîãî âîñïèòàíèÿ äîøêîëüíèêîâ.

Â ïåäàãîãè÷åñêîé ëèòåðàòóðå ïîä ìîäåëèðîâàíèåì
ïîíèìàåòñÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, ìåòîä èññëåäîâàíèÿ
îáúåêòîâ íà èõ ìîäåëÿõ � àíàëîãàõ îïðåäåëåííîãî
ôðàãìåíòà ïðèðîäíîé è ñîöèàëüíîé äåéñòâèòåëüíî-
ñòè, à ñ äðóãîé � ïîñòðîåíèå è èçó÷åíèå ìîäåëåé ðå-
àëüíî ñóùåñòâóþùèõ ïðåäìåòîâ è ÿâëåíèé êîíñòðó-
èðóåìûõ îáúåêòîâ. Âûäåëÿþò ïðåäìåòíîå è çíàêîâîå
(èíôîðìàöèîííîå) ìîäåëèðîâàíèå. Ïðåäìåòíîå � ìî-
äåëèðîâàíèå, â õîäå êîòîðîãî èññëåäîâàíèå âåäåòñÿ íà
ìîäåëè, âîñïðîèçâîäÿùåé îïðåäåëåííûå ãåîìåòðè÷åñ-
êèå, ôèçè÷åñêèå, äèíàìè÷åñêèå ëèáî ôóíêöèîíàëüíûå
õàðàêòåðèñòèêè îáúåêòà-îðèãèíàëà. Ïðè çíàêîâîì ìî-
äåëèðîâàíèè ìîäåëÿìè ñëóæàò ñõåìû, ÷åðòåæè, ðèñóíêè,
ïëàíû è ò.ä.

Åñëè ãîâîðèòü îá èñïîëüçîâàíèè ìîäåëèðîâàíèÿ â
ïåäàãîãè÷åñêîé ïðàêòèêå, îíî èìååò äâà àñïåêòà: ìî-
äåëèðîâàíèå êàê ñîäåðæàíèå, êîòîðîå îáó÷àåìûå äîë-
æíû óñâîèòü, è ìîäåëèðîâàíèå êàê ó÷åáíîå äåéñòâèå,
ñðåäñòâî, áåç êîòîðîãî íåâîçìîæíî ïîëíîöåííîå îáó-
÷åíèå. Îäíàêî íåîáõîäèìîñòü îâëàäåíèÿ ìåòîäîì
ìîäåëèðîâàíèÿ äèêòóåòñÿ íå òîëüêî çíà÷åíèåì åãî êàê
ìåòîäà íàó÷íîãî ïîçíàíèÿ, íî è ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè-
÷åñêèìè ñîîáðàæåíèÿìè. Êðîìå òîãî, ñ ïîìîùüþ ìî-
äåëèðîâàíèÿ óäàåòñÿ ñâåñòè èçó÷åíèå ñëîæíîãî ê
ïðîñòîìó, íåçíàêîìîãî ê çíàêîìîìó, ò.å. ñäåëàòü ëþáîé
ñëîæíûé îáúåêò èëè ïðîöåññ (íàïðèìåð, ïîðÿäîê
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé) äîñòóïíûì äëÿ âñåñòîðîí-
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íåãî èçó÷åíèÿ è ïîíèìàíèÿ. Òàê,
ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü îáó÷å-
íèå äåòåé óìåíèþ îðèåíòèðî-
âàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå ïðè ïî-
ìîùè ïëàíà. ×åòûðåõ-ïÿòèëåò-
íèå äåòè ëåãêî ïîíèìàþò, ÷òî
òàêîå ïëàí êîìíàòû, è ìîãóò
èñïîëüçîâàòü åãî, ÷òîáû íàéòè
ñïðÿòàííûé ïðåäìåò. À âåäü
ïëàí � ýòî è åñòü íàãëÿäíàÿ
ìîäåëü: îòäåëüíûå ïðåäìåòû
îáîçíà÷åíû íà íåì ïðè ïîìîùè
çàìåñòèòåëåé (ãåîìåòðè÷åñêèõ
ôèãóð), à âçàèìíîå ðàñïîëîæå-
íèå ýòèõ çàìåñòèòåëåé íà ëèñ-
òå áóìàãè ïîâòîðÿåò ðàñïîëîæå-
íèå ïðåäìåòîâ â ðåàëüíîì ïðî-
ñòðàíñòâå.

Âî âðåìÿ ïðîâåäåííûõ â ïî-
ñëåäíèå ãîäû èññëåäîâàíèé
áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîñòðî-
åíèå è ïîíèìàíèå ìîäåëåé
ñëóæèò îñíîâîé ôîðìèðîâàíèÿ
îáùåé óìñòâåííîé ñïîñîáíîñ-
òè, òàê íàçûâàåìîé ñïîñîáíî-
ñòüþ ê íàãëÿäíîìó ìîäåëèðî-
âàíèþ.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî â äåÿòåëüíî-
ñòè äîøêîëüíèêîâ îáíàðóæèâà-
þòñÿ ðàçíûå ôîðìû ìîäåëèðî-
âàíèÿ äåéñòâèòåëüíîñòè, ïðè÷åì
âàæíîå ìåñòî ñðåäè íèõ çàíèìà-
åò ïðîñòðàíñòâåííîå ìîäåëèðî-
âàíèå, ïðè êîòîðîì ìîäåëü ñòðî-
èòñÿ ïóòåì îïðåäåëåííîãî ðàç-
ìåùåíèÿ ïðåäìåòíûõ èëè
ãðàôè÷åñêèõ çàìåñòèòåëåé â
ïðîñòðàíñòâå. Èãðîâîå çàìåùå-
íèå � íà÷àëî áîëüøîãî ïóòè,
âåäóùåãî ê èñïîëüçîâàíèþ ñèì-
âîëîâ, çíàêîâ è, ãëàâíîå, ê ïîíè-
ìàíèþ èñòèííîãî çíà÷åíèÿ
ñëîâ, êîòîðûå íå òîëüêî óêàçû-

âàþò íà ïðåäìåòû è ÿâëåíèÿ, íî
è âûäåëÿþò â íèõ âàæíûå, ñóùå-
ñòâåííûå ïðèçíàêè. Ó ðåáåíêà,
âëàäåþùåãî âíåøíèìè ôîðìà-
ìè çàìåùåíèÿ è íàãëÿäíîãî
ìîäåëèðîâàíèÿ, ïîÿâëÿåòñÿ âîç-
ìîæíîñòü ïðèìåíÿòü çàìåñòè-
òåëè è íàãëÿäíûå ìîäåëè â óìå.
Ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ïðè èõ ïî-
ìîùè òî, î ÷åì ðàññêàçûâàþò
âçðîñëûå, çàðàíåå «âèäåòü» âîç-
ìîæíûå ðåçóëüòàòû ñîáñòâåí-
íûõ äåéñòâèé. À ýòî � ðåçóëüòàò
ðàçâèòèÿ èõ óìñòâåííûõ ñïîñîá-
íîñòåé.

Ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî âñå
èñïîëüçóåìûå íà çàíÿòèÿõ ïî
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ìåòî-
äû ìîäåëèðîâàíèÿ ìîæíî ïðåä-
ñòàâèòü êàê çàäàíèÿ, êîòîðûå
ìîãóò áûòü ïðåäúÿâëåíû äåòÿì
êàæäîé âîçðàñòíîé ãðóïïû áåç
ïðåäâàðèòåëüíîãî îáó÷åíèÿ. Îíè
ãðóïïèðóþòñÿ, êàê çàäàíèÿ:
� íà çàìåùåíèå ïðåäìåòîâ;
� àíàëèç ïîñòðîåíèÿ ïðåäìå-

òîâ;
� âûäåëåíèå ïðîñòðàíñòâåííûõ

îòíîøåíèé;
� èñïîëüçîâàíèå ëîãè÷åñêèõ

îòíîøåíèé;
� ñîçäàíèå íîâûõ îáðàçîâ.

Ïåðâûé òèï çàäàíèé ïðåäïî-
ëàãàåò èñïîëüçîâàíèå äåòüìè
ðàçëè÷íîãî ðîäà çàìåñòèòåëåé,
îáîçíà÷àþùèõ ðàçíîîáðàçèå
ïðåäìåòîâ. Â íåêîòîðûõ èç íèõ
çàìåñòèòåëè îáëàäàþò ñõîä-
ñòâîì ñ îáîçíà÷åííûìè ïðåäìå-
òàìè ïî òåì èëè èíûì ïðèçíà-
êàì, â äðóãèõ èìåþò ÷èñòî óñ-
ëîâíûé õàðàêòåð (îáðó÷ �
äîìèê, âåðåâî÷êè � äîðîæêè).
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Çàäàíèå ôîðìèðóåò ó äåòåé êàê
óìåíèå âûïîëíÿòü äåéñòâèÿ çà-
ìåùåíèÿ, òàê è óìåíèå ïîäáè-
ðàòü ê çàìåñòèòåëÿì ñîîòâåò-
ñòâóþùèå ïðåäìåòû.

Òðè ïîñëåäóþùèõ òèïà çàäà-
íèÿ íàïðàâëåíû íà óñâîåíèå
äîøêîëüíèêàìè äåéñòâèé íà-
ãëÿäíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ. Â äâóõ
èç íèõ ïðè ïîìîùè íàãëÿäíûõ
ìîäåëåé (ñõåì, ÷åðòåæåé, ïëà-
íîâ) îáîçíà÷àþòñÿ ïðîñòðàí-
ñòâåííûå îòíîøåíèÿ ìåæäó
ïðåäìåòàìè èëè èõ ÷àñòÿìè.
Îñíîâíîå çíà÷åíèå ïðè âûïîë-
íåíèè òàêèõ çàäàíèé èìååò ïî-
íèìàíèå äåòüìè ñâÿçè ìåæäó
ìîäåëÿìè è ïðåäñòàâëåííûìè â
íèõ îáúåêòàìè (ïðåäìåòàìè è
ïðîñòðàíñòâåííûìè ñèòóàöèÿ-
ìè), óìåíèå ó÷èòûâàòü ýòó ñâÿçü
è èñïîëüçîâàòü åå â ñîáñòâåííûõ
äåéñòâèÿõ.

Ñëåäóþùèé òèï çàäàíèé ñïî-
ñîáñòâóåò îñâîåíèþ ëîãè÷åñêèõ
îïåðàöèé. Îí òðåáóåò ãðóïïè-
ðîâêè îáúåêòîâ èëè èõ ðàñïîëî-
æåíèÿ ïî îïðåäåëåííîìó ïðèí-
öèïó íà îñíîâå âûäåëåíèÿ è
ó÷åòà ñóùåñòâåííûõ ïðèçíàêîâ.
Íàãëÿäíûå ìîäåëè âûðàæàþò
çäåñü ñàì ïðèíöèï ðåøåíèÿ
çàäà÷è.

Íàêîíåö îñîáóþ ãðóïïó ïðåä-
ñòàâëÿþò ñîáîé çàäàíèÿ, â êîòî-
ðûõ îáîçíà÷åíèå ïðåäìåòîâ ïðè
ïîìîùè çàìåñòèòåëåé (çíàêîâ è
ñèìâîëîâ) è èñïîëüçîâàíèå íà-
ãëÿäíûõ ìîäåëåé ñëóæàò îñíîâîé
ñîçäàíèÿ íîâûõ îáðàçîâ. Îíè
òàêæå òðåáóþò çàìåùåíèÿ è íà-
ãëÿäíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ, íî ïðè
ðåøåíèè çàäà÷ íà âîîáðàæåíèå

� ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðèäóìûâà-
íèÿ ñõåì, õóäîæåñòâåííûõ ôèãóð,
òàíöåâàëüíûõ äâèæåíèé.

Ïðîàíàëèçèðîâàâ ïðåäëàãàå-
ìûå Ë.À. Âåíãåðîì è Î.Ì. Äüÿ-
÷åíêî èãðû è èãðîâûå óïðàæíå-
íèÿ, ìû èñïîëüçîâàëè èõ â ðàáîòå
ñ äåòüìè ðàçíûõ âîçðàñòíûõ
ãðóïï.

Äåòè âòîðîé ìëàäøåé ãðóïïû
óìåþò àíàëèçèðîâàòü ïðåäìåòû,
âûäåëÿòü öâåò, ôîðìó, âåëè÷èíó,
îñîáåííîñòè ìàòåðèàëà, èç êîòî-
ðîãî îíè ñäåëàíû. Äëÿ íèõ îñ-
íîâíîå çíà÷åíèå èìååò èãðîâàÿ
ôîðìà çàäàíèé. Èõ óâëåêàþò
âêëþ÷åííûå â çàäàíèÿ ýëåìåí-
òû ñþæåòà, âîçìîæíîñòü âûïîë-
íÿòü èãðîâûå äåéñòâèÿ ñ ìàòå-
ðèàëîì. Â èãðàõ è óïðàæíåíèÿõ
ó äåòåé ôîðìèðóåòñÿ óìåíèå èñ-
ïîëüçîâàòü òàêèå ïðèçíàêè äëÿ
îáîçíà÷åíèÿ ïðåäìåòîâ, â êîòî-
ðûõ îíè èìåþòñÿ. Â èãðå «Ìà-
ëåíüêèå è áîëüøèå íîæêè» ìàëû-
øè ó÷àòñÿ ïî ñèãíàëàì, äàííûì
â ãðàôè÷åñêîé, çâóêîâîé è ñâå-
òîâîé ôîðìå, âûïîëíÿòü äåé-
ñòâèÿ â ðàçíîì òåìïå, ñîçäàâàòü
îáðàçû «ìàëåíüêèõ», «áîëüøèõ»
è «áîëüøóùèõ» íîæåê. Èñïîëü-
çóÿ êàðòèíêó ñ íàðèñîâàííûìè
ìåëêèìè, ñðåäíèìè è êðóïíûìè
ñëåäàìè, ìû äîãîâîðèëèñü ñ
äåòüìè, ÷òî îíè áóäóò òîïàòü
áûñòðî èëè ìåäëåííî, â çàâèñè-
ìîñòè îò òîãî, íà êàêóþ êàðòèí-
êó èì óêàæóò.

Â èãðå «Ñîëíûøêî è äîæäèê»
äîøêîëüíèêè ó÷àòñÿ îáîçíà-
÷àòü îäèí ïðåäìåò ñ ïîìîùüþ
äðóãîãî. Äîìèêîì ìîæåò áûòü
îáðó÷, êóáèê, ñòóëü÷èê, óãîë çàëà,
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îòäåëåííûé íàòÿíóòîé âåðåâ-
êîé. Âî âðåìÿ èãðû äåòè ðàçâè-
âàþò óìåíèÿ èçîáðàæàòü îò-
äåëüíûå äåéñòâèÿ â èãðîâîé
ñèòóàöèè (êàê ãóëÿþò â õîðî-
øóþ ïîãîäó, êàê âåäóò ñåáÿ âî
âðåìÿ äîæäÿ). Âîñïèòàííèêè
ýòîãî âîçðàñòà (òîëüêî ê êîíöó
ãîäà) ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî
îïðåäåëèòü, ÷òî ìîæåò áûòü èõ
äîìèêîì, êàê åãî óñòðîèòü.

À âîò èãðà «×åðåç ðó÷ååê» ó÷èò
äåòåé ïî-ðàçíîìó îáîçíà÷àòü
ïðåäìåòû â èãðîâîé ñèòóàöèè,
ôîðìèðîâàòü óìåíèå èçîáðà-
æàòü îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ.
«Ðó÷ååê» (2 âåðåâêè) òî òå÷åò
ñïîêîéíî (äâå ïàðàëëåëüíûå ëè-
íèè øèðèíîé 40 ñì), è äåòè
ìîãóò ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç íåãî,
çàêðåïëÿÿ òåõíèêó ïðûæêà; òî
èçìåíÿåò ôîðìó � ñòàíîâèòñÿ
óçêèì (ïåðåïðûãíóòü åãî íå ñî-
ñòàâëÿåò òðóäà); òî âäðóã îáðà-
çîâàëàñü ìåëü è âèäíû êàìóø-
êè (ïðîðåçèíåííûå ïëàøêè),
äîøêîëüíèêè âûíóæäåíû ïåðå-
õîäèòü ðó÷åé ïî íèì; â äðóãîì
ìåñòå îí âäðóã ñòàíîâèòñÿ øè-
ðîêèì (òðóäíî ïåðåïðûãíóòü), è
äåòè ñàìîñòîÿòåëüíî ðåøàþò,
êàê ÷åðåç íåãî ïåðåáðàòüñÿ, íå
çàìî÷èâ íîã. Íàïðèìåð, ïîñòðî-
èòü ìîñò, à äëÿ ýòîãî ïîíàäîáèò-
ñÿ ãèìíàñòè÷åñêàÿ äîñêà è ò.ä.

Â ìëàäøåì äîøêîëüíîì âîç-
ðàñòå âîñïèòàííèêè íà÷èíàþò
âûäåëÿòü íåêîòîðûå ïðîñòðàí-
ñòâåííûå îòíîøåíèÿ ìåæäó
ïðåäìåòàìè. Ýòîìó ñïîñîáñòâó-
þò è èãðû, íàïðàâëåííûå íà
ôîðìèðîâàíèå óìåíèÿ ïîëüçî-
âàòüñÿ ýëåìåíòàðíûì ïëàíîì

äëÿ àíàëèçà âçàèìíîãî ðàñïîëî-
æåíèÿ ïðåäìåòîâ â îãðàíè÷åí-
íîì ïðîñòðàíñòâå. Òàêàÿ èãðà,
êàê «Ïóòåøåñòâèå íà ïîåçäå»
ïîìîãàåò ó÷èòü ñîîòíîñèòü ïëàí
ñïîðòèâíîãî çàëà ñ ðåàëüíûì
ñïîðòçàëîì. Ó äåòåé ôîðìèðóåò-
ñÿ óìåíèå äâèãàòüñÿ â íàïðàâ-
ëåíèè, óêàçàííîì ñòðåëêîé. Îíè
ñ èíòåðåñîì âîñïðèíèìàþò ðà-
áîòó, ïðåäëàãàåìóþ â èãðå (ðè-
ñîâàíèå ïëàíà ñïîðòçàëà ñ ãëàâ-
íûìè îðèåíòèðàìè). Äåòè áåðóò
íà ñåáÿ ðîëü âàãîí÷èêîâ, êîòî-
ðûå äâèæóòñÿ çà ïàðîâîçîì (èí-
ñòðóêòîðîì). Ïîåçä åäåò òóäà,
êóäà ïîêàçûâàåò ñòðåëêà. Ïóòü
ïðî÷åð÷èâàåòñÿ íà ïëàíå è îòî-
áðàæàåòñÿ â ðåàëüíîì ïðîñòðàí-
ñòâå. Èíñòðóêòîð óñòíî ïîÿñíÿåò
íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ, äåòè
ïðîãîâàðèâàþò ìàðøðóò ïî õîäó
äâèæåíèÿ, îïèðàÿñü íà îðèåíòè-
ðû. Ñ êàæäûì ðàçîì ñþæåò èãðû
äîïîëíÿåòñÿ, âñòðå÷àþòñÿ çâåðè,
ïòèöû, íà îñòàíîâêàõ äåòè èìè-
òèðóþò äâèæåíèÿ, ïîäðàæàÿ
òîìó èëè èíîìó ïåðñîíàæó.
Ìåíÿåòñÿ è íàïðàâëåíèå äâèæå-
íèÿ: ïîåçä åäåò òî ïî ìîñòó, òî
â òóííåëå, òî ïî îòêðûòîé ìåñ-
òíîñòè ìèìî ëóæàåê, ÷åðåç ëåñ.

Âîñïèòàííèêàì ñðåäíåé ãðóï-
ïû ïðåäëàãàþòñÿ òå æå èãðû, ÷òî
è ìëàäøèì äîøêîëüíèêàì, íî
ó÷èòûâàþòñÿ âîçðîñøèå âîç-
ìîæíîñòè äåòåé è íàïðàâëåí-
íîñòü íà ôîðìèðîâàíèå íîâûõ
óìåíèé.

Òàê, â ñðåäíåé ãðóïïå âîñïè-
òàííèêè ìîãóò íàõîäèòü è âûäå-
ëÿòü â ïðåäìåòàõ è ÿâëåíèÿõ
íåêîòîðûå äîïîëíèòåëüíûå
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ñâîéñòâà (âåñ, äëèòåëüíîñòü çâó-
êà è ò.ï.) è õàðàêòåðèçîâàòü èõ
ñ ïîìîùüþ ýòèõ ñâîéñòâ. Äî-
øêîëüíèêè íà÷èíàþò àíàëèçè-
ðîâàòü ïðåäìåò íå òîëüêî ïî îò-
äåëüíûì ïðèçíàêàì, íî è ïî èõ
ñîâîêóïíîñòè âûïîëíÿòü ðàçíî-
îáðàçíûå äåéñòâèÿ ñ çàìåñòèòå-
ëÿìè ïðåäìåòîâ.

Â èãðå «Ìûøåëîâêà» äî-
øêîëüíèêàì ïîêàçàëè, ÷òî ïðè
ïîìîùè äåéñòâèÿ ìîæíî îáî-
çíà÷àòü ïðåäìåò. Îäíè äåòè áó-
äóò «ìûøêàìè», äðóãèå � «ìû-
øåëîâêîé». Òå, êòî èçîáðàæàåò
ìûøåëîâêó, âñòàþò â êðóã, ïîä-
íèìàþò ñöåïëåííûå ðóêè ââåðõ
è ïîèçíîñÿò îïðåäåëåííûå ñëî-
âà. Ïî ñèãíàëó «Õëîï!» äåòè
îïóñêàþò ðóêè è ïðèñåäàþò.
«Ìûøêè» ïîñëå ñèãíàëà äîëæ-
íû ïîñòàðàòüñÿ âûáåæàòü èç
ìûøåëîâêè.

Äåòè íà÷èíàþò àíàëèçèðîâàòü
ñ ïîìîùüþ ñõåì âñå áîëåå ñëîæ-
íûå ïðåäìåòû, ñîñòîÿùèå èç
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ÷àñòåé.
Â èãðå «Çàìðè!» îíè ó÷àòñÿ ïî-
íèìàòü ñõåìàòè÷åñêîå èçîáðà-
æåíèå ïîçû ÷åëîâåêà. Ìîæíî
ïðèãîòîâèòü öåëóþ ñåðèþ êàð-
òî÷åê ñ ðàçëè÷íûìè ïîçàìè.
Âíà÷àëå äåòÿì ïðåäëàãàåòñÿ ðàñ-
ñìîòðåòü êàðòî÷êè, íàçâàòü, ÷òî
èçîáðàæåíî, ïîïðîáîâàòü âû-
ïîëíèòü. Ïî õîäó èãðû ïîñëå
ñëîâ âåäóùåãî «Ðàç, äâà, òðè �
çàìðè!» èãðîêè äîëæíû îñòàíî-
âèòüñÿ è ïðèíÿòü ïîçó, èçîáðà-
æåííóþ íà êàðòî÷êå â ðóêàõ ó
âåäóùåãî. Ê ñåðåäèíå ãîäà äåòè
áåç ïðîáëåì êîïèðóþò íàðèñî-
âàííûå ïîçû «÷åëîâå÷êîâ», à ê

êîíöó ãîäà äîáàâëÿþòñÿ íîâûå,
áîëåå ñëîæíûå è èíòåðåñíûå,
ïðèäóìàííûå âîñïèòàííèêàìè,
èõ çàíîñèò íà êàðòî÷êè ïåäàãîã.

Ïÿòèëåòíèå äåòè ñâîáîäíî
îïðåäåëÿþò âçàèìíîå ðàñïîëî-
æåíèå ïðåäìåòîâ â ïðîñòðàíñòâå
ñ ïîìîùüþ ïëàíà. Òàê, â èãðå
«Çàéöû è âîëê» îíè ó÷àòñÿ ñîïî-
ñòàâëÿòü ïëàí ñ ïðîñòðàíñòâîì
ñïîðòèâíîãî çàëà. Èíñòðóêòîð
îáúÿñíÿåò ñþæåò è ïðàâèëà
èãðû, ïðè âîñïèòàííèêàõ ðèñóåò
ïëàí ñïîðòçàëà. Âñå âìåñòå ðå-
øàþò, êàê îáîçíà÷èòü äîìèêè
äëÿ çàé÷àò, îâðàã (íîðó) äëÿ
âîëêà è ãäå èõ ðàñïîëîæèòü, è
çàíîñÿò íà ïëàí. Êàæäûé çàé-
÷èê (ðåáåíîê) çíàåò ðàñïîëî-
æåíèå ñâîåãî äîìèêà íà ïëàíå.
Â ðåàëüíîñòè îí áåðåò äîìèê
(îáðó÷) è êëàäåò íà ìåñòî, óêà-
çàííîå íà ïëàíå (îêîëî ïèàíè-
íî, äâåðè, îêíà è ò.ä.), ïðè ýòîì
ïðîãîâàðèâàåò, ãäå áóäåò «ïðî-
æèâàòü». Âîëê (âîäÿùèé èãðîê)
ñàì âûáèðàåò óäîáíîå ìåñòî äëÿ
íîðû è ñàìîñòîÿòåëüíî åãî îáî-
ðóäóåò (ðàññòàâëÿåò äóãó äëÿ
ïîäëåçàíèÿ è åëî÷êè äëÿ ìàñêè-
ðîâêè).

Â ýòîì âîçðàñòå äîøêîëüíè-
êè óæå ìîãóò íå òîëüêî ñîîòíî-
ñèòü ðåàëüíîå ïðîñòðàíñòâî ñ
ïëàíîì, íî è íàõîäèòü ïî íåìó
îòìå÷åííûå ïðåäìåòû (íàïðè-
ìåð, êðàñíûìè êðóæêàìè).

Çàäà÷à ïåäàãîãà � íàó÷èòü
ðåáåíêà ïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ
ïëàíîì íåçàâèñèìî îò òîãî, â
êàêîé ÷àñòè çàëà îí íàõîäèòñÿ.
Íà ïåðâûõ ïîðàõ âçðîñëûé ïî-
ìîãàåò åìó: ïîâîðà÷èâàåò ïëàí
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òàê, ÷òîáû ðàñïîëîæåíèå íàèáî-
ëåå óäîáíûõ îðèåíòèðîâ (äâåðü,
îêíà) íà íåì ñîâïàäàëî ñ ðàñ-
ïîëîæåíèåì â äåéñòâèòåëüíîñòè.
Ñëåäóþùèé øàã � îïðåäåëåíèå
íà ïëàíå ñîáñòâåííîãî ìåñòà.
Ïîñëå ýòîãî óæå ëåãêî íàéòè â
çàëå îòìå÷åííûé ïðåäìåò. Íî
âñêîðå íåîáõîäèìîñòü òàêîãî
ïîýòàïíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ïëà-
íà îòïàäåò. Ê êîíöó ãîäà ðåáåíêó
äîñòàòî÷íî áóäåò ïîñìîòðåòü íà
ïëàí, ÷òîáû ñðàçó îòûñêàòü íóæ-
íîå ìåñòî, êàê â çàëå, òàê è â
ãðóïïîâîé êîìíàòå.

Â ñòàðøåì äîøêîëüíîì âîç-
ðàñòå çàäà÷è, êîòîðûå ñòàâÿòñÿ
ïåðåä äåòüìè â èãðàõ è óïðàæ-
íåíèÿõ, óñëîæíÿþòñÿ. Âîñïèòàí-
íèêè íå òîëüêî ìîãóò èñïîëüçî-
âàòü ïðåäëîæåííûå âçðîñëûì
çàìåñòèòåëè ïðåäìåòîâ è ñèòó-
àöèé, íî è ñàìè èõ ïðèäóìûâàòü.
Îíè íàó÷èëèñü ïðèìåíÿòü âñå
áîëåå ñëîæíûå íàãëÿäíûå ìîäå-
ëè (ïëàíû, ñõåìû, ÷åðòåæè). Ðàñ-
øèðÿåòñÿ è ïðîñòðàíñòâî, â êî-
òîðîì äåòè äîëæíû ñîðèåíòèðî-
âàòüñÿ.

Â èãðå «Ìû øîôåðû» äî-
øêîëüíèêè ó÷àòñÿ ïîíèìàòü
ñèìâîëèêó è åå ñïåöèôèêó (íà
ïðèìåðå äîðîæíûõ çíàêîâ), âè-
äåòü åå îñíîâíûå êà÷åñòâà � îá-
ðàçíîñòü, êðàòêîñòü, îáîáùåí-
íîñòü, ïðîáóþò ñàìîñòîÿòåëüíî
ïðèäóìûâàòü ãðàôè÷åñêèå ñèì-
âîëû. Âîñïèòàòåëü ïðîâîäèò ýòó
èãðó íà ìàêåòå â ãðóïïîâîé êîì-
íàòå, çàòåì èãðà ïåðåíîñèòñÿ â
çàë (èëè íà ïëîùàäêó), ãäå ðàç-
ìå÷àþòñÿ äîðîãè, òðîòóàðû, ïå-
ðåõîäû, óñòàíàâëèâàþòñÿ ñâåòî-

ôîðû. Íåêîòîðûå äåòè âûñòóïà-
þò â ðîëè ïåøåõîäîâ, äðóãèå �
â ðîëè âîäèòåëåé.

Â èãðå «Ñåêðåòû» âîñïèòàí-
íèêè ó÷èëèñü îðèåíòèðîâàòüñÿ
ïî ïëàíó íà ñïîðòèâíîé ïëî-
ùàäêå. Èíñòðóêòîð ïîêàçûâàåò
åå ïëàí è èçó÷àåò åãî âìåñòå ñ
äåòüìè. Çàòåì óñòàíàâëèâàåò ñî-
îòâåòñòâèå èçîáðàæåíèé íà ïëà-
íå ðåàëüíûì ïðåäìåòàì íà ó÷à-
ñòêå. Âçðîñëûé ñîîáùàåò, ÷òî íà
ó÷àñòêå ñïðÿòàíû ñåêðåòû, à íà
ïëàíå êðàñíûìè êðóæêàìè îáî-
çíà÷åíû ìåñòà, ãäå îíè íàõîäÿò-
ñÿ. Äåòè äåëÿòñÿ íà ãðóïïû è
èùóò êàæäûé ñâîé ñåêðåò, ñâå-
ðÿÿñü ïî ïëàíó. Åñëè èãðà ïðî-
âîäèòñÿ â ïåðâûé ðàç, âîñïèòàí-
íèêàì íåîáõîäèìî ïîìî÷ü: ïî-
êàçàòü ïëàí òàê, ÷òîáû âñå
èçîáðàæåííîå íà íåì â òî÷íî-
ñòè ñîîòâåòñòâîâàëî òîìó, ÷òî
íàõîäèòñÿ íà ó÷àñòêå.

Ìîæíî óñëîæíèòü èãðó: èñ-
ïîëüçîâàòü îáùèé ïëàí ïëîùàä-
êè è ñìåæíîãî ó÷àñòêà ãðóïïû,
â ýòîì ñëó÷àå äîøêîëüíèêàì
ïðèäåòñÿ îðèåíòèðîâàòüñÿ ïî
áîëåå ñëîæíîìó ïëàíó.

Äëÿ äåòåé ïîäãîòîâèòåëüíîé
ê øêîëå ãðóïïû ðåêîìåíäóþò-
ñÿ òå æå òèïû èãð, ÷òî è äëÿ èõ
ìëàäøèõ òîâàðèùåé, íàïðèìåð,
ïðåäóñìàòðèâàþùèå ñàìîñòîÿ-
òåëüíîå ñîçäàíèå âîñïèòàííèêà-
ìè ðàçíîîáðàçíûõ çíàêîâ è
ñèìâîëîâ. Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
óìåíèÿ àíàëèçèðîâàòü äåéñòâèÿ
«ìàëåíüêèõ ÷åëîâå÷êîâ» ïîëåç-
íî ïðîâîäèòü èãðû «Çàìðè!»,
«Ïëÿøóùèå ÷åëîâå÷êè», ðàçâèâà-
þùèå ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü
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ýòè äåéñòâèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
êîíòóðíûì èçîáðàæåíèåì íà
êàðòî÷êå.

Â èãðå «Ìÿ÷ â êîðçèíó» äåòè
ïîëüçóþòñÿ ñõåìîé ïîñëåäîâà-
òåëüíûõ äåéñòâèé � êàðòî÷êà-
ìè ñ 3�6 òàáëè÷êàìè, ðàñïîëî-
æåííûìè â îïðåäåëåííîì ïî-
ðÿäêå. Íà êàæäîé òàáëè÷êå
ñõåìàòè÷åñêè èçîáðàæàåòñÿ äåé-
ñòâèå ñ ìÿ÷îì, êîòîðîå äîëæåí
âûïîëíèòü ðåáåíîê (ïðîêàòèòü
ìÿ÷ ïîä âîðîòàìè, ïåðåáðîñèòü
÷åðåç ñåòêó, ïîäáðîñèòü ââåðõ,
çàáðîñèòü â áàñêåòáîëüíîå êîëü-
öî è ò.ä.). Ìîæíî ïðèãîòîâèòü
ñåðèè òàêèõ êàðòî÷åê ñ êåãëÿìè,
îáðó÷àìè, íàáèâíûìè ìÿ÷àìè.

Â ñâîåé ðàáîòå ìû èñïîëüçó-
åì êàðòî÷êè-ìîäåëè, îáîçíà÷à-
þùèå îòäåëüíûå ïðåäìåòû, èõ
ñâîéñòâà, äåéñòâèÿ «÷åëîâå÷êîâ»,
êîòîðûå äåëÿòñÿ:
� íà öâåòîâûå ïðåäìåòíî-îá-

ðàçíûå;
� ôàçû îñíîâíûõ âèäîâ äâèæå-

íèÿ;
� ãðàôè÷åñêîå èçîáðàæåíèå

ôðàãìåíòà ÎÐÓ;
� 2�4 âèäà îñíîâíûõ äâèæå-

íèé;
� ïåðñîíàëüíûå êàðòî÷êè äëÿ

êàæäîãî ÷ëåíà êîìàíäû (äëÿ
èãð-ýñòàôåò).
Â çàäàíèÿõ íà îðèåíòèðîâêó

â ïðîñòðàíñòâå ïåðåä äîøêîëü-
íèêàìè ñòàâÿòñÿ äîâîëüíî
ñëîæíûå çàäà÷è, ðåøàòü êîòîðûå
ïðèõîäèòñÿ â íåïðîñòûõ ñèòóà-
öèÿõ (â áîëüøîì ïðîñòðàíñòâå
èëè â ïðîñòðàíñòâå ñ áîëüøèì
êîëè÷åñòâîì ïðåäìåòîâ è ò.ä.), â
òóðèñòñêèõ ïðîãóëêàõ.

Òóðèñòñêàÿ ïðîãóëêà � îäíà
èç ôîðì ôèçêóëüòóðíî-îçäîðî-
âèòåëüíîé ðàáîòû, âñå áîëåå
ïîïóëÿðíàÿ â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè. Ïîýòîìó âïîëíå çàêîíî-
ìåðíî, ÷òî èíòåðåñ ê ýòîé ôîð-
ìå ðàáîòû âîçíèêàåò â ïðîöåñ-
ñå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äå-
òåé.

Ïåðñïåêòèâíîå íàïðàâëå-
íèå � èñïîëüçîâàíèå ãðàôè÷åñ-
êèõ ìîäåëåé â ðåøåíèè çàäà÷
äëÿ äåòåé 5�7 ëåò. Ïåðâîíà÷àëü-
íî ìû çíàêîìèì âîñïèòàííèêîâ
ñ ìîäåëèðîâàíèåì îïðåäåëåí-
íûõ ïðîñòðàíñòâåííûõ ñèòóà-
öèé (óñëîâíûå ãðàôè÷åñêèå
èçîáðàæåíèÿ ïðèðîäíûõ è ñî-
öèàëüíûõ îáúåêòîâ), çàòåì íà
ýòîé îñíîâå ôîðìèðóåì óìåíèå
ïîëüçîâàòüñÿ ïëàíîì-êàðòîé â
êà÷åñòâå ñðåäñòâà îðèåíòèðîâ-
êè ïî ìåñòíîñòè.

Íàøà ðàáîòà âêëþ÷àåò ñëåäó-
þùèå ýòàïû.

Íà ïåðâîì ýòàïå ôîðìèðîâà-
íèÿ ñïîñîáîâ ãðàôè÷åñêîãî ìî-
äåëèðîâàíèÿ äåòè ó÷àòñÿ èñïîëü-
çîâàòü ãîòîâóþ ìîäåëü äëÿ ðåøå-
íèÿ ïðîñòðàíñòâåííûõ çàäà÷, à
òàêæå ñàìîñòîÿòåëüíî ñòðîèòü
ìîäåëè, çíàêîìÿòñÿ ñ óñëîâíûìè
èçîáðàæåíèÿìè ïðèðîäíûõ è
ñîöèàëüíûõ îáúåêòîâ (êàðòî÷-
êè), ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âîñïè-
òàííèêè âìåñòå ñ ïåäàãîãîì
ìîãóò ñîñòàâèòü îïèñàòåëüíûå
ðàññêàçû è ñõåìó ïóòè, ïðîéäåí-
íîãî íà ýêñêóðñèè. Äîøêîëüíè-
êàì ïðåäëàãàåòñÿ èçîáðàçèòü íà
ñõåìå íåáîëüøîé îòðåçîê ïóòè:
çäàíèÿ, êîòîðûå îíè óâèäåëè, èõ
ôîðìû, äîðîãè, åñëè îíè åñòü,
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ïåðåêðåñòêè, äåðåâüÿ è ò.ä., èñ-
ïîëüçóÿ êàðòî÷êè ñ óñëîâíûìè
ãðàôè÷åñêèìè èçîáðàæåíèÿìè.
Â ýòîé ðàáîòå íå èñïîëüçóåòñÿ
ñèñòåìà âíåøíèõ îðèåíòèðîâ.

Íà âòîðîì ýòàïå äîøêîëüíè-
êè çíàêîìÿòñÿ ñ ïîíÿòèåì
«ïëàí-êàðòà». Èì ïðåäëàãàåòñÿ
ñîïîñòàâèòü êàðòî÷êè ñ óñëîâíû-
ìè ãðàôè÷åñêèìè èçîáðàæåíè-
ÿìè, ñ ïëàíîì-êàðòîé òåððèòî-
ðèè äåòñêîãî ñàäà, ãäå îòîáðàæå-
íû ïðèðîäíûå è ñîöèàëüíûå
îáúåêòû. Îíè ó÷àòñÿ óçíàâàòü
ñîöèàëüíûå è ïðèðîäíûå îáúåê-
òû è ñîîòâåòñòâèÿ èì íà ñõåìå
(ïëàíå-êàðòå).

Ïðèìåíÿÿ ïëàí áåç ñèñòåìû
âíåøíèõ îðèåíòèðîâ, îíè îâëà-
äåâàþò óìåíèåì ÷èòàòü åãî ñ
ïîìîùüþ èçîáðàæåííûõ îñíîâ-
íûõ îáúåêòîâ � çäàíèå äåòñêîãî
ñàäà, ñïîðòèâíàÿ è èãðîâàÿ ïëî-
ùàäêè, õîçÿéñòâåííûå ïîñòðîé-
êè è ò.ä. Ñòàðøèå äîøêîëüíèêè
äîâîëüíî ëåãêî âîñïðèíèìàþò
óñëîâíîñòü èçîáðàæåíèÿ.

Íà ïîñëåäíåì � òðåòüåì ýòàïå
ïðåäëàãàþòñÿ çàäàíèÿ, òðåáóþ-
ùèå íå òîëüêî îïîðû íà óñâîåí-
íûå ðàíåå óìåíèÿ, íî è çíàíèÿ
ñëåäóþùèõ ïðàâèë: íåîáõîäèìî
âûáèðàòü îïòèìàëüíóþ òî÷êó
îòñ÷åòà ðàçìåùåíèÿ ïðåäìåòîâ
íà ñõåìå, ìåñòîïîëîæåíèÿ èñêî-
ìîé äåòàëè, ïðîèãðûâàíèÿ â óìå
èñêîìûõ âàðèàíòîâ. Ýòîò ìî-
ìåíò äàâàëñÿ äåòÿì íå î÷åíü
ëåãêî, ñàìîñòîÿòåëüíûå ïîïûò-
êè íàéòè ñïîñîá ðåøåíèÿ íå
âñåãäà äàâàë ïîëîæèòåëüíûé
ðåçóëüòàò. Îíè ñòðåìèëèñü êàê
ìîæíî áûñòðåå âûïîëíèòü çàäà-

íèå, è ïîýòîìó âíèìàíèå â îñ-
íîâíîì êîíöåíòðèðîâàëè íà
èñïîëíèòåëüíîé ÷àñòè äåéñòâèÿ.

Íà êàæäîì ýòàïå âûáèðàþòñÿ
ñâîè øòóðìàí è ïîìîùíèê, êî-
òîðûå ñàìîñòîÿòåëüíî ìîãóò
ïðîâåñòè òîâàðèùåé ïî ìàðøðó-
òó, èñïîëüçóÿ ôðàãìåíò-êàðòó
ñâîåãî ýòàïà. Ýòè äåòè áåç ïîìî-
ùè âçðîñëûõ ìîãóò ïðî÷èòàòü
êàðòó è ïîÿñíèòü îñòàëüíûì
äåòàëè ïóòè: îò êàêîé òî÷êè îò-
ñ÷åòà íóæíî íà÷àòü ïóòü, â êàêîì
íàïðàâëåíèè äâèãàòüñÿ; ïî êà-
êîé ÷àñòè òðîòóàðà ñëåäóåò èäòè,
â êàêîì òåìïå è êàêîé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè ïåðåìåùàòüñÿ; äëÿ
÷åãî è êàê ïîëüçîâàòüñÿ êðàñíû-
ìè ôëàæêàìè, êàê ïåðåõîäèòü
äîðîãó. Íà êîíå÷íîì ïóíêòå ýòà-
ïà ñëåäóþùåå çâåíî ñî ñâîèìè
øòóðìàíîì è ïîìîùíèêîì ïî-
âåäóò âñåõ äàëüøå. Ïî õîäó äâè-
æåíèÿ ïîìîùíèêè øòóðìàíîâ
ôèêñèðóþò èçìåíåíèÿ è çàíîñÿò
èõ íà êàðòó, ñàìîñòîÿòåëüíî äî-
ïîëíÿþò åå, èñïðàâëÿþò ïðåäíà-
ìåðåííûå îøèáêè.

Óñâîåíèå ãðàôè÷åñêèõ èçîá-
ðàæåíèé ïðèðîäíûõ è ñîöè-
àëüíûõ îáúåêòîâ, ÷òåíèå ïëàíà-
êàðòû, îðèåíòèðîâàíèå ïî ýòèì
êàðòàì íà ìåñòíîñòè äëÿ ñòàð-
øèõ äîøêîëüíèêîâ íå ïðåäñòàâ-
ëÿþò îñîáûõ òðóäíîñòåé.

Âñå ïðåäëàãàåìûå äîøêîëü-
íèêàì çàäàíèÿ íîñÿò èãðîâîé
õàðàêòåð. Òàêàÿ ôîðìà ïðåäúÿâ-
ëåíèÿ çàäà÷ è ïîñòîÿííîå èõ
âàðüèðîâàíèå îáëåã÷àåò äëè-
òåëüíûé ïðîöåññ îáó÷åíèÿ. Âîñ-
ïèòàííèêè ïðèõîäÿò íà çàíÿòèÿ
ñ óäîâîëüñòâèåì è ñòðåìÿòñÿ
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âûïîëíÿòü çàäàíèÿ êàê ìîæíî
ëó÷øå. Îáó÷àÿ äåòåé ñïîñîáàì
íàãëÿäíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ, ìû
ôîðìèðóåì çà÷àòêè ëîãè÷åñêîãî
ìûøëåíèÿ.
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Ïîäîëüñêàÿ Å.È. Íåîáû÷íûå ôèç-
êóëüòóðíûå çàíÿòèÿ. Âîëãîãðàä,
2010.

Èñïîëüçîâàíèå ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêè íà çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé
Õìåëåâà Ò.Â.,
âîñïèòàòåëü ÌÄÎÓ ä/ñ ¹ 23, ã. Ñåãåæà, Ðåñïóáëèêà Êàðåëèÿ

Ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîé
êóëüòóðû äîøêîëüíèêà èìååò
ñâîþ ñïåöèôèêó, âûðàæàþùóþ-
ñÿ: âî-ïåðâûõ, â âûðàáîòêå ó
ðåáåíêà ñèñòåìû óñëîâíî-ðåô-
ëåêòîðíûõ ñâÿçåé, íàïðàâëåííûõ
íà îñâîåíèå äâèæåíèé; âî-âòî-
ðûõ, â ïåðåäà÷å íàêîïëåííîãî
ïðåäøåñòâóþùèìè ïîêîëåíèÿ-
ìè óíèâåðñàëüíîãî (îáùå÷åëî-
âå÷åñêîãî) è íàöèîíàëüíîãî
äâèãàòåëüíîãî îïûòà (äâèãàòåëü-
íîé êóëüòóðû).

Äâèãàòåëüíàÿ êóëüòóðà íà÷è-
íàåò ôîðìèðîâàòüñÿ ñ îñâîåíèÿ
åñòåñòâåííûõ äâèæåíèé, ðàçâè-
òèÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé
è âîîáðàæåíèÿ.

Èñïîëüçîâàíèå ñïîðòèâíîãî
ïðåäìåòà íà çàíÿòèÿõ ïî ôèç-
êóëüòóðå äàåò âîçìîæíîñòü ïå-
äàãîãó ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âîñ-

ïèòàííèêàì ìíîãîîáðàçèå ñïî-
ñîáîâ åãî ïðèìåíåíèÿ â ðàçëè÷-
íûõ âèäàõ äâèãàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè (ïðûæêàõ, ëàçàíüè,
ðàâíîâåñèè, áåãå).

Çàíÿòèÿ ñ ïîñîáèåì âêëþ÷à-
þò â ñåáÿ óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâà-
þùèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, äâè-
ãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè,
âîîáðàæåíèå, ôàíòàçèþ è ïîëî-
æèòåëüíî âëèÿþùèå íà âñå
ãðóïïû ìûøö. Ïðîâåäåíèå òà-
êèõ çàíÿòèé îáîãàùàåò äâèãà-
òåëüíûé îïûò äîøêîëüíèêîâ,
ïîçâîëÿåò ïðèìåíÿòü ýòè óï-
ðàæíåíèÿ â ñàìîñòîÿòåëüíîé
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Â çàíÿòèå ñ îäíèì ïîñîáèåì
öåëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü êîð-
ðåêòèðóþùèå óïðàæíåíèÿ, óï-
ðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå ìåëêîé
ìîòîðèêè ðóê, áûñòðîòû, ëîâêî-
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ñòè, ðåàêöèè, ãèáêîñòè. Âàæíî
ïîçàáîòèòüñÿ îá èõ ìóçûêàëü-
íîì ñîïðîâîæäåíèè.

Õîòåëîñü áû ïîäðîáíåå îñòà-
íîâèòüñÿ íà èñïîëüçîâàíèè
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêè íà çàíÿ-
òèÿõ ïî ôèçêóëüòóðå.

Ñâîåîáðàçèå óïðàæíåíèé ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ôèêñèðóþòñÿ
íå òîëüêî èñõîäíûå è êîíå÷íûå
ïîëîæåíèÿ ðóê, íîã, òóëîâèùà, íî
è ïóòü äâèæåíèÿ ïàëêè. Ýòî
îáåñïå÷èâàåò òî÷íîñòü âûïîë-
íÿåìûõ äâèæåíèé ñ ðàçëè÷íîé
àìïëèòóäîé, óñèëèâàåò èçáèðà-
òåëüíîå âîçäåéñòâèå íà îòäåëü-
íûå ãðóïïû ìûøö, ïîçâîëÿåò
òî÷íî äèôôåðåíöèðîâàòü ìû-
øå÷íûå óñèëèÿ, ò.å. ðàçâèâàòü è
ñîâåðøåíñòâîâàòü êîîðäèíàöèþ
äâèæåíèé. Êðîìå òîãî, ñïåöèàëü-
íî ïîäîáðàííûå è ðåãóëÿðíî
âûïîëíÿåìûå óïðàæíåíèÿ ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé ñïîñîá-
ñòâóþò ðàçâèòèþ ãèáêîñòè, à
ôèêñàöèÿ îòäåëüíûõ ïîëîæåíèé
òåëà îò 1 äî 5 ñ (ñòàòè÷åñêîå
ïîëîæåíèå) � ðàçâèòèþ ñèëû.

Óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêàìè:
� ñëóæàò äëÿ óñèëåíèÿ äåÿòåëü-

íîñòè ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî
ïîÿñà, óâåëè÷åíèÿ àìïëèòóäû
(ðàçìàõà) äâèæåíèÿ ïðè íà-
êëîíàõ, ïîâîðîòàõ, ïåðåøàãè-
âàíèÿõ;

� ïîìîãàþò äåòÿì îâëàäåòü òî÷-
íûìè íàïðàâëåíèÿìè äâèæå-
íèé ðóê (ââåðõ, çà ñïèíó
è äð.);

� ñîçäàþò êîíêðåòíûå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î äâèæåíèÿõ è ïî-
ëîæåíèÿõ ðóê ïî îòíîøåíèþ

ê òåëó è ïîëó (âïåðåä � ïà-
ðàëëåëüíî ïîëó, ê ïëå÷ó �
âäîëü òóëîâèùà è ò.ï.).
Áðîñêè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáà-

ìè íà ðàçíîå ðàññòîÿíèå è ëîâ-
ëÿ ïàëêè òðåáóþò õîðîøåé êî-
îðäèíàöèè äâèæåíèé, ñëåäîâà-
òåëüíî, íå òîëüêî ñîäåéñòâóþò
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ýòîãî êà÷å-
ñòâà, íî è ðàçâèâàþò âíèìàíèå,
ñîîáðàçèòåëüíîñòü, áûñòðîòó
ìûøëåíèÿ.

Ïàðíûå è ãðóïïîâûå óïðàæ-
íåíèÿ î÷åíü ýìîöèîíàëüíû è
îäíîâðåìåííî äàþò áîëüøóþ
íàãðóçêó íà îðãàíèçì. Èõ îñíî-
âà � ñîâìåñòíûå äåéñòâèÿ ïàðò-
íåðîâ (çàõâàòû, ïîääåðæêè, îêà-
çàíèå ñîïðîòèâëåíèÿ è ò.ä.),
ôîðìèðóþùèå óìåíèå ñîãëàñî-
âûâàòü ñâîè äåéñòâèÿ ñ äåéñòâè-
ÿìè ïàðòíåðà, ðèòìîì è õàðàê-
òåðîì åãî äâèæåíèé. Êðîìå òîãî,
âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ òàêèõ
óïðàæíåíèé âîñïèòûâàþòñÿ
äèñöèïëèíèðîâàííîñòü, îòâåò-
ñòâåííîñòü è ÷óâñòâî êîëëåêòè-
âèçìà.

Óíèêàëüíîñòü, ñâîåîáðàçèå,
ýêñêëþçèâíîñòü â óïðàæíåíèÿõ
ñ ïàëêîé ñîñòîÿò â òîì, ÷òî, ðàç-
âèâàÿ ñèëó ðóê, íîã, ïðåññà, ìû
îäíîâðåìåííî ñîâåðøåíñòâóåì
èëè èñïðàâëÿåì îñàíêó, øëèôó-
åì êîîðäèíàöèþ, ëîâêîñòü, ôîð-
ìèðóåì ïðîñòðàíñòâåííîå ÷óâ-
ñòâî è ðàâíîâåñèå, óêðåïëÿåì
ñòîïó.

Ïðè îáó÷åíèè äîøêîëüíèêîâ
ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé ïåäàãî-
ãàì íåîáõîäèìî ðåøèòü ñëåäó-
þùèå çàäà÷è:
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w îáðàçîâàòåëüíûå:
� ïîìîãàòü ïðèîáðåòàòü çíàíèÿ,

óìåíèÿ è íàâûêè, íåîáõîäè-
ìûå äëÿ ñîçíàòåëüíîé äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;

� îâëàäåâàòü ñïîñîáàìè äåÿ-
òåëüíîñòè è îïûòîì èõ ðåàëè-
çàöèè;

� îáîãàùàòü ïðåäñòàâëåíèÿ äå-
òåé î íåîáõîäèìîñòè äâèæå-
íèé;

� ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷å-
ñòâà (ñèëó, ãèáêîñòü, êîîðäè-
íàöèþ, ëîâêîñòü, ðàâíîâåñèå);
w âîñïèòàòåëüíûå:

� ôîðìèðîâàòü èíòåðåñ ê äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, èñïîëü-
çóÿ íà çàíÿòèÿõ óïðàæíåíèÿ
ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé;

� ðàçâèâàòü òâîð÷åñêóþ äåÿòåëü-
íîñòü ðåáåíêà, åãî ïîçíàâàòåëü-
íûå ñïîñîáíîñòè, âîëåâûå êà-
÷åñòâà, ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó;

� âîñïèòûâàòü ñòðåìëåíèå è
óìåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî ïðî-
âîäèòü è îðãàíèçîâàòü ïîä-
âèæíûå èãðû è óïðàæíåíèÿ
ñî ñâåðñòíèêàìè;

� ïîìîãàòü îâëàäåâàòü ñïîñîáà-
ìè ïîñòðîåíèÿ ñîáñòâåííûõ
äâèæåíèé, ðàçâèâàòü äâèãà-
òåëüíîå âîîáðàæåíèå;
w îçäîðîâèòåëüíûå:

� îáåñïå÷èâàòü ïñèõîýìîöèî-
íàëüíûé êîìôîðò ðåáåíêà;

�îñóùåñòâëÿòü ïðîôèëàêòèêó
ïëîñêîñòîïèÿ, íàðóøåíèÿ
îñàíêè;

� ñïîñîáñòâîâàòü ðåàëèçàöèè
ïîòåíöèàëüíûõ ïðèðîäíûõ
ñïîñîáíîñòåé ðåáåíêà (ëîâêî-
ñòè, áûñòðîòû, âûíîñëèâîñòè,
ñèëû);

� ðàçâèâàòü ýìîöèîíàëüíóþ,
îáðàçíóþ ïàìÿòü.
Óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñ-

êîé ïàëêîé äåëÿòñÿ íà ãðóïïû:
� ïàëêà íàõîäèòñÿ â ãîðèçîí-

òàëüíîì ïîëîæåíèè;
� â âåðòèêàëüíîì;
� â íàêëîííîì ïîëîæåíèè;
� õâàò ïàëêè îñóùåñòâëÿåòñÿ

äâóìÿ ðóêàìè çà îäèí êîíåö;
� îäíîé ðóêîé çà îäèí êîíåö;
� âûïîëíÿþòñÿ êðóãîâûå äâè-

æåíèÿ ïàëêîé;
� âðàùàòåëüíûå;
� ìàõè, ïåðåìàõè;
� ïîäáðàñûâàíèå è ëîâëÿ;
� ïðûæêè;
� áàëàíñèðîâàíèå.

Êëàññèôèêàöèÿ óïðàæíåíèé
ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé
ïî ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ

êà÷åñòâ

Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà
ðàñòÿãèâàíèå è ðàçâèòèå ãèáêî-
ñòè.

Íàèáîëåå õàðàêòåðíîå äâèæå-
íèå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé ñ ïàëêîé � ïîòÿãèâàíèå.
Íàïðèìåð, ÷òîáû áåñøóìíî ïî-
ëîæèòü ïàëêó íà ïîë è íå ñãè-
áàòü íîãè â êîëåíÿõ, ðåáåíêó
íóæíî ðàññòàâèòü èõ ïîøèðå,
íàêëîíèòüñÿ êàê ìîæíî íèæå è
ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè ê ïîëó.

Óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêàìè ðàç-
âèâàþò ãèáêîñòü, à õîðîøàÿ
ãèáêîñòü ïîìîãàåò èçáåæàòü
ìíîãèõ òðàâì íå òîëüêî âî âðå-
ìÿ çàíÿòèé ñïîðòîì, íî è â áûòó.
Åñëè ìûøöû, óäåðæèâàþùèå
ñóñòàâ, äîñòàòî÷íî ñèëüíû, ñóñ-
òàâ ïîäâèæåí, ñóõîæèëèÿ, ñâÿç-
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êè ýëàñòè÷íû � òðàâìû ïî÷òè
èñêëþ÷åíû. Ïðè õîðîøåé ãèá-
êîñòè òåëà äâèæåíèÿ ãðàöèîç-
íû, ëîâêè è êðàñèâû. Ãèáêîñòü
ïðîÿâëÿåòñÿ â ïàññèâíîé è àê-
òèâíîé ôîðìå. Ïàññèâíàÿ ãèá-
êîñòü îïðåäåëÿåòñÿ íàèáîëüøåé
àìïëèòóäîé, äîñòèãàåìîé çà
ñ÷åò ñîáñòâåííîãî âåñà (íàêëîí
âïåðåä), ñîïðîòèâëåíèÿ èëè
ïîìîùè ïàðòíåðà. Ïîä àêòèâ-
íîé ãèáêîñòüþ ïîäðàçóìåâàåòñÿ
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíàÿ ïîä-
âèæíîñòü â ñóñòàâå, êîòîðóþ
÷åëîâåê ìîæåò ïðîÿâèòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíî, áåç ïîñòîðîííåé
ïîìîùè, èñïîëüçóÿ òîëüêî ñâîè
ðåçåðâû.

Ëó÷øå âñåãî ãèáêîñòü ðàçâè-
âàþò óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêîé, ñî-
÷åòàþùèå àêòèâíûå è ïàññèâ-
íûå äâèæåíèÿ â ñóñòàâàõ. Èõ
î÷åíü ìíîãî, ïåäàãîã ìîæåò âû-
áðàòü òå, êîòîðûå âîçäåéñòâóþò
òîëüêî íà øåéíûé, ãðóäíîé èëè
ïîÿñíè÷íûé îòäåëû ïîçâîíî÷-
íèêà, èëè òå, êîòîðûå òðåíèðó-
þò âñå êðóïíûå ñóñòàâû òåëà.
Ðàñòÿãèâàíèå ïëîäîòâîðíî äåé-
ñòâóåò íà âåñü îðãàíèçì, îñîáåí-
íî íà ïîçâîíî÷íèê, ïîìîãàåò
èçáàâèòüñÿ îò ñêîâàííîñòè â
ìûøöàõ, óëó÷øàåò êðîâîñíàáæå-
íèå è ñíèæàåò óòîìëåíèå, óëó÷-
øàåò îñàíêó è ïîõîäêó.

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè
ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé íà ðà-
ñòÿãèâàíèå:
w ïðè ðàñòÿãèâàíèÿõ íå çà-

äåðæèâàòü äûõàíèå, ñëåäèòü,
÷òîáû îíî áûëî ãëóáîêèì è
ðîâíûì;

w äâèæåíèÿ â ïðîòèâîïîëîæ-
íûå ñòîðîíû (íàêëîíû âïðàâî,
âëåâî, âïåðåä è íàçàä) äîëæíû
÷åðåäîâàòüñÿ;
w ïîñëå ýíåðãè÷íûõ ðàñòÿãè-

âàíèé â ñòîðîíó äîëæíû ñëåäî-
âàòü ðàñòÿãèâàíèÿ ê öåíòðó;
w íà÷èíàòü óïðàæíåíèÿ íà ðà-

ñòÿãèâàíèå ñëåäóåò ñ îáëåã÷åí-
íûõ èõ âàðèàíòîâ;
w âûïîëíÿÿ íàêëîíû, íà÷èíà-

þùèì íå íóæíî ñòàðàòüñÿ âî
÷òî áû òî íè ñòàëî äîñòàòü äî
ïîëà, íåîáõîäèìî äåëàòü âñå
ïîñëåäîâàòåëüíî. Ñî âðåìåíåì
òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ ïðèîáðå-
òåò äîñòàòî÷íóþ ãèáêîñòü è âñå
ïîëó÷èòñÿ;
w óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâà-

íèå íåîáõîäèìî ÷åðåäîâàòü ñ
óïðàæíåíèÿìè íà ðàññëàáëåíèå;
w âûïîëíÿÿ íàêëîíû, ìàõè, ïå-

ðåìàõè àìïëèòóäà äâèæåíèÿ äîë-
æíà óâåëè÷èâàòüñÿ ïîñòåïåííî;
w çàíèìàÿñü ñ ìàëûøàìè, íå

óâëåêàéòåñü óïðàæíåíèÿìè íà
ðàñòÿãèâàíèå � ïðèðîäà îá
ýòîì óæå ïîçàáîòèëàñü;
w ïðîðàáîòêó ñóñòàâîâ æåëà-

òåëüíî íà÷èíàòü ñíèçó ââåðõ:
ãîëåíîñòîïíûõ, êîëåííûõ, òàçî-
áåäðåííûõ, ñóñòàâîâ øåè, ïëå÷å-
âûõ, ëîêòåâûõ è ëó÷åçàïÿñòíûõ;
w ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæ-

íåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå è ãèá-
êîñòü íåîáõîäèìî õîðîøî ðà-
çîãðåòü îðãàíèçì;
w óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü

ñëåäóåò ñî÷åòàòü ñ óïðàæíåíè-
ÿìè íà ðàçâèòèå ñèëû, êîîðäè-
íàöèè è ò.ä.;
w íå ðàçðåøàòü äåòÿì êîïèðî-

âàòü áîëåå ãèáêîãî òîâàðèùà;



Ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè18 ¹ 8, 2012

w íå ñòàðàòüñÿ ðàçâèâàòü ÷ðåç-
ìåðíóþ ãèáêîñòü.

Óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå
ñèëó.

Óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêîé òÿãîòåþò áîëüøå ê ãèãè-
åíè÷åñêîé ãèìíàñòèêå, à èõ õà-
ðàêòåð íàïðàâëåí íà ðàçâèòèå,
óïðåæäåíèå, ïðîôèëàêòèêó, ñîçäà-
íèå «áàçû» äëÿ çàíÿòèé â äðóãèõ
âèäàõ ãèìíàñòèêè è ñïîðòà, ïðè-
âåäåíèå îðãàíèçìà â ãàðìîíè÷-
íîå ñîñòîÿíèå. Ïîýòîìó ðàçâèòèå
ñèëû èìååò âñïîìîãàòåëüíîå çíà-
÷åíèå, õîòÿ áåç íåå íåò êðàñèâîé
îñàíêè è ïîõîäêè, êîîðäèíàöèè,
ëîâêîñòè, ðàâíîâåñèÿ.

Óïðàæíåíèÿ íà ñèëó ïðîâî-
äÿòñÿ â îñíîâíîì â ïàðàõ, à çà-
íÿòèÿ â ïàðàõ (ãðóïïàõ) âñåãäà
ýìîöèîíàëüíû è îäíîâðåìåííî
äàþò áîëüøóþ íàãðóçêó íà îðãà-
íèçì. Ïàðòíåðû ìåíÿþòñÿ ðîëÿ-
ìè � ïðåâîñõîäíàÿ âîçìîæ-
íîñòü ñî÷åòàòü ðàçâèòèå ãèáêî-
ñòè, ñèëû è ðàññëàáëåíèå.

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ
ïîëó÷åíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåê-
òà îò âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé,
íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ñèëû:
w ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì èñ-

õîäíûì ïîëîæåíèåì;
w äûõàíèåì (äûøàòü ðàâíî-

ìåðíî, íå çàäåðæèâàòü âäîõ è
äåëàòü àêöåíò íà âûäîõå);
w âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ òî÷íî

ñ çàäàííîé àìïëèòóäîé;
w ãàðìîíè÷íî ðàçâèâàòü âñå

ãðóïïû ìûøö;
w ÷åðåäîâàòü óïðàæíåíèÿ íà

ñèëó ñ óïðàæíåíèÿìè íà ðàñòÿ-
ãèâàíèå;

w ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæ-
íåíèé íà ñèëó ïðîâåñòè ðàçìèí-
êó, ðàçîãðåòü îðãàíèçì, ðàçðàáî-
òàòü ñóñòàâû, ïîäãîòîâèòü âñå
ñèñòåìû îðãàíèçìà ê íàïðÿæåí-
íîé ðàáîòå;
w îáÿçàòåëüíî ÷åðåäîâàòü ñè-

ëîâûå óïðàæíåíèÿ ñ óïðàæíå-
íèÿìè íà ðàññëàáëåíèå, òðóäíûå
ñ ìåíåå òðóäíûìè, íå äîïóñêàòü
ïåðåãðóçîê.

Óïðàæíåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ è
ðàâíîâåñèå.

Ñîõðàíåíèå è ïîääåðæàíèå
ðàâíîâåñèÿ � ïîñòîÿííûå è
íåîáõîäèìûå êîìïîíåíòû ëþ-
áîãî äâèæåíèÿ, çàäåðæêà èëè
íåäîñòàòî÷íîå åãî ðàçâèòèå îò-
ðèöàòåëüíî âëèÿþò íà òî÷íîñòü,
ðèòì, òåìï äâèæåíèÿ.

Âñå óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå
ðàâíîâåñèÿ òðåáóþò ñîñðåäîòî-
÷åííîñòè, âíèìàíèÿ, âîëåâûõ
óñèëèé, ïîýòîìó èõ ñëåäóåò ïðî-
âîäèòü â ñðåäíåì èëè ìåäëåí-
íîì òåìïå ïîä íàáëþäåíèåì
èíñòðóêòîðà, êîòîðûé ïðè íåîá-
õîäèìîñòè îêàæåò ïîìîùü, ïîä-
ñòðàõóåò.

Ðàçâèòèå óñòîé÷èâîãî ðàâíî-
âåñèÿ çàâèñèò îò âåñòèáóëÿðíûõ
è äðóãèõ ðåôëåêñîâ, ìàññû òåëà,
ïëîùàäè îïîðû. Ñ âîçðàñòîì
ïîêàçàòåëè ñîõðàíåíèÿ óñòîé÷è-
âîãî ðàâíîâåñèÿ óëó÷øàþòñÿ.
Äåâî÷êè âñåãäà â ýòîì êîìïî-
íåíòå èìåþò íåêîòîðîå (ïðàâäà,
âðåìåííîå) ïðåèìóùåñòâî ïå-
ðåä ìàëü÷èêàìè.

Âîñïèòàòåëþ (èíñòðóêòîðó)
íåîáõîäèìî ïëàíèðîâàòü çàíÿ-
òèÿ òàê, ÷òîáû äâèãàòåëüíûé
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îïûò îáîãàùàëñÿ ïîñòîÿííî, è
ïîìíèòü, ÷òî äåòè âîñïðîèçâî-
äÿò ñíà÷àëà ïðîñòðàíñòâåííûå
ïàðàìåòðû, çàòåì âðåìåííûå è
ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå è â
ïîñëåäíþþ î÷åðåäü � ìûøå÷-
íûå óñèëèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âîñ-
ïèòàòåëþ íå ñëåäóåò çëîóïîò-
ðåáëÿòü âî âðåìÿ çàíÿòèé óï-
ðàæíåíèÿìè íà ðàñòÿæêó,
ãèáêîñòü, ñèëó, à áîëüøå çàíè-
ìàòüñÿ îñíîâîé îñíîâ � êîîð-
äèíàöèåé. Äëÿ åå ðàçâèòèÿ ïî-
äîéäóò ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå
óïðàæíåíèÿ, åñëè èõ âûïîëíå-
íèå ñâÿçàíî ñ ïðåîäîëåíèåì
êîîðäèíàöèîííûõ òðóäíîñòåé
(íîâûå óïðàæíåíèÿ, çíàêîìûå,
íî â íîâûõ èçìåíåííûõ óñëîâè-
ÿõ) ëèáî ñ òðåáîâàíèåì òî÷íî-
ñòè, áûñòðîòû, ðàöèîíàëüíîñòè,
íàõîä÷èâîñòè â îñóùåñòâëåíèè
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.

Äåòè 6�7 ëåò óæå ìîãóò óï-
ðàâëÿòü ñâîèìè äâèæåíèÿìè,
îáëàäàþò õîðîøåé ïîäâèæíîñ-
òüþ, ñêëîííû ê ðàçíîîáðàçèþ
äåéñòâèé, èì íàäî ïðåäîñòàâèòü
âîçìîæíîñòü ïîñëåäîâàòåëüíî
ðàçâèâàòü êîîðäèíàöèîííûå
ñïîñîáíîñòè.

Äëèòåëüíîå è îäíîîáðàçíîå
âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé óòîì-
ëÿåò, ðàññåèâàåò âíèìàíèå, ïðè-
òóïëÿåò èíòåðåñ è ñíèæàåò ïî-
ëîæèòåëüíûå ýìîöèè � ãëàâ-
íûé äâèãàòåëü íà ïóòè ê
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ. Óïðàæíå-
íèÿ íà êîîðäèíàöèþ ñëåäóåò
ïðîâîäèòü â ëþáîé ÷àñòè çàíÿ-
òèÿ äëÿ ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìà-
íèÿ, ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ, ñîçäà-
íèÿ íàñòðîåíèÿ è ïðîáóæäåíèÿ

èíòåðåñà, ðàññëàáëåíèÿ. Ìíîãèå
èç íèõ âûçûâàþò óëûáêó ó âîñ-
ïèòàííèêîâ, äîáðîæåëàòåëüíîå
ïîäòðóíèâàíèå íàä ïîêà åùå
íåóêëþæèì ïàðòíåðîì, ãäå
óëûáêà � òàì èíòåðåñ, à ãäå
èíòåðåñ � òàì óñïåõ.

Âåäóùèå ïðèçíàêè êîîðäèíà-
öèîííûõ ñïîñîáíîñòåé:
� ïðàâèëüíîñòü (àäåêâàòíîñòü è

òî÷íîñòü);
� áûñòðîòà (ñâîåâðåìåííàÿ ñêî-

ðîñòü);
� ðàöèîíàëüíîñòü (öåëåñîîá-

ðàçíîñòü è ýêîíîìè÷íîñòü);
� íàõîä÷èâîñòü (ñòàáèëüíîñòü è

èíèöèàòèâíîñòü).
Ýòè ïðèçíàêè ìîãóò âûñòó-

ïàòü êàê â îòäåëüíîñòè, òàê è â
ñî÷åòàíèè äðóã ñ äðóãîì. Êàæ-
äûé èç íèõ èìååò ñâîè ñïåöè-
ôè÷åñêèå îñîáåííîñòè â çàâè-
ñèìîñòè îò ñëîæíîñòè äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé, â ïðîöåññå
êîòîðûõ ïðîÿâëÿþòñÿ êîîðäè-
íàöèîííûå ñïîñîáíîñòè. Öåëå-
íàïðàâëåííîå èõ ðàçâèòèå ó
ìàëåíüêèõ äåòåé ïðèâîäèò ê
òîìó, ÷òî îíè çíà÷èòåëüíî áû-
ñòðåå è ðàöèîíàëüíåå îâëàäå-
âàþò ðàçëè÷íûìè äâèãàòåëü-
íûìè äåéñòâèÿìè, íà áîëåå
âûñîêîì êà÷åñòâåííîì óðîâíå
óñâàèâàþò íîâûå ó÷åáíûå òåìû,
äàëüøå ïðîäâèãàþòñÿ ê âûñî-
òàì ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà è
íà áîëåå äëèòåëüíûå ñðîêè
óäåðæèâàþòñÿ â ñïîðòå. Ó òàêèõ
äîøêîëüíèêîâ ïîñòîÿííî óëó÷-
øàþòñÿ ñåíñîðíûå, ñåíñîìî-
òîðíûå, èíòåëëåêòóàëüíûå êîì-
ïîíåíòû ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ôóíêöèé (àíàëèçàòîðîâ
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äâèæåíèé), ïîâûøàåòñÿ óìåíèå
ðàöèîíàëüíî ðàñõîäîâàòü ñâîè
ýíåðãåòè÷åñêèå ñèëû, ïîïîë-
íÿòü è ðàñøèðÿòü äâèãàòåëü-
íûé îïûò.

Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà
ðàçâèòèå ëîâêîñòè.

Ëîâêîñòü � ñïîñîáíîñòü ÷å-
ëîâåêà îïåðàòèâíî, áûñòðî, öå-
ëåñîîáðàçíî, ðàöèîíàëüíî îñâà-
èâàòü äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ,
óñïåøíî ðåøàòü äâèãàòåëüíûå
çàäà÷è â èçìåíèâøèõñÿ óñëîâè-
ÿõ. Â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ òðåáó-
åòñÿ ïðîÿâëåíèå íàõîä÷èâîñòè,
áûñòðîòû ðåàêöèè, ñïîñîáíîñòè
ê êîíöåíòðàöèè, ïåðåêëþ÷åíèþ
âíèìàíèÿ. Ëîâêîñòü � ñëîæíîå
äâèãàòåëüíîå êà÷åñòâî, ïîýòîìó
ïåäàãîãó íåîáõîäèìî âûáèðàòü
óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùåå ýòî
äâèãàòåëüíîå êà÷åñòâî, â ñîñòàâ
êîòîðîãî âõîäèò åùå îäíî ñëîæ-
íî-êîîðäèíàöèîííîå êà÷å-
ñòâî � ðàâíîâåñèå.

Óïðàæíåíèÿ íà ôîðìèðîâàíèå
îñàíêè.

Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ñàìî-
÷óâñòâèå îòðàæàåòñÿ íà íàñòðî-
åíèè ÷åëîâåêà è, êàê ñëåäñòâèå,
íà åãî îñàíêå. «Ñîãíóëñÿ îò
ãîðÿ» � ãîâîðÿò î ÷åëîâåêå, íå-
äàâíî ïåðåæèâøåì íåñ÷àñòüå.
Íî åñòü è îáðàòíàÿ ñâÿçü � îò
îñàíêè ê íàñòðîåíèþ. Ïîäòÿíó-
òûé, ñòðîéíûé âèä ïîðîæäàåò è
áîäðîå íàñòðîåíèå, à â ñïîðòå �
óñïåõè.

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ïåäàãîã
îáÿçàí ñëåäèòü çà îñàíêîé âîñ-
ïèòàííèêîâ, êîððåêòèðîâàòü åå

(ïëå÷è äîëæíû áûòü ðàçâåðíó-
òû, æèâîò âòÿíóò). Çàêðåïëåí-
íûå íàâûêè äåòè äîëæíû ñòà-
ðàòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü è â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, óäåëÿÿ
îñîáîå âíèìàíèå ïîëîæåíèþ
ãîëîâû. Ýòî î÷åíü âàæíî, òàê êàê
ñèëüíîå îïóñêàíèå ãîëîâû ñïî-
ñîáñòâóåò îñëàáëåíèþ ìûøö
ïëå÷åâîãî ïîÿñà, â ðåçóëüòàòå
ïëå÷è âûäâèãàþòñÿ âïåðåä,
ãðóäü çàïàäàåò, ïîçâîíî÷íèê
ñãèáàåòñÿ, à ýòî âåäåò ê ñêîëè-
îçó, êîòîðûé óïðàæíåíèÿìè íå
èñïðàâèøü, à ëå÷åáíàÿ ôèç-
êóëüòóðà ëèøü îáëåã÷èò ïðèîá-
ðåòåííûé íåäóã.

Óæå â íà÷àëüíîé øêîëå ðå-
áåíêó ïðèäåòñÿ ñèäåòü çà ïàðòîé
ïî 4�5 ÷. Åñëè â äîøêîëüíîì
äåòñòâå íåäîñòàòî÷íî óêðåïëå-
íû ìûøöû òóëîâèùà, óäåðæèâà-
þùèå ïîçâîíî÷íèê â ïðàâèëü-
íîì ïîëîæåíèè, îíè áûñòðî
óòîìëÿþòñÿ, ðåáåíîê ïðèíèìà-
åò íàèáîëåå óäîáíóþ, êîìôîðò-
íóþ, îáëåã÷åííóþ äëÿ ñåáÿ ïîçó,
íî íåïðàâèëüíóþ.

Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà � îäèí èç
ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ. Ýòî ïðåæ-
äå âñåãî íîðìàëüíîå ðàçâèòèå
ñêåëåòà, ãàðìîíè÷íî ðàçâèòàÿ
ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà, óìåíèå ïðà-
âèëüíî äåðæàòüñÿ â ïîêîå è
äâèæåíèè. Ïîäáîð óïðàæíåíèé,
ñïîñîáñòâóþùèõ ôîðìèðîâà-
íèþ îñàíêè, òðåáóåò îò âîñïèòà-
òåëåé áîëüøîãî âíèìàíèÿ, çíà-
íèé î ðàñïîëîæåíèè êðóïíûõ
ìûøå÷íûõ ãðóïï. Öåëü êàæäîãî
óïðàæíåíèÿ äîëæíà áûòü ÿñíà,
èíà÷å ðåçóëüòàò ìîæåò áûòü
îòðèöàòåëüíûì.
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Óñòàíîâëåíî, ÷òî â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ íåïðàâèëüíàÿ îñàí-
êà � ðåçóëüòàò ñëàáîñòè ìûøö
òóëîâèùà, íåóìåíèå óäåðæèâàòü
åãî â ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè.
Îáùåå óêðåïëåíèå ìûøö, è â
ïåðâóþ î÷åðåäü òóëîâèùà, êîñò-
íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì, âëèÿåò íà ôîðìèðîâàíèå
îñàíêè.

Íàðóøåíèå îñàíêè, íå çàìå-
÷åííîå íà íà÷àëüíîé ñòàäèè
ðàçâèòèÿ, ïðèâîäèò ê çíà÷èòåëü-
íûì îòêëîíåíèÿì îò íîðìû.
Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ ñ ïàë-
êîé ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ
èñïðàâëåíèÿ ñóòóëîñòè, àñèì-
ìåòðèè ïëå÷åâûõ ëèíèé è ëîïà-
òîê, êðûëîâèäíûõ ëîïàòîê.

Ìåòîäèêà
îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì

ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé
â ðàçíûõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ

Óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêàìè �
ñàìûå ñëîæíûå äëÿ äåòåé äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà. Ýòî ñâÿçà-
íî ñ òåì, ÷òî ïðè èõ âûïîëíåíèè
íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü ñîâåð-
øåííî îïðåäåëåííûå è òî÷íûå
ïîëîæåíèÿ ðóê è íîã, ïîääåðæè-
âàòü ðàâíîâåñèå, ñîõðàíÿòü ïðà-
âèëüíîå, óêàçàííîå âîñïèòàòå-
ëåì, ïîëîæåíèå è íàïðàâëåíèå
ïàëêè. Òàêèå óïðàæíåíèÿ òðåáó-
þò îò äåòåé ìûøå÷íûõ óñèëèé.

Ó÷èòûâàÿ âñå ýòî, ïðèñòóïàòü
ê îñâîåíèþ óïðàæíåíèé ñ ãèì-
íàñòè÷åñêèìè ïàëêàìè ñëåäóåò
òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê äåòè õî-
ðîøî îñâîÿò îñíîâíûå ïîëîæå-
íèÿ è äâèæåíèÿ ðóêàìè. Ïîýòî-

ìó âîçðàñòíûå ðàìêè ïåäàãîãà-
ìè óêàçûâàþòñÿ ðàçëè÷íûå.

Äåòè 3�4 ëåò ïëîõî ñïðàâëÿ-
þòñÿ ñ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàçäà-
÷åé è ñáîðîì ïàëîê, îíè íå óìå-
þò áûñòðî è ïðàâèëüíî ñòðîèòü-
ñÿ òàê, ÷òîáû íå ìåøàòü äðóã
äðóãó ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé. Âîñïèòàòåëþ ïðèõîäèòñÿ
òðàòèòü ìíîãî âðåìåíè íà ðåøå-
íèå ýòèõ îðãàíèçàöèîííûõ ìî-
ìåíòîâ. Ïîýòîìó Í.Í. Êîæóõîâà,
Ò.È. Îñîêèíà, Ë.À. Ðûæêîâà,
Å.À. Òèìîôååâà è äðóãèå ñ÷èòà-
þò, ÷òî óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêàìè
ïîäõîäÿò äëÿ âîñïèòàííèêîâ,
íà÷èíàÿ ñî ñòàðøåé ãðóïïû.
Äåòè ýòîãî âîçðàñòà âî âðåìÿ
õîäüáû â êîëîííå ïî îäíîìó
ìèìî ïîäñòàâîê ñ ïàëêàìè ìî-
ãóò ñàìîñòîÿòåëüíî äîñòàòü èõ è,
íå çàäåðæèâàÿñü, ïðîéòè ê ìåñòó
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

Òàê, Ë.Í. Âîëîøèíà ïðåäëàãà-
åò èñïîëüçîâàòü ãèìíàñòè÷åñ-
êóþ ïàëêó âî âðåìÿ çàíÿòèé ñ
âîñïèòàííèêàìè ñðåäíåé ãðóï-
ïû ñî âòîðîé ïîëîâèíû ãîäà.

Êàê ìû ìîãëè óáåäèòüñÿ, åäè-
íîãî ìíåíèÿ ïî ýòîìó âîïðîñó
ó ïåäàãîãîâ íåò, íî âñå îíè ñõî-
äÿòñÿ â îäíîì: íà÷èíàòü îáó÷å-
íèå äåòåé ñëåäóåò ñ îçíàêîìëå-
íèÿ ñ ïðîñòåéøèìè ïîëîæåíè-
ÿìè è äâèæåíèÿìè ïàëêè
(âïåðåä, ââåðõ, çà ãîëîâó, çà ïëå÷è,
íà ãðóäü, çà ñïèíó è äð.). Òîëü-
êî ïîñëå ýòîãî ïåðåõîäèòü ê
ðàçó÷èâàíèþ íåñëîæíûõ ñî÷åòà-
íèé äâèæåíèé ñ ïàëêàìè è äâè-
æåíèé òóëîâèùà (ïðèñåñòü, ïàë-
êó ïîäíÿòü, íàêëîíèòüñÿ, ïàëêó
âûñòàâèòü âïåðåä).
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Îñíîâíûå ñïîñîáû
õâàòà ãèìíàñòè÷åñêîé

ïàëêè

Ïàëêó ìîæíî äåðæàòü îäíîé
èëè äâóìÿ ðóêàìè, çà îäèí èëè
îáà êîíöà, çà ñåðåäèíó èëè îä-
íîé ðóêîé çà êîíåö, à äðóãîé çà
ñåðåäèíó, äâóìÿ ñïîñîáàìè:
� êèñòè ðóê ðàñïîëàãàþòñÿ

ñâåðõó ïàëêè (õâàò ñâåðõó);
� êèñòè ðóê ñíèçó ïàëêè (õâàò

ñíèçó).
Äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ

óïðàæíåíèé ñ ïàëêîé äåòè äîë-
æíû óÿñíèòü îñíîâíûå õâàòû.
w Õâàò ñâåðõó � ïàëêó äåð-

æàò äâóìÿ ðóêàìè íà øèðèíå
ïëå÷, êèñòè (áîëüøèå ïàëüöû)
âíóòðü.
w Õâàò ñíèçó � ïàëêó äåðæàò

äâóìÿ ðóêàìè íà øèðèíå ïëå÷,
êèñòè (áîëüøèå ïàëüöû) íàðóæó.
w Ðàçíûé õâàò � ïàëêó äåðæàò

äâóìÿ ðóêàìè; êèñòü îäíîé ðóêè
â õâàòå ñâåðõó, äðóãîé � â õâà-
òå ñíèçó.
w Óçêèé õâàò � ïàëêó äåðæàò

äâóìÿ ðóêàìè (êèñòè ðóê ðÿ-
äîì) çà ñåðåäèíó.
w Îáû÷íûé õâàò � ïàëêó äåð-

æàò îáåèìè ïðÿìûìè ðóêàìè íà
øèðèíå ïëå÷.
wØèðîêèé õâàò � ïàëêó äåð-

æàò îáåèìè ïðÿìûìè ðóêàìè,
ðàçâåäåííûìè øèðå ïëå÷.

Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêè

Ïàëêà âíèçó � â ïðÿìûõ ðó-
êàõ îáû÷íûì õâàòîì.

Ïàëêà ââåðõó � â ïðÿìûõ
ðóêàõ íàä ãîëîâîé.

Ïàëêà âïåðåäè � â ïðÿìûõ
ðóêàõ íà óðîâíå ãðóäè.

Ïàëêà íà ãðóäè � â ñîãíóòûõ
â ëîêòÿõ ðóêàõ.

Ïàëêà çà ãîëîâîé � äåðæàò
ïàëêó çà êîíöû, ñîãíóòûìè â
ëîêòÿõ ðóêàìè, ñåðåäèíà ïàë-
êè � ñçàäè íà ïëå÷àõ.

Ïàëêà ñçàäè âíèçó � â ïðÿ-
ìûõ ðóêàõ, ñëåãêà ïðèæèìàÿ ê
áåäðàì.

Ïàëêà çà ñïèíîé � äåðæèòñÿ
íà ñãèáàõ ëîêòåâûõ ñóñòàâîâ, ñå-
ðåäèíà ïàëêè êàñàåòñÿ ïîÿñíèöû.

Ïàëêà ê ïëå÷ó � äåðæàò ïàë-
êó âåðòèêàëüíî ó ïëå÷à áîëü-
øèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè,
îñòàëüíûå ïàëüöû ñòðàõóþò åå
ñíèçó (îñíîâíîå ïîëîæåíèå
ïàëêè ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ).

Ïàëêà âåðòèêàëüíî âïåðåäè �
äåðæàò ïàëêó âåðòèêàëüíî ïðÿìû-
ìè ðóêàìè (ïðàâàÿ ðóêà ñâåðõó).

Ïî ðåêîìåíäàöèÿì Ò.È. Îñî-
êèíîé è Å.À. Òèìîôååâîé â ðà-
áîòå ñ äîøêîëüíèêàìè ïðåäïî÷-
òèòåëüíåå èñïîëüçîâàòü ãîðè-
çîíòàëüíîå ïîëîæåíèå ïàëêè.
Âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå âñòðå-
÷àåòñÿ âî âðåìÿ ïåðåäâèæåíèÿ
äåòåé ïî çàëó èëè ïëîùàäêå
(ïåðåíîñÿò ïàëêó ó ïëå÷à).

Ñîâðåìåííûå àâòîðû (Ë.Í. Âî-
ëîøèíà, Ã.À. Êîëîäíèöêèé,
Â.Ñ. Êóçíåöîâ) ïðåäëàãàþò âû-
ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëêîé â ëèöåâîé, áîêî-
âîé, ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòÿõ,
ïî êðóãó (êðóãîâûå äâèæåíèÿ), ïî
äóãå íà ìåñòå è â äâèæåíèè.

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ñ ïàëêàìè
íåîáõîäèìî ïîìíèòü î ìåðàõ
áåçîïàñíîñòè.
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Ïðè õîäüáå ïàëêó ñëåäóåò äåð-
æàòü îäíîé ðóêîé çà îäèí êîíåö,
äðóãîé êîíåö ïàëêè ïðèæèìàòü
ê ïëå÷ó, ÷òîáû íå÷àÿííî íå óäà-
ðèòü ðÿäîì èäóùèõ äåòåé.

Ïîñëå ïåðåñòðîåíèÿ ïàëêó
áåðóò äâóìÿ ðóêàìè çà êîíöû,
íåñóò â îïóùåííûõ ðóêàõ èëè
ñòàâÿò âåðòèêàëüíî íà ïîë.

Ìîæíî ðàçðåøàòü äåòÿì
áðàòü ïàëêè è ñòàâèòü èõ íà
ìåñòî è ïîñëå ïåðåñòðîåíèÿ â
çâåíüÿ, íå òîëüêî âî âðåìÿ õîäü-
áû. Ñòàðøèå äîøêîëüíèêè äîë-
æíû óìåòü âûéòè èç çâåíà, íå
ìåøàÿ äðóãèì, ïîäîéòè ê ñòîé-
êå, âçÿòü ïàëêó è âåðíóòüñÿ íà
ñâîå ìåñòî â çâåíå.

Ïðè âûïîëíåíèè íàêëîíîâ,
ïîâîðîòîâ è ïðèñåäàíèé ñ ïàë-
êîé â ðóêàõ âàæíî ñëåäèòü çà
ïðàâèëüíûì ïîëîæåíèåì íîã
ðåáåíêà. Ýòî âàæíî ïîòîìó, ÷òî
äåòè îñíîâíîå âíèìàíèå óäåëÿ-
þò äâèæåíèÿì ïðåäìåòà è çàáû-
âàþò ïðèíèìàòü ïðàâèëüíûå
èñõîäíûå ïîëîæåíèå, ÷òî âåäåò
ê èñêàæåíèþ óïðàæíåíèÿ.

Â ñòàðøåé è ïîäãîòîâèòåëü-
íîé ê øêîëå ãðóïïàõ, êðîìå
èíäèâèäóàëüíûõ, ìîæíî ïðîâî-
äèòü óïðàæíåíèÿ ñ ïàëêîé â
ïàðàõ (ïðèñåäàíèÿ, ïåðåòÿãèâà-
íèÿ, ïîâîðîòû), à òàêæå ãðóïïî-
âûå ñ øåñòîì (2�2,5 ì).

Îøèáêè ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèé ñ ïàëêîé

â ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ
ãðóïïàõ

Â íà÷àëå îáó÷åíèÿ ôèçè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèÿì ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëêîé (ñðåäíèé, íà÷àëî

ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñ-
òà) äåòüìè äîïóñêàþòñÿ ñëåäó-
þùèå îøèáêè:
� õâàò ïàëêè áëèçêî ê öåíòðó

(ïîñåðåäèíå ïàëêè);
� íåñîáëþäåíèå äèñòàíöèè

äðóã îò äðóãà.
Ó ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ:

� íå âñåãäà ïîëó÷àåòñÿ õâàò
ñíèçó (îíè áåðóò ïàëêó õâà-
òîì ñâåðõó);

� ïðè óçêîì õâàòå êëàäóò ðóêè
íå íà ñåðåäèíó ïàëêè (ñìåùà-
þò èõ ê êàêîìó-ëèáî êîíöó);

� ïðè øèðîêîì õâàòå îñòàâëÿ-
þò «õâîñòèêè».
Ïðè äåðæàíèè ïàëêè ðàçíûì

õâàòîì íåêîòîðûå âîñïèòàííè-
êè íå ìîãóò ñêîîðäèíèðîâàòü
ðàçíîïëàíîâûå äåéñòâèÿ ðóê.
Òàê, ïðè âûïîëíåíèè îñíîâíûõ
ïîëîæåíèé ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêè «ïàëêà âïåðåäè» äåðæàò
åå íå ïðÿìûìè ðóêàìè èëè íå
íà óðîâíå ãðóäè, à îïóñêàþò;
ïðè ïîëîæåíèè «ïàëêà ê ïëå÷ó»
çàíîñÿò åå íàçàä, ÷òî íåáåçîïàñ-
íî äëÿ ñëåäîì èäóùåãî òîâàðè-
ùà.

Ìåòîäû îáó÷åíèÿ
óïðàæíåíèÿì ñ ïàëêîé

Ïðè îáó÷åíèè äåòåé ôèçè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèÿì ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëêîé èñïîëüçóþòñÿ
ðàçëè÷íûå ìåòîäû:
w íàãëÿäíûå;
w ñëîâåñíûå;
w ïðàêòè÷åñêèå.
Öåëè íàãëÿäíîãî ìåòîäà:

� ñîçäàâàòü çðèòåëüíûå, ñëóõî-
âûå, ìûøå÷íûå ïðåäñòàâëå-
íèÿ î äâèæåíèè;
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� îáåñïå÷èâàòü ÿðêîñòü ÷óâ-
ñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ è
äâèãàòåëüíûõ îùóùåíèé ðå-
áåíêà.
Ïðèåìû ìåòîäà:
w íàãëÿäíî-çðèòåëüíûå:

� ïîêàç ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé;

� èñïîëüçîâàíèå íàãëÿäíûõ
ïîñîáèé (êàðòèíêè, ðèñóíêè,
ñõåìû, ôîòîãðàôèè);

� èìèòàöèÿ (ïîäðàæàíèå);
� çðèòåëüíûå îðèåíòèðû (ïðåä-

ìåòû, ðàçìåòêà ïîëÿ);
w íàãëÿäíî-ñëóõîâûå:

� ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå;
� ðèôìîâêè ñ ïîêàçîì;
� ïðîñìîòð ôèëüìîâ;
w òàêòèëüíî-ìûøå÷íûå: íå-

ïîñðåäñòâåííàÿ ïîìîùü âîñïè-
òàòåëÿ (èíñòðóêòîðà).

Öåëè ñëîâåñíîãî ìåòîäà:
� îáðàùàòüñÿ ê ñîçíàíèþ äå-

òåé;
� ïîìîãàòü îñìûñëåííî ñòàâèòü

äâèãàòåëüíóþ çàäà÷ó;
� ðàñêðûâàòü ñîäåðæàíèå è

ñòðóêòóðó äâèæåíèÿ.
Ïðèåìû ìåòîäà:
w îáúÿñíåíèÿ;
w ïîÿñíåíèÿ;
w óêàçàíèÿ;
w ïîäà÷à êîìàíä, ðàñïîðÿæå-

íèé, ñèãíàëîâ;
w âîïðîñû ê äåòÿì;
w îáðàçíûé ñþæåòíûé ðàñ-

ñêàç;
w áåñåäà;
w ñëîâåñíàÿ èíñòðóêöèÿ.
Öåëè ïðàêòè÷åñêîãî ìåòîäà:

� çàêðåïëÿòü íà ïðàêòèêå çíà-
íèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè îñíîâ-
íûõ äâèæåíèé;

� ñïîñîáñòâîâàòü ñîçäàíèþ ìû-
øå÷íûõ ïðåäñòàâëåíèé î äâè-
æåíèè.
Ïðèåìû ìåòîäà:
w ïîâòîðåíèå óïðàæíåíèé áåç

èçìåíåíèÿ è ñ èçìåíåíèÿìè;
w ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèé â

èãðîâîé ôîðìå;
w â ñîðåâíîâàòåëüíîé ôîðìå.
Âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ ìîæíî èñ-

ïîëüçîâàòü êàê èíäèâèäóàëüíûé,
ãðóïïîâîé, òàê è ôðîíòàëüíûé
ñïîñîáû îðãàíèçàöèè äåòåé.

Ñëåäóåò ñîáëþäàòü ïîýòàï-
íîñòü îáó÷åíèÿ äåòåé ôèçè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèÿì ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëêîé:
� ïåðâîíà÷àëüíîå ðàçó÷èâàíèå;
� óãëóáëåííîå;
� çàêðåïëåíèå íàâûêîâ;
� ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè.

Åñëè â êîìïëåêñ âêëþ÷àþòñÿ
íîâûå, íåçíàêîìûå äåòÿì óï-
ðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòîì (ïàëêîé),
èìåííî íà çàíÿòèè â ïðèñóò-
ñòâèè âñåé ãðóïïû ïåäàãîã äîë-
æåí ïîÿñíèòü è ïîêàçàòü, êàê
áðàòü ïðåäìåò, ïåðåíîñèòü, äåð-
æàòü â ðàçíûõ èñõîäíûõ ïîëî-
æåíèÿõ, ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ñ
íèì óïðàæíåíèÿ.

Ïðàâèëà èëè ìåòîäè÷åñêèå
ðåêîìåíäàöèè

(óêàçàíèÿ)

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé
ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé íåîá-
õîäèìî:
� äåðæàòü äèñòàíöèþ äðóã îò

äðóãà;
� ïðîäóìûâàòü ñïîñîáû õâàòà.

Ïîñëå óïðàæíåíèé ñ ãèìíà-
ñòè÷åñêîé ïàëêîé íåîáõîäèìî:
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� âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ íà
ðàññëàáëåíèå ìûøö ðóê.

Îáîðóäîâàíèå

Îáû÷íî íà çàíÿòèÿõ ñ äî-
øêîëüíèêàìè èñïîëüçóþòñÿ
ïàëêè äëèíîé 50�90 ñì, äèàìåò-
ðîì 2,5�3 ñì, ïëàñòìàññîâûå
èëè äåðåâÿííûå, êðóãëûå èëè
îâàëüíûå.

Ïàëêè ñ îâàëüíûì ñå÷åíèåì
óäîáíû â ðàáîòå: îíè íå êàòÿò-
ñÿ, êîãäà èõ êëàäóò íà ïîë äëÿ
óïðàæíåíèé.

Ïàëêè äîëæíû áûòü ãëàäêèå,
ðîâíûå, ïîêðûòûå ëàêîì èëè
ðàçíîöâåòíîé êðàñêîé.

Äëÿ íàãëÿäíîé äåìîíñòðàöèè
óïðàæíåíèÿ ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü, íàïðèìåð, òàêóþ êàðòî÷êó
(ðèñ. 1).

È.ï. � ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ïàëêà
âíèçó. 1 � ïðûæîê, íîãè ðàññòà-
âèòü âðîçü, ïàëêó ïîäíÿòü íà ãðóäü,
2 � ïðûæîê, íîãè âìåñòå, ïàëêó
ïîäíÿòü ââåðõ, 3 � ïðûæîê, íîãè
âðîçü, ïàëêó íà ãðóäü, 4 � ïðûæîê,
íîãè âìåñòå, ïàëêó îïóñòèòü.

Êîíñïåêòû ôèçêóëüòóðíûõ
çàíÿòèé ñ ãèìíàñòè÷åñêîé

ïàëêîé

Ïåðâîå çàíÿòèå. «Ïàëî÷êà-
âûðó÷àëî÷êà»

Ñþæåòíî-òåìàòè÷åñêîå çàíÿ-
òèå ïî ñêàçêå Â. Ñóòååâà «Ïàëî÷-
êà-âûðó÷àëî÷êà».

Ó÷àñòíèêè: äåòè ïîäãîòîâè-
òåëüíîé ê øêîëå ãðóïïû.

Ôîðìà ðàáîòû: â ïàðàõ.
Äåòè äåëÿòñÿ íà åæåé è çàé-

öåâ.

Ðèñ. 1

Ñþæåò (ñëîâà) Âûïîëíåíèå (äåéñòâèÿ) 

1 2 

Øëè Åæèê è Çàÿö ïî äîðîãå, à ïîïå-
ðåê äîðîãè ïàëêà ëåæèò 

Õîäüáà â ïàðàõ (äâîéêàìè), ïàëêè 

ðàçëîæåíû ïîïåðåê äâèæåíèÿ ïî âñå-
ìó çàëó. 
Äåòè áîñèêîì íàñòóïàþò íà ïàëêè 
ñåðåäèíîé ñòîïû 

 



Ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè26 ¹ 8, 2012

Îêîí÷àíèå òàáë.

1 2 

� Êàêàÿ íåïðîñòàÿ ïàëêà! � ñêàçàë 

Åæ. � Ýòî ïàëî÷êà-âûðó÷àëî÷êà! 
Âîçüìåì åå ñ ñîáîé! 
È âçÿë. 
À Çàÿö ñêàçàë: 
� Ýòî æå ïðîñòàÿ ïàëêà! 
È íå âçÿë åå 

Äåòè-«åæèêè» áåðóò ïàëêó íà ïëå÷î. 

Äåòè-«çàéöû» ïðîõîäÿò ñ âûñîêèì 
ïîäíèìàíèåì êîëåíåé 

Äîøëè îíè äî ðó÷üÿ. Çàÿö îäíèì 
ïðûæêîì ïåðåïðûãíóë ðó÷åé ñ âûñî-

êîãî áåðåãà íà íèçêèé. À åæèêó ïà-
ëî÷êà-âûðó÷àëî÷êà-÷åðåç-âñåñêàêà-
ëî÷êà ïîìîãëà ïåðåáðàòüñÿ ÷åðåç ðó-
÷åé 

«Çàéöû» ïðûãàþò èëè â äëèíó ñ ìåñòà 
(íàïðèìåð, ÷åðåç êàíàò), èëè â ãëóáè-

íó (ñïðûãèâàþò ñî ñêàìåéêè). 
«Åæèêè» ïðûãàþò â äëèíó ñ ðàçáåãà, 
îïèðàÿñü íà ïàëêó 

Ïî áîëîòó ïîøëè. Åæèê äîðîãó ïà-

ëî÷êîé ïðîâåðÿåò, à çàÿö ñ êî÷êè íà 
êî÷êó ïåðåïðûãèâàåò 

«Åæèêè» èäóò ïî «êî÷êàì» øèðîêèìè 

øàãàìè, ñòàâÿ ïàëêó âïåðåäè ñåáÿ è 
îïèðàÿñü íà íåå. 
«Çàéöû» ïåðåäâèãàþòñÿ ïðûæêàìè 

Ñîðâàëñÿ çàÿö ñ êî÷êè è ïðîâàëèëñÿ â 
áîëîòî. 
� Õâàòàéñÿ çà ïàëêó! � êðè÷èò Åæèê. 
Çàÿö ñõâàòèëñÿ è âûáðàëñÿ èç áîëîòà. 

Ïîáëàãîäàðèë îí Åæà çà ïàëî÷êó-èç-
áåäû-âûòÿãàëî÷êó 

«Çàéöû» ëîæàòñÿ íà ñïèíó. «Åæèêè» 
ïîäàþò èì ïàëêó îäíèì êîíöîì è 
«òàùàò» èç áîëîòà (äðóãîé âàðèàíò: 
«åæèêè» äåðæàò ïàëêè îáû÷íûì õâà-
òîì, à «çàéöû» � óçêèì) 

Âäðóã îíè âèäÿò, ïòåí÷èê âûïàë èç 

ãíåçäà. 
� Íàäî ïîäñàäèòü åãî îáðàòíî, � 
ïðåäëîæèë Åæèê. 
� Ìîëîäåö, Åæèê! Õîðîøî ïðèäó-

ìàë! � ïîääåðæàë åãî Çàÿö. 
� ×òî òû! Ýòî âñå ïàëî÷êà-âûðó÷à-
ëî÷êà-íàâåðõ-ïîäíèìàëî÷êà! 

Äåòè (â ïàðàõ) áåðóò ïàëêó õâàòîì 

ñâåðõó çà îáà êîíöà ãîðèçîíòàëüíî. 
«Ïîäíèìàþò» íà ïàëêå «ïòåí÷èêà»: 
ïîòÿíóëèñü � îáðàòíî âåðíóëèñü 

Óñòàë Çàÿö, íå ìîæåò èäòè â ãîðêó. 

� Äåðæèñü çà ìîþ ïàëî÷êó, � ïðåä-
ëîæèë Åæèê. 
È íà ýòîò ðàç ïàëî÷êà-âûðó÷àëî÷êà 
îêàçàëàñü ïîìîãàëî÷êîé! 

Ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, îäíó íîãó 

ïîñòàâèòü âïåðåä, äåðæàòüñÿ çà ñåðå-
äèíó ïàëêè, ïî ñèãíàëó ñòàðàòüñÿ ïå-
ðåòÿíóòü ïàëêó áëèæå ê ñåáå 

Âîò îíè äîøëè äîìîé è ñåëè. Åæèê 
ðåøèë ïîäàðèòü ïàëî÷êó Çàéöó 

Ñåñòü ëèöîì äðóã ê äðóãó. Îïåðåòüñÿ 
ðóêàìè ñçàäè, íîãè ñâîáîäíî âûòÿíóòü, 
ïàëêó ïîëîæèòü ìåæäó ñîáîé. Ïî ñèã-
íàëó ïàëüöàìè íîã ïîñòàðàòüñÿ çàõâà-
òèòü ïàëêó è ïðèáëèçèòü åå ê ñåáå 

Âàæíà íå ïàëêà, à óìíàÿ ãîëîâà äà 
äîáðîå ñåðäöå! 

Èãðà «Áåãàé, ïðûãàé è èãðàé � ïàëêó 
áûñòðî çàíèìàé!» 
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Âòîðîå çàíÿòèå. «Êëóá þíîãî
òóðèñòà»

Çàäà÷è:
� ðàñøèðÿòü ôóíêöèîíàëüíûå

âîçìîæíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì
è çàêàëèâàòü îðãàíèçì;

� çàêðåïëÿòü óìåíèå äåéñòâî-
âàòü ñ îäíèì ïîñîáèåì â ðàç-
íûõ äâèãàòåëüíûõ çàäàíèÿõ,
ïðîÿâëÿÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü;

� â ìåòàíèè íà äàëüíîñòü (ïðåä-
ìåò îò ïëå÷à), ðàçâèâàòü ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè
ðóê;

� óïðàæíÿòü â õîäüáå ïî îãðà-
íè÷åííîé ïëîùàäè ñ ïðåäìå-
òîì, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå;

� ó÷èòü âçáèðàòüñÿ â ãîðó ñ ïî-
ìîùüþ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàë-
êè, ñîãëàñîâûâàÿ äâèæåíèÿ
ðóê è íîã;

� âîñïèòûâàòü âûíîñëèâîñòü,
èíòåðåñ ê òðåíèðîâî÷íûì çà-
íÿòèÿì, æåëàíèå äîñòèãàòü
ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ.
Îáîðóäîâàíèå: ãèìíàñòè÷åñ-

êèå ïàëêè (ïî êîëè÷åñòâó äå-
òåé).

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ: çèìà.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ó÷àñòîê

äåòñêîãî ñàäà ñ ðàñ÷èùåííîé
ïëîùàäêîé è ñóãðîáàìè.

* * *

ÂÂÎÄÍÀß ×ÀÑÒÜ

w Ïîñòðîåíèå íà ôèçêóëüòóð-
íîé ïëîùàäêå â øåðåíãó.
w Ðàâíåíèå.
È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ñåãîäíÿ â

«Êëóáå þíîãî òóðèñòà» ïðîâî-
äèòñÿ òðåíèðîâî÷íîå çàíÿòèå.
Âû ãîòîâû ê òðåíèðîâêå?

Äåòè îòâå÷àþò.

À ãîòîâû ëè âû ñòàòü íàñòîÿùè-
ìè òóðèñòàìè?

Äåòè îòâå÷àþò.

Æäåò òðîïà ïîñâÿùåíèÿ,
Òû íå áîéñÿ, ñòóïàé,
Ïðî äðóçåé íå çàáûâàé,
Åñëè òðóäíî êîìó,
Òî äàâàé ïîìîãàé.

Äåòè øàãàþò â çàäàííîì òåìïå
ïîä ðå÷èòàòèâ, ñîõðàíÿÿ øåðåíãó.

Â íàøåì òðåíèðîâî÷íîì ïóòå-
øåñòâèè íàì ïîìîæåò ïàëî÷êà-
ñëåãà.
w Ïîâîðîòû íà ìåñòå.
w Îáû÷íàÿ õîäüáà â øåðåí-

ãå (ïî î÷èùåííîé îò ñíåãà äî-
ðîæêå).

Êòî øàãàåò ñ ðþêçàêîì?

Ä å ò è

Ìû òóðèñòû!

È í ñ ò ð ó ê ò î ð

Êòî ñî ñêóêîé íåçíàêîì?

Ä å ò è

Ìû òóðèñòû!
Íàø äåâèç: «Âñåãäà âïåðåä!».
Íàøè ëó÷øèå ïðåäëîãè �
×åðåç, ñêâîçü è ïîïåðåê.
Âîò ïàëêà-ñëåãà ïåðåä íàìè,
Ó ïðàâîé íîãè ïîñòàâü,

ïîñìîòðè,
Ïîìîæåò îíà íàì â ïóòè.

w Õîäüáà â êîëîííå ïî îäíîìó,
ïàëêà çà ãîëîâîé, íà ïëå÷å.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: õâàò
ïàëêè ñíèçó, ñìîòðåòü âïåðåä,
ñëåäèòü çà îñàíêîé.
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Ïî òðîïèíêå øàãàòü ëåãêî,
Ïàëêó � íà ïëå÷î!

w Õîäüáà â êîëîííå ïî îäíî-
ìó ïàëêà íà ïëå÷å.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ñîãëà-
ñîâûâàòü äâèæåíèÿ íîã è ðóêè ñ
ïàëêîé. Ïî ñèãíàëó ïåðåêëàäûâàòü
ïàëêó ñ îäíîãî ïëå÷à íà äðóãîå.

Øàãàåì ïî ñóãðîáàì,
Ñóãðîáàì êðóòîëîáûì.
Ïîäíèìàé âûøå íîãè,
Ïðîëîæè äðóãèì äîðîãè.

w Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíè-
ìàíèåì êîëåíåé ïî çàñíåæåí-
íîé ïëîùàäêå (ñóãðîáàì) ñíà-
÷àëà ñ ïàëêîé â ðóêàõ, çàòåì ñ
îïîðîé íà íåå.

Èäåì è ñïîòûêàåìñÿ �
Äîðîãó íå íàéòè.
Ñòàðàåìñÿ, ñòàðàåìñÿ,
Íå ñáèòüñÿ áû ñ ïóòè.

w Óñëîæíåíèå: õîäüáà ñëåä â
ñëåä (ìåëêèå øàãè, íîðìàëüíûå
è øèðîêèå).

À çäåñü êðóãîì ìåòåëè
Ñóãðîáû íàìåëè.
Óïîðíûå è ñìåëûå,
Äîðîãó ìû íàøëè.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: íà
êàæäûå ÷åòûðå ñòðî÷êè ìåíÿòü
ïîëîæåíèå ïàëêè-ñëåãè (ïåðå-
êëàäûâàòü èç îäíîé ðóêè â äðó-
ãóþ). Òóëîâèùå íàêëîíèòü ñëåã-
êà âïåðåä, ãîëîâó íå îïóñêàòü.
Ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå.

Íà ðàñ÷èùåííîé ïëîùàäêå
âûïîëíèòü óïðàæíåíèå:

È.ï. � î.ñ., ïàëêà âïåðåäè â
îïóùåííûõ ðóêàõ õâàòîì ñâåðõó,

íà øèðèíå ïëå÷. Ïåðåøàãíóòü
ëåâîé íîãîé ÷åðåç ïàëêó-ñëåãó, íå
çàäåâàÿ åå, âûäîõíóòü, âûïðÿìèòü-
ñÿ � âäîõíóòü, çàòåì ïåðåøàãíóòü
ïðàâîé íîãîé. Òî æå ïðîäåëàòü,
íà÷èíàÿ ñ äðóãîé íîãè.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïîñ-
ëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ðàñ-
ñòàâèòü ïàëêè-ñëåãè â ñíåã íà
îäèíàêîâîì äðóã îò äðóãà ðàñ-
ñòîÿíèè.
w Áåã:

� «çìåéêîé» ìåæäó «äåðåâüÿ-
ìè»;

� â ñî÷åòàíèè ñ ïîäëåçàíèåì
ïîä âåòêè (ïàóòèíó);

� ïðûæêàìè ÷åðåç ïðèïîäíÿ-
òóþ ïàëêó-ñëåãó;

� ñ ïåðåäàâàíèåì ïàëêè-ñëåãè
îò íàïðàâëÿþùåãî ê çàìûêà-
þùåìó ñ ïðàâîé ñòîðîíû è
îáðàòíî ñ ëåâîé.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ñâî-

áîäíî ðàñïîëàãàòüñÿ ïî ïëîùàä-
êå, ñîõðàíÿòü äèñòàíöèþ.
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.

À òåïåðü ìû îòäûõàåì,
Äûøèì ðîâíî è ëåãêî.
Âåòåð ñâåæèé îáäóâàåò,
Íàñ â äîðîãó ïðèçûâàåò.

ÎÑÍÎÂÍÀß ×ÀÑÒÜ

w Õîäüáà ïî ñíåæíîìó âàëó ñ
ïàëêîé-ñëåãîé íà ïëå÷àõ.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïî-
òî÷íûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ, ñî-
õðàíÿòü ðàâíîâåñèå.
w Èãðà «Êòî äàëüøå áðîñèò

êîïüå?».
Ìåòàíèå ñ ìåñòà âäàëü ÷åðåç

ñíåæíûé âàë (îò ïëå÷à).
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Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ôðîí-
òàëüíûé ñïîñîá âûïîëíåíèÿ, ñî-
áëþäàòü òåõíèêó áåçîïàñíîñòè.
w Èãðà «Òåì, êòî äðóæåí, íå

ñòðàøíû òðåâîãè, íàì ëþáûå
äîðîãè äîðîãè».

Ïîäúåì íà íåâûñîêóþ ñíåæ-
íóþ âîçâûøåííîñòü ñ ïîìîùüþ
ïàëêè-ñëåãè.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïàë-
êó-ñëåãó âîòêíóòü â ñíåã, ñëåäèòü
çà ñîãëàñîâàííîñòüþ äâèæåíèÿ
ðóê è íîã.
wÈãðà-ýñòàôåòà «Ðþêçàêè íà

ïàëêó-ñëåãó».
Äåòè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû.

Ïåðåä êàæäîé çà ôèíèøíîé
÷åðòîé ñòàâèòñÿ ïàëêà-ñëåãà.
Ó÷àñòíèêè ïî î÷åðåäè (ïî ñèã-
íàëó) ñ ðþêçàêàìè çà ñïèíîé
äîëæíû ïðåîäîëåòü äèñòàíöèþ
(íàïðèìåð, ïðîáåæàòü ïî óçêî-
ìó êîðèäîðó èç ïàëîê, ïåðåïðûã-
íóòü ÷åðåç ïðèïîäíÿòóþ ïàëêó,
ïðîáåæàòü «çìåéêîé» ìåæäó
ïàëêàìè), â êîíöå êîòîðîé ïî-
âåñèòü ñâîé ðþêçàê íà ñëåãó,
âåðíóòüñÿ ê êîìàíäå è ïåðåäàòü
ýñòàôåòó.

Ïîáåæäàåò êîìàíäà, èãðîêè
êîòîðîé áûñòðåå ïîâåñÿò ñâîè
ðþêçàêè íà ñëåãó.
wÌàëîïîäâèæíàÿ èãðà «Êà-

êàÿ êîìàíäà áûñòðåå ñëîæèò
ôèãóðó èç ïàëîê íà ñíåãó?».

ÇÀÊËÞ×ÈÒÅËÜÍÀß ×ÀÑÒÜ

w Çàäàíèå «Ñëåä â ñëåä».
Èíñòðóêòîð èëè îáó÷åííûé

çàðàíåå ðåáåíîê ïðûãàåò íà äâóõ
íîãàõ ñ ïðîäâèæåíèåì âïåðåä
òàê, ÷òîáû ÷åòêî îáîçíà÷àëèñü
ñëåäû. Îñòàëüíûå äåòè ïðûãàþò

çà íèì, ñòàðàÿñü ïîïàñòü ñëåä â
ñëåä. Èõ çàäà÷à � ïðûæêàìè
ïðåîäîëåòü çàïîðîøåííóþ ñíå-
ãîì ïîëÿíó.
w Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.
w Ïîäâåäåíèå èòîãîâ.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð

Äà, áûëî ïóòåøåñòâèå
äàëåêèì.

È ìîæåò, âû óñòàëè?

Ä å ò è

Åðóíäà!
Äà, áûëî ïóòåøåñòâèå íåëåãêèì,
Íî â ïóòü ìû ãîòîâû âñåãäà.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð

Ãðóïïà, ðàâíÿéñü! Ñìèðíî!
Ê âðó÷åíèþ óäîñòîâåðåíèÿ �

ãîòîâñü!

Â çàêëþ÷åíèå çàíÿòèÿ âîñïèòà-
òåëü âðó÷àåò äîøêîëüíèêàì óäîñòî-
âåðåíèå «Þíûé òóðèñò».

Îáùèå ìåòîäè÷åñêèå ðåêî-
ìåíäàöèè ïåäàãîãàì ïåðåä ïðî-
âåäåíèåì çàíÿòèÿ:
� îáðàòèòü âíèìàíèå íà îäåæ-

äó è îáóâü, â êîòîðîé âîñïè-
òàííèêè áóäóò çàíèìàòüñÿ íà
óëèöå (ýòî âàæíî äëÿ çàêàëè-
âàíèÿ îðãàíèçìà);

� ïåðåä çàíÿòèåì ïðîâåðèòü
ãîòîâíîñòü ñïîðòèâíîé ïëî-
ùàäêè;

� ïðîâåñòè ïðåäâàðèòåëüíóþ
ðàáîòó ñ äåòüìè (ïîñòðîèòü
ñíåæíûå âàëû, ïîäîáðàòü ñíåæ-
íûå êîìüÿ ðàçíûõ ðàçìåðîâ);

� çàíÿòèÿ íà ñâåæåì âîçäóõå
íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü â êîí-
öå ïðîãóëêè;
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� ñëåäèòü çà äèñòàíöèåé ìåæäó
âîñïèòàííèêàìè âî âðåìÿ
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ñ ãèìíà-
ñòè÷åñêîé ïàëêîé;

� ïðè ïîäúåìå íà ãîðó íåóâå-
ðåííûì äåòÿì íåîáõîäèìî
ïîìîãàòü.
Ïîäîáíûå çàíÿòèÿ ìîæíî

ïðîâîäèòü ïî ðàçíûì òåìàì,
íàïðèìåð: «Ïî ïàðòèçàíñêîé
òðîïå», «Êëàäîèñêàòåëè» è äð.
Â ýòîì ñëó÷àå çàíÿòèå áóäåò èí-
òåãðèðîâàííûì.

Òðåòüå çàíÿòèå
Çàíÿòèå ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ â

ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå
ãðóïïå ñ óòÿæåëåííûìè ãèìíà-
ñòè÷åñêèìè ïàëêàìè (ïîëûå
ïàëêè íàïîëíÿþòñÿ ïåñêîì).

Ìîæíî ïðåäëîæèòü äåòÿì âû-
ïîëíèòü ðàçëè÷íûå çàäàíèÿ (ïî
âûáîðó èíñòðóêòîðà). Äëÿ ýòîãî
öåëåñîîáðàçíî ðàçäåëèòü âîñïè-
òàííèêîâ íà 2�3 ïîäãðóïïû è
êàæäîé ïîðó÷èòü îïðåäåëåííîå
çàäàíèå. Ïðè ïðîâåäåíèè òàêîãî
çàíÿòèÿ óìåñòíî èñïîëüçîâàòü
êàðòî÷êè ñ çàäàíèÿìè (îäíà èç

íåòðàäèöèîííûõ ôîðì îðãàíèçà-
öèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
ðåêîìåíäóåìàÿ ïðîãðàììîé «Ðà-
äóãà», � çàíÿòèå «Óãîëêè»).

Ëèòåðàòóðà

Âîëîøèíà Ë.Í. Âîñïèòàíèå äâè-
ãàòåëüíîé êóëüòóðû äîøêîëüíèêîâ:
Ó÷åá.-ìåòîä. ïîñîáèå. Ì., 2005.

Ãëåéáåðìàí À.Í. Óïðàæíåíèÿ ñ
ïðåäìåòàìè: ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà.
Ì., 2006.

Êîæóõîâà Í.Í. è äð. Âîñïèòàòåëü
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â äîøêîëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ: Ó÷åá. ïîñîáèå äëÿ
ñòóä. âûñø. è ñðåä. ïåä. ó÷åá. çàâåäå-
íèé / Ïîä ðåä. Ñ.À. Êîçëîâîé. Ì., 2002.

Êóçíåöîâ Â.Ñ., Êîëîäíèöêèé Ã.À.
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è ïîäâèæ-
íûå èãðû: Ìåòîä. ïîñîáèå. Ì., 2005.

Ñòåïàíåíêîâà Ý.ß. Òåîðèÿ è ìåòî-
äèêà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ðàç-
âèòèÿ ðåáåíêà: Ó÷åá. ïîñîáèå äëÿ ñòóä.
âûñø. ïåä. ó÷åá. çàâåäåíèé. Ì., 2001.

Øåáåêî Â.Í. Âàðèàòèâíûå ôèç-
êóëüòóðíûå çàíÿòèÿ â äåòñêîì ñàäó:
ñòàðøèé äîøêîëüíûé âîçðàñò. Ïî-
ñîáèå äëÿ ïåäàãîãîâ äîøêîëüíûõ
ó÷ðåæäåíèé. Ì., 2003.
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Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ êíèãó

ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÛÅ ÇÀÍßÒÈß
Ñ ÄÅÒÜÌÈ 6�7 ËÅÒ
Àâòîð � Êàðòóøèíà Ì.Þ.

Ïðåäñòàâëåíà ñèñòåìà îçäîðîâèòåëüíûõ èíòåãðèðîâàííûõ
çàíÿòèé äëÿ äåòåé ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå ãðóïïû, íà-
ïðàâëåííûõ íà ïðîôèëàêòèêó íàðóøåíèé îïîðíî-äâèãà-
òåëüíîãî àïïàðàòà è çðåíèÿ ó äåòåé, ïîâûøåíèå ðåçèñòåí-
òíîñòè îðãàíèçìà. Â êíèãå ïðåäñòàâëåíû ïðèåìû è ìåòî-
äû îçäîðîâëåíèÿ äåòåé: ðàçëè÷íûå âèäû ìàññàæà è ñà-
ìîìàññàæà, êîìïëåêñû îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé è
êîððèãèðóþùåé ãèìíàñòèêè, ôèçêóëüòìèíóòêè, ïàëü÷èêî-
âûé èãðîòðåíèíã è ò.ä.
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Â ñåìüå ðàñòåò ðåáåíîê... Ðî-
äèòåëè õîòÿò âèäåòü åãî çäîðî-
âûì, óìíûì, ñèëüíûì. Îñíîâû
ýòèõ êà÷åñòâ çàêëàäûâàþòñÿ â
äåòñòâå. Â êàêèõ áû óñëîâèÿõ íè
âîñïèòûâàëñÿ ìàëûø, äëÿ ôè-
çè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ åìó íåîáõî-
äèìî ìíîãîå: ïðîñòîðíîå ïîìå-
ùåíèå, ïîñîáèÿ è èíâåíòàðü,
ïîáóæäàþùèå åãî ê äåéñòâèþ,
ïîäâèæíûå èãðû, ìóçûêàëüíûå
çàíÿòèÿ è, êîíå÷íî æå, çàíÿòèÿ
ôèçêóëüòóðîé. Ïîýòîìó ïåäàãî-
ãè è èíñòðóêòîðû ïî ôèçêóëü-
òóðå äåòñêîãî ñàäà óäåëÿþò
áîëüøîå âíèìàíèå ðàçâèòèþ
ñèëû, ëîâêîñòè, âûíîñëèâîñòè
âîñïèòàííèêîâ, òåì ñàìûì ðå-
øàÿ ãëàâíóþ çàäà÷ó âçðîñëûõ �
ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäî-
ðîâüÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëå-
íèÿ.

Îñíîâíûå ñðåäñòâà ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ ìàëåíüêèõ äå-
òåé:
� ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå;
� øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå åñòå-

ñòâåííûõ ôàêòîðîâ ïðèðîäû;

� õîðîøèé ãèãèåíè÷åñêèé óõîä;
� ïðàâèëüíîå ïðîâåäåíèå ðå-

æèìíûõ ìîìåíòîâ (êîðìëå-
íèÿ, ñíà, òóàëåòà);

� ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíûõ óñ-
ëîâèé äëÿ ðàçíîîáðàçíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ðåáåíêà è ïðåæäå
âñåãî äâèãàòåëüíîé.
Ãðàìîòíîå ôèçè÷åñêîå âîñïè-

òàíèå äåòåé � íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü îäíà èç ñàìûõ âàæíûõ çà-
äà÷. Ïðîôåññèîíàëüíî ïîäî-
áðàííûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ, ó÷èòûâàþùèå âîçðàñòíûå è
èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè
êàæäîãî âîñïèòàííèêà, ïðèâîäÿò
ê áûñòðîìó èõ ôèçè÷åñêîìó ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ, ðàçâèâàþò
óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè (âåäü
ðàáîòà ìîçãà íåîòäåëèìà îò ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòû, ýòî äîêàçàíî
ìíîãèìè ó÷åíûìè), âîñïðèÿòèå,
ìûøëåíèå, âíèìàíèå, ïðîñòðàí-
ñòâåííûå è âðåìåííûå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ. Àêòèâíûå äâèæåíèÿ
ïîâûøàþò óñòîé÷èâîñòü ðåáåí-
êà ê çàáîëåâàíèÿì, âûçûâàþò
ìîáèëèçàöèþ çàùèòíûõ ñèë

Ó÷åò óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ äåòåé â ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîì ïðîöåññå
Çþçãèíà Ë.À.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü;

Áóðêîâà Î.Â.,
âîñïèòàòåëü ñòàðøåé ãðóïïû ÃÁÎÓ ¹ 1550, Ìîñêâà
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îðãàíèçìà, ïîâûøàþò èììóíè-
òåò, óëó÷øàþò ïèòàíèå òêàíåé,
ôîðìèðóþò ñêåëåò, ïðàâèëüíóþ
îñàíêó. Ñ ðàííåãî âîçðàñòà ó
ðåáåíêà âûðàáàòûâàþòñÿ êóëü-
òóðíî-ãèãèåíè÷åñêèå íàâûêè.

Òðàäèöèîííî îñíîâíîé ôîð-
ìîé îáó÷åíèÿ ðåáåíêà â äåòñêîì
ñàäó ñ÷èòàëè ôèçêóëüòóðíûå çà-
íÿòèÿ, ïðîâîäèìûå 3 ðàçà â íå-
äåëþ (2 ðàçà â ïîìåùåíèè è
1 ðàç íà ñâåæåì âîçäóõå). Â õî-
ëîäíîå âðåìÿ ãîäà è íåáëàãîï-
ðèÿòíóþ ïîãîäó äâà èç íèõ îðãà-
íèçóþòñÿ â ïîìåùåíèè, îäíî �
íà âîçäóõå, âî âðåìÿ ïåðâîé ïðî-
ãóëêè. Â òåïëîå âðåìÿ âñå òðè çà-
íÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà óëèöå. Ïî-
ìèìî ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé
2 ðàçà â íåäåëþ â ñïîðòèâíîì
çàëå, âî âðåìÿ ïðîãóëêè äåòè çà-
íèìàþòñÿ ïîäâèæíûìè èãðàìè
è ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.
Îñíîâíîå âíèìàíèå íà çàíÿòèÿõ,
ïðîâîäèìûõ íà âîçäóõå, óäåëÿåò-
ñÿ õîäüáå, áåãó, ðàçíîîáðàçíûì
âèäàì ïðûæêîâ, åçäå íà âåëîñè-
ïåäå. Ïîìèìî ýòîãî, ìû èãðàåì
â áàäìèíòîí è áàñêåòáîë.

Â çèìíèå çàíÿòèÿ íà âîçäóõå
âõîäÿò:
w õîäüáà è áåã ïî ñíåæíîìó

âàëó ñî ñïðûãèâàíèåì;
w ìåòàíèå ñíåæêîâ â ãîðè-

çîíòàëüíóþ, âåðòèêàëüíóþ, äâè-
æóùóþñÿ öåëü è íà ðàññòîÿíèå;
w ñêîëüæåíèå íà íîãàõ ïî ëå-

äÿíîé äîðîæêå ñ ðàçíîîáðàçíû-
ìè óïðàæíåíèÿìè (ïðèñåäàíè-
åì, ëîâëåé ïðåäìåòîâ, ïîâîðîòà-
ìè è äð.).

Ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ â
ïîìåùåíèè âêëþ÷àþò:
w óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå

ðàâíîâåñèÿ;
w ëàçàíüÿ;
w ìåòàíèÿ â öåëü;
w óïðàæíåíèÿ ñòàòè÷åñêîãî

õàðàêòåðà, ñïîñîáñòâóþùèå ðàç-
âèòèþ âûíîñëèâîñòè è ñèëû.

Â êîíöå ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿ-
òèé îñâàèâàþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà
ðàññëàáëåíèå, ïðåäóïðåæäàþùèå
óòîìëåíèå, óñïîêàèâàþùèå
ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû îðãà-
íèçìà. Èçâåñòíî, ÷òî ëó÷øå âñå-
ãî îðãàíèçì âîññòàíàâëèâàåòñÿ,
êîãäà çàòîðìîæåííûå öåíòðû
ýíåðãè÷íî âêëþ÷àþòñÿ â äåÿ-
òåëüíîñòü, à àêòèâíî äåéñòâóþ-
ùèå ïåðåõîäÿò â ïàññèâíîå ñî-
ñòîÿíèå. Ëó÷øåå ïîëîæåíèå òåëà
äëÿ ýòîãî ïðîöåññà � ãîðèçîí-
òàëüíîå, êîãäà âñå ôóíêöèè ñíè-
æåíû, ðàññëàáëåíû êîíå÷íîñòè è
ïîçâîíî÷íèê, è ðåáåíîê íå çàò-
ðà÷èâàåò ýíåðãèè äëÿ ñîõðàíå-
íèÿ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ.
Ìåäëåííûé òåìï óïðàæíåíèé íà
ðàññëàáëåíèå, âûïîëíÿåìûõ áåç
íàïðÿæåíèÿ è ñ áîëüøîé àìïëè-
òóäîé, ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäå-
íèå, ñïîêîéíàÿ îáñòàíîâêà ñïî-
ñîáñòâóþò âîññòàíîâëåíèþ îðãà-
íèçìà â áîëåå êîðîòêèé ñðîê.
Âûïîëíåíèå ýòèõ æå óïðàæíå-
íèé ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè óñèëè-
âàåò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò.

Ïðè âûáîðå ôîðìû è òèïà
çàíÿòèé íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü
ðàçëè÷íûå ñïîñîáû îðãàíèçà-
öèè äåòåé:



Ïñèõîôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå ðåáåíêà 33

ÏÐ
ÎÔ

ÅÑ
ÑÈ

ÎÍ
ÀË

ÜÍ
Û

É 
ÐÎ

ÑÒ¹ 8, 2012

� èíäèâèäóàëüíûé;
� ïîòî÷íûé;
� ñìåííûé;
� ôðîíòàëüíûé;
� ãðóïïîâîé.

Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíî êîì-
ïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå ðàç-
ëè÷íûõ ñïîñîáîâ.

Âàæíóþ ðîëü èãðàåò óòðåííÿÿ
ãèìíàñòèêà, åå ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü äîëæíà ñîñòàâëÿòü 8�
10 ìèí è ñîñòîÿòü:
� èç õîäüáû;
� áåãà;
� ïðûæêîâ;
� 6�8 îáùåðàçâèâàþùèõ óï-

ðàæíåíèé áåç ïðåäìåòîâ èëè
ñ ïðåäìåòàìè (ïîâòîðÿåìûõ
6�12 ðàç, â çàâèñèìîñòè îò
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ïîëó÷à-
åìîé îðãàíèçìîì).
Ïðîâîäèòü óòðåííþþ ãèìíà-

ñòèêó ìîæíî ïîä ìóçûêó, âêëþ-
÷àòü â íåå èãðîâûå ìîìåíòû,
íåñëîæíûå ïîäâèæíûå èãðû,
òàíöåâàëüíûå øàãè, ðàçíîîáðàç-
íûå âèñû.

Îðãàíèçì ðåáåíêà ïîñëå ñíà
äîëæåí ïðîáóäèòüñÿ è ïîäãîòî-
âèòüñÿ ê àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïîýòîìó ïîñëå ïîäúåìà äåòåé
öåëåñîîáðàçíî ïðîâåñòè êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé ïîñëå ñíà: âûïîëíèòü
ðàçëè÷íûå ïîñòðîåíèÿ è ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ôîðìèðóþ-
ùèå êðàñèâóþ îñàíêó, ïðåäîòâðà-
ùàþùèå ðàçâèòèå ïëîñêîñòîïèÿ,
à òàêæå ïîäâèæíûå èãðû ñ ýëå-
ìåíòàìè òàíöåâàëüíûõ øàãîâ è
äâèæåíèé. Ëó÷øå, åñëè âñå ýòî
äåòè áóäóò äåëàòü ïîä ìóçûêó.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé ïîñëå ñíà íå ðåêîìåíäóåò-
ñÿ èñïîëüçîâàòü êîìïëåêñû óò-
ðåííåé ãèìíàñòèêè è îáùåðàç-
âèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Ïîñëå
âîçäóøíûõ âàíí â äâèæåíèè
ìîæíî ïåðåéòè è ê âîäíûì
ïðîöåäóðàì.

Ôèçêóëüòìèíóòêè ïðîâîäÿò-
ñÿ â ïàóçàõ íà çàíÿòèÿõ ïî ðàç-
âèòèþ ðå÷è, ðèñîâàíèþ, ôîð-
ìèðîâàíèþ ýëåìåíòàðíûõ ìà-
òåìàòè÷åñêèõ ïðåäñòàâëåíèé ñ
öåëüþ: ïîääåðæèâàòü óìñòâåí-
íóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü äåòåé
íà äîñòàòî÷íî âûñîêîì óðîâíå.
Èõ ïðîäîëæèòåëüíîñòü � 2�
3 ìèí, ïðîâîäÿòñÿ îíè â òîò
ìîìåíò, êîãäà ó âîñïèòàííèêîâ
ñíèæàåòñÿ âíèìàíèå è íàñòó-
ïàåò óòîìëåíèå. Äåòè ìîãóò âû-
ïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ, ñòîÿ ó ñòîëîâ èëè âûõîäÿ
íà ñâîáîäíîå ìåñòî (ïîòÿãèâà-
íèÿ, íàêëîíû, äâèæåíèÿ ðóê
ââåðõ è âíèç, ïðèñåäàíèÿ,
ïðûæêè, õîäüáà).

Ôèçêóëüòìèíóòêà ìîæåò ñî-
ïðîâîæäàòüñÿ òåêñòîì, ñâÿçàí-
íûì èëè íå ñâÿçàííûì ñ ñîäåð-
æàíèåì çàíÿòèÿ. Ïðè ïðîèçíå-
ñåíèè òåêñòà âîñïèòàòåëü
äîëæåí ñëåäèòü, ÷òîáû äåòè
ïðàâèëüíî äûøàëè: âûäûõàëè
ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâ ñòðîêè,
à äî íà÷àëà ñëåäóþùåé � äåëà-
ëè ãëóáîêèé è ñïîêîéíûé âäîõ.
Òîëüêî òàê ïîñëå ôèçêóëüòìè-
íóòêè äûõàíèå ó ðåáåíêà îñòà-
åòñÿ ñïîêîéíûì è ðèòìè÷íûì.
Åñëè äâà çàíÿòèÿ ïîäðÿä èìå-
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þò ìàëîïîäâèæíûé õàðàêòåð,
íàïðèìåð, ðàçâèòèå ðå÷è è ðè-
ñîâàíèå, ïåðåðûâ ìåæäó íèìè
ïîëåçíî çàïîëíèòü äâèæåíèÿ-
ìè, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ îðãàíè-
çîâàííî èëè ñàìîñòîÿòåëüíî.
Ýòî ìîãóò áûòü èãðû ñðåäíåé
ïîäâèæíîñòè.

Ôèçêóëüòóðíûé äîñóã âêëþ÷à-
åò â ñâîå ñîäåðæàíèå óæå çíà-
êîìûå äåòÿì ïîäâèæíûå èãðû,
ýñòàôåòû, ðàçíîîáðàçíûå äâè-
æåíèÿ. Îí ìîæåò èìåòü òåìàòè-
÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü è ðàç-
íîâîçðàñòíûé ñîñòàâ ó÷àñòíè-
êîâ. Â ýòîì ñëó÷àå îäíà ãðóïïà
ñîðåâíóåòñÿ íà ïëîùàäêå ñòàð-
øåé ãðóïïû ïîä ïðèñìîòðîì åå
âîñïèòàòåëÿ, à âòîðàÿ � íà ïëî-
ùàäêå ìëàäøåé ãðóïïû ñ âîñ-
ïèòàòåëåì ìëàäøåé. Äåòè âû-
ïîëíÿþò äèôôåðåíöèðîâàííûå
çàäàíèÿ ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ è
èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.
Ôèçêóëüòóðíûå ïðàçäíèêè ñ
ó÷àñòèåì íåñêîëüêî ãðóïï îä-
íîãî èëè ðàçíîãî âîçðàñòà ïî-
ñâÿùàþòñÿ âðåìåíàì ãîäà èëè
ìîãóò íîñèòü òåìàòè÷åñêèé õà-
ðàêòåð.

Ïðàêòèêà ðàáîòû ñ äåòüìè
ïîêàçàëà, ÷òî äåòåé ìîæíî ðàç-
äåëèòü ïî óðîâíþ ïðîÿâëåíèÿ
äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Äåòè ñ âûñîêèì óðîâíåì ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè õà-
ðàêòåðèçóþòñÿ áûñòðîòîé è
óâåðåííîñòüþ äåéñòâèé, ïðè íå-
óäà÷å íå îòñòóïàþò îò öåëè,
ïðèëàãàþò âñå óñèëèÿ äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà, óìåþò

ñâîåâðåìåííî ïðèíèìàòü ðåøå-
íèÿ, íàõîäèòü öåëåñîîáðàçíûé
ñïîñîá äåéñòâèÿ, ñäåðæèâàòü
ñâîè ÷óâñòâà è æåëàíèÿ, êîãäà
ýòîãî òðåáóþò çàäàíèÿ. Îíè âû-
ñîêî àêòèâíû è ñàìîñòîÿòåëüíû
ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé,
óìåþò ñëóøàòü âîñïèòàòåëÿ, âû-
ïîëíÿòü óêàçàíèÿ è ïîðó÷åíèÿ.
Ïåðåä òàêèìè äåòüìè âàæíî
ëèøü ïîñòàâèòü çàäà÷ó è îáñó-
äèòü ïëàí åå âûïîëíåíèÿ, îðãà-
íèçàöèîííûå âîïðîñû îíè ðå-
øàþò ñàìîñòîÿòåëüíî.

Äåòÿì ñî ñðåäíèì óðîâíåì
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
ñâîéñòâåí ðàçíîõàðàêòåðíûé
òèï ïîâåäåíèÿ. Îäíè íà çàíÿòè-
ÿõ âîçáóæäåíû, áåñïîêîéíû, íî
âñå äåëàþò ñ ïîëíîé ñàìîîòäà-
÷åé, ñòðåìÿñü óòâåðäèòü ñåáÿ.
Äðóãèå îòëè÷àþòñÿ óðàâíîâå-
øåííîñòüþ, íî äàæå ïðè ïîñòî-
ÿííîì ïîáóæäåíèè âîñïèòàòåëÿ
âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ íåäî-
áðîêà÷åñòâåííî, óêëîíÿþòñÿ îò
çàäàíèé, òðåáóþùèõ äëèòåëüíîãî
âîëåâîãî íàïðÿæåíèÿ.

Íåêîòîðûõ âîñïèòàííèêîâ
õàðàêòåðèçóåò áåçðàçëè÷íîå îò-
íîøåíèå êî âñåìó, íà çàíÿòèÿõ
îíè íèêîìó íå ìåøàþò, íî è èì
íè äî êîãî è íè äî ÷åãî íåò äåëà.
Åñòü è òàêèå äåòè, êîòîðûå ïðî-
ÿâëÿþò ïåäàíòè÷íóþ èñïîëíè-
òåëüíîñòü â âûïîëíåíèè ðåêî-
ìåíäàöèé âîñïèòàòåëÿ, íî ïðè
íåóäà÷àõ èëè îøèáêàõ ñíèæàþò
àêòèâíîñòü è íå îáðàùàþò âíè-
ìàíèÿ íà êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ
çàäàíèÿ.
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Äåòè ñ íèçêèì óðîâíåì ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè íà
çàíÿòèÿõ ïî÷òè íå ïðèëàãàþò
óñèëèé, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ
ðàáîòàòü. Ìíîãèå âåäóò ñåáÿ òàê,
áóäòî òðåáîâàíèÿ èëè íåîáõî-
äèìîñòü ìîáèëèçîâàòüñÿ äëÿ óñ-
ïåøíîãî âûïîëíåíèÿ çàäàíèé èõ
íå êàñàåòñÿ. Â ñèòóàöèÿõ, òðåáó-
þùèõ ðåøèòåëüíîñòè, ýíåðãè÷-
íîñòè äåéñòâèÿ, îíè ïðîÿâëÿþò
ìåäëèòåëüíîñòü, íåäîñòàòî÷íóþ
óâåðåííîñòü, íåñïîñîáíîñòü ïðå-
îäîëåòü ÷óâñòâî ñòðàõà. Ïðè íå-
óäà÷àõ îíè èñïûòûâàþò ñîñòîÿ-
íèå óãíåòåííîñòè, èì ñâîéñòâåí-
íî íåóìåíèå ïîäàâëÿòü â ñåáå
îòäåëüíûå æåëàíèÿ. Ëèøü â íå-
ñëîæíîé îáñòàíîâêå îíè ïðîÿâ-
ëÿþò àêòèâíîñòü, êîòîðàÿ ïðè
âîçíèêíîâåíèè òðóäíîñòåé óñòó-
ïàåò ìåñòî áîëåå ïðèâû÷íûì
ôîðìàì ïîâåäåíèÿ (ïàññèâíîñòü,
áåçðàçëè÷èå).

Ðàçíûå äâèãàòåëüíî-âîëåâûå
âîçìîæíîñòè äåòåé òðåáóþò èí-
äèâèäóàëüíî-äèôôåðåíöèðî-
âàííîãî ïîäõîäà, êîòîðûé çà-
êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âîñïèòà-
òåëü, ðóêîâîäÿ êîëëåêòèâíîé
äåÿòåëüíîñòüþ äîøêîëüíèêîâ,
îáúåäèíåííûõ â ãðóïïû ïî
óðîâíþ èõ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè, ó÷èòûâàåò èíäèâè-
äóàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ êàæäîé
ãðóïïû è êàæäîãî âõîäÿùåãî â
íåå ðåáåíêà, îáðàùàåò îñîáîå
âíèìàíèå íà óñâîåíèå ðàöèî-
íàëüíûõ ñïîñîáîâ âûïîëíåíèÿ
äåòüìè äâèæåíèé.

Îñíîâíàÿ ôîðìà äèôôåðåí-
öèðîâàííîãî îáó÷åíèÿ � äâè-
ãàòåëüíûå çàäàíèÿ, ðàçðàáî-
òàííûå äëÿ êàæäîé ãðóïïû äå-
òåé.

Äåòÿì ñî ñðåäíèìè äâèãà-
òåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè ïðåä-
ëàãàþòñÿ çàäàíèÿ, íàïðàâëåííûå
íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Äî-
øêîëüíèêàì ñ íèçêèìè äâèãà-
òåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè �
çàäàíèÿ, íàïðàâëåííûå íà óñâî-
åíèå òåõíèêè ðàçó÷èâàåìûõ
óïðàæíåíèé è ñïîñîáñòâóþùèå
îáùåìó ôèçè÷åñêîìó è âîëåâî-
ìó ðàçâèòèþ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîôåññèî-
íàëüíî ïîäîáðàííûå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ îïðåäåëåííîãî âîçðà-
ñòà, ñïîñîáñòâóþò ëó÷øåìó è
áûñòðîìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâè-
òèþ. Ñîâåðøåíñòâóþòñÿ òàêèå
ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, êàê áû-
ñòðîòà, ëîâêîñòü, ãèáêîñòü. Âî
âðåìÿ äâèæåíèé îáîãàùàåòñÿ
ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âîñ-
ïèòàííèêîâ. Îíè èñïûòûâàþò
÷óâñòâà ðàäîñòè, ïîäúåìà îò
ïðîÿâëåííîé ýíåðãèè ïðè îâëà-
äåíèè äâèãàòåëüíûìè äåéñòâè-
ÿìè, îò ðàñêîâàííîñòè è ñâîáî-
äû èõ âûïîëíåíèÿ. Ïîíèìàíèå
îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ïëàíèðî-
âàíèÿ ðàáîòû ïî ðàçâèòèþ äâè-
æåíèé ïîìîãàåò âîñïèòàòåëþ
öåëåíàïðàâëåííî è ñèñòåìíî
îñóùåñòâëÿòü åå, äåëàåò ñîäåð-
æàòåëüíåå, ïîçâîëÿåò ÷åòêî åå
êîíòðîëèðîâàòü.
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Îáó÷åíèå ñòàðøèõ
äîøêîëüíèêîâ õîäüáå
íà ëûæàõ
Áûêîâà Å.Ô.,
âîñïèòàòåëü ïî ôèçêóëüòóðå ÃÎÓ ä/ñ ¹ 1592
êîìïåíñèðóþùåãî âèäà, Ìîñêâà

Íàø äåòñêèé ñàä ïîñåùàþò äåòè ñ íàðóøåíèåì ÎÄÀ
è ðå÷è. Âñå âîñïèòàííèêè èìåþò II èëè III ãðóïïó çäî-
ðîâüÿ, ïîýòîìó çàäà÷è ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ ôèçè-
÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ýìîöèîíàëüíîãî áëà-
ãîïîëó÷èÿ, ôîðìèðîâàíèÿ ÇÎÆ � ïåðâîî÷åðåäíûå äëÿ
ïåäàãîãîâ. Äëÿ èõ ðåàëèçàöèè ðàçðàáîòàíà êîìïëåêñíàÿ
ñèñòåìà îçäîðîâëåíèÿ äåòåé, â êîòîðóþ îðãàíè÷íî âïè-
ñûâàþòñÿ çàíÿòèÿ ïî îáó÷åíèþ õîäüáå íà ëûæàõ.

Õîäüáà íà ëûæàõ îêàçûâàåò âñåñòîðîííåå âëèÿíèå íå
òîëüêî íà ôîðìèðîâàíèå ñâîäà ñòîïû è îñàíêè, íî è
íà âåñü îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Ïðè õîäüáå ïà ëûæàõ ãàð-
ìîíè÷íî ðàçâèâàþòñÿ è óêðåïëÿþòñÿ ïî÷òè âñå ìûøå÷-
íûå ãðóïïû è îñîáåííî ìûøöû ñïèíû.

Ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ëûæàìè ñïîñîáñòâóþò ðàç-
âèòèþ âûíîñëèâîñòè, ñèëû, ëîâêîñòè, êîîðäèíàöèè äâè-
æåíèé, ÷óâñòâà ðàâíîâåñèÿ, ñîâåðøåíñòâîâàíèþ îñíîâ-
íûõ äâèæåíèé (áåãà, ïðûæêîâ, ìåòàíèÿ). Äëèòåëüíàÿ
ìûøå÷íàÿ ðàáîòà íà ÷èñòîì âîçäóõå â óñëîâèÿõ íèçêèõ
òåìïåðàòóð çàêàëèâàåò îðãàíèçì, çíà÷èòåëüíî ïîâûøàÿ
åãî ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì.

Ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííûå ëûæíûå ïðîãóëêè âîñ-
ïèòûâàþò ìîðàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà (ñìåëîñòü, íà-
ñòîé÷èâîñòü, ðåøèòåëüíîñòü), ÷óâñòâî äðóæáû, êîëëåê-
òèâèçìà, âçàèìîïîìîùè; ôîðìèðóþò âûäåðæêó è äèñ-
öèïëèíèðîâàííîñòü, ïðèó÷àþò ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè
è ïðåïÿòñòâèÿ.

Ñ ðàçâèòèåì ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé â ñïîðòå è ðàç-
ðàáîòêîé íîâîãî îáîðóäîâàíèÿ ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü
îâëàäåâàòü íà÷àëüíûìè íàâûêàìè õîäüáû íà ëûæàõ è
â ïîìåùåíèè.

Ôèçêóëüòóðíûé çàë íàøåãî äåòñêîãî ñàäà äîïîëíè-
òåëüíî îñíàùåí íîâûì ñïîðòèâíûì îáîðóäîâàíèåì
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«ENSICO». Êðîìå âñåãî ïðî÷å-
ãî, â íåãî âõîäèò ëûæíûé êîì-
ïëåêò, ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ
îáó÷åíèÿ äåòåé õîäüáå íà ëûæàõ.
Ýòî îáîðóäîâàíèå ïîçâîëÿåò
îðãàíèçîâàòü îáó÷åíèå íå òîëü-
êî â çèìíåå âðåìÿ íà ó÷àñòêå
äåòñêîãî ñàäà, íî è â ñïîðòèâíîì
çàëå. Çàíèìàÿñü èíäèâèäóàëüíî
èëè â ìàëûõ ïîäãðóïïàõ, ìû
èìååì âîçìîæíîñòü áîëåå òùà-
òåëüíî îòðàáàòûâàòü ñ âîñïèòàí-
íèêàìè òåõíèêó øàãîâ íà ëûæàõ,
ïîäúåìîâ è ñïóñêîâ ñ ãîðêè. Ïðè
ïåðåõîäå íà ñíåã äåòè ÷óâñòâó-
þò ñåáÿ óâåðåííåå, ó íèõ áûñò-
ðåå âîçíèêàåò «÷óâñòâî ëûæ».

Â ðàáîòå ïî ñîçäàíèþ ñèñòå-
ìû íåïîñðåäñòâåííîé îáðàçî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî îáó-
÷åíèþ äîøêîëüíèêîâ õîäüáå íà
ëûæàõ íà óëèöå â çèìíåå âðå-
ìÿ èñïîëüçîâàëèñü ðåêîìåíäà-
öèè è ìåòîäè÷åñêèå ðàçðàáîò-
êè Ë.Ä. Ãëàçûðèíîé, Ì.Ï. Ãîëî-
ùåêèíîé, Ò.È. Îñîêèíîé è äð.
Êðîìå òîãî, äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
ëûæíîé ïîäãîòîâêè â óñëîâèÿõ
çàëà ïîëåçíûìè îêàçàëèñü ìåòî-
äè÷åñêèå ðàçðàáîòêè «Elementa»
ïî èñïîëüçîâàíèþ îáîðóäîâà-
íèÿ «ENSICO».

Äåòåé õîäüáå íà ëûæàõ íà÷è-
íàþò îáó÷àòü â ôèçêóëüòóðíîì
çàëå çàäîëãî äî âûïàäåíèÿ íà
óëèöå ñíåãà. Ïåäàãîãè â èãðîâîé
ôîðìå çíàêîìÿò âîñïèòàííèêîâ
ñ ýêèïèðîâêîé ëûæíèêà, îáúÿñ-
íÿþò, êàê åé ïîëüçîâàòüñÿ. Âñå
âìåñòå èùóò, ãäå ó ëûæè «íîñî-
÷åê», à ãäå «ïÿòêà» (çàäíèê); äëÿ
÷åãî íóæíî êðåïëåíèå è êàê îíî
äåéñòâóåò.

Âî âðåìÿ ïåðâîãî îçíàêîìëå-
íèÿ ñ ëûæàìè ïåäàãîãè íå òîëü-
êî ó÷àò îáóâàòüñÿ è çàñòåãèâàòü
êðåïëåíèÿ, íî è îáÿçàòåëüíî
ïðåäëàãàþò ïðîéòè ïî «ëûæ-
íå» � ïî êîâðó âäîëü ðàçäåëè-
òåëüíîé ëåíòû. ×òîáû ïîìî÷ü
ðåáåíêó íà÷àòü äâèæåíèå ïðà-
âèëüíî, äîñòàòî÷íî ñëåãêà ïîòÿ-
íóòü çà íîñî÷êè ëûæ âïåðåä,
ïðîãîâàðèâàÿ: «Ëûæè ñêîëüçÿò
âäîëü ïîëîñêè. Âîò òàê. Ñëåäè çà
íîñî÷êàìè, ÷òîáû îíè íå ðàçáå-
ãàëèñü â ñòîðîíû!» Äîøêîëüíèê
îáÿçàòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíî
äîëæåí äîéòè äî êîíöà êîâðà è
óñëûøàòü çàñëóæåííóþ ïîõâàëó.

Çàòåì ìû ðàçó÷èâàåì òðåíè-
ðîâî÷íûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå
ïîìîãóò äåòÿì îâëàäåòü ëûæàìè.
Êîãäà îíè âûéäóò íà ñíåã, ýòè
óïðàæíåíèÿ ìîæíî áóäåò èñ-
ïîëüçîâàòü äëÿ ðàçìèíêè.
w «Ñòîéêà ëûæíèêà» � îñ-

íîâíàÿ, íèçêàÿ è âûñîêàÿ
Îñíîâíàÿ ñòîéêà � íàèáîëåå

óäîáíàÿ, óñòîé÷èâàÿ è áåçîïàñ-
íàÿ ïîçà äëÿ ñïóñêîâ ñ ãîð: íîãè
ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, òóëî-
âèùå íåìíîãî íàêëîíåíî âïå-
ðåä, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà, ðóêè
÷óòü ñîãíóòû è íåìíîãî âûâåäå-
íû âïåðåä.

Äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè
ñïóñêà íà ðîâíûõ è äëèííûõ
ñêëîíàõ ëó÷øå ïðèíÿòü íèçêóþ
ñòîéêó: ëûæíèê ïðèñåäàåò êàê
ìîæíî íèæå è íàêëîíÿåò òóëî-
âèùå âïåðåä, íîãè ñòîÿò íà
âñåé ñòóïíå, ðóêè âûòÿãèâàþò-
ñÿ âïåðåä.

Âûñîêàÿ ñòîéêà, íàîáîðîò,
óìåíüøàåò ñêîðîñòü ñïóñêà.
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Â âûñîêîé ñòîéêå ëûæíèê ïî-
÷òè ïîëíîñòüþ âûïðÿìëÿåòñÿ.
w «Öàïëÿ»
Äåòè ïîäíèìàþò îäíó ëûæó è

ñòàðàþòñÿ ïîäîëüøå ïîñòîÿòü íà
äðóãîé, íå òåðÿÿ ðàâíîâåñèÿ. Òî
æå äåëàþò ñ îïîðîé íà äðóãóþ
ëûæó.

Âàæíî íàó÷èòü äåòåé ïîäíè-
ìàòü ëûæó òàê, ÷òîáû åå íîñîê è
çàäíèê áûëè íà îäíîì óðîâíå,
ýòî ïðèãîäèòñÿ ïðè ïåðåäâèæå-
íèè ïðèñòàâíûì øàãîì è îñâî-
åíèè ïîäúåìîâ â ãîðêó.
w «Íîñî÷åê � ïÿòî÷êà»
Ñòîÿ íà îäíîé íîãå, ðåáåíîê

ïîäíèìàåò íîñîê (çàäíèê)
ëûæè òàê, ÷òîáû îí óïèðàëñÿ â
ïîë. Êîãäà ýòî óïðàæíåíèå áó-
äåò îñâîåíî äîñòàòî÷íî õîðîøî,
ìîæíî ïðåäëîæèòü äåòÿì ïîêà-
÷àòü ëûæåé � êîñíóòüñÿ ïîëà òî
åå íîñî÷êîì, òî çàäíèêîì.

Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óï-
ðàæíåíèÿ ñîâåðøåíñòâóåòñÿ
÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ, óêðåïëÿþò-
ñÿ ìûøöû íîã.
w Ïðèñòàâíûå øàãè
Ðåáåíîê ïîäíèìàåò ëûæó è

îòñòàâëÿåò åå â ñòîðîíó, çàòåì
ïðèñòàâëÿåò ê íåé äðóãóþ. Íåêî-
òîðûå äåëàþò îøèáêó â ýòîì
óïðàæíåíèè: íå îòðûâàþò ëûæó
îò ïîëà (ñíåãà), à ñêîëüçÿò åþ ïî
ïîâåðõíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå ìû
êëàäåì íà ïîë ïàëêè, âåðåâî÷êè
è ïðåäëàãàåì ïåðåøàãèâàòü ÷å-
ðåç íèõ. Ñëåäèì, ÷òîáû äåòè ñòà-
âèëè ëûæè ïàðàëëåëüíî äðóã
äðóãó. Ïðè âûïîëíåíèè ðàçìè-
íî÷íûõ óïðàæíåíèé íà óëèöå
êàê îðèåíòèð èñïîëüçóåì ëûæ-
íûå ïàëêè. Äîøêîëüíèêè ïåðå-

øàãèâàþò ÷åðåç íèõ ñíà÷àëà â
îäíó ñòîðîíó íåñêîëüêî ðàç
ïîäðÿä, ïîòîì â äðóãóþ.

Óìåíèå âûïîëíÿòü ýòî äâèæå-
íèå ïðèãîäèòñÿ ïðè ðàçó÷èâà-
íèè ïîäúåìîâ ïî ñêëîíó «ëåñåí-
êîé», ïðè âñòðå÷å ñ ïðåïÿòñòâè-
ÿìè â ëûæíîì ïîõîäå.
w Ïîâîðîòû íà ìåñòå ïåðåñòó-

ïàíèåì: «âååð», «ñîëíûøêî»
(èëè «çâåçäî÷êà»)

Ïðèïîäíÿâ íîñîê îäíîé èç
ëûæ, ðåáåíîê îòâîäèò åãî â ñòî-
ðîíó, ñòàâèò íà ïîë (ñíåã), çàòåì
òàêæå ïðèñòàâëÿåò âòîðóþ ëûæó.
Íåîáõîäèìî ñäåëàòü íåñêîëüêî
òàêèõ ïåðåñòóïàíèé âîêðóã çàä-
íèêîâ ëûæ íà 180°. Íà ñíåãó
÷åòêî îòïå÷àòûâàþòñÿ ñëåäû â
ôîðìå «âååðà». À åñëè âûïîë-
íèòü ýòèì ñïîñîáîì ïîâîðîò íà
360°, òî íà ñíåãó îñòàíåòñÿ «ñîë-
íûøêî». Öåëåñîîáðàçíî ñíà÷à-
ëà íàó÷èòü âîñïèòàííèêîâ ïîâî-
ðà÷èâàòüñÿ âîêðóã çàäíèêîâ ëûæ,
à çàòåì âîêðóã íîñêîâ.

Ýòè óïðàæíåíèÿ ïîäãîòàâëè-
âàþò ê îâëàäåíèþ ïîâîðîòàìè â
äâèæåíèè ñïîñîáîì «ïåðåñòóïà-
íèÿ».

Ïðè âûïîëíåíèè ïîäãîòîâè-
òåëüíûõ çàäàíèé äåòè ïðèâûêà-
þò ê ëûæàì, ïåðåñòàþò îùóùàòü
èõ òÿæåñòü è íåóäîáñòâî â äâè-
æåíèè, ó íèõ ïîÿâëÿåòñÿ òàê
íàçûâàåìîå «÷óâñòâî ëûæ».
w Ïåðåñòóïàíèå è «çìåéêà»
Ïî ìåðå îáó÷åíèÿ ïåðåõîäèì

ê áîëåå ñëîæíûì çàäàíèÿì. Òå-
ïåðü ðàçäåëèòåëüíàÿ ïîëîñà
áóäåò îáîçíà÷àòü äâå êîëåè è,
ïðîéäÿ èõ, íàäî ñäåëàòü ïîâîðîò
«ïåðåñòóïàíèåì» ïî÷òè íà îä-
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íîì ìåñòå. Åùå ñëîæíåå � õîäü-
áà «çìåéêîé» ìåæäó ïðåïÿò-
ñòâèÿìè (êîëüöàìè, êîíóñàìè,
ñòîéêàìè). Òåïåðü äåòè äîëæíû
ñäåëàòü ïîâîðîòû ïåðåñòóïàíè-
åì â äâèæåíèè.

Âûïîëíåíèå ýòîãî çàäàíèÿ
óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé
è îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå.

Íå âñåãäà íà òåððèòîðèè äåò-
ñêîãî ñàäà åñòü óñëîâèÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû íàó÷èòü äåòåé ñïóñêàòüñÿ
ñ ãîðêè è ïîäíèìàòüñÿ íà íåå.
Èìåÿ îáîðóäîâàíèå «ENSICO»,
ýòîìó ìîæíî íàó÷èòü â ôèçêóëü-
òóðíîì çàëå. Äëÿ ýòîãî äåëàåòñÿ
ïîëîãàÿ ãîðêà ñ ïîìîùüþ ñêëàä-
íîãî êëèíîâèäíîãî è ìÿãêîãî
ìàòîâ è äèäàêòè÷åñêîãî êîâðà.

Â çàëå òùàòåëüíåå îòðàáàòû-
âàåòñÿ òåõíèêà «çàêàíòîâêè»
ëûæ. Ñíà÷àëà íà ðîâíîì ìåñòå
ðåáåíêó ïðåäëàãàåòñÿ ïîñòàâèòü
ëûæó íà âíóòðåííåå ðåáðî
(êàíò), çàòåì íà âíåøíåå, çàòåì
ðàçâåñòè íîñêè ëûæ â ñòîðîíû,
à çàäíèêè ïî÷òè ñîåäèíèòü è
îïÿòü ïîñòàâèòü ëûæè íà âíóò-
ðåííåå ðåáðî. Ïðè ïîäúåìàõ íà
ãîðêó «ëåñåíêîé» ìàëûøè ñòàë-
êèâàþòñÿ ñ òåì, ÷òî ëûæè íà
ðàçíîèìåííûõ íîãàõ äîëæíû
ñòàâèòüñÿ ïî-ðàçíîìó: ëûæà,
íàõîäÿùàÿñÿ âûøå ïî ñêëîíó,
äîëæíà óïèðàòüñÿ â íåãî âíåø-
íèì ðåáðîì, à íàõîäÿùàÿñÿ
íèæå, � âíóòðåííèì. Â ïîäãîòî-
âèòåëüíîé ê øêîëå ãðóïïå âîñ-
ïèòàííèêè îáó÷àþòñÿ ïîäúåìàì
«ïîëóåëî÷êîé» è «åëî÷êîé» ñ
ëûæíûìè ïàëêàìè â ðóêàõ. Ïîñ-
ëå íåñêîëüêèõ ïîâòîðåíèé îíè
óæå óâåðåííî ìîãóò ïîäíèìàòü-

ñÿ â ãîðêó ðàçíûìè ñïîñîáàìè:
ïðÿìî, «ëåñåíêîé», «ïîëóåëî÷-
êîé», «åëî÷êîé». À çàòåì ñ óäî-
âîëüñòâèåì ñêàòûâàòüñÿ âíèç.

Äëÿ óïðîùåíèÿ ïåðåõîäà èç
çàëà íà ëûæíþ ìû èñïîëüçóåì
äèäàêòè÷åñêèé êîâåð, êîòîðûé
ðàññòèëàåì íà ñïîðòèâíîé ïëî-
ùàäêå èëè ó÷àñòêå, ñ åãî ïîìî-
ùüþ ôîðìèðóåòñÿ «÷óâñòâî ñíå-
ãà». Äåòè ñíà÷àëà «ñêîëüçÿò» ïî
íåìó, ïîòîì ïåðåõîäÿò íà ñíåã è
âíîâü âîçâðàùàþòñÿ íà êîâåð.
Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïàäåíèé
ïåäàãîã ñòàðàåòñÿ ñðàçó æå èñ-
ïðàâëÿòü äîïóùåííûå îøèáêè
(íåïðàâèëüíàÿ ñòîéêà ïðè ïåðå-
äâèæåíèè, ïðÿìûå íîãè è ïð.),
ýòî ïîìîãàåò äåòÿì áåç ñòðàõà
ïåðåõîäèòü íà ó÷åáíóþ ëûæíþ.

Óñïåõ îáó÷åíèÿ äåòåé ñòàðøå-
ãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà ïåðå-
äâèæåíèþ íà ëûæàõ âî ìíîãîì
çàâèñèò îò óñëîâèé, â êîòîðûõ
ïðîõîäÿò çàíÿòèÿ. Êàê òîëüêî
óñòàíàâëèâàåòñÿ ñíåæíûé ïî-
êðîâ, ìû ïðîêëàäûâàåì ëûæíþ
ïî òåððèòîðèè äåòñêîãî ñàäà
(ñ ó÷åòîì ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ è
òðåáîâàíèé áåçîïàñíîñòè). Íà
ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå ïðîâîäèì
ðàçìèíêó, ïîäãîòàâëèâàþùèå
óïðàæíåíèÿ, ïîäâèæíûå èãðû è
èãðû-ñîðåâíîâàíèÿ, à ïî åå êðàþ
ïðîêëàäûâàåì ó÷åáíóþ ëûæíþ
ñ çàêðóãëåííûìè óãëàìè äëÿ
îòðàáîòêè îòäåëüíûõ õîäîâ è
ýëåìåíòîâ ïåðåäâèæåíèÿ íà
ëûæàõ, ê êîòîðîé ïðèìûêàåò
ïîëîãèé ñêëîí. Åñëè çàíÿòèå
ïðîõîäèò íà ó÷åáíîé ëûæíå,
âîñïèòàòåëü íàõîäèòñÿ ïîñåðå-
äèíå ïëîùàäêè, à åñëè äåòè ñêà-
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òûâàþòñÿ ñî ñêëîíà, òî åãî ìå-
ñòî � ïîñåðåäèíå ñêëîíà.

Ïîìèìî ýòîãî ìû ïðîêëàäû-
âàåì çèãçàãîîáðàçíóþ ëûæíþ,
ëûæíþ â ôîðìå «âîñüìåðêè»
(äëÿ îòðàáîòêè ïîâîðîòîâ â äâè-
æåíèè), íåñêîëüêî ïàðàëëåëü-
íûõ ëûæíåé äëÿ ïðîâåäåíèÿ
ýñòàôåò. Ðàñïîëîæåíèå ó÷àñòêîâ
ãðóïï íå äàåò âîçìîæíîñòè ñî-
ñðåäîòî÷èòü âñå îáó÷åíèå â îä-
íîì ìåñòå. Ïîýòîìó îòäåëüíûå
ó÷àñòêè ëûæíè ñîåäèíÿþòñÿ
ìåæäó ñîáîé òàê íàçûâàåìîé
«áîëüøîé ëûæíåé», èñïîëüçóå-
ìîé äëÿ õîäüáû íà äëèííûå
äèñòàíöèè.

Â íà÷àëå êàæäîãî óëè÷íîãî
çàíÿòèÿ ïðîâîäèòñÿ ðàçìèíêà,
íàïðàâëåííàÿ íà ïîäãîòîâêó
îðãàíèçìà ê ïðåäñòîÿùèì íà-
ãðóçêàì. Ïîñëå õîäüáû è êîðîò-
êîé ïðîáåæêè � âðåìÿ äëÿ ïîä-
ãîòàâëèâàþùèõ óïðàæíåíèé:
«Ñòîéêà ëûæíèêà», «Öàïëÿ»,
«Íîñî÷åê � ïÿòî÷êà» è äð. Ìîæ-
íî ïîñîðåâíîâàòüñÿ â ðèñîâà-
íèè ëûæàìè íà ñíåãó: «Êòî
áûñòðåå íàðèñóåò ñîëíûøêî?»,
«Ó êîãî ñàìûé êðàñèâûé âååð?».

Â îñíîâíîé ÷àñòè îòðàáàòû-
âàþòñÿ ðàçëè÷íûå øàãè (ñòóïà-
þùèé, ñêîëüçÿùèé, ïîçæå ñ ïàë-
êàìè ïîïåðåìåííûé äâóøàæ-
íûé õîä) íà ìàëîé ëûæíå,
ïðîëîæåííîé íà ñïîðòèâíîé
ïëîùàäêå. Ýòî íóæíî äëÿ òîãî,
÷òîáû ïåäàãîã (èíñòðóêòîð)
ñìîã îòñëåäèòü ïðàâèëüíîñòü
âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ äåòüìè è
îòêîððåêòèðîâàòü èõ äâèæåíèÿ.

Äëÿ îòðàáîòêè ïðàâèëüíîãî
ñêîëüçÿùåãî øàãà âàæíî ñëå-

äèòü, ÷òîáû äåòè íå êàòàëèñü íà
ïðÿìûõ íîãàõ. Äëÿ ýòîãî ïåðåä
íà÷àëîì äâèæåíèÿ âîñïèòàííè-
êàì ïðåäëàãàåòñÿ ïðèñåñòü â
îñíîâíîé ñòîéêå; ïðîéòè ïîä
íåñêîëüêèìè âîðîòöàìè, ñîñòàâ-
ëåííûìè èç ëûæíûõ ïàëîê.

Äëÿ îòðàáîòêè äëèííîãî
ñêîëüçÿùåãî øàãà ïðîâîäèòñÿ
ñîðåâíîâàíèå «Êòî ìåíüøå ñäå-
ëàåò øàãîâ?».

Ïî ìåðå îñâîåíèÿ ëûæíûõ
õîäîâ ìîæíî ïåðåõîäèòü è íà
áîëüøóþ ëûæíþ. Âíà÷àëå, êîã-
äà íàâûêè äåòåé åùå ñëàáû, öå-
ëåñîîáðàçíî âûâîäèòü áóäóùèõ
ìàñòåðîâ íà áîëüøóþ ëûæíþ
íåáîëüøèìè ïîäãðóïïàìè. Îñ-
òàâøèåñÿ âîñïèòàííèêè âìåñòå
ñ âîñïèòàòåëåì âûïîëíÿþò çà-
äàíèÿ íà ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå.
Ïîçæå âñå äåòè ìîãóò âìåñòå
âûõîäèòü íà áîëüøóþ ëûæíþ è
ó÷àñòâîâàòü â èãðàõ è ñîðåâíî-
âàíèÿõ íà ëûæàõ.

Äåòÿì ïîäãîòîâèòåëüíîé ê
øêîëå ãðóïïû ïîä ñèëó ïðîéòè
íà ëûæàõ îò 500 ì (â ñðåäíåì
òåìïå) äî 2�3 êì (â ñïîêîéíîì
òåìïå).

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çà-
íÿòèé íàãðóçêà ñíèæàåòñÿ. Öå-
ëåñîîáðàçíî ñïîêîéíî ïîõîäèòü
áåç ëûæ, î÷èñòèòü èõ îò ñíåãà,
óáðàòü íà ìåñòî èíâåíòàðü.

Ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé ïîä-
âîäÿòñÿ èòîãè: ðàçáèðàþòñÿ çà-
äàíèÿ, âûÿâëÿþòñÿ îøèáêè ïðè
èõ âûïîëíåíèè, îòìå÷àþòñÿ óñ-
ïåõè âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ äåòåé.

Êîíå÷íî, äîñòè÷ü âûñîêèõ
ðåçóëüòàòîâ â ôèçè÷åñêîì ðàç-
âèòèè äåòåé íåâîçìîæíî áåç
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âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ðîäèòåëÿìè.
Ïåäàãîãè ÄÎÓ èñïîëüçóþò ðàç-
íûå ôîðìû ðàáîòû äëÿ íàëàæè-
âàíèÿ ýôôåêòèâíîãî ñîòðóäíè-
÷åñòâà ñ ðîäèòåëÿìè â îáó÷åíèè
äåòåé õîäüáå íà ëûæàõ.

Â íà÷àëå ó÷åáíîãî ãîäà íà
ñîáðàíèÿõ ìû èíôîðìèðóåì
ðîäèòåëåé î çíà÷åíèè õîäüáû íà
ëûæàõ äëÿ óêðåïëåíèÿ îðãàíèç-
ìà ðåáåíêà, ïðîâîäèì êîíñóëü-
òàöèè ïî ïîäáîðó ëûæíîé ýêè-
ïèðîâêè, ïðàâèëüíîé ïîäãîòîâ-
êè ê çàíÿòèÿì, ñåìèíàðû «Çà
çäîðîâüåì íà ëûæàõ», íà êîòî-
ðûõ ðàññêàçûâàåì îá àçàõ ëûæ-
íîé ïîäãîòîâêè, ïðèåìàõ ïåðå-
äâèæåíèÿ íà ëûæàõ, äîñòóïíûõ
äîøêîëüíèêàì, èñïîëüçóÿ ìóëü-
òèìåäèéíûå ìàòåðèàëû è ò.ä.

Äëÿ òåõ, êòî íå ìîæåò ïðèñóò-
ñòâîâàòü íà êîíñóëüòàöèÿõ è
ñåìèíàðàõ, ïîëåçíà áóäåò ïàïêà-
ïåðåäâèæêà «Âñåé ñåìüåé íà
ëûæè», â êîòîðîé ñîáðàíû ïîëåç-
íûå, èíòåðåñíûå ìàòåðèàëû î
ëûæíîì ñïîðòå, èãðàõ íà ëûæàõ
è ò.ä. Ïîìèìî ýòîãî ïåäàãîãè
ïîäãîòîâèëè áóêëåòû ñ êðàòêèì
îïèñàíèåì òåõíèêè ñêîëüçÿùåãî
øàãà, ïåðåäâèæåíèÿ ñ ïàëêàìè
ïîïåðåìåííîãî äâóøàæíîãî õîäà,
ñïóñêîâ è ïîäúåìîâ íà ñêëîí
äîñòóïíûìè äîøêîëüíèêàì ñïî-
ñîáàìè. Ïðåäîòâðàùåíèþ òðàâ-
ìàòèçìà íà ëûæíå ïîñâÿùåí
îòäåëüíûé áóêëåò, ãäå ïðåäîñòàâ-
ëåíà èíôîðìàöèÿ îá îïàñíîñòÿõ,
ïîäñòåðåãàþùèõ ñïîðòñìåíîâ íà
ëûæíå, è ñïîñîáàõ ïðåäîòâðàùå-
íèÿ òðàâì.

Òàêàÿ ðàáîòà ïðèíîñèò ñâîè
ïëîäû. Òàê, ïðè ïðîâåäåíèè êîí-

êóðñà íà ëó÷øèé ñåìåéíûé àëü-
áîì «Ìîé ëþáèìûé âèä ñïîðòà»
ìíîãèå âîñïèòàííèêè âûáðàëè
èìåííî ëûæíûå âèäû ñïîðòà. Íà
ïðåçåíòàöèè ñâîèõ àëüáîìîâ
îíè ñ óäîâîëüñòâèåì ðàññêàçû-
âàëè, êàê âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè
õîäÿò íà ëûæíûå ïðîãóëêè è â
ïîõîäû, ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â
ñîðåâíîâàíèÿõ, íàïðèìåð â
«Ìîñêîâñêîé ëûæíå», ó÷àòñÿ
êàòàòüñÿ íà ãîðíûõ ëûæàõ. Ïî-
ìèìî ýòîãî äîáðîé òðàäèöèåé
ñòàëî ó÷àñòèå íàøèõ âîñïèòàí-
íèêîâ â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëû-
æàì ìåæäó ÄÎÓ íàøåãî îêðóãà.

Â öåëîì, áëàãîäàðÿ ñîçäàííîé
ïîëíîöåííîé ïðåäìåòíî-ðàçâè-
âàþùåé ñðåäå, èñïîëüçîâàíèþ
íîâåéøèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ òåõ-
íîëîãèé, ó÷åòà èíäèâèäóàëüíûõ
îñîáåííîñòåé âîñïèòàííèêîâ è
àêòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ñ
ðîäèòåëÿìè, óäàåòñÿ óñïåøíî
ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàäà÷åé îáó÷åíèÿ
äåòåé õîäüáå íà ëûæàõ. Ïðàêòè-
÷åñêè âñå âîñïèòàííèêè ïîäãî-
òîâèòåëüíûõ ê øêîëå ãðóïï óâå-
ðåííî õîäÿò íà ëûæàõ, íå áîÿò-
ñÿ ñïóñêàòüñÿ ñî ñêëîíîâ, èìåþò
íàâûêè ïî óõîäó çà ëûæíûì
èíâåíòàðåì. À ãëàâíîå, ó äåòåé
óêðåïëÿåòñÿ çäîðîâüå è âûðàáà-
òûâàåòñÿ ïðèâû÷êà ê ÇÎÆ.

Ïðåäëàãàåì îçíàêîìèòüñÿ ñ
ïðèìåðíûìè ïëàíàìè íåïî-
ñðåäñòâåííîé îáðàçîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ïî îáó÷åíèþ äåòåé
ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå
ãðóïïû õîäüáå íà ëûæàõ (êàæ-
äûé ïëàí ðàññ÷èòàí íà 1�2 ïî-
âòîðåíèÿ íà ó÷àñòêå äåòñêîãî
ñàäà).
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Ïåðâîå çàíÿòèå

Öåëü: óïðàæíÿòü â âûïîëíå-
íèè ñêîëüçÿùåãî øàãà íà ëûæàõ
áåç ïàëîê, â ìåòàíèè â ãîðèçîí-
òàëüíóþ öåëü.

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Õîäüáà ñ ëûæàìè â ðóêàõ ê

ìåñòó ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.
w Ïîñòðîåíèå íà ëûæàõ â äâå

øåðåíãè ëèöîì äðóã ê äðóãó íà
ðàññòîÿíèè 4�5 ì.
w Óïðàæíåíèÿ:

� ïîî÷åðåäíî ïðèíèìàòü îñ-
íîâíóþ, íèçêóþ è âûñîêóþ
ñòîéêè ëûæíèêà;

� ïîäíèìàòü ïðàâóþ, ëåâóþ
íîãó ñ ëûæåé (ãîðèçîíòàëü-
íî çåìëå);

� äâèãàòü ðóêàìè âïåðåä-íàçàä;
� òî æå âûïîëíÿòü ñ ïîëóïðè-

ñåäàíèåì («ïðóæèíêà») íà
êàæäîå äâèæåíèå ðóê;

� äâèãàòü âïåðåä-íàçàä ïðàâîé
è ëåâîé ëûæåé (íåñêîëüêî ðàç
ïîäðÿä), ñòîÿ íà ìåñòå.

Âòîðàÿ ÷àñòü

w Äåëåíèå íà äâå ãðóïïû.
w Çàäàíèÿ äëÿ ãðóïï.
Äëÿ ïåðâîé:

� õîäèòü ñòóïàþùèì è ñêîëüçÿ-
ùèì øàãîì ïî ñíåãó;

� ñêîëüçÿùèì øàãîì ïî ó÷åá-
íîé ëûæíå (100 ì) â îñíîâ-
íîé ñòîéêå, øèðîêî ðàçìàõè-
âàÿ ðóêàìè;

� ïî ëûæíå, çàëîæèâ ðóêè çà
ñïèíó (îòðàáàòûâàòü ïåðåíîñ
òÿæåñòè òåëà ñ îäíîé íîãè íà
äðóãóþ).
Äëÿ âòîðîé:

� ìåòàòü ñíåæêè ïðàâîé è ëåâîé
ðóêîé â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü
(ñíåãîâèê, ìèøåíü è äð.)
ñ ðàññòîÿíèÿ 4�5 ì.
Ïî ñèãíàëó ïðîèçâîäèòñÿ

ñìåíà çàäàíèé.
w Èãðà-ñîðåâíîâàíèå «×åì

äàëüøå, òåì ëó÷øå».
w Õîäüáà çà âîñïèòàòåëåì ïî

èçâèëèñòîé ëûæíå.
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Òðåòüÿ ÷àñòü
w Õîäüáà áåç ëûæ â ñïîêîé-

íîì òåìïå.
w Ïðèâåäåíèå ëûæ â ïîðÿäîê.

Âòîðîå çàíÿòèå

Öåëü: çàêðåïëÿòü íàâûêè
ñïóñêîâ ñ ïîëîãèõ ñêëîíîâ ïðè
äëèíå ñêàòà 8�10 ì, ñêîëüçÿ-
ùåãî øàãà, ïîâîðîòîâ íà ëû-
æàõ.

Ïåðâàÿ ÷àñòü
Äåòè ðàçáèðàþò ëûæè è íåñóò

èõ ê ìåñòó çàíÿòèé.
w Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ.
«Ïðóæèíêà» � ïîî÷åðåäíî

ïîäíèìàòü ðóêè âïåðåä-íàçàä.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ìîæ-

íî äàòü äåòÿì â ðóêè ôëàæêè
èëè äðóãèå ïðåäìåòû.

«Ïðûæêè» � ïîäïðûãèâàòü
íà ëûæàõ.

«Ïîâîðîòèêè» � âûïîëíÿòü
ïîâîðîòû íà ìåñòå âîêðóã ïÿòîê
è íîñêîâ ëûæ.

Âòîðàÿ ÷àñòü
w Õîäüáà ïî ó÷åáíîé ëûæíå

(100 ì) � ïåðåäâèãàòüñÿ ñêîëü-
çÿùèì øàãîì, ðàçìàõèâàÿ ðóêà-
ìè ñ ôëàæêàìè.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: îáðà-
ùàòü âíèìàíèå íà äëèòåëüíîñòü
ñêîëüæåíèÿ íà îäíîé íîãå, íà
ðàâíîìåðíîñòü äâèæåíèÿ.
w Õîäüáà çà âîñïèòàòåëåì (èí-

ñòðóêòîðîì) âîêðóã äâóõ äåðå-
âüåâ («âîñüìåðêà») ñ îòðàáîò-
êîé ïîâîðîòîâ ïåðåñòóïàíèåì â
äâèæåíèè âïðàâî è âëåâî.
w Ñïóñêè ñî ñêëîíà ñ âûïîë-

íåíèåì ïðóæèíèñòûõ ïðèñåäà-
íèé.
w Èãðà-ñîðåâíîâàíèå «Êòî

áûñòðåå?».
×åòûðå èãðîêà ñòàíîâÿòñÿ

âíà÷àëå ïàðàëëåëüíî ïðîëîæåí-
íûõ ëûæíåé. Ïî ñèãíàëó âîñïè-
òàòåëÿ (èíñòðóêòîðà) îíè èäóò
ñêîëüçÿùèì øàãîì äî ôëàæêà.
Âûèãðûâàåò òîò, êòî ïðèøåë
ïåðâûì.
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Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: îá-
ðàòèòü âíèìàíèå äåòåé, ÷òî
áûñòðåå ïîëó÷àåòñÿ ó òåõ, êòî
èäåò øèðîêèì ñêîëüçÿùèì
øàãîì.

Òðåòüÿ ÷àñòü
w Õîäüáà â ñïîêîéíîì òåìïå

ïî äîðîæêàì äåòñêîãî ñàäà.

Òðåòüå çàíÿòèå

Öåëü: çàêðåïëÿòü íàâûêè
ñêîëüçÿùåãî øàãà, ñïóñêà ñî
ñêëîíà, ïîäúåìîâ.

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.
w Óïðàæíåíèÿ áåç ëûæ:

� ïðèñåäàíèÿ ñ ïðóæèíèñòûìè
ïîêà÷èâàíèÿìè íà âñåé ñòî-
ïå, ðèòìè÷íûìè âçìàõàìè ðóê
âäîëü òóëîâèùà;

� âûïàäû âïåðåä ïîî÷åðåäíî
êàæäîé íîãîé;

� èìèòàöèÿ îòòàëêèâàíèÿ îä-
íîé íîãîé îò ñíåãà ïðè ñêîëü-
æåíèè íà ëûæàõ èç è.ï. �

ñòîÿ, íîãè ñëåãêà âðîçü, ñòîïû
ïàðàëëåëüíî; êîëåíè ñîãíóòû
(ïîëóïðèñåä), òóëîâèùå íå-
ìíîãî íàêëîíåíî âïåðåä, ðóêè
ïðîèçâîëüíî.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïðè-

çûâàòü äåòåé ñèëüíåå îòòàëêè-
âàòüñÿ ïàëüöàìè.
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ:

� ïîî÷åðåäíîå äâèæåíèå âïåðåä
è íàçàä ïðàâîé è ëåâîé ëûæåé
(íåñêîëüêî ðàç ïîäðÿä), ñòîÿ
íà ìåñòå;

� ïðèñòàâíûå øàãè âïðàâî è
âëåâî (ïî 4�6 øàãîâ â êàæ-
äóþ ñòîðîíó).
Âòîðàÿ ÷àñòü
w Ïåðåäâèæåíèå â êîëîííå ïî

îäíîìó ñêîëüçÿùèì øàãîì ïî
ó÷åáíîé ëûæíå (100 ì), ñîãëàñî-
âûâàÿ äâèæåíèÿ ðóê è íîã (ðóêè
äåðæàòü çà ñïèíîé).
w «Øèðå øàã». Ïðîéòè îòðå-

çîê 10 ì íàèìåíüøèì ÷èñëîì
øàãîâ.
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Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: îáðà-
ùàòü âíèìàíèå äåòåé íà òî, ÷òî
ïðè ïåðåäâèæåíèè ñêîëüçÿùèì
øàãîì íîãè äîëæíû áûòü âñå
âðåìÿ ñîãíóòû â êîëåíÿõ. Â ìî-
ìåíò òîë÷êà íîãà ñçàäè âûïðÿì-
ëÿåòñÿ.
w Ñïóñê â âûñîêîé ñòîéêå.
w Èãðà «Ïîäíèìè».
Âî âðåìÿ ñïóñêà âîñïèòàòåëü

(èíñòðóêòîð) ïðîâîäèò ñ äåòü-
ìè èãðó «Ïîäíèìè». Äåòè ïîä-
íèìàþò øèøêè, âåòêè, ëåæàùèå
ñïðàâà è ñëåâà îò ëûæíè è äðóã
îò äðóãà íà ðàññòîÿíèè 1,5 ì.
Ïîáåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ òîò, êòî
ñîáåðåò áîëüøå ïðåäìåòîâ.
w Õîäüáà â ñðåäíåì òåìïå íà

ëûæàõ (300�500 ì).
Òðåòüÿ ÷àñòü
w Î÷èùåíèå ëûæ.
w Óáîðêà èíòåíòàðÿ.

×åòâåðòîå çàíÿòèå

Öåëè:
� ó÷èòü òîðìîæåíèþ ïðè ñïóñ-

êàõ «ïëóãîì»;
� çàêðåïëÿòü íàâûêè ñêîëüçÿ-

ùåãî øàãà ñ øèðîêèìè äâè-
æåíèÿìè ðóêàìè.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïåðåä

íà÷àëîì çàíÿòèÿ âîñïèòàòåëü
(èíñòðóêòîð) äîëæåí ïðîäå-
ìîíñòðèðîâàòü ñïóñê ñî ñêëîíà
ñ òîðìîæåíèåì «ïëóãîì».

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.
w Õîäüáà â ÷åðåäîâàíèè ñ áå-

ãîì â óìåðåííîì òåìïå.
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ:

� ñòîÿ íà ìåñòå, ñäåëàòü ïîëó-
ïðèñåä, âûïðÿìèòüñÿ, ïîâòî-
ðèòü 4�5 ðàç;

� ñòîÿ íà ìåñòå, èìèòèðîâàòü
òîðìîæåíèå «ïëóãîì»: ëûæè
ïîñòàâèòü íà âíóòðåííèå ðåá-
ðà (êàíòû ëûæ), ñêîëüçÿùèì
äâèæåíèåì (ñ ñèëüíûì íàæè-
ìîì) ïÿòêè ðàçâåñòè ëûæè â
ñòîðîíû, íîñêè îñòàâèòü íà
ìåñòå.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: â

ýòîì ïîëîæåíèè äåòÿì ïðåäëà-
ãàåòñÿ ñäåëàòü íåñêîëüêî ïðó-
æèíÿùèõ äâèæåíèé.
� Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ãèìíà-

ñòè÷åñêèå ïàëêè ïðèñòàâíûì
øàãîì âïðàâî è âëåâî (ïî 4�
6 øàãîâ â êàæäóþ ñòîðîíó).
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: íàïî-

ìèíàòü äåòÿì, ÷òî ïîäíèìàòü
ëûæó íàäî òàê, ÷òîáû åå ïÿòêà
áûëà íå íèæå óðîâíÿ íîñêà.

Âòîðàÿ ÷àñòü
w Äåëåíèå íà äâå ãðóïïû.
w Çàäàíèÿ äëÿ ãðóïï.
Äëÿ ïåðâîé:

� ñïóñêàÿñü ñî ñêëîíà, âûïîë-
íèòü òîðìîæåíèå «ïëóãîì»,
ïðèíèìàÿ íóæíóþ ïîçó ñðà-
çó ïîñëå íà÷àëà äâèæåíèÿ
(íà âåðøèíå ãîðû) è ñîõðà-
íÿÿ åå äî êîíöà ñïóñêà èëè
îñòàíîâêè.
Äëÿ âòîðîé:

� óïðàæíåíèå «×åì äàëüøå, òåì
ëó÷øå» � õîäüáà ïî ó÷åáíîé
ëûæíå ñêîëüçÿùèì øàãîì:
ðàçáåæàòüñÿ, ïðèñòàâèòü íîãó
è, ïðèñåäàÿ, ïðîñêîëüçèòü ïîä
âîðîòöàìè èç ïàëîê. Äàëåå,
äâèãàÿñü ïî êðóãó, òàê æå ïðî-
ñêîëüçèòü ïîä äðóãèìè âîðîò-
öàìè.
Ïî ñèãíàëó ïðîâîäèòñÿ ñìå-

íà çàäàíèé.
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w Èãðà íà ëûæàõ «Äîãîíè».
Îäíîâðåìåííî â èãðå ó÷àñòâó-

þò äî 4 äåòåé. Îíè ñòàíîâÿòñÿ íà
êðóãîâóþ ëûæíþ íà îäèíàêîâîì
ðàññòîÿíèè äðóã îò äðóãà è ïî
ñèãíàëó âîñïèòàòåëÿ (èíñòðóêòî-
ðà) äîãîíÿþò äðóã äðóãà (åñëè
äåòåé áîëüøå äâóõ, òî äîãîíÿþò
âïåðåäè ñòîÿùåãî íà ëûæíå).

Ïîáåäèâøèì ñ÷èòàåòñÿ òîò,
êòî äîãíàë ñâîåãî òîâàðèùà.
Åñëè äåòè äîëãî íå ìîãóò äî-
ãíàòü äðóã äðóãà, ïîáåäèòåëÿìè
îáúÿâëÿþòñÿ âñå.

Òðåòüÿ ÷àñòü
w Õîäüáà â ñïîêîéíîì òåìïå

ïî ëûæíå.
w Ïðèâåäåíèå ëûæ â ïîðÿäîê.
w Óáîðêà èíâåíòàðÿ.

Ïÿòîå çàíÿòèå

Öåëè:
� ó÷èòü õîäüáå íà ëûæàõ ñ ïàë-

êàìè;

� ñêëàäûâàòü ïàëêè è ëûæè
(äëÿ ïåðåíîñêè ê ìåñòó çàíÿ-
òèé).
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: âîñ-

ïèòàòåëü (èíñòðóêòîð) îáúÿñíÿ-
åò äåòÿì, ÷òî íà ýòîì çàíÿòèè
îíè áóäóò çàíèìàòüñÿ íà ëûæàõ
ñ ïàëêàìè. Ïàëêè ïîìîãàþò îò-
òàëêèâàòüñÿ, à çíà÷èò, ïåðåäâè-
ãàòüñÿ íà ëûæàõ ìîæíî áûñòðåå.
Ïîêàçàòü äåòÿì, êàê ñêëàäûâàòü
è ðàçúåäèíÿòü ëûæíûå ïàëêè.
Ïðåäëîæèòü ïîñëåäîâàòåëüíî
âûïîëíèòü âñå ýòè ïðèåìû.
Ïîêàçàòü, êàê ñêðåïëÿþòñÿ ëûæ-
íûå ïàëêè ñ ëûæàìè.

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.

(Ëûæíûå ïàëêè äåòè êëàäóò
ñïðàâà îò ñåáÿ è êðåïÿò ëûæè ê
ëûæíûì áîòèíêàì.)
w Óïðàæíåíèÿ:

� ïðóæèíèñòûå ïðèñåäàíèÿ ñ
ìàõàìè ðóêàìè âïåðåä-íà-
çàä;
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� «Âååð». È.ï. � ïîëóïðèñåâ.
Îòòîëêíóâøèñü ïðàâîé íîãîé
äî ïîëíîãî åå âûïðÿìëåíèÿ
ñçàäè, ïðîåõàòü âïåðåä íà ñî-
ãíóòîé ëåâîé. Òî æå ïðîäåëàòü
ñ ëåâîé íîãè. Âûïîëíèòü ïî-
âîðîò ïåðåñòóïàíèåì («âååð»).
Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå íå-
ñêîëüêî ðàç;

� ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ëûæíûå
ïàëêè ïðèñòàâíûìè øàãàìè
âëåâî, ïðîõîä ñòóïàþùèì
øàãîì ïî ïëîùàäêå äðóã çà
äðóãîì è âûïîëíåíèå ïðè-
ñòàâíûõ øàãîâ âïðàâî. Â êîí-
öå óïðàæíåíèÿ îñòàíîâêà
îêîëî ñâîèõ ïàëîê.
Âòîðàÿ ÷àñòü
Âûõîä íà ó÷åáíóþ ëûæíþ.
w Õîäüáà íà ëûæàõ ñ ïàëêà-

ìè.
Ïàëêè äåðæàòü ãîðèçîíòàëü-

íî çà ñåðåäèíó, êîëüöàìè íà-
çàä. Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ âû-
ïîëíÿòü ðèòìè÷íûå ìàõè ðó-
êàìè.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: äëÿ
áåçîïàñíîñòè äåòÿì íåîáõîäèìî
ïåðåäâèãàòüñÿ ïî ëûæíå (100 ì)
íà ðàññòîÿíèè 4�5 øàãîâ äðóã
îò äðóãà. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü
îïóñòèòü ïàëêè äëÿ ñâîáîäíîãî
ñêîëüæåíèÿ ïî ñíåãó (íå îòòàë-
êèâàòüñÿ èìè).
w Õîäüáà ïî èçâèëèñòîé ëûæ-

íå ñêîëüçÿùèì øàãîì (50 ì).
w Èãðà-ñîðåâíîâàíèå «Äîãî-

íè!».
Òðåòüÿ ÷àñòü
w Î÷èùåíèå ëûæ è êîñòþìîâ

îò ñíåãà, èõ ñêðåïëåíèå.
w Óáîðêà èíâåíòàðÿ.

Øåñòîå çàíÿòèå

Öåëü: ó÷èòü ïîïåðåìåííîìó
äâóõøàæíîìó õîäó ñ ïàëêàìè.

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Èãðà «Íàéäè ñâîè ëûæè».
Äåòè äîëæíû ñäåëàòü ïÿòü

øàãîâ ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè,
ïîâåðíóòüñÿ è ïîäîéòè ê ñâîèì
ëûæàì.
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ: ïðè-

ñåäàòü, íåìíîãî ïðèïîäíÿòü
ëûæó è ïîäâèãàòü åþ âïðàâî,
âëåâî, ââåðõ, âíèç.

Âòîðàÿ ÷àñòü
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: âîñ-

ïèòàòåëü (èíñòðóêòîð) åùå ðàç
ðàññêàçûâàåò î ïðåèìóùåñòâàõ
ïåðåäâèæåíèÿ íà ëûæàõ ñ ïîìî-
ùüþ ïàëîê (îíè ïîçâîëÿþò
áûñòðåå äâèãàòüñÿ, ñêîëüçèòü
áîëåå äëèííûì øàãîì è ò.ä.).
Îáúÿñíÿåò è ïîêàçûâàåò, êàê
áðàòü â ðóêè ëûæíûå ïàëêè
(ïðîäåâ ðóêó ñíèçó â ðåìåííîå
êðåïëåíèå è îáõâàòèâ ïàëêó
ñâåðõó), êàê èõ ñòàâèòü íà ñíåã
(ñ íåáîëüøèì íàêëîíîì âïåðåä),
êàê ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü
ñèëó äàâëåíèÿ íà ïàëêè.
wÏðîõîæäåíèå ó÷åáíîé ëûæ-

íè ñ ïàëêàìè.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: âîñ-

ïèòàòåëü ñëåäèò çà ïðàâèëüíî-
ñòüþ ïåðåêðåñòíîé ðàáîòû ðóê
è íîã.
w Èãðà íà ëûæàõ (áåç ïàëîê)

«Ñëàëîì».
Íà ðîâíîì ìåñòå ðàññòàâëÿþò

ïî ïðÿìîé 5�7 ëûæíûõ (èëè
ëþáûõ äðóãèõ) ïàëîê. Ðåáåíîê
äîëæåí ïðîáåæàòü ìåæäó íèìè
íà ëûæàõ «çìåéêîé», îãèáàÿ ïàë-
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êè òî ñ ïðàâîé, òî ñ ëåâîé ñòî-
ðîíû.

Âûèãðûâàåò ïðîøåäøèé äè-
ñòàíöèþ áûñòðåå äðóãèõ è íè
ðàçó íå çàäåâøèé ïàëêó (èãðó
ìîæíî ïðîâåñòè â ôîðìå ñîðåâ-
íîâàíèé).

Òðåòüÿ ÷àñòü
w Õîäüáà íà ëûæàõ â ñïîêîé-

íîì òåìïå ïî ó÷àñòêó äåòñêîãî
ñàäà.

Ñåäüìîå çàíÿòèå

Öåëü: ïðîäîëæàòü îáó÷àòü ïî-
ïåðåìåííîìó äâóõøàæíîìó õîäó,
ñïóñêó ñ ïîëîãîãî ñêëîíà ñ òîð-
ìîæåíèåì «ïëóãîì».

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïîñòðîåíèå â äâå øåðåíãè

ëèöîì äðóã ê äðóãó (ðàññòîÿíèå
ìåæäó øåðåíãàìè 2�3 ì), ëûæè
ïîëîæèòü ñïðàâà îò ñåáÿ, à ïàë-
êè � ñëåâà.

w Ïðîáåæêà áåç ëûæ ñ îáåãà-
íèåì ðàçëîæåííûõ ëûæ è ïàëîê
«çìåéêîé».
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ:

� ïîî÷åðåäíî ïîäíèìàòü òî ïðà-
âóþ, òî ëåâóþ íîãó ñ ëûæåé,
ïîêà÷èâàòü åþ â âåðòèêàëüíîé
ïëîñêîñòè âïðàâî-âëåâî, â ãî-
ðèçîíòàëüíîé � ââåðõ-âíèç;

� âûïîëíÿòü ïîâîðîòû ïåðåñòó-
ïàíèåì «âååð» è «ñîëíûøêî».
Âòîðàÿ ÷àñòü
w Äåëåíèå íà äâå ãðóïïû.
w Çàäàíèÿ äëÿ ãðóïï.
Äëÿ ïåðâîé:

� ïåðåäâèãàòüñÿ ñêîëüçÿùèì
øàãîì, ïàëêè â îïóùåííûõ
ðóêàõ âîëî÷èòü çà ñîáîé. Çà-
òåì, íå èçìåíÿÿ òåìïà, âû-
ïîëíÿòü ïîïåðåìåííî ëåã-
êèå òîë÷êè ïàëêàìè ñçàäè
(ïî÷òè ïðÿìûìè ðóêàìè, íå
âûíîñÿ èõ âïåðåä). Ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èâàÿ ðàçìàõ,
êèñòü ðóêè âûíîñèòü âïåðåä
çà ëèíèþ áåäðà. Ïðîéäÿ 15�
20 ì, íà÷àòü óïðàæíåíèå
ñíîâà. Ïðîäåëàòü 2�3 ðàçà.
Äëÿ âòîðîé:

� ñïóñêàòüñÿ ñ ïîëîãîãî ñêëîíà
ñ òîðìîæåíèåì «ïëóãîì», íà-
÷èíàÿ ñ ñåðåäèíû ñêëîíà.
Ïî ñèãíàëó ïðîâîäèòñÿ ñìå-

íà çàäàíèé.
w Èãðà-ñîðåâíîâàíèå íà ëû-

æàõ «Êàêàÿ êîìàíäà ñäåëàåò
ìåíüøå øàãîâ?».

Êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ ó
ñòàðòîâîãî ôëàæêà â êîëîííó.
Ïî ñèãíàëó ïåðâûé íà÷èíàåò
äâèæåíèå ê ëèíèè ôèíèøà, åãî
çàäà÷à � ñäåëàòü êàê ìîæíî
ìåíüøå øàãîâ. Êàê òîëüêî ïåð-
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âûé ó÷àñòíèê ïîðàâíÿåòñÿ ñ
ëèíèåé ôèíèøà (ôëàæêîì), íà-
÷èíàåò äâèæåíèå ñëåäóþùèé.
Øàãè âñåõ èãðîêîâ êîìàíäû
ñóììèðóþòñÿ.

Ïîáåæäàåò êîìàíäà, ñäåëàâ-
øàÿ ìåíüøå øàãîâ.

Òðåòüÿ ÷àñòü
w Õîäüáà íà ëûæàõ â ñïîêîé-

íîì òåìïå ïîïåðåìåííûì äâóõ-
øàæíûì õîäîì ñ ïàëêàìè.

Âîñüìîå çàíÿòèå

Öåëü: ó÷èòü õîäèòü ïîïåðå-
ìåííûì äâóõøàæíûì õîäîì ñ
ïàëêàìè, ïðåîäîëåâàÿ ïðåïÿò-
ñòâèÿ íà ïóòè (êàíàâó, áðåâíî).

Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïðîáåæêà áåç ëûæ (10 ì).
Äåòè ñòðîÿòñÿ íà ïëîùàäêå

âðàññûïíóþ (â øàõìàòíîì ïî-
ðÿäêå), áåðóò ëûæíûå ïàëêè.
w Óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ:

� âûïîëíÿòü ïðóæèíÿùèå ïðè-
ñåäàíèÿ ñ ìàõàìè ðóêàìè,
äåðæà ëûæíûå ïàëêè çà ñåðå-
äèíó. Çàòåì äåìîíñòðèðîâàòü
ïðàâèëüíûé çàõâàò ïàëêè:
ïðîäåòü ðóêó â ïåòëþ äî çà-
ïÿñòüÿ òàê, ÷òîáû ðåìåíü
ïðîõîäèë ïî ëàäîíè è ìåæ-
äó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì
ïàëüöàìè. Òàêîé çàõâàò ïåò-
ëè ïîçâîëÿåò óïèðàòüñÿ ëàäî-
íüþ â ðåìåíü è äåëàòü õîðî-
øèé òîë÷îê ïàëêîé;

� ïîäïðûãèâàòü íà äâóõ ëû-
æàõ;

� âûïîëíÿòü ïðèñòàâíûå øàãè
(ïî 5 øàãîâ âëåâî è âïðàâî),
ïåðåñòàâëÿÿ ïðè ýòîì ëûæ-
íûå ïàëêè.

Âòîðàÿ ÷àñòü
w Ïåðåäâèæåíèå ïîïåðåìåí-

íûì äâóõøàæíûì õîäîì ïî
ñíåæíîé ðàâíèíå (100 ì).

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: îáðà-
òèòü îñîáîå âíèìàíèå íà ñîãëà-
ñîâàííîñòü äâèæåíèé ðóê è íîã,
íà áîëåå ñèëüíîå îòòàëêèâàíèå
ïàëêàìè.
w Ïåðåäâèæåíèå ïî òðîå. Îñ-

òàëüíûå äåòè íàáëþäàþò, àíàëè-
çèðóþò ïðàâèëüíîñòü äåéñòâèé,
îöåíèâàþò, äåëàþò çàìå÷àíèÿ
è ò.ï.
w Ïðåîäîëåíèå íåáîëüøèõ

êàíàâîê, ïðåïÿòñòâèé íà ëûæíå.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: ïîêà-

çàòü ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ïðå-
ïÿòñòâèé ïåðåøàãèâàíèåì è
ñòóïàþùèì øàãîì ñ îïîðîé íà
ïàëêè.
w Ñâîáîäíîå ñêîëüæåíèå ïî

ñíåæíîé öåëèíå 10�15 ìèí.
Òðåòüÿ ÷àñòü
w Ñíèìàíèå ëûæ, î÷èñòêà èõ

è êîñòþìîâ îò ñíåãà.
w Óáîðêà èíâåíòàðÿ.

Ëèòåðàòóðà

Áóòèí È.Ì. Ïðîëîæè ñâîþ ëûæ-
íþ: Êí. äëÿ ó÷àùèõñÿ. Ì., 1985.

Ãëàçûðèíà Ë.Ä. Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà � äîøêîëüíèêàì. Ñòàðøèé
âîçðàñò. Ì., 1999.

Ãîëîùåêèíà Ì.Ï. Ëûæè â äåòñêîì
ñàäó. Ïîñîáèå äëÿ âîñïèòàòåëÿ äåò-
ñêîãî ñàäà. Ì., 1977.

Ãóãèí À.À. Óðîêè ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â íà÷àëüíîé øêîëå. Ì.,
1969.

Îñîêèíà Ò.È. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòó-
ðà â äåòñêîì ñàäó. Ì., 1986.
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Ïëàâàíèå � îäèí èç ìîùíåé-
øèõ ôàêòîðîâ îçäîðîâëåíèÿ, òàê
êàê ïîìèìî çàêàëèâàíèÿ îðãà-
íèçìà ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâà-
íèþ êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû
ðåáåíêà, ïðåäóïðåæäàåò íàðóøå-
íèå îñàíêè.

Ïëàâàíèå ïðåäúÿâëÿåò âû-
ñîêèå òðåáîâàíèÿ ê êîîðäèíà-
öèîííûì ñïîñîáíîñòÿì çàíè-
ìàþùåãîñÿ, ðàâíîâåñèþ, îðè-
åíòèðîâàíèþ â ïðîñòðàíñòâå,
äèôôåðåíöèðîâàíèþ âðåìåí-
íûõ, ïðîñòðàíñòâåííûõ è ñèëî-
âûõ ïàðàìåòðîâ äâèæåíèé, ÷óâ-
ñòâó ðèòìà è êàê ñðåäñòâî ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ øèðîêî
ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ðàáîòû ñ
äîøêîëüíèêàìè. Îäíàêî îò 30
äî 70% ëþäåé íå ìîãóò âîñ-
ïîëüçîâàòüñÿ áëàãîïðèÿòíûì
îçäîðîâèòåëüíûì âëèÿíèåì
ïëàâàíèÿ, ïîòîìó ÷òî íå óìåþò
ïëàâàòü.

Ïðîãðàììà «Ðàäóãà» Ò.Í. Äî-
ðîíîâîé, ïî êîòîðîé ðàáîòàåò
íàø äåòñêèé ñàä, íå ïðåäóñìàò-
ðèâàåò çàíÿòèé ïëàâàíèåì, ïî-
ýòîìó ÿ ðàçðàáîòàëà ó÷åáíóþ
ïðîãðàììó äîïîëíèòåëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ ïî îáó÷åíèþ äî-
øêîëüíèêîâ ïëàâàíèþ.

Çà îñíîâó âçÿòû «Ïðîãðàììà
îáó÷åíèÿ äåòåé ïëàâàíèþ â äåò-
ñêîì ñàäó» (Å.Ê. Âîðîíîâîé) è
êíèãà «Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ â
äåòñêîì ñàäó» (Ò.Í. Îñîêèíîé, Å.À.
Òèìîôååâîé, Ò.Ë. Áîãèíîé) [2; 5].

Â íàøåì ÄÎÓ âîñïèòàííèêè
íà÷èíàþò çàíÿòèÿ â áàññåéíå ñ
òðåõ ëåò. Ïðîâîäÿòñÿ îíè ñ íî-
ÿáðÿ ïî àïðåëü â îòîïèòåëüíûé
ñåçîí.

Âî âòîðîé ìëàäøåé ãðóïïå
çàíÿòèÿ â áàññåéíå ïðîâîäÿòñÿ
îäèí ðàç â íåäåëþ (çà ñåçîí �
16�18 çàíÿòèé). Íà÷èíàÿ ñî
ñðåäíåé ãðóïïû, îáó÷åíèå ïðî-
âîäèòñÿ äâà ðàçà â íåäåëþ
(40 çàíÿòèé çà ñåçîí).

Êàæäàÿ ãðóïïà äåëèòñÿ íà äâå
èëè áîëåå ïîäãðóïï ïî 8�10 ÷å-
ëîâåê. Äëèòåëüíîñòü ïðåáûâàíèÿ
â áàññåéíå îäíîé ïîäãðóïïû �
30 ìèí äëÿ âñåõ âîçðàñòîâ, ñþäà
âêëþ÷àþòñÿ ðàçäåâàíèå äåòåé,
ìûòüå ïîä äóøåì, îäåâàíèå ïîñ-
ëå ïëàâàíèÿ, à òàêæå ñîáñòâåí-
íî çàíÿòèå.

Öåëè ïðîãðàììû:
� ñîõðàíÿòü è óêðåïëÿòü ôèçè-

÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðî-
âüå äåòåé;

� îáó÷àòü èõ ïëàâàíèþ.

Ó÷èìñÿ ïëàâàòü
â äåòñêîì ñàäó
Îðëîâà Ì.Â.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå (ïëàâàíèå) ÌÁÄÎÓ ÖÐÐ �
ä/ñ ¹ 12, ã. ßðöåâî Ñìîëåíñêîé îáë.
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Ïðåäëàãàåìàÿ ïðîãðàììà ïðè-
çâàíà ðåøàòü ìíîæåñòâî çàäà÷ â
òåñíîé ñâÿçè ñ îáðàçîâàòåëüíû-
ìè îáëàñòÿìè.
w «Çäîðîâüå»:

� ñîõðàíÿòü è óêðåïëÿòü ôèçè-
÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðî-
âüå äåòåé;

� îáó÷àòü ïëàâàíèþ;
� çàêàëèâàòü;
� ôîðìèðîâàòü è ñîâåðøåí-

ñòâîâàòü ÎÂÄ ïî ïëàâàíèþ;
� êóëüòóðíî-ãèãèåíè÷åñêèå íà-

âûêè (îïðÿòíîñòü â ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè; ðàçäåâàíèå,
îäåâàíèå, ìûòüå ïîä äóøåì
ïåðåä çàíÿòèÿìè â áàññåéíå,
óìåíèå ïîëüçîâàòüñÿ ìûëîì,
íàñóõî âûòèðàòüñÿ ïîñëå äóøà
è ò.ä.);

� ïðåäñòàâëåíèÿ î ÇÎÆ;
� çíàêîìèòü ñ óïðàæíåíèÿìè,

óêðåïëÿþùèìè ðàçëè÷íûå
îðãàíû è ñèñòåìû îðãàíèçìà;

� ñîçäàâàòü ïîëîæèòåëüíûé
ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé îò
çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé â îá-

ùåì è ïëàâàíèåì â ÷àñòíî-
ñòè.
w «Áåçîïàñíîñòü»:

� ôîðìèðîâàòü îñíîâû áåçîïàñ-
íîãî ïîâåäåíèÿ íà áîëüøîé
âîäå è â áàññåéíå;

� çíàêîìèòü ñ ïðàâèëàìè ïîâå-
äåíèÿ è áåçîïàñíîãî ïåðåäâè-
æåíèÿ â áàññåéíå (õîäèòü
ñïîêîéíî, íà áåãàòü, ïðàâèëü-
íî ïîäíèìàòüñÿ è ñïóñêàòüñÿ
ïî ëåñåíêå â âîäó è ò.ä.).
w «Òðóä»:

� ïðèâèâàòü íàâûêè ñàìîîá-
ñëóæèâàíèÿ (óìåíèå ñàìî-
ñòîÿòåëüíî îäåâàòüñÿ è ðàç-
äåâàòüñÿ â îïðåäåëåííîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, àêêóðàò-
íî âåøàòü îäåæäó â øêàô
è ò.ä.);

� õîçÿéñòâåííî-áûòîâîãî òðóäà;
� ïðèó÷àòü óáèðàòü èãðóøêè

ïîñëå çàíÿòèé.
w «Ïîçíàíèå»:

� ðàçâèâàòü ïîçíàâàòåëüíî-èñ-
ñëåäîâàòåëüñêóþ äåÿòåëü-
íîñòü;

Èíñòðóêòîð
ïî ïëàâàíèþ

Çàì. çàâåäóþùåãî ïî ÂÎÐ

Ðóêîâîäèòåëü ïî ôèçêóëüòóðå

Âîñïèòàòåëü ãðóïïû

Ìåäñåñòðà äåòñêîãî ñàäà

Ïåäèàòð

Ïñèõîëîã

Âçàèìîäåéñòâèå ñïåöèàëèñòîâ ÄÎÓ
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Ó÷åáíî-òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå

Êîëè÷å-

ñòâî 

çàíÿòèé 

Ñîäåðæàíèå  

çàíÿòèé 

Ìåòîä Ïðèîáðåòåííûå 

äåòüìè çíàíèÿ  

è óìåíèÿ 

1 2 3 4 

Âòîðàÿ ìëàäøàÿ ãðóïïà 

1 Îçíàêîìëåíèå ñ ïîìåùå-

íèÿìè áàññåéíà è ïðàâè-
ëàìè ïîâåäåíèÿ â íåì 

Ïîêàç, îáú-

ÿñíåíèå 

Çíàíèå ïðàâèë ïîâå-

äåíèÿ â áàññåéíå; 
óìåíèå îðèåíòèðî-
âàòüñÿ â ïîìåùåíèÿõ 
áàññåéíà è ïðàâèëü-
íî ñåáÿ âåñòè ñîîò-
âåòñòâåííî èì 

Íà êàæ-
äîì çà-
íÿòèè 

Îáó÷åíèå ñàìîñòîÿòåëü-
íûì ðàçäåâàíèþ, ñêëàäû-
âàíèþ îäåæäû â øêàô÷èê, 
ìûòüþ ïîä äóøåì, âûòè-
ðàíèþ íàñóõî ïîëîòåíöåì 
ïîñëå äóøà 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ðàçäåâàòüñÿ 
è îäåâàòüñÿ, âûòè-
ðàòüñÿ ïîëîòåíöåì ñ 
íåáîëüøîé ïîìîùüþ 
âçðîñëûõ 

� ýëåìåíòàðíûå ìàòåìàòè÷åñ-
êèå ïðåäñòàâëåíèÿ;

� óìåíèå ñ÷èòàòü è âîñïðîèç-
âîäèòü êîëè÷åñòâî äâèæå-
íèé ïî çàäàííîìó ÷èñëó (îò
òðåõ äî äåñÿòè âûäîõîâ â
âîäó);

� çíàêîìèòü ñ òîíóùèìè è ïëà-
âàþùèìè èãðóøêàìè, ó÷èòü
îòëè÷àòü îäíè îò äðóãèõ;

� âûçûâàòü ÷óâñòâî ðàäîñòè âî
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé;

� ó÷èòü îðèåíòèðîâàòüñÿ â
ïðîñòðàíñòâå (ââåðõ-âíèç,
âïåðåäè-ñçàäè, ñïðàâà-ñëåâà),
ðàçëè÷àòü ïðàâóþ è ëåâóþ
ðóêó.

w «Êîììóíèêàöèÿ»:
� ðàçâèâàòü óìåíèå ñâîáîäíîãî

îáùåíèÿ ìåæäó ñâåðñòíèêàìè
è âçðîñëûìè;

� ïðèó÷àòü ê âåæëèâîñòè: çäî-
ðîâàòüñÿ, âõîäÿ â ïîìåùåíèå
áàññåéíà, è ïðîùàòüñÿ ïðè
âûõîäå, íàçûâàòü âçðîñëûõ ïî
èìåíè-îò÷åñòâó.
w «Ñîöèàëèçàöèÿ»:

� ðàçâèâàòü íàâûêè èãðîâîé
äåÿòåëüíîñòè;

� èíòåðåñ ê ðàçëè÷íûì âèäàì
èãð.
Äëÿ óñïåøíîé ðåàëèçàöèè

ïðîãðàììû íåîáõîäèìî âçàèìî-
äåéñòâèå ñ ðàçëè÷íûìè ñïåöè-
àëèñòàìè ÄÎÓ (ñì. ðèñ.)
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 4 

Íà êàæ-
äîì çà-
íÿòèè 

Îáó÷åíèå ïðàâèëüíîìó 
âõîäó â âîäó è âûõîäó èç 
íåå ïî ëåñåíêå, äâèæåíèþ 
ïî âîäå 

Ïîêàç, îáú-
ÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

13 Îáó÷åíèå ñàìîñòîÿòåëü-

íîé è çàäàííîé õîäüáå â 
÷àøå áàññåéíà («ïàðîâî-
çèêîì», ðóêè çà ñïèíó, 
äåðæàñü çà ðóêè, ñ èãðóø-
êàìè, áåç íèõ, ñ ðàçëè÷-
íûì ïîëîæåíèåì ðóê) 

Îáúÿñíåíèå, 

ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ïðàâèëüíî 
âõîäèòü â âîäó è 
âûõîäèòü èç íåå, 
ñâîáîäíî ïåðåäâè-
ãàòüñÿ ïî âîäå ðàç-
íûìè ñïîñîáàìè ñ 
ðàçëè÷íûìè ïîëîæå-

íèÿìè ðóê 

14 Îáó÷åíèå èãðàì â âîäå (ñ 
èãðóøêàìè): «Çàéêè», 
«Äóåò âåòåð» 

�//� Çíàíèå èãð è óìåíèå 
èãðàòü â íèõ 

14 Îáó÷åíèå ïðûæêàì â âîäå 

(íà ìåñòå, äåðæàñü çà ïî-
ðó÷åíü, ñ ïðîäâèæåíèåì 
âïåðåä) 

�//� Óìåíèå âûïîëíÿòü 

ðàçëè÷íûå âèäû 
ïðûæêîâ â âîäå 

12 Îáó÷åíèå ïîãðóæåíèþ 
ëèöà è ãîëîâû â âîäó (íî-
ñà, óøåé, ùåê, ãóá, ãëàç, 
ëèöà, ãîëîâû). Ïðîâåäåíèå 

èãð «Ïîìåøàåì íîñèêîì 
âîäó», «Ñïðÿ÷åì íîñèê, 
ãóáêè, ãëàçêè» 

Óìåíèå ïîãðóæàòü â 
âîäó ëèöî è ãîëîâó 

1 Îáó÷åíèå âûïîëíåíèþ 
âûäîõà â âîäó ñ ïîìîùüþ 

óïðàæíåíèÿ «Ïóçûðè» 

Ïîêàç, îáú-
ÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ïóñêàòü ïó-
çûðè â âîäå ðòîì, ò.å. 

âûïîëíÿòü âûäîõ â 
âîäó 

Ñðåäíÿÿ ãðóïïà 

Íà êàæ-
äîì çà-
íÿòèè 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñâî-
áîäíîãî ïåðåäâèæåíèÿ â 
âîäå è ïðûæêîâ: 
� íà äâóõ íîãàõ, ðóêè íà 
ïîÿñå; 
� «ïàðîâîçèêîì»; 
� ñ ïåðåìåíîé íàïðàâëå-

íèÿ äâèæåíèÿ ïî ñèãíàëó; 
� «çìåéêîé». 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ñâîáîäíî 
ïåðåäâèãàòüñÿ ïî 
âîäå è âûïîëíÿòü 
ðàçëè÷íûå äåéñòâèÿ 
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 4 

 Ïðîâåäåíèå èãð: «Ïîåçä â 
òóííåëü» (õîäüáà, ñêîëü-
æåíèå), «Êòî áûñòðåå?», 
«Çàéêè, ïòè÷êè, ðûáêè» 

  

20 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïî-

ãðóæåíèÿ â âîäó ñ ãîëî-
âîé. 
Ïðîâåäåíèå èãð: «Ïîåçä â 
òóííåëü», «Ñòðàøíûé 
êðîêîäèë», «Äîñòàíü ÷å-
ðåïàøêó», «Íûðíè, êàê 
ðûáêà» 

�//� Óìåíèå ïîãðóæàòüñÿ 

â âîäó ñ ãîëîâîé 
áåçáîÿçíåííî 

Íà êàæ-
äîì çà-
íÿòèè 

Îáó÷åíèå âõîäó â âîäó 
ñîñêîêîì 

Îáúÿñíåíèå, 
ïîìîùü, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå âûïîëíÿòü 
ñîñêîê ñ ëåñòíèöû 
ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ñ 
íåáîëüøîé ïîìîùüþ 
èíñòðóêòîðà 

30 Îáó÷åíèå ëåæàíèþ è 
ñêîëüæåíèþ ïî âîäå íà 
ãðóäè. Ðàçó÷èâàíèå óï-
ðàæíåíèé «Çâåçäî÷êà», 

«Ñòðåëà» 

Îáúÿñíåíèå, 
ïîêàç, ïðàê-
òè÷åñêàÿ 
ïîìîùü 

Óìåíèå ëåæàòü íà 
âîäå íà ãðóäè è 
ñêîëüçèòü ïî âîäå íà 
ãðóäè 

20 Îáó÷åíèå âûïîëíåíèþ 
âûäîõîâ â âîäó ñåðèåé. 
Ïðîâåäåíèå èãðû «Ïóçû-
ðè»: âûäîõ â âîäó �  

3 ðàçà, âûäîõè â âîäó �  
3 ðàçà ñåðèåé; âûäîõ â 
âîäó � 5 ðàç, âûäîõè â 
âîäó � 5 ðàç ñåðèåé 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå âûäûõàòü â 
âîäó ñåðèåé 

10 Îáó÷åíèå îòêðûâàíèþ 

ãëàç â âîäå. 
Ïðîâåäåíèå èãð: «Êàêàÿ 
ðûáêà?», «Äîñòàíü ÷åðå-
ïàøêó», «Ñîáåðè âñåõ» 

�//� Óìåíèå îòêðûâàòü 

ãëàçà ïîä âîäîé 

30 Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ ñïî-

ñîáîì êðîëü íà ãðóäè ïðè 
ïîìîùè íîã (äèñòàíöèÿ 
2�3 ì) 

Îáúÿñíåíèå, 

ïîêàç, ïðàê-
òè÷åñêàÿ 
ïîìîùü 

Óìåíèå ïëàâàòü êðî-

ëåì 
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 4 

20 Îáó÷åíèå ñàìîñòîÿòåëü-
íûì ïîäâèæíûì èãðàì íà 
âîäå: ñâîáîäíîå ïëàâàíèå 
ñ èãðóøêàìè, íàäóâíûìè 
ìÿ÷àìè, ïëàâàòåëüíûìè 

êðóãàìè è áåç ïðåäìåòîâ 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Íàâûê ñâîáîäíîãî 
ïîâåäåíèÿ íà âîäå 

Ñòàðøàÿ ãðóïïà 

Íà êàæ-
äîì çà-
íÿòèè 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñâî-
áîäíîãî ïåðåäâèæåíèÿ â 
âîäå è âûïîëíåíèÿ ðàç-
ëè÷íûõ äåéñòâèé: 
� õîäüáà ñ ïîãðóæåíèåì â 

âîäó ïî ñèãíàëó; 
� ñ ïåðåìåíîé íàïðàâëå-
íèÿ ïî ñèãíàëó, ïðûæêàìè 
íà äâóõ íîãàõ (ðóêè íà 
ïîÿñå); 
� ñïèíîé âïåðåä; 
� «çìåéêîé» ñ ïîãðóæå-

íèåì ïî ñèãíàëó ïîä âîäó; 
� ÷åðåäîâàíèå õîäüáû è 
ïðûæêîâ íà äâóõ íîãàõ 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ñâîáîäíî 
ïåðåäâèãàòüñÿ ðàç-
ëè÷íûìè ñïîñîáàìè 
è ïîãðóæàòüñÿ â âîäó 

�//� Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñî-
ñêîêà â âîäó: 
� âïåðåä ëèöîì; 

� ñïèíîé 

�//� Óìåíèå óâåðåííî 
âûïîëíÿòü ñîñêîê â 
âîäó 

�//� Ñîâåðøåíñòâîâàíèå âû-
ïîëíåíèÿ âûäîõîâ â âîäó 
ñåðèåé: 
� 7 ðàç ÷åðåç ðîò; 
� 7 ðàç ÷åðåç íîñ 

�//� Óìåíèå âûäûõàòü â 
âîäó ñåðèåé ÷åðåç 
ðîò è íîñ 

20 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïëà-
âàíèÿ íà ãðóäè êðîëåì íà 

ãðóäè ïðè ïîìîùè íîã: 
� ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ; 
� ïàðàìè ñ çàäåðæêîé 
äûõàíèÿ; 
� ñ âûïîëíåíèåì âûäîõà 

â âîäó; 
� ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèè 
4�5 ì. 
Ïðîâåäåíèå èãð: «Êòî äàëü-
øå?», «Äîïëûâè äî ìÿ÷à» 

�//� Óìåíèå ïëàâàòü êðî-
ëåì ñ ðàçíûìè çàäà-

íèÿìè 
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20 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïîä-
âèæíûõ èãð â âîäå: «Áå-

ãîì çà ìÿ÷îì», «Âîëåéáîë 
íà âîäå», «Ãëàçêè-çàâÿç-
êè» 

�//� Óìåíèå ñâîáîäíî 
äâèãàòüñÿ â âîäå 

5 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå îò-
êðûâàíèÿ ãëàç â âîäå. 
Ïðîâåäåíèå èãð: «Êàêàÿ 

ðûáêà?», «Íàéäè èãðóø-
êè» 

�//� Óìåíèå îòêðûâàòü 
ãëàçà â âîäå 

30 Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ êðî-
ëåì íà ãðóäè â ïîëíîé 
êîîðäèíàöèè: 
� äâèæåíèå ðóêàìè êðî-

ëåì íà ãðóäè íà ñóøå; 
� êðîëåì íà ãðóäè, ñòîÿ â 
âîäå; 
� ïëàâàíèå êðîëåì íà 
ãðóäè ïî ýëåìåíòàì ñ çà-
äåðæêîé äûõàíèÿ; 
� íà ãðóäè â ïîëíîé êî-
îðäèíàöèè ñ çàäåðæêîé 

äûõàíèÿ; 
� â ïîëíîé êîîðäèíàöèè 
ñ âûïîëíåíèåì âûäîõà â 
âîäó, ïðåîäîëåíèå äèñ-
òàíöèè 3�4 ì 

Îáúÿñíåíèå, 
ïîêàç, ïðàê-
òè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ïðîïëûâàòü 
äèñòàíöèþ 3�4 ì 
êðîëåì íà ãðóäè â 
ïîëíîé êîîðäèíàöèè 

ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ 
è âûäîõàìè â âîäó 

8 Îáó÷åíèå ëåæàíèþ è 

ñêîëüæåíèþ íà ñïèíå. 
Ðàçó÷èâàíèå óïðàæíåíèé 
«Çâåçäî÷êà» (íà ñïèíå), 
«Ñòðåëà» (íà ñïèíå áåç 
ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä è íà 
ñïèíå ñî ñêîëüæåíèåì) 

Îáúÿñíåíèå, 

ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ëåæàòü è 

ñêîëüçèòü íà ñïèíå 

15 Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ íà 

ñïèíå ïðè ïîìîùè íîã, 
ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèè 
2�4 ì 

Îáúÿñíåíèå, 

ïîêàç, ïðàê-
òè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ïëàâàòü íà 

ñïèíå ïðè ïîìîùè 
íîã 

4 Îáó÷åíèå íûðÿíèþ çà 
òîíóùèìè èãðóøêàìè 
(ñðåäíèõ ðàçìåðîâ) 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå íûðÿòü 
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 4 

2 Îáó÷åíèå ðàçëè÷íûì 
ïðûæêàì â âîäó: 
� áîêîì; 
� ñ õëîïêîì ðóêàìè âî 
âðåìÿ ïðûæêà; 
� ãîëîâîé âïåðåä, âûòÿ-
íóâøèñü; 

� ñïèíîé âïåðåä 

�//� Óìåíèå ïðûãàòü â 
âîäó 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ê øêîëå ãðóïïà 

40 Çàêðåïëåíèå ñâîáîäíîãî 
ïåðåäâèæåíèÿ â âîäå è 
âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ 
äåéñòâèé: 
� «ïàðîâîçèêîì»; 

� ïðûæêàìè; 
� ñ ïåðåìåíîé íàïðàâëå-
íèÿ ïî ñèãíàëó (èãðà «Ïî-
åçä â òóííåëü» ñî ñêîëü-
æåíèåì); 
� ïîãðóæåíèåì ïîä âîäó 
ïî ñèãíàëó; 
� «çìåéêîé»; 

� ñïèíîé âïåðåä; 
� ñ ÷åðåäîâàíèåì õîäüáû 
è ïðûæêîâ íà äâóõ íîãàõ 
ïî ñèãíàëó. 
Ïðîâåäåíèå èãð: «Çàéêè, 
ïòè÷êè, ðûáêè», «Êòî 
áûñòðåå?» 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷åñêàÿ 
è èòîãîâàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ñâîáîäíî 
ïåðåäâèãàòüñÿ â âîäå 
ðàçëè÷íûìè ñïîñî-
áàìè 

40 Çàêðåïëåíèå âõîäà â âîäó 
ñîñêîêîì: 
� óâåðåííûé ñîñêîê â 
âîäó ëèöîì âïåðåä; 
� ñïèíîé âïåðåä 

�//� Óìåíèå âûïîëíÿòü 
óâåðåííûé ñîñêîê â 
âîäó ëèöîì è ñïèíîé 
âïåðåä 

40 Çàêðåïëåíèå âûïîëíåíèÿ 
âûäîõîâ â âîäó ñåðèåé: 
� 10 ðàç ÷åðåç ðîò; 

� 10 ðàç ÷åðåç íîñ 

�//� Óìåíèå âûïîëíÿòü 
ñåðèè âûäîõîâ 

3 Çàêðåïëåíèå îòêðûâàíèÿ 
ãëàç â âîäå (èãðà «Íàéäè 
èãðóøêè») 

�//� Óìåíèå áåç áîÿçíè 
îòêðûâàòü ãëàçà â 
âîäå 
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1 2 3 4 

20 Çàêðåïëåíèå ïëàâàíèÿ 

êðîëåì íà ãðóäè ïðè ïî-
ìîùè íîã: 
� ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèè 
íå ìåíåå 5 ì ñ çàäåðæêîé 
äûõàíèÿ; 
� íå ìåíåå 5�8 ì ñ âû-
ïîëíåíèåì âûäîõà â âîäó 

�//� Óìåíèå ïëàâàòü êðî-

ëåì íà ãðóäè ïðè 
ïîìîùè íîã 

30 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå è 

çàêðåïëåíèå ïëàâàíèÿ 
êðîëåì íà ãðóäè â ïîëíîé 
êîîðäèíàöèè: 
� ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèè 
3�4 ì ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ; 
� íå ìåíåå 5 ì ñ âûäîõîì 
â âîäó; 

� íå ìåíåå 5�8 ì ñ âû-
äîõîì â âîäó. 
Ïðîâåäåíèå èãðû «Êòî 
äàëüøå?» 

Ïðàêòè÷å-

ñêàÿ, èòîãî-
âàÿ ðàáîòà 

Óìåíèå ïëàâàòü êðî-

ëåì ñ ïîëíîé êîîð-
äèíàöèåé 

20 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå è çà-
êðåïëåíèå ïëàâàíèÿ íà 
ñïèíå ïðè ïîìîùè íîã, 
ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèé (ì): 

� 3�4; 
� 4�6; 
� 6�8. 
Ïðîâåäåíèå èãðû «Êòî 
äàëüøå?» 

�//� Óìåíèå ïëàâàòü íà 
ñïèíå ïðè ïîìîùè 
íîã 

15 Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ íà ñïè-
íå â ïîëíîé êîîðäèíàöèè: 
� ðàáîòà ðóêàìè, ñòîÿ â 
âîäå; 

� ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèè 
2�3 ì íà ñïèíå ñ ïîëíîé 
êîîðäèíàöèåé 

Îáúÿñíåíèå, 
ïîêàç, ïðàê-
òè÷åñêàÿ 
ðàáîòà 

Óìåíèå ïðîïëûâàòü 
íåáîëüøóþ äèñòàí-
öèþ íà ñïèíå ñ ïîë-
íîé êîîðäèíàöèåé 

20 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå è çà-
êðåïëåíèå ïëàâàíèÿ íà ñïè-
íå ñ ïîëíîé êîîðäèíàöèåé, 
ïðåîäîëåíèå äèñòàíöèé (ì): 

� 3�4; 
� 4�6; 
� 6�8 ïàðàìè. 
Ïðîâåäåíèå èãðû «Êòî 
äàëüøå?» 

Ïðàêòè÷å-
ñêàÿ, èòîãî-
âàÿ ðàáîòà 

Óìåíèå ïëàâàòü íà 
ñïèíå ñ ïîëíîé êî-
îðäèíàöèåé 

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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Îêîí÷àíèå òàáë.

1 2 3 4 

20 Çàêðåïëåíèå ïîäâèæíûõ 
èãð â âîäå: «Âîëåéáîë íà 
âîäå», «Äóåò âåòåð», 
«Ãëàçêè-çàâÿçêè», «Ïîé-
ìàé õâîñò», «Áåãîì çà 
ìÿ÷îì» 

Îáúÿñíåíèå, 
ïðàêòè÷å-
ñêàÿ, èòîãî-
âàÿ ðàáîòà 

Çíàíèå ïðàâèë ïðåä-
ëàãàåìûõ èãð è óìå-
íèå èãðàòü â íèõ 

2 Çàêðåïëåíèå ïðûæêîâ â 
âîäó: 
� áîêîì; 
� ñïèíîé âïåðåä, 
� ãîëîâîé âïåðåä, âûòÿ-
íóâøèñü; 
� ñ õëîïêîì ðóêàìè âî 
âðåìÿ ïðûæêà 

Ïðàêòè÷å-
ñêàÿ, èòîãî-
âàÿ ðàáîòà 

Óìåíèå âûïîëíÿòü 
ðàçëè÷íûå âèäû 
ïðûæêîâ 

3 Çàêðåïëåíèå íûðÿíèÿ â 
âîäó çà ìåëêèìè òîíóùè-
ìè èãðóøêàìè 

�//� Óìåíèå íûðÿòü è 
äîñòàâàòü ìåëêèå 
ïðåäìåòû ñî äíà 

Ìîíèòîðèíã
îñâîåíèÿ äåòüìè

ïðîãðàììû ïî ïëàâàíèþ

Óìåíèÿ è íàâûêè ïî ïëàâà-
íèþ ïðîâåðÿþòñÿ ïî ìåðå èõ
îñâîåíèÿ äåòüìè, åæåìåñÿ÷íî.
Êîãäà âîñïèòàííèê ïðèñòóïàåò
ê îñâîåíèþ óïðàæíåíèÿ, â ëè-
ñòå äèàãíîñòèêè ñòàâèòñÿ ïåð-
âàÿ îòìåòêà, êîãäà ó íåãî íà÷è-
íàåò ïîëó÷àòüñÿ óïðàæíåíèå, �
âòîðàÿ, à êîãäà ðåáåíîê ïîëíî-
ñòüþ åãî îñâîèë, â ëèñòå äèàã-
íîñòèêè ïîÿâëÿåòñÿ ïëþñ. Åñëè
óïðàæíåíèåì ÿâëÿåòñÿ ïëàâà-
íèå íà îïðåäåëåííîå ðàññòîÿ-
íèå, òî 2�3 ðàçà â ìåñÿö îòìå-
÷àåòñÿ, ñêîëüêî ìåòðîâ ïðîïëûë
äîøêîëüíèê.

Êðèòåðèè ïðîâåðêè

Äëÿ âòîðîé ìëàäøåé ãðóïïû:
� ïåðåäâèæåíèå ïî âîäå;
� ïîãðóæåíèå ëèöà â âîäó;
� ãîëîâû â âîäó;
� óïðàæíåíèå «Ïóçûðè».

Äëÿ ñðåäíåé ãðóïïû:
� âõîä â âîäó ñîñêîêîì;
� âûïîëíåíèå ñåðèè âûäîõîâ â

âîäó (3�5 ðàç);
� ëåæàíèå íà âîäå íà ãðóäè;
� ñêîëüæåíèå ïî âîäå íà ãðó-

äè;
� ïëàâàíèå êðîëåì íà ãðóäè ïðè

ïîìîùè íîã (2�3 ì);
� ïîäâèæíûå èãðû â âîäå.

Äëÿ ñòàðøåé ãðóïïû:
� âûïîëíåíèå ñåðèè âûäîõîâ â

âîäó (5�7 ðàç);
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� ïëàâàíèå êðîëåì íà ãðóäè ïðè
ïîìîùè íîã (4�5 ì);

� ñ ïîëíîé êîîðäèíàöèåé (3�
4 ì);

� ëåæàíèå íà ñïèíå;
� ñêîëüæåíèå íà ñïèíå;
� ïëàâàíèå íà ñïèíå ïðè ïîìî-

ùè íîã (2�4 ì);
� íûðÿíèå â âîäó;
� ïðûæêè â âîäó.

Äëÿ ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå
ãðóïïû:
� âûïîëíåíèå ñåðèè âûäîõîâ â

âîäó ñåðèåé (7�10 ðàç);
� ïëàâàíèå êðîëåì íà ãðóäè ïðè

ïîìîùè íîã (5�8 ì);
� ñ ïîëíîé êîîðäèíàöèåé (5�

8 ì);
� ïëàâàíèå íà ñïèíå ïðè ïîìî-

ùè íîã (6�8 ì);

� ñ ïîëíîé êîîðäèíàöèåé (2�
8 ì);

� íûðÿíèå â âîäó;
� ïðûæêè â âîäó;
� ïîäâèæíûå èãðû â âîäå.

Îáîðóäîâàíèå

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé â
íàøåì ÄÎÓ èñïîëüçóåòñÿ êðû-
òûé áàññåéí ñ âàííîé ðàçìå-
ðîì 3½8 ì è ãëóáèíîé 90 ñì, ñ
ðåãóëèðóåìîé âûñîòîé íàáîðà
âîäû. Íà ñòåíå áàññåéíà ðàñïî-
ëàãàåòñÿ ìîçàèêà íà ìîðñêóþ
òåìàòèêó.

Âàííà îñíàùåíà ëåñòíèöåé
äëÿ ñïóñêà â âîäó è ïîäúåìà èç
âîäû è øèðîêèì áîðòèêîì äëÿ
ïðûæêîâûõ óïðàæíåíèé. Íà
äëèííîé ñòîðîíå âàííû ðàñïî-
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ëîæåí ïîðó÷åíü, èñïîëüçóåìûé
äëÿ ïîääåðæêè äåòåé è ïðîâåäå-
íèÿ óïðàæíåíèé.

Â ïîìåùåíèå áàññåéíà òàê-
æå âõîäÿò ðàçäåâàëüíàÿ êîìíà-
òà, äóøåâàÿ è òóàëåòíàÿ. Ïîë â
ðàçäåâàëêå óñòëàí ïàëàñîì, à
ïîëû â äóøåâîé äî ëåñòíèöû,
âåäóùåé â âîäó, � äîðîæêàìè ñ
íåñêîëüçêîé ïîâåðõíîñòüþ
ìîðñêîé ðàñöâåòêè. Â äâóõ äó-
øåâûõ êàáèíàõ íà ïîëó � ïëà-
ñòìàññîâûå ðåøåòêè. Òàêæå â
äóøåâîé ðàñïîëîæåíà ñêàìåéêà.
Â ðàçäåâàëüíîé êîìíàòå 10 êà-
áèíîê äëÿ ðàçäåâàíèÿ äåòåé è
äâå ñêàìåéêè. Ñòåíû ðàçäåâàë-
êè óêðàøåíû ñäóòûìè (ëîïíóâ-
øèìè) èãðóøêàìè. Â ðàçäåâàë-
êå èìååòñÿ êîëëåêöèÿ ðàçíî-
öâåòíûõ ìûëüíûõ ôèãóðîê,
êîòîðóþ äåòè ñ èíòåðåñîì ðàñ-
ñìàòðèâàþò.

Ïîìåùåíèå áàññåéíà îáîðó-
äîâàíî âåíòèëÿöèåé è îñâåùå-
íèåì. Òåìïåðàòóðà âîçäóõà � íå
ìåíåå 28 °Ñ. Òåìïåðàòóðà âîäû
â ÷àøå áàññåéíà ïîääåðæèâàåò-
ñÿ â ïðåäåëàõ îò +27 °Ñ â òåï-
ëîå âðåìÿ ãîäà äî +32 °Ñ â õî-
ëîäíîå. Êà÷åñòâî âîäû � ïèòü-
åâàÿ. Âîäà â ÷àøå ìåíÿåòñÿ
åæåäíåâíî. ×àøà äåçèíôèöèðó-
åòñÿ ïðè êàæäîì ñïóñêå âîäû.

Äåòè ïðèõîäÿò â ïîìåùåíèå
áàññåéíà â õàëàòàõ ñ êàïþøî-
íàìè, òðóñàõ, íîñêàõ, îáóâè, ñ
êóïàëüíûìè ïðèíàäëåæíîñòÿì
â ïàêåòàõ (èõ ïîêóïàþò ðîäè-
òåëè).

Âî âðåìÿ çàíÿòèé â áàññåéíå
èñïîëüçóþòñÿ îáðó÷è, ïåíîïëà-
ñòîâûå äîñêè, íàäóâíûå èãðóø-

êè, ìÿ÷è, ïëàâàòåëüíûå êðóãè,
ïëàâàþùèå è òîíóùèå èãðóøêè,
èãðà «Âîëåéáîë íà âîäå», ïëàâà-
òåëüíûå î÷êè äëÿ èãðû «Ãëàçêè-
çàâÿçêè».

Ðåàëèçàöèÿ ïðåäñòàâëåííîé
ïðîãðàììû äàåò õîðîøèå ðå-
çóëüòàòû. Ìíîãèå íàøè âîñïè-
òàííèêè âåñüìà óñïåøíî ó÷à-
ñòâóþò â ðàçëè÷íûõ ãîðîäñêèõ è
îáëàñòíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ è çà-
íèìàþò ïðèçîâûå ìåñòà.

Óâàæàåìûå êîëëåãè, íàäåþñü,
÷òî ðàçðàáîòàííàÿ ìíîé ïðî-
ãðàììà ïîìîæåì âàì îðãàíèçî-
âàòü â ñâîèõ ÄÎÓ îáó÷åíèå äå-
òåé ïëàâàíèþ.
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«Âàëåíêè»*
Ñïîðòèâíî-ðàçâëåêàòåëüíîå

øîó äëÿ äåòåé
ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå
ãðóïïû è ïåðâîêëàññíèêîâ

Öåëè:
� ôîðìèðîâàòü ïîòðåáíîñòü â

åæåäíåâíîé àêòèâíîé äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;

� ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêàÿ êà÷å-
ñòâà (áûñòðîòó, ëîâêîñòü), ñî-
âåðøåíñòâîâàòü ðàâíîâåñèå,
êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé è
îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå;

� âîñïèòûâàòü ìîðàëüíî-âîëå-
âûå êà÷åñòâà: âûäåðæêó, íà-
ñòîé÷èâîñòü â äîñòèæåíèè
ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ,
îðãàíèçîâàííîñòü, ñàìîñòîÿ-
òåëüíîñòü;

� ó÷èòü ñïðàâåäëèâî è ÷åñòíî
îöåíèâàòü â èãðå ñâîå ïîâåäå-
íèå è ïîâåäåíèå ñâåðñòíèêîâ,
ïðîÿâëÿòü âçàèìîïîìîùü;

� ïðîäîëæàòü çíàêîìèòü ñ ìà-
ëûìè ôîðìàìè óñòíîãî íà-
ðîäíîãî ôîëüêëîðà (çàãàäêà-
ìè);

� ðàñøèðÿòü ïðåäñòàâëåíèÿ î
íàðîäíûõ òðàäèöèÿõ, ðóññêîé
íàöèîíàëüíîé îäåæäå â çèì-
íþþ ïîðó.
Îáîðóäîâàíèå: äåòñêèå è

âçðîñëûå âàëåíêè, ñíåæêè (âàò-
íûå è ìàðëåâûå), äóãè, êåãëè,
äåòñêèå îáðó÷è è âåäåðêè, ãèì-
íàñòè÷åñêèå ïàëêè; ìóçûêàëü-
íûé ñèãíàë äëÿ íà÷àëà âñåõ
êîíêóðñîâ, ñ÷åòíîå òàáëî, öèô-
ðû; ýìáëåìû äëÿ êàæäîãî ÷ëå-
íà êîìàíäû («ñèíèé» èëè «êðàñ-
íûé» âàëåíîê), è äëÿ ÷ëåíîâ
æþðè, âûìïåëû êîìàíä «Åëî÷-
êà» è «Ïîðòôåëü» â âàëåíêàõ.

ÄÅÉÑÒÂÓÞÙÈÅ ËÈÖÀ

Ì î ð î ç  Ñ è í è é  Í î ñ
Ì î ð î ç  Ê ð à ñ í û é  Í î ñ
Ç è ì à
Â å ä ó ù è é
ñ í å æ è í ê è  � äåâî÷êè ñòàð-

øåé ãðóïïû.

Çèìíèå ñïîðòèâíî-ðàçâëåêàòåëüíûå
ìåðîïðèÿòèÿ
Áîãäàíîâà Ë.Â.,
çàâåäóþùèé ÌÀÄÎÓ ¹ 51 «Åëî÷êà»;

Ëîáàíîâà È.Â.,
ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû ÌÁÎÓ ÑÎØ ¹ 3;

Êàðòàøîâà È.Ã.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÁÄÎÓ ¹ 60 «Òåðåìîê»,
ã. Ìûòèùè  Ìîñêîâñêîé îáë.

* Ñîñòàâèòåëè � Ë.Â. Áîãäàíîâà è
È.Â. Ëîáàíîâà.
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* * *

Äåòè ñ ýìáëåìàìè êîìàíä â
ñïîðòèâíîé ôîðìå âõîäÿò â ôèçêóëü-
òóðíûé çàë, ñòðîÿòñÿ â äâå øåðåíãè.

Â å ä ó ù è é. Çäðàâñòâóéòå, äå-
âî÷êè è ìàëü÷èêè. ß ðàäà âè-
äåòü � íàøèõ âîñïèòàííèêîâ è
íàøèõ äðóçåé ïåðâîêëàññíèêîâ.
Íàäåþñü, ìû âåñåëî è èíòåðåñ-
íî ïðîâåäåì âðåìÿ.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû. Íà÷íåì
ñ çàãàäîê. Âû äîëæíû áóäåòå
îòâåòèòü, î êàêîì âðåìåíè ãîäà
óïîìèíàåòñÿ â íèõ.

Íàñòóïèëè õîëîäà.
Îáåðíóëàñü â ëåä âîäà.
Äëèííîóõèé çàéêà ñåðûé
Îáåðíóëñÿ çàéêîé áåëûì.
Ïåðåñòàë ìåäâåäü ðåâåòü:
Â ñïÿ÷êó âïàë â áîðó ìåäâåäü.
Êòî ñêàæåò, êòî çíàåò,
Êîãäà ýòî áûâàåò?

Äåòè îòâå÷àþò.

Êòî ïîëÿíû áåëèòü áåëûì
È íà ñòåíàõ ïèøåò ìåëîì,
Øüåò ïóõîâûå ïåðèíû,
Ðàçóêðàñèë âñå âèòðèíû?

Äåòè îòâå÷àþò.

Ñîâåðøåííî âåðíî, ýòè çàãàäêè
î çèìå. À ñåé÷àñ äàâàéòå-êà ïðî-
âåäåì íåáîëüøóþ ðàçìèíêó.
Èãðîêè êîìàíä áóäóò çàãàäûâàòü
çàãàäêè î çèìå, çèìíåé îäåæäå,
çèìíèõ âèäàõ ñïîðòà.

Äåòè ïî î÷åðåäè çàãàäûâàþò çà-
ãàäêè ñâîèì ñîïåðíèêàì.

Åñëè âîçíèêàþò êàêèå-òî çàòðóä-
íåíèÿ, òî âåäóùèé ñàì çàãàäûâàåò
çàãàäêè.

Êàê ìíîãî çàãàäîê âû çàãàäà-
ëè, îíè âñå áûëè òàêèå èíòå-
ðåñíûå. Âèæó, âû ëþáèòå çè-
ìóøêó. À âîò è îíà ñàìà â ãî-
ñòè ê íàì èäåò.

Ïîä ìóçûêó Ï.×àéêîâñêîãî («Íà
òðîéêå») âõîäèò Ç è ì à, âìåñòå ñ
íåé ñ í å æ è í ê è  ñ ñóëòàí÷èêàìè
òàíöóþùèå ïîòîì ïîä ìóçûêó
À. Âèâàëüäè («Çèìà»).

Çàêîí÷èâ òàíöåâàòü, ñíåæèíêè
óëåòàþò, îñòàåòñÿ Çèìà.

Ïîÿâëÿþòñÿ äâà Ì î ð î ç à.

Ç è ì à. Çíàþ, çíàþ, î÷åíü õî-
ëîäíî çèìîé. Íî åñëè âû îáó-
ëèñü â ðóññêóþ íàðîäíóþ
îáóâü � âàëåíêè, òî âàì íèêàêîé
ìîðîç íå ñòðàøåí. Âçãëÿíèòå, ñî
ìíîé âìåñòå ïðèøëè äâà Ìîðî-
çà. Îäèí � Ìîðîç Êðàñíûé Íîñ,
îí áóäåò ïîìîãàòü äîøêîëüíè-
êàì, à Ìîðîç Ñèíèé Íîñ � ïåð-
âîêëàññíèêàì. Ñîãëàñíû?

Äåòè îòâå÷àþò.

À åùå ÿ ïðèãîòîâèëà äëÿ êîìàíä
âêóñíûå ñëàäêèå âàëåíî÷êè! Âîò
îíè.

Ì î ð î ç  Ê ð à ñ í û é  Í î ñ.
Äà, ñåãîäíÿ óæ ìû ïîèãðàåì, ïî-
òðåíèðóåìñÿ, ïîñìîòðèì, êòî ñà-
ìûé ëîâêèé äà ñèëüíûé, óäàëûé
äà ñìåëûé.

Ìîðî ç  Ñèíèé  Íîñ. Íóæ-
íî âûáðàòü æþðè, ÷òîáû ïîäñ÷è-
òûâàòü áàëëû. Ïîáåäèò êîìàíäà,
íàáðàâøàÿ áîëüøå áàëëîâ. Òàê
âåäü?

Ç èì à. Òàê, Ìîðîçóøêè, òàê.
Ïðåäëàãàþ â æþðè âûáðàòü
ïðåäñòàâèòåëåé è îò äåòñêîãî
ñàäà, è îò øêîëû.
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Çèìà ïðåäñòàâëÿåò ÷ëåíîâ æþðè.

À ÿ áóäó ïîìîãàòü æþðè âûñòàâ-
ëÿòü íà òàáëî áàëëû çà ó÷àñòèå
â êîíêóðñàõ.

Ì î ð î ç  Ê ð à ñ í û é  Í î ñ.
Íà÷èíàåì íàøè ñïîðòèâíûå ñî-
ðåâíîâàíèÿ. Íî ñíà÷àëà êîìàí-
äàì íóæíî ïðåäñòàâèòüñÿ. Êî-
ìàíäû, ðàâíÿéñü, ñìèðíî!

Êîìàíäû (íà íàøåì øîó ýòî �
«Åëî÷êà» è «Ïîðòôåëü») ïðèâåò-
ñòâóþò äðóã äðóãà, ïðåäñòàâëÿþòñÿ
è îáìåíèâàþòñÿ âûìïåëàìè.

Ì î ð î ç  Ñ è í è é  Í î ñ. Ñî-
ðåâíîâàíèÿ íà÷èíàþòñÿ!

Ïðîâîäÿòñÿ êîíêóðñû.

«Ìåòàíèå âàëåíêà»

Èãðîê äîëæåí íàäåòü âàëåíîê
íà íîãó, à çàòåì ðåçêèì äâèæå-
íèåì çàáðîñèòü åãî êàê ìîæíî
äàëüøå. Ìåñòî ïàäåíèÿ âàëåíêà
îòìå÷àåòñÿ êåãëåé. Ïîáåäèò èã-
ðîê, ÷åé âàëåíîê óëåòèò äàëüøå
äðóãèõ.

Ïîáåäèòåëü ïðèíîñèò êîìàí-
äå 1 áàëë.

«Ãîðîäêè»

Ó÷àñòíèê «âîîðóæàåòñÿ» âà-
ëåíêîì. Íà ðàññòîÿíèè 5�10 ì
îò íåãî ðàññòàâëÿþòñÿ êåãëè
(10�12 øò.), êîòîðûå èãðîê äîë-
æåí ñáèòü âàëåíêîì, ïîäîáíî
ãîðîäîøíîé áèòå.

Ïîáåäèòåëü ïðèíîñèò êîìàí-
äå 1 áàëë.

«Ïåíàëüòè»

Ó÷àñòíèê íàäåâàåò âàëåíîê.
Ïåðåä èãðîêîì êëàäóò 5 ìÿ÷åé,

íà ðàññòîÿíèè 5 ì îò ó÷àñòíè-
êà ñòàâèòñÿ äóãà (âîðîòèêè).
Âåäÿ ìÿ÷ íîãîé â âàëåíêå, ðåáå-
íîê ñòàðàåòñÿ çà 1 ìèí ïîïàñòü
â âîðîòà. Ïîáåæäàåò òîò, ó êîãî
áîëüøå ìÿ÷åé ïîïàëè â öåëü.

Ïîáåäèòåëü ïðèíîñèò êîìàí-
äå 1 áàëë.

Ì î ð î ç  Ê ð à ñ í û é  Í î ñ.
Êàêèå ìîëîäöû ðåáÿòà! Ìîæåò,
è ìû ñ òîáîé, Ìîðîç Ñèíèé Íîñ,
òðÿõíåì ñòàðèíîé è òîæå ïîìå-
ðÿåìñÿ ñèëàìè?

Ìîðîç  Ñèíèé  Íî ñ. À ÷òî,
äàâàé!

Ïðîâîäèòñÿ êîíêóðñ Ìîðîçîâ.

«Äóýëü»

Ìîðîçû ïîëó÷àþò ïî âàëåí-
êó è ôèçêóëüòóðíîé ïàëêå. Íà
ïîëó ðàñêëàäûâàþò äâà íåáîëü-
øèõ îáðó÷à íà ðàññòîÿíèå 1,5 ì
ìåæäó íèìè. Ìîðîçû âñòàþò â
îáðó÷è è íàäåâàþò âàëåíêè íà
ïàëêè. Íà÷èíàåòñÿ äóýëü: ôåõòóÿ,
èãðîêè äîëæíû ñáðîñèòü âàëå-
íîê ñ ïàëêè ñîïåðíèêà, ñîõðàíèâ
ïðè ýòîì ñâîé íà ïàëêå. Ïðîèã-
ðûâàåò òîò, ÷åé âàëåíîê óïàäåò
ïåðâûì.

Ç è ì à. Êàêèå âû ëîâêèå, Ìî-
ðîçû! Íî ÷òî-òî íàøè ðåáÿòà çà-
ñèäåëèñü. Äàâàéòå ðàçîìíåìñÿ,
ïîòàíöóåì.

Äåòè èñïîëíÿþò òàíåö «Êîíòðà-
ñòû», êîòîðûé òðåáóåò îò äåòåé âíè-
ìàíèÿ. Ïîä ëåãêóþ, âîçäóøíóþ ìó-
çûêó äâèãàþòñÿ äåâî÷êè, êîãäà îíà
óìîëêàåò, äåâî÷êè îñòàíàâëèâàþò-
ñÿ è çàìèðàþò â êðàñèâûõ ïîçàõ.
Åñëè çâó÷èò îòðûâèñòàÿ, «îñòðàÿ»
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ìóçûêà, òî òàíöóþò ìàëü÷èêè, äå-
ìîíñòðèðóÿ äâèæåíèÿ, ïîõîæèå íà
äâèæåíèÿ ðîáîòîâ. Âîò òàê ñî ñìå-
íîé ìóçûêó ìåíÿþòñÿ òàíöîðû.

Ïðåêðàñíî, î÷åíü êðàñèâî âû
òàíöåâàëè, íî ïðèøëà ïîðà ñî-
ðåâíîâàòüñÿ.

«Íàñîðèë � óáåðè!»

Êàæäàÿ êîìàíäà ïîëó÷àåò ïî
âàëåíêó è 5 ñíåæêîâ, êîòîðûå
ñêëàäûâàþòñÿ â âàëåíîê. Íà ñå-
ðåäèíå äèñòàíöèè ñòàâèòñÿ ïî
êåãëå.

Ïåðâûé ó÷àñòíèê (îò êàæäîé
êîìàíäû) áåæèò äî êåãëè, âû-
ñûïàåò ñíåæêè èç âàëåíêà, ñ
ïóñòûì âàëåíêîì âîçâðàùàåòñÿ
ê êîìàíäå, ïåðåäàåò åãî ñëåäóþ-
ùåìó èãðîêó, êîòîðûé ñîáèðàåò
ñíåæêè â âàëåíîê è óæå ïîëíûé
âàëåíîê ïåðåäàåò òîâàðèùó ïî
êîìàíäå è ò.ä.

Êîìàíäà, ôèíèøèðîâàâøàÿ
ïåðâîé, ïîëó÷àåò 1 áàëë.

«Çàùèòíèê»

Ó÷àñòâóþò ìàëü÷èêè.
Äâà èãðîêà ïîëó÷àþò ïî âà-

ëåíêó è âåäðó ñ ðàâíûì êîëè÷å-
ñòâîì ñíåæêîâ. Óñòàíàâëèâàþòñÿ
âîðîòà (äóãà). Ó÷àñòíèêè äîëæ-
íû çàáðîñèòü â âîðîòà ñîïåðíè-
êà êàê ìîæíî áîëüøå ñíåæêîâ,
ïðè ýòîì çàáðàñûâàòü ñíåæêè è
çàùèùàòü ñâîè âîðîòà îò ÷óæèõ
ìîæíî òîëüêî âàëåíêîì.

Ïîáåäèòåëü ïðèíîñèò êîìàí-
äå 1 áàëë.

Ç è ì à. Ïðèøëà ïîðà ïîäñ÷è-
òàòü íàøè áàëëû. Ñåé÷àñ ìû óç-
íàåì, êàêàÿ êîìàíäà ïîáåäèëà.

Æþðè ïîäñ÷èòûâàåò áàëëû âìå-
ñòå ñ äåòüìè, íàçûâàåò ïîáåäèòåëÿ.

Êîìàíäå-ïîáåäèòåëüíèöå ïðåä-
ëàãàåòñÿ áîëüøîé êðàñèâûé âà-
ëåíîê ñ êàðòèíêàìè-ðàñêðàñêà-
ìè «Çèìíèå âèäû ñïîðòà».

Êàêîå ñ÷àñòüå, ÷òî â âåê êðîñ-
ñîâîê è ìîäåëüíûõ ñàïîæåê, ìû
âñïîìíèëè ïðî ñòàðèííóþ, âå-
êàìè ïðîâåðåííóþ, ðóññêóþ
îáóâü � âàëåíêè. Íåò íè÷åãî
áîëåå óäîáíîãî, òåïëîãî, ÷åì
âàëåíêè! À âîò è ìîè âàì ïîäàð-
êè � ñëàäêèå ïðÿíè÷êè-âàëå-
íî÷êè! Íîñèòå âàëåíî÷êè, äóé-
òå ïðÿíè÷êè!

Âñå ó÷àñòíèêè ïîëó÷àþò ïðÿíè-
êè. Ïîä ðóññêóþ íàðîäíóþ ïåñíþ
«Âàëåíêè» äåòè ïîêèäàþò çàë.

Çèìíÿÿ ñïàðòàêèàäà*

Âòîðîé òóð äëÿ ñòàðøèõ äî-
øêîëüíèêîâ

Îáîðóäîâàíèå: 2 íàáîðà äëÿ
âûêëàäûâàíèÿ ôèãóðû «Ñíåãî-
âèê», ïî 10 ðàçíîöâåòíûõ ñíåãî-
âèêîâ, ìàãíèòû ê íèì, ïî 2 ãèì-
íàñòè÷åñêèå ïëîñêèå ïàëêè è
ñêàìåéêè, ïî 2 ìÿ÷à ñðåäíåãî
ðàçìåðà è îáðó÷à, 16 òåííèñíûõ
ìÿ÷åé, 2 äåòñêèå êëþøêè, âîðîòà,
ïî 10 ñíåæêîâ è êîíóñîâ, 8 ñëå-
äîâ, 4 òîííåëÿ, 2 ïðÿìîóãîëüíûõ
ìîäóëÿ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 40 ìèí.

* * *

Ïîä ïåñíþ «Âåñåëûé âåòåð» (ìóç.
È. Äóíàåâñêîãî, ñë. Â. Ëåáåäåâà-Êó-

* Ñîñòàâèòåëè � Ë.Â. Áîãäàíîâà è
È.Ã. Êàðòàøîâà.
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ìà÷à, èç ê/ô «Äåòè êàïèòàíà Ãðàí-
òà») äåòè â ñïîðòèâíîé ôîðìå ñ
ôëàãàìè âõîäÿò â íàðÿäíî óêðà-
øåííûé çàë, äåëÿòñÿ íà äâå ãðóïïû,
äåëàþò êðóã, äâèãàÿñü íàâñòðå÷ó
äðóã äðóãó, îñòàíàâëèâàþòñÿ ëèöîì
ê æþðè.

Â å ä ó ù è é

Íà ñïîðòèâíóþ ïëîùàäêó
Ïðèãëàøàåì, äåòè, âàñ.
Ïðàçäíèê ñïîðòà è çäîðîâüÿ
Íà÷èíàåòñÿ ñåé÷àñ!

Ñåãîäíÿ ó íàñ íåîáû÷íîå ñî-
ðåâíîâàíèå, à ñïàðòàêèàäà �
ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ìåæ-
äó äâóìÿ äåòñêèìè ñàäàìè
«Åëî÷êà» è «Òåðåìîê».

Çà íàøèìè ñîñòÿçàíèÿìè áó-
äåò ñëåäèòü æþðè.

Âåäóùèé ïðåäñòàâëÿåò ÷ëåíîâ
æþðè è ïðåäîñòàâëÿåò èì ñëîâî.

Ï ð å ä ñ ò à â è ò å ë ü  æ þ ð è

Ìû æåëàåì îò äóøè,
×òîá ðåçóëüòàòû áûëè

õîðîøè.

Â å ä ó ù è é. Ñïàðòàêèàäó îáú-
ÿâëÿþ îòêðûòîé. Ê ñîðåâíîâà-
íèÿì ãîòîâû?

Ä å ò è. Ãîòîâû!

Â å ä ó ù è é
×òîá Ñïàðòàêèàäó íàì

íà÷àòü,
Äîëæíû ìû êëÿòâó

âñå ïðèíÿòü.
Ìû äîëæíû áûòü âñå äðóæíû!

Ä å ò è. Äðóæíû!
Â å ä ó ù è é. Ìû äîëæíû áûòü

âñåõ ñèëüíåé!

Ä å ò è. Âñåõ ñèëüíåé!
Â å ä ó ù è é. Âñå äðóã äðóãó ïî-

ìîãàòü!
Ä å ò è. Ïîìîãàòü!
Â å ä ó ù è é. Ïðàâèëà èãð äîë-

æíû ìû ñîáëþäàòü è óâàæàòü!
Ä å ò è. Ñîáëþäàòü è óâàæàòü!
Â å ä ó ù è é. Êëÿíåìñÿ!
Ä å ò è. Êëÿíåìñÿ!
Â å ä ó ù è é. À íà÷íåì ìû

íàøè ñîðåâíîâàíèÿ ñ äîìàøíå-
ãî çàäàíèÿ. Êîìàíäàì íóæíî
ïðåäñòàâèòüñÿ è îáúÿâèòü äåâèç.
Ñëóøàé ìîþ êîìàíäó! Êîìàí-
äà «Åëî÷êà», íàïðàâî, ðàç, äâà!
Êîìàíäà «Òåðåìîê», íàëåâî, ðàç,
äâà!

Äåòè âûïîëíÿþò.

Íà÷èíàåì ïðåäñòàâëåíèå êî-
ìàíä!

Ïðåäñòàâëÿþòñÿ èãðîêè «Åëî÷-
êè».

Ä å ò è

Ìû èç «Åëî÷êè» ïðèøëè,
Ñâîé ïðèâåò âàì ïðèíåñëè.
Äåâèç ó «Åëî÷êè» òàêîé:
«Ìû âñåãäà ãîòîâû â áîé!».
Åñëè õî÷åøü ñòàòü óìåëûì,
Ëîâêèì, áûñòðûì, ñèëüíûì,

ñìåëûì �
Íàó÷èñü ëþáèòü ñêàêàëêè,
Ëûæè, îáðó÷è è ïàëêè.
Êîìàíäå «Òåðåìîê» �
Ôèçêóëüò-óðà-óðà!

Â å ä ó ù è é. À òåïåðü ïðèâåò-
ñòâèå êîìàíäû «Òåðåìîê».

Ä å ò è

×òîá ðàñòè è çàêàëÿòüñÿ,
Áóäåì ñïîðòîì çàíèìàòüñÿ
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Âîò çäîðîâüÿ â ÷åì ñåêðåò!
«Åëî÷êè», ôèçêóëüò-ïðèâåò-

ïðèâåò!

Â å ä ó ù èé. Ïîæåëàåì êîìàí-
äàì óñïåõîâ â ïðåäñòîÿùèõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ. À ñåé÷àñ âíèìà-
íèå! Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ðàçìèíêè,
êîìàíäà «Òåðåìîê», íàëåâî, ðàç,
äâà! Êîìàíäà «Åëî÷êà», íàïðàâî,
ðàç, äâà.

Äåòè âûïîëíÿþò êîìàíäû.
Ïîä ìóçûêó âîñïèòàííèêè âû-

ïîëíÿþò ðèòìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

Êîìàíäû, çàéìèòå ñâîè ìåñòà
äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãð-ýñòàôåò.

Äåòè âûïîëíÿþò.

Ðàç è äâà, ðàç è äâà �
Ëåïèì ìû ñíåãîâèêà.
Ìû ïîêàòàåì ñíåæíûé êîì
Êóâûðêîì, êóâûðêîì.
Ìû åãî ñëåïèëè ëîâêî:
Âìåñòî íîñà åñòü ìîðêîâêà,
Âìåñòî ãëàçîê óãîëüêè,
Ðó÷êè � âåòî÷êè íàøëè,
À íà ãîëîâó âåäðî.
Íå çàáûëè è ìåòëó.�

Ïðîâîäÿòñÿ êîíêóðñû.

«Êòî áûñòðåå
ñîáåðåò ñíåãîâèêà?»

Ðàññòàâëÿþòñÿ êîíóñû ñ
ôëàæêàìè, îêîëî íèõ ó÷àñòíèêè
äîëæíû ñîñòàâèòü ñíåãîâèêîâ
(èç 7 äåòàëåé).

Êàæäûé èãðîê èç êîìàíäû
áåðåò òîëüêî îäíó äåòàëü, äîáå-
ãàåò äî ôëàæêà è âûêëàäûâàåò
åå, çàòåì âîçâðàùàåòñÿ ê òîâàðè-
ùó è õëîïêîì ðóêè ïåðåäàåò

ýñòàôåòó ñëåäóþùåìó, äàëåå
ñòàðòóåò åãî òîâàðèù è ò.ä.

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, êîòîðàÿ
áûñòðåå ñîáåðåò ôèãóðó èç äåòà-
ëåé, è ïîëó÷àåò 1 áàëë.

Â ýòîé ýñòàôåòå ñëåäóåò ñòðî-
ãî ñîáëþäàòü ïðàâèëà:
� ìîæíî áðàòü òîëüêî îäíó äå-

òàëü;
� íà÷èíàòü äâèæåíèå ïîñëå

òîãî, êàê òîâàðèù ïî êîìàí-
äå ïåðåäàñò ýñòàôåòó;

� ñîðåâíîâàíèå íà÷èíàåòñÿ ïî
ñâèñòêó.

Â å ä ó ù è é. Êàêèå ñëàâíûå
ïîëó÷èëèñü ñíåãîâèêè. Êðàñíûå
ñíåãîâèêè íà íàøåì òàáëî (âå-
äóùèé ïîêàçûâàåò åãî) � áàë-
ëû êîìàíäû «Òåðåìîê», à çåëå-
íûå � êîìàíäû «Åëî÷êà».

«Ñëàëîì»

Ïîìîùíèêè-âçðîñëûå ðàñ-
ñòàâëÿþò íåîáõîäèìîå îáîðóäî-
âàíèå: ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåéêè,
3 îáðó÷à, ôëàæêè íà ïîäñòàâêå
äëÿ êàæäîé êîìàíäû.

Çàäà÷à èãðîêîâ êîìàíä: ïðîé-
òè íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî ñêàìåé-
êå, ïðîëåçòü ÷åðåç òðè îáðó÷à,
îáåæàòü âîêðóã ôëàæêà, âåðíóòü-
ñÿ íà ìåñòî, ïåðåäàòü ýñòàôåòó
òîâàðèùó (õëîïêîì ïî ðóêå),
âñòàòü â êîíåö êîëîííû.

Êîìàíäà, áûñòðåå çàêîí÷èâ-
øàÿ ýñòàôåòó, ïîëó÷àåò 1 áàëë.

«Ïðûæêè ñ òðàìïëèíà»

Ïåðâûì èãðîêàì íóæíî íà
äâóõ íîãàõ ïðûãíóòü êàê ìîæíî
äàëüøå (ïîìîùíèê íà ìåñòå
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ïðèçåìëåíèÿ êëàäåò «ñëåä»),
áåãîì âåðíóòüñÿ ê êîìàíäàì,
õëîïêîì ïåðåäàòü ýñòàôåòó. Âòî-
ðûå ïðîäîëæàþò ïðûæêè, íî ñ
òîãî ìåñòà, ãäå ëåæàò ñëåäû.
Ïîìîùíèê îòìå÷àåò èõ äîñòè-
æåíèÿ, òàêèì îáðàçîì ó÷àñòíè-
êè êîìàíä äîëæíû äîïðûãàòü äî
ôëàæêîâ.

Çà ïîáåäó ïðèñóæäàåòñÿ
1 áàëë.

Â å ä ó ù è é

Âñå êîìàíäû � ìîëîäöû,
Î÷åíü ëîâêè è õðàáðû!
À òåïåðü âíèìàíèå �
Íîâûå ñîðåâíîâàíèÿ!

«Êåðëèíã»

Ïîìîùíèêè èíñòðóêòîðà
(âçðîñëûå) êëàäóò 2 îáðó÷à,
îêîëî äåòåé ïî 8 òåííèñíûõ
ìÿ÷åé.

Äåòÿì ïðåäñòîèò ìåòàòü ìÿ÷è
â îáðó÷è, íî êàæäûé ñëåäóþ-
ùèé èãðîê êîìàíäû äîëæåí ïî-
ïàñòü ìÿ÷îì â îáðó÷ òàê, ÷òîáû
íå âûáèòü èç êðóãà ìÿ÷ ñâîåãî
òîâàðèùà.

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, â îáðó÷å
êîòîðîé îêàæåòñÿ áîëüøåå êî-
ëè÷åñòâî ìÿ÷åé.

Çà ïîáåäó ïðèñóæäàåòñÿ
1 áàëë.

Â å ä ó ù è é. Ìîëîäöû, à òå-
ïåðü îòãàäàéòå çàãàäêó.

Âðàçâàëêó õîäèò, êàê ìîðÿê,
Áåëûé ãàëñòóê, ÷åðíûé ôðàê,
Â Àíòàðêòèäå ñðåäè ëüäèí
Ïðîâîäèò äíè ñâîè�...

Ä å ò è. Ïèíãâèí.

Â å ä ó ù è é. Ïðàâèëüíî, ïèí-
ãâèíû. Îíè õîäÿò ñòðîåì, âûãíóâ
ñïèíû. Äåëàþò ïî óòðàì ãèìíà-
ñòèêó, âîîáùåì ëþáÿò ñïîðò!
Äàâàéòå ïîèãðàåì â ïèíãâèíîâ.

«Âåñåëûå ïèíãâèíû»

Ó÷àñòíèêè äîëæíû ïðîñêà-
êàòü äî ôëàæêîâ ñ çàæàòûì
ìåæäó íîã ìÿ÷îì, îáîãíóòü åãî
è ïðûæêàìè âåðíóòüñÿ ê ñâîåé
êîìàíäå, ïåðåäàòü ìÿ÷ òîâàðèùó
è âñòàòü â êîíåö êîëîííû.

Çà ïîáåäó êîìàíäå ïðèñóæäà-
åòñÿ 1 áàëë.

Â å ä ó ù è é. Òåïåðü ïðèøëî
âðåìÿ ïîêàçàòü äîìàøíåå çàäà-
íèå.

Îäíà èç êîìàíä äåìîíñòðèðóåò
äîìàøíåå çàäàíèå.

À ìû ïðîäîëæàåì ñîðåâíîâà-
íèÿ.

«Áîáñëåé»

Ïîìîùíèêè âûñòàâëÿþò èç
êîíóñîâ äîðîæêó è ôëàæîê íà
ïîäñòàâêå.

Äåòè âñòàþò ïàðàìè, èçîáðà-
æàÿ ñàíêè: îäèí ðåáåíîê �
âïåðåäè, à äðóãîé áåðåò åãî çà
ðóêè. Âîò òàê ïàðîé, íå âûïóñêàÿ
ðóê, èãðîêè äîëæíû îáåæàòü âñå
ïðåïÿòñòâèÿ, îáîãíóòü ôëàæîê,
âåðíóòüñÿ ê ñâîåé êîìàíäå è
õëîïêîì â ëàäîøè ïåðåäàòü ýñ-
òàôåòó âòîðîé ïàðå.

Â èãðå-ýñòàôåòå íóæíî ñî-
áëþäàòü ñëåäóþùèå ïðàâèëà:
� ðóêè íå îïóñêàòü;
� äâèæåíèå íà÷èíàòü ïîñëå

ïðèíÿòèÿ ýñòàôåòû.
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Êîìàíäå çà ïîáåäó ïðèñóæäà-
åòñÿ 1 áàëë.

Âòîðàÿ êîìàíäà ïîêàçûâàåò
äîìàøíåå çàäàíèå.

Ñîðåâíîâàíèÿ ïðîäîëæàþòñÿ.

«Ñíåæíûé òóííåëü»

Âûñòàâëÿþò äâà òóííåëÿ, ìåæ-
äó íèìè ìîäóëü ïðÿìîóãîëüíîé
ôîðìû.

Íà ÷åòâåðåíüêàõ ó÷àñòíèêàì
íóæíî ïðîëåçòü ÷åðåç òóííåëü,
ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ìîäóëü,
âíîâü ïðîëåçòü ÷åðåç òóííåëü,
îáîãíóòü ôëàæîê, áåãîì âåð-
íóòüñÿ ê èãðîêàì ñâîåé êî-
ìàíäû, õëîïêîì ïåðåäàòü ýñòà-
ôåòó è âñòàòü â êîíåö êîëîí-
íû.

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, ïåðâîé
âûïîëíèâøàÿ âñå çàäàíèÿ, è ïî-
ëó÷àåò 1 áàëë.

Â å ä ó ù è é

Íå çíàëè íàøè ìàìû,
Íå çíàëè íàøè ïàïû,
×òî äåòè íåïðîñòûå
Ó íèõ â ñåìüå ðàñòóò�.
Êàïèòàíû, êàïèòàíû �
Ýòî ñîðåâíîâàíèÿ äëÿ âàñ!
Êòî ñïîðòîì çàíèìàåòñÿ �
Áûñòðåå âî âñåì

ðàçâèâàåòñÿ.
Óëó÷øàåòñÿ ôèãóðà,
Óêðåïëÿåòñÿ ìóñêóëàòóðà!
Áóäåì ïðàçäíèê

ïðîäîëæàòü,
Íèêîãäà íå óíûâàòü!
Ì÷àòñÿ õîêêåèñòû,
Ðåæóò ñèíèé ëåä,
Âûñåêàþò èñêðû
Øàéáû ó âîðîò.

«Ëîâêèé âðàòàðü»

Êîíêóðñ êàïèòàíîâ.
Ïîìîùíèêè âûñòàâëÿþò âî-

ðîòà, 2 êëþøêè, â ìàëåíüêèõ
îáðó÷àõ 5 øàéá (ñíåæêîâ).

Êàïèòàíû ïî î÷åðåäè áóäóò è
âðàòàðÿìè, è íàïàäàþùèìè,
ïðîáèâàþùèìè áóëëèòû (ñíåæ-
êàìè).

Âûèãðûâàåò òîò, êòî áîëüøå
çàáüåò øàéá (ñíåæêîâ), îí è
ïðèíåñåò áàëë ñâîåé êîìàíäå.

Â å ä ó ù è é. Äàâàéòå ïîäñ÷è-
òàåì, ñêîëüêî ñíåãîâèêîâ ïîëó-
÷èëà êàæäàÿ êîìàíäà.

Ïîäñ÷èòûâàþòñÿ ñíåãîâèêè, ïîñ-
ëå ýòîãî ñëîâî ïðåäîñòàâëÿåòñÿ
÷ëåíàì æþðè.

Æ þ ð è

Âñå ðåáÿòà ìîëîäöû �
Íàñòîÿùèå áîéöû!
Áîëüøå ñïîðòîì

çàíèìàéòåñü.
Ðàñòèòå çäîðîâûìè

è çàêàëÿéòåñü!

Æþðè îáúÿâëÿåò êîìàíäó-ïîáå-
äèòåëüíèöó è îáëàäàòåëåé äîïîë-
íèòåëüíûõ íàãðàä: «Çà âîëþ ê ïî-
áåäå», «Çà âûñîêèå ñïîðòèâíûå äî-
ñòèæåíèÿ», «Ïðèç çðèòåëüñêèõ
ñèìïàòèé».

Âñå ó÷àñòíèêè ñîðåâíîâàíèé
ïîëó÷àþò ïàìÿòíûå ïîäàðêè.

Â å ä ó ù è é

À òåïåðü, ñïîðòèâíûé äðóã,
Ïîä ôëàãîì ÷åìïèîíû
Ïðîéäóò ïî÷åòíûé êðóã!
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Îäíà èç ïðè÷èí óõóäøåíèÿ
çäîðîâüÿ äîøêîëüíèêîâ � äåôè-
öèò äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü �
åñòåñòâåííàÿ ïîòðåáíîñòü äåòåé
â äâèæåíèè, óäîâëåòâîðåíèå êî-
òîðîé ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì èõ ïîë-
íîöåííîãî ðàçâèòèÿ. Â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ïðîàíàëèçèðîâàíû îñíîâ-
íûå ïðè÷èíû íåñîâåðøåíñòâà
äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà äîøêîëü-
íèêîâ, îïðåäåëåíû çàäà÷è, ñîäåð-
æàíèå è ñïîñîáû ðàöèîíàëüíîé
åãî îðãàíèçàöèè. Îäíàêî â ïðàê-
òèêå äîøêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ
ýòà ïðîáëåìà îñòàåòñÿ àêòóàëü-
íîé äî ñèõ ïîð. Îñîáåííî íèçêèå
ïîêàçàòåëè äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè õàðàêòåðíû äëÿ ïðîãóëîê
â çèìíèé ïåðèîä, ÷òî îáúÿñíÿåò-
ñÿ ïðè÷èíàìè îáúåêòèâíîãî è
ñóáúåêòèâíîãî õàðàêòåðà.

Ê îáúåêòèâíûì ïðè÷èíàì
ìîæíî îòíåñòè ñëåäóþùèå:
� ñîêðàùåíèå ãîñóäàðñòâåííîãî

ôèíàíñèðîâàíèÿ è êàê ñëåä-
ñòâèå ýòîãî óìåíüøåíèå êî-
ëè÷åñòâî îáîðóäîâàíèÿ äëÿ
ñïîðòèâíûõ èãð è óïðàæíå-
íèé (ñàíîê, ëûæ, êîíüêîâ, õîê-
êåéíûõ ïðèíàäëåæíîñòåé);

� òåïëàÿ çèìíÿÿ îäåæäà, íå ñïî-
ñîáñòâóþùàÿ äâèãàòåëüíîìó
ðàçíîîáðàçèþ ïðîãóëîê.

Ñóáúåêòèâíàÿ ïðè÷èíà ëèøü
îäíà, íî î÷åíü ñóùåñòâåííàÿ, �
íåæåëàíèå ïåäàãîãîâ òðàòèòü
âðåìÿ íà èçîáðåòåíèå è ïîäáîð
êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé äëÿ
çèìíèõ ïðîãóëîê.

Íàèáîëåå åñòåñòâåííûì, íåäî-
ðîãèì è äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâ-
íûì ïóòåì ïîâûøåíèÿ äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé âî
âðåìÿ çèìíåé ïðîãóëêè ìîãóò
ñòàòü óïðàæíåíèÿ è èãðû íà
ñàíêàõ. Îíè êîìïëåêñíî âîçäåé-
ñòâóþò íà îðãàíèçì, ïîçâîëÿþò
ñäåëàòü äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü áîëåå èíòåíñèâíîé è ýìî-
öèîíàëüíîé, ðàçâèâàþò òâîð÷åñ-
êèå ñïîñîáíîñòè è âîñïèòûâà-
þò ñàìîñòîÿòåëüíîñòü.

Ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé ïî
îáó÷åíèþ êàòàíèÿ íà ñàíêàõ
íóæíî íåìíîãî ïîòðóäèòüñÿ:
ïîäãîòîâèòü îáîðóäîâàíèå
(ñàíêè, ñîïóòñòâóþùèå ïðåäìå-
òû � êåãëè, äóãè), ïîäõîäÿùåå
äëÿ òîãî èëè èíîãî âîçðàñòà,
ïîñòðîèòü ãîðêè è ò.ä. Òàê, ïî-
ëóòîðàãîäîâàëûå äåòè êàòàþò-
ñÿ íà ñàíêàõ «Ìåòåîð» ñî ñïèí-
êàìè, âîñïèòàííèêàì ïîñòàðøå
ïîäîéäóò ñàíêè áåç ñïèíîê èëè
ñàíêè-ëåäÿíêè. Îíè õîðîøî
ñêîëüçÿò ïî óêàòàííîìó ñíåãó, à
ïðè ñïóñêå ñ ãîðû âåðòÿòñÿ, ÷åì

Äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü
íà çèìíèõ ïðîãóëêàõ
Ìàíüêî Í.È.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü ÌÀÄÎÓ ä/ñ ¹ 4, ã. Àðìàâèð
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äîñòàâëÿþò áîëüøîå óäîâîëü-
ñòâèå äåòâîðå. Ê ñàíêàì ïðèâÿ-
çûâàåòñÿ âåðåâêà òàêîé äëèíû,
÷òîáû èõ óäîáíî áûëî âîçèòü íå
òîëüêî îäíîìó, íî è âäâîåì.
Ëåäÿíêè ìîæíî ñäåëàòü èç ôà-
íåðíîãî êðóãà: äíèùå îïóñêà-
þò íåñêîëüêî ðàç â òàç ñ âîäîé
èëè îáëèâàþò õîëîäíîé âîäîé
äî îáðàçîâàíèÿ ëåäÿíîé êîðêè
òîëùèíîé 3 ñì. Â áîêîâîé ÷à-
ñòè ïðîñâåðëèâàþò îòâåðñòèå
äëÿ âåðåâêè.

Íà ñàíêàõ-ñàìîêàòàõ äåòè ìî-
ãóò êàòàòüñÿ ñ ãîðêè èëè ñêîëü-
çèòü ïî ðîâíîìó ìåñòó, ñòîÿ íà
íèõ íà îäíîé íîãå è îòòàëêèâà-
ÿñü äðóãîé. Ñàíêè-ñàìîêàòû
ìîæíî èçãîòîâèòü èç ñòàðûõ
ëûæ.

Äëÿ ñêàòûâàíèÿ èñïîëüçóþò-
ñÿ äåðåâÿííûå, çåìëÿíûå è
ñíåæíûå ãîðêè. Â ãîðîäàõ è ñå-
ëàõ, ãäå íåò åñòåñòâåííûõ âîçâû-
øåííîñòåé, äîâîëüíî ïðîñòî
ïîñòðîèòü äåðåâÿííûå ãîðêè. Îíè
õîðîøè òåì, ÷òî ñ íèõ ìîæíî
ñêàòûâàòüñÿ çèìîé äàæå ïðè
íåáîëüøîì ñíåæíîì ïîêðîâå, à
âåñíîé � ïðè óòðåííèõ è âå÷åð-
íèõ çàìîðîçêàõ, êîãäà ñíåæíûå
ãîðêè òåðÿþò ôîðìó. Äåëàþò
ãîðêè âûñîòîé äî 3�4 ì èç äî-
ñîê òîëùèíîé 2,5�3 ñì, áðóñêîâ
ñå÷åíèåì 10½10 ñì. Âìåñòî ïðÿ-
ìîóãîëüíûõ áðóñêîâ ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü áðåâíà. Åñëè ïðåäïî-
ëàãàåòñÿ èñïîëüçîâàòü áðóñêè
ñå÷åíèåì 10½10 ñì, ñòîéêè íàäî
ðàñïîëàãàòü ÷åðåç êàæäûå 1,5 ì,
èíà÷å ãîðêà áóäåò íåïðî÷íîé.
×òîáû ñòîéêè íå êà÷àëèñü, èõ
íàäî óêðåïèòü ðàñêîñàìè èç

äîñîê òîëùèíîé 3�4 ñì. Íàñòèë
ãîðêè äåëàþò èç äîñîê òîëùè-
íîé 3 ñì, à áàðüåð � èç äîñîê
òîëùèíîé 15 ñì. Ãâîçäè äîëæíû
áûòü çàáèòû òàê, ÷òîáû øëÿïêè
íå âûñòóïàëè íàðóæó. Ëåñòíèöó
íà ãîðêó äåëàþò îáû÷íóþ, ñ ïî-
ðó÷íåì íà âûñîòå 60�70 ñì.
Äåðåâÿííûé ñêëîí ãîðêè ïîëè-
âàþò âîäîé òîíêèìè ñëîÿìè,
ïîñòåïåííî íàìîðàæèâàÿ ëåä äî
òîëùèíû 2�3 ñì. Ìîæíî òàêæå
íàëîæèòü íà ñêëîí ñíåã è óò-
ðàìáîâàòü íîãàìè, ÷òîáû ñëîé
áûë íå òîëùå 5 ñì. Ïîñëå ýòîãî
ñêëîí ïîëèâàþò âîäîé. Äåðåâÿí-
íàÿ ãîðêà óäîáíà, òàê êàê ñî-
áðàòü åå ìîæíî áûñòðî. Íî ñà-
ìîå ãëàâíîå � åé íå ñòðàøíà
îòòåïåëü, òàê êàê íàðàùåííûé
çàðàíåå ëåäÿíîé ñëîé íå òàê
áûñòðî ðàñòàåò. Êîãäà íàñòàíåò
ìîðîç, ãîðêó íóæíî ñíîâà ïîëè-
âàòü. Äåðåâÿííàÿ ãîðêà äîëæíà
áûòü ñî ñêàòîì, ëåñåíêîé è ëîò-
êîì (ïî íåìó ñàíêè âåçóò ââåðõ),
æåëàòåëüíî, ÷òîáû îíè ðàñïîëà-
ãàëèñü ñ îäíîé ñòîðîíû. Ýòî äàñò
âîçìîæíîñòü óñòðîèòü ãîðêó â
óãëó ïëîùàäêè. Ðåêîìåíäóåòñÿ
äåëàòü ñêàò äëèíîé 5�6 ì è
øèðèíîé 90 ñì. Âûñîòà ãîðêè
1�1,5 ì. Äëèíà âåðõíåé ïëîùàä-
êè � 2 ì, øèðèíà �1,5 ì. Ê ñêàòó
ïðèëåãàåò ëîòîê (ñïðàâà èëè
ñëåâà) øèðèíîé 42 ñì ñ áîðòà-
ìè äëÿ ââîçà ñàíîê. Áîðòà ó ñêà-
òà è ëîòêà íåîáõîäèìû äëÿ òîãî,
÷òîáû óäåðæàòü ñàíêè îò ïàäå-
íèÿ. Øèðèíà áîðòà � 10 ñì.
Ê ëîòêó ïðèìûêàåò ëåñåíêà øè-
ðèíîé 50 ñì ñ âûñîòîé ïåðèë
70 ñì. Âûñîòà ñòóïåíåê ëåñòíè-
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öû � 12�14 ñì, èõ øèðèíà �
23�25 ñì.

«Ãîðêà-ïåòëÿ». Ýòà äåðåâÿí-
íàÿ ãîðêà èíòåðåñíà òåì, ÷òî,
ñêàòèâøèñü ïî íåé, ìîæíî ñäå-
ëàòü ïåòëþ è âåðíóòüñÿ ê ëåñò-
íèöå äëÿ íîâûõ ñòàðòîâ. Ïî çà-
ìûñëó êîíñòðóêòîðîâ îíà äîë-
æíà ïðèìûêàòü ê êàêîìó-ëèáî
ñîîðóæåíèþ íà ïëîùàäêè äëÿ
áîëüøåé óñòîé÷èâîñòè. Êðîìå
òîãî, òåíü îò ñîîðóæåíèÿ äîëü-
øå ïîçâîëèò ñîõðàíèòü ëåäÿíîé
ïîêðîâ. Âûñîòà ãîðêè 2�4 ì. Îíà
ñòðîèòñÿ èç áðóñêîâ è äîñîê,
ïðè÷åì ìîæíî èñïîëüçîâàòü íå
öåëûå äîñêè, à îáðåçêè. Ñíà÷à-
ëà ñîîðóæàþò îñíîâàíèå äëÿ
æåëîáà, øèðèíà ñàìîãî æåëîáà
ïðèìåðíî 80�100 ñì. ×òîáû
ñïóñê áûë áåçîïàñíûì, ðàñêàò íà
ãîðêå îãîðàæèâàþò äåðåâÿííû-
ìè áîðòèêàìè. Ïðîéäÿ ïîëïóòè
ïî æåëîáó, ëåæàùèé èëè ñèäÿ-
ùèé íà ñàíêàõ ïðîñêàêèâàåò
÷åðåç ñíåæíûé òóííåëü è çàêàí-
÷èâàåò ñïóñê ó ñòóïåíåê, âåäóùèõ
íà ñòàðòîâûé ñòîë. Â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ìåñòíîñòüþ è èìåþùè-
ìèñÿ â ðàñïîðÿæåíèè ìàòåðèà-
ëàìè ãîðêó ìîæíî ðàññ÷èòàòü
òàê, ÷òîáû áûëè íå òîëüêî ñïóñ-
êè, íî è ïîäúåìû.

«Ìîðñêàÿ çâåçäà» � ãîðêè äëÿ
êàòàíèÿ ïðèâëåêàþò òàê ìíîãî
æåëàþùèõ, ÷òî ïîðîé îáðàçóþò-
ñÿ î÷åðåäè. Ïîýòîìó ïðè ñòðî-
èòåëüñòâå ãîðîê õîðîøî ïðåäóñ-
ìîòðåòü âîçìîæíîñòü ìàññîâî-
ãî êàòàíèÿ. Ìîæíî
ðåêîìåíäîâàòü ñàííóþ ãîðêó â
ôîðìå ìîðñêîé çâåçäû, èìåþ-
ùåé ïÿòü ëó÷åé � ïÿòü ðàñêàòîâ.

Ðàñêàòû ìîãóò áûòü êîðîòêèå è
ïîäëèííåå, êðóòûå è áîëåå îòëî-
ãèå. Ê êàæäîìó èç íèõ âåäóò ñâîè
ñòóïåíüêè. Äåëàòü ãîðêó ìîæíî
öåëèêîì èç ñíåãà èëè íà äåðå-
âÿííîì êàðêàñå.

Òóííåëü. Ñïóñêàòüñÿ ñ ãîðêè
íà ñàíÿõ åùå èíòåðåñíåå, åñëè
íà ñïóñêå ïîñòðîèòü òóííåëü.
Åãî äåëàþò íà êàðêàñå èç äîñîê
è áðóñêîâ è îáêëàäûâàþò ñíå-
ãîì. Äëèíà òóííåëÿ ñîñòàâëÿåò
íå áîëåå 3�5 ì. Âûñîòà íå äîë-
æíà áûòü íèæå 1�1,5 ì, ÷òîáû
ñïóñêàþùèéñÿ íà ñàíêàõ íå
ïðèãèáàëñÿ, âúåçæàÿ â íåãî. Åñëè
ðàçãîí ñèëüíûé è ïðîòÿæåí-
íîñòü ïðîêàòà áîëüøå 50 ì, íà
ïóòè ñïóñêà ìîæíî óñòðîèòü íå
îäèí, à íåñêîëüêî òóííåëåé.

«Ìàìîíòîâàÿ ãîðêà». Ãîðêó
ìîæíî îôîðìèòü â âèäå êàêî-
ãî-íèáóäü æèâîòíîãî èëè ñêà-
çî÷íîãî ÷óäîâèùà. Íà÷èíàòü êà-
òàíèå íà ñàíÿõ, íàïðèìåð, èç îã-
ðîìíîé «ãîëîâû ìàìîíòà».
Ãîðêó ìîæíî ñäåëàòü êîìáèíè-
ðîâàííîé: íà äåðåâÿííóþ îñíî-
âó íàñûïàòü ñíåæíûé õîëì. Äå-
ðåâÿííàÿ îñíîâà ïîçâîëÿåò ñäå-
ëàòü êàðêàñ áîëåå óñòîé÷èâûì.
À ïðèäàòü åìó ôîðìó äîèñòîðè-
÷åñêîãî æèâîòíîãî íåñëîæíî.
Ïîäíèìàþòñÿ íà òàêóþ ãîðêó
ïî âûñå÷åííûì â «òóëîâèùå
ìàìîíòà» ñòóïåíüêàì. Äëÿ îá-
ëåã÷åíèÿ ïîäúåìà ñëåäóåò óñòà-
íîâèòü ïîðó÷åíü, çà êîòîðûé
ìîæíî äåðæàòüñÿ ëåâîé ðóêîé.
Ñ ïðàâîé ñòîðîíû ïàðàëëåëüíî
ëåñòíèöå äåëàåòñÿ êîëåÿ äëÿ
ñàíîê (òàê èõ ëåã÷å âåçòè çà
ñîáîé).
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Äëÿ êàòàíèÿ íà ñàíêàõ ìîæ-
íî èñïîëüçîâàòü çåìëÿíûå ãîðêè.
Êàê òîëüêî îíè ïîêðûâàþòñÿ
ñíåãîì, èõ íóæíî ïîëèòü âîäîé
ñî ñòîðîíû ñêàòà, è òîãäà ó äå-
òåé áóäåò âîçìîæíîñòü êàòàòü-
ñÿ ñ ýòèõ ãîðîê â ïåðâûå ìîðîç-
íûå äíè. Íà ó÷àñòêå äîëæíû
áûòü íåáîëüøèå ïðèãîðêè, ñ
êîòîðûõ ìàëûøè êàòàþò ñâîèõ
êóêîë è ñêàòûâàþòñÿ ñàìè.

Íå ñëåäóåò îòêàçûâàòüñÿ è îò
åñòåñòâåííûõ ãîðîê, êîòîðûõ
ìíîãî â ëåñó, ïàðêàõ. Íóæíî
òîëüêî îïðåäåëèòü ìåñòî äëÿ
ïîäúåìà íà íèõ ñ ñàíêàìè.

Ñíåæíûå ãîðêè ëåãêî ìîæíî
ñäåëàòü ñèëàìè ïåðñîíàëà è
ðîäèòåëåé: ñíåã ñãðåáàþò â êî-
ìüÿ, ñêëàäûâàþò â êó÷ó, óòðàìáî-
âûâàþò (íîãàìè è ëîïàòîé) è
ïðèäàþò ôîðìó ãîðêè. Ïðèåìëå-
ìàÿ åå âûñîòà äëÿ ìàëûøåé �
1 ì, äëÿ äåòåé ñðåäíåãî è ñòàð-
øåãî âîçðàñòà � 1,5�2 ì. Íàâåð-
õó âûðàâíèâàþò ïëîùàäêó, ïåðå-
õîäÿùóþ â ñêàò. Ïî êðàÿì ïëî-
ùàäêè è ñêàòà óñòðàèâàþò
ñíåæíûå âàëû (áàðüåðû). Ñçàäè
èëè ñáîêó ãîðêè ñîîðóæàþò ëå-
ñåíêó ñ íåøèðîêèì ëîòêîì. Äëÿ
ìàëûøåé ëåñåíêà äîëæíà áûòü
ñëåâà îò ëîòêà, ÷òîáû áûëî óäîá-
íåå ïðàâîé ðóêîé ââîçèòü íà
ãîðêó ñàíêè. Ñíåæíóþ ãîðêó
ñëåãêà îáðûçãèâàþò õîëîäíîé
âîäîé äëÿ îáðàçîâàíèÿ ëåäÿíîé
êîðêè. Íà äðóãîé äåíü ãîðêó
áîëåå èíòåíñèâíî ïîëèâàþò
âîäîé (íà÷èíàÿ ñâåðõó). Ñòó-
ïåíüêè ëåñåíêè è âåðõíþþ ïëî-
ùàäêó íåìíîãî çàñûïàþò ñíå-
ãîì, à â äàëüíåéøåì ïåñêîì,

÷òîáû íå îáðàçîâàëàñü ñêîëüçÿ-
ùàÿ ïîâåðõíîñòü (ñòóïåíüêè
ìîæíî ñäåëàòü èç äîñîê). Öåëå-
ñîîáðàçíî ñòðîèòü ãîðêó âî âðå-
ìÿ îòòåïåëè, òàê êàê ëåã÷å ñêëà-
äûâàòü ñíåã êîìüÿìè è ïðèäà-
âàòü åìó íóæíóþ ôîðìó. Ñêàò
ãîðêè äîëæåí áûòü ïîëîãèì
(íàêëîí 20�30°), ëîòîê äëÿ ââîçà
ñàíîê � áîëåå êðóòûì. ×åì
âûøå è äëèííåå ãîðêà, òåì óâ-
ëåêàòåëüíåå êàòàíèå ñ íåå. Äî-
ðîæêó ñêàòà ïîëèâàþò âîäîé,
êîãäà åå ïîäìîðîçèò, ëó÷øå ãî-
ðÿ÷åé. Â êîíöå ïðîêàòà íàñûïà-
þò ïåñîê èëè ñóãðîá ñíåãà, ÷òî-
áû ñàíêè âîâðåìÿ îñòàíîâèëèñü.
Çà ñîñòîÿíèåì ãîðêè íóæíî ñè-
ñòåìàòè÷åñêè ñëåäèòü: î÷èùàòü
ñòóïåíüêè îò ñíåãà, ïîñûïàòü èõ
ïåñêîì.

Êàòàíèåì äåòåé íà ñàíêàõ íàäî
ðóêîâîäèòü, òàê êàê äåòè, óâëåêà-
ÿñü, íå çàìå÷àþò óòîìëåíèÿ, à
èçâåñòíî, ÷òî ïðè ýòîì çàòðà÷è-
âàåòñÿ ìíîãî ýíåðãèè, è ñîáëþ-
äàòü îïðåäåëåííûå ïðàâèëà:
� ñ øèðîêîé ãîðêè ìîãóò ñïóñ-

êàòüñÿ ïî íåñêîëüêî ÷åëîâåê
îäíîâðåìåííî, ðàññòîÿíèå
ìåæäó äåòüìè äîëæíî áûòü íå
ìåíåå 3 ì;

� ñ èñêóññòâåííîé (äåðåâÿí-
íîé) ãîðêè êàòàòüñÿ ñëåäóåò
òîëüêî ïî îäíîìó;

� ïîñëå ñïóñêà íåîáõîäèìî áû-
ñòðî âñòàòü è îòâåçòè ñàíêè â
ñòîðîíó, ÷òîáû äðóãîé æåëàþ-
ùèé ìîã íà÷àòü ñïóñê ñ ãîðû;

� ñïóñêàòüñÿ ìîæíî, òîëüêî êîã-
äà ñêàò ïóñò;

� ïîäíèìàòüñÿ íà ãîðêó íàäî ñ
êðàÿ ñêàòà, ÷òîáû íå ìåøàòü



Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà74 ¹ 8, 2012

äðóãèì äåòÿì; ìåñòî ïîäúåìà
ñëåäóåò ïîìåòèòü êåãëÿìè;

� âîñïèòàòåëü îáÿçàí ïîñòîÿí-
íî íàõîäèòüñÿ îêîëî ãîðêè âî
âðåìÿ êàòàíèÿ äåòåé è âíèìà-
òåëüíî ñëåäèòü çà èõ ïîâåäå-
íèåì;

� ñàíêè íóæíî âîçèòü òîëüêî çà
âåðåâêó, à íå íîñèòü â ðóêàõ;

� åñëè íà ñàíêàõ åäóò äâîå, óï-
ðàâëÿòü èìè äîëæåí ñèäÿùèé
ñçàäè.
Ïðè êàòàíèè ñ ãîðêè ñòàðøèõ

äîøêîëüíèêîâ ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ðàçëè÷íûå çàäàíèÿ, ðàçâè-
âàþùèå äâèãàòåëüíûå êà÷åñòâà
(ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ, ðàâíî-
âåñèå è äð.). Íàïðèìåð:
� ñïóñòèòüñÿ ñ ãîðêè, óïðàâëÿÿ

ñàíêàìè ñ ïîìîùüþ íîã; ëåæà
íà æèâîòå; ñòîÿ íà êîëåíÿõ;
ïàðàìè;

� â ïîâîðîòîì â ïðàâóþ è ëå-
âóþ ñòîðîíû (îáúåçæàÿ ôëàæ-
êè, ïàëêè è ò.ä.);

� ïðè ñïóñêå ñ ãîðêè ïîïàñòü â
ìèøåíü (ùèò, êîðçèíó, îáðó÷)
ñíåæêîì èëè ìàëåíüêèì ìÿ-
÷îì; ñîáðàòü ðàññòàâëåííûå
âäîëü ñêëîíà 2�3 ôëàæêà.
Åñëè â ÄÎÓ íåò âîçìîæíîñ-

òè ïîñòðîèòü ãîðêó, âñå íàçâàí-
íûå çàäàíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà
ñíåæíîé äîðîæêå êàê èíäèâè-
äóàëüíûå óïðàæíåíèÿ èëè èí-
äèâèäóàëüíûå è êîëëåêòèâíûå
ñîðåâíîâàíèÿ. Ïðè÷åì ñëîæ-
íîñòü çàäàíèÿ èçìåíÿåòñÿ ñ ó÷å-
òîì ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè,
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, ãåíäåðíûõ
ðàçëè÷èé äåòåé. Íàïðèìåð, äå-
âî÷êàì äàåòñÿ çàäàíèå ïåðåäâè-
ãàòüñÿ, îòòàëêèâàÿñü íîãàìè,

ñèäÿ íà ñàíêàõ ëèöîì ïî íà-
ïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ, à ìàëü÷è-
êàì � ñïèíîé ïî íàïðàâëåíèþ
äâèæåíèÿ. Ïðîäóêòèâíîå ïðîâå-
äåíèå èãð è óïðàæíåíèé ïðåä-
ïîëàãàåò èõ âàðèàòèâíîñòü.

Èãðû íà ñàíêàõ

«Êòî äàëüøå óåäåò?»

Ïðîâîäèòñÿ ñîðåâíîâàíèå íà
äàëüíîñòü ñïóñêà. Ñêîëüçèòü íà
ñàíêàõ íóæíî îò óñëîâíîé îò-
ìåòêè äî ïîëíîé îñòàíîâêè (ïî-
ëîæåíèå íà ñàíêàõ íåïîäâèæ-
íîå).

Âàðèàíòû ñïóñêà:
� ñèäÿ íà ñàíêàõ ïî îäíîìó;
� âäâîåì;
� ëåæà íà ãðóäè ãîëîâîé âïåðåä;
� ëåæà íà ñïèíå íîãàìè âïåðåä.

Âûèãðûâàåò òîò, êòî äàëüøå
âñåõ ñìîæåò ïðîåõàòü íà ñàíêàõ.

«Íà âåðøèíó ñêëîíà»

Ïî ñèãíàëó ðåáåíîê ñ ñàíêà-
ìè (ñàíêè äåðæàòü òîëüêî çà
âåðåâêó) äîëæåí âáåæàòü íà
âåðøèíó ñêëîíà.

Ñîðåâíîâàíèå ìîæíî ïðîâî-
äèòü â ïàðàõ, ñî âñåé ãðóïïîé
îäíîâðåìåííî.

Óêàçàíèÿ ïåäàãîãàì: âàæíî
ïîìíèòü, ÷òî íà âåðøèíå ãîðêè
ñëåäóåò îòäîõíóòü.

Âûèãðûâàåò òîò, êòî áûñòðåå
çàáåæèò íà âåðøèíó ñêëîíà.

«Ñàííàÿ ïóòàíèöà»

1-é âàðèàíò. Èãðàþùèå êî-
ëîííîé âñëåä çà âîñïèòàòåëåì
áåãóò òî ê îäíèì, òî ê äðóãèì
ðàññòàâëåííûì ïî êðàÿì ïëî-
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ùàäêè ñàíêàì. Äîáåæàâ äî íèõ,
êîëîííà äâàæäû îáåãàåò è òîëü-
êî ïîñëå ýòîãî íàïðàâëÿåòñÿ ê
äðóãèì. Ïåðåäâèãàÿñü, äåòè ìîãóò
äåðæàòüñÿ çà ïîÿñ ñòîÿùåãî âïå-
ðåäè è òîãäà èõ çàäà÷åé áóäåò �
íå ðàñöåïèòüñÿ âî âðåìÿ áåãà.
Âîçìîæíû è äðóãèå çàäàíèÿ:
� áåæàòü â êîëîííå, ïåðåøàãè-

âàÿ ÷åðåç ñàíêè (ñòàðàòüñÿ íå
îòñòàâàòü äðóã îò äðóãà);

� äâèãàòüñÿ â êîëîííå âäîëü
ñàíîê, ïðîïóñêàÿ èõ ìåæäó
íîãàìè;

� äâèãàòüñÿ òàê æå, íî ïðîäâè-
ãàÿñü âïåðåä ïðûæêàìè;

� øàãàòü îäíîé íîãîé ïî ñàí-
êàì, äðóãîé ïî ñíåãó.
2-é âàðèàíò. Èãðàþùèå êî-

ëîííîé âñëåä çà âîñïèòàòåëåì
áåãóò «çìåéêîé» ïî ïëîùàäêå, ñ
îáåèõ ñòîðîí êîòîðîé ðàññòàâ-
ëåíû ñàíêè. Ñ îäíîé ñòîðîíû
ðÿäîì ñ ñàíêàìè � êðàñíûé
ôëàæîê, ñ äðóãîé � çåëåíûé. Ïî
ñèãíàëó âîñïèòàòåëÿ «Êðàñíûé!»
äåòè áåãóò è ñàäÿòñÿ íà ñàíêè ñ
îäíîé ñòîðîíû, ïî ñèãíàëó «Çå-
ëåíûé!» � ñ äðóãîé.

3-é âàðèàíò. Íà êðàþ ïëî-
ùàäêè ðàññòàâëÿþò 5�6 ñàíîê
íà ðàññòîÿíèè 1�1,5 ì. Èãðàþ-
ùèå, ÷èñëî êîòîðûõ çíà÷èòåëü-
íî áîëüøå, ÷åì ñàíîê, áåãàþò
âðàññûïíóþ. Ïî ñèãíàëó âîñïè-
òàòåëÿ äåòè äîëæíû ñåñòü íà
ñàíêè è ïîñòàâèòü íîãè íà ïî-
ëîçüÿ. Òîò, êòî íå óñïåë çàíÿòü
ñàíêè, âûïîëíÿåò çàðàíåå îáãî-
âîðåííîå äâèãàòåëüíîå çàäàíèå.
Ìîæíî âûïîëíèòü çíàêîìûå
ÎÐÓ, ïðîêàòèòü óñïåâøèõ ñåñòü
íà ñàíêè äåòåé, ïðèäóìàòü èíòå-

ðåñíûé ñïîñîá ïåðåäâèæåíèÿ íà
ñàíêàõ è ò.ä.

«Õîðîâîä ñ ñàíêàìè»

Âîêðóã áîëüøîãî ñíåæíîãî
êîìà èëè ñóãðîáà äåòè âîäÿò
õîðîâîä. Çà ñïèíîé ó íèõ íà
ðàññòîÿíèè 5�6 øàãîâ ðàññòàâ-
ëÿþò íåñêîëüêî ñàíîê, íî ìåíü-
øå, ÷åì äåòåé. Êàê òîëüêî êòî-
íèáóäü èç äåòåé íàñòóïèò íà
ñíåæíûé êîì, âñå áåãóò ê ñàíêàì.
Êòî óñïååò ñåñòü, òîò ïîåäåò, à
êòî íå óñïååò � ïîâåçåò ñåäîêà
(2�3 êðóãà). Ñèäÿùèé íà ñàíêàõ
ðåáåíîê, ïåðåäâèãàÿ íîãè ïî
ñíåãó, ïîìîãàåò äâèæåíèþ âïå-
ðåä.

Ïîñëå ýòîãî îïÿòü íà÷èíàåòñÿ
âåñåëûé õîðîâîä.

Óêàçàíèÿ ïåäàãîãàì: íåîáõî-
äèìî ó÷èòûâàòü ôèçè÷åñêèå
âîçìîæíîñòè äåòåé. Íåêîòîðûì
èç íèõ ìîæíî ïðåäëîæèòü âû-
ïîëíèòü çàäàíèå âäâîåì, òåì
áîëåå ÷òî âûèãðàâøèõ äåòåé
íåìíîãî.

Â ýòîé èãðå òàêæå åñòü âàðè-
àíòû äâèãàòåëüíûõ çàäàíèé:
� ïîìåíÿòü îñíîâíîå äâèæåíèå

â õîðîâîäå;
� èñõîäíîå ïîëîæåíèå íà ñàí-

êàõ (ñåñòü, ïîñòàâèâ íîãè íà
ïîëîçüÿ, èëè íà ñàíêè, ñîãíóâ
íîãè â êîëåíÿõ; ñåñòü áîêîì;
ëå÷ü íà ñïèíó, íà æèâîò;
âñòàòü íà êîëåíè è äð.).

«Ãîíêè ñàíîê òðîéêàìè»

Â ýòîé èãðå-ñîðåâíîâàíèè
îäèí ðåáåíîê âåçåò ñàíêè, äðó-
ãîé ñèäèò íà íèõ, òðåòèé ïîäòàë-
êèâàåò ñçàäè. Ïî ñèãíàëó äåòè



Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà76 ¹ 8, 2012

âåçóò ñàíêè äî îðèåíòèðà, îãè-
áàþò åãî è âîçâðàùàþòñÿ íà
ëèíèþ ñòàðòà.

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, êîòîðàÿ
ïðèõîäèò ïåðâîé.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð,
ïîêà êàæäûé ðåáåíîê íå âûïîë-
íèò âñå òðè ðîëè.

Âîçìîæíûé âàðèàíò: ñîðåâ-
íîâàíèå òðîåê (äâà ìàëü÷èêà è
äåâî÷êà). Ìàëü÷èêàì íóæíî äî-
âåçòè ñàíêè ñ äåâî÷êîé äî êîíöà
ïëîùàäêè, îáîãíóòü îðèåíòèð è
âåðíóòüñÿ îáðàòíî. Îöåíèâàåòñÿ
íå òîëüêî ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ
çàäàíèÿ, íî è óìåíèå âåçòè äå-
âî÷êó àêêóðàòíî, òàê, ÷òîáû îíà
íå óïàëà. Ïîáåäèòåëè îòäåëüíûõ
çàáåãîâ ñîðåâíóþòñÿ ìåæäó ñî-
áîé, âûÿâëÿåòñÿ òðîéêà-ïîáåäè-
òåëü.

Óêàçàíèÿ ïåäàãîãàì: â ýòîé
èãðå ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà äèô-
ôåðåíöèðóåòñÿ åñòåñòâåííûì
ïóòåì, òàê êàê áîëåå ïîäãîòîâ-
ëåííûå äåòè âûïîëíÿþò äâèæå-
íèå íåñêîëüêî ðàç. Îäíàêî âû
ìîæåòå òàêòè÷íî ïðåðâàòü ñî-
ðåâíîâàíèå, åñëè ó ó÷àñòíèêîâ
íàáëþäàþòñÿ ïðèçíàêè óòîìëå-
íèÿ. Ðåãóëèðîâàòü íàãðóçêó ìîæ-
íî èçìåíåíèåì ðàññòîÿíèÿ çà-
áåãà.

«Ãîíêè ïî íîìåðàì»

Â èãðå ïîíàäîáÿòñÿ áûñòðî-
òà ðåàêöèè è êîíöåíòðàöèÿ âíè-
ìàíèÿ.

Äåòè äåëÿòñÿ íà êîìàíäû ïî
4�5 ó÷àñòíèêîâ, ðàññ÷èòûâàþòñÿ
è ñòðîÿòñÿ â êîëîííó ïî ïîðÿä-
êó íîìåðîâ (êàæäûé ñ ñàíêàìè).
Ïåðåä êîëîííàìè íà ðàññòîÿ-

íèè 5 ì óñòàíàâëèâàåòñÿ ïî êåã-
ëå. Âîñïèòàòåëü íàçûâàåò íîìåðà
â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿäêå. Âûç-
âàííûå äåòè âåçóò ñàíêè äî êåã-
ëè, îáåãàþò åå è âîçâðàùàþòñÿ
îáðàòíî.

Ðåáåíîê, áûñòðåå âûïîëíèâ-
øèé çàäàíèå, âûèãðûâàåò äëÿ
êîìàíäû î÷êî.

Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü ââåäå-
íèåì äîïîëíèòåëüíûõ çàäàíèé
âî âðåìÿ áåãà:
� îãèáàòü ïðåäìåòû (öâåòíûå

ëüäèíêè, êåãëè, ñíåæíûå ôè-
ãóðêè);

� ïîäëåçàòü ïîä ñêðåùåííûå
ëûæíûå ïàëêè.

«Âäâîåì»

Ó÷àñòíèêè îáúåäèíÿþòñÿ â
ïàðû. Îäèí ñàäèòñÿ íà ñàíêè,
äðóãîé òîëêàåò èõ ñçàäè. Íå-
ñêîëüêî ïàð âûñòðàèâàþòñÿ íà
ëèíèè. Ïî êîìàíäå íà÷èíàåòñÿ
ñîðåâíîâàíèå. Â ïàðàõ ìîæíî
ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè, óñòðîèòü
íåñêîëüêî «çàåçäîâ».

Âàðèàíòîì ýòîãî çàäàíèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ èãðîâîå óïðàæíåíèå «Äâà
íà äâà», êîãäà äåòè ñàäÿòñÿ ïî
äâîå íà ñàíêè, íîãè ñòàâÿò íà
ïîëîçüÿ è ñêîëüçÿò âïåðåä, îòòàë-
êèâàÿñü íåäëèííûìè ïàëêàìè.

Åùå ñëîæíåå ñîðåâíîâàòüñÿ,
ñèäÿ íà ñàíêàõ ïî äâîå ñïèíîé
äðóã ê äðóãó. Óñïåøíîñòü âûïîë-
íåíèÿ óïðàæíåíèÿ çàâèñèò îò
ñîãëàñîâàííîñòè äåéñòâèé îáî-
èõ äåòåé.

Ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì
äåòè ñîðåâíóþòñÿ èíäèâèäóàëü-
íî. Êðîìå óæå íàçâàííûõ ðåêî-
ìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå çàäàíèÿ:
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� ïåðåäâèãàòüñÿ, îòòàëêèâàÿñü
ðóêàìè, ëåæà íà ñàíêàõ íà
æèâîòå;

� îòòîëêíóòü ñàíêè, äîãíàòü èõ,
âñòàòü íà êîëåíè è åõàòü.
Ðàçíîîáðàçèå äåÿòåëüíîñòè

îáåñïå÷èâàåòñÿ è äðóãèìè ïðè-
åìàìè. Íàïðèìåð, äåòè ïðîäâè-
ãàþòñÿ â óêàçàííóþ ñòîðîíó äî
ôèíèøíîé ÷åðòû èëè ïðåêðà-
ùàþò äâèæåíèå ïî çâóêîâîìó
ñèãíàëó. Â òîì è äðóãîì ñëó÷à-
ÿõ âûèãðûâàåò òîò, ÷üè ñàíêè
îêàæóòñÿ âïåðåäè.

Óïðàæíåíèÿ íà ñàíêàõ öåëå-
ñîîáðàçíî âêëþ÷àòü â õîðîøî
çíàêîìûå äåòÿì èãðû, êîòîðûå
ðàçó÷èâàëèñü â òå÷åíèå ãîäà.
Òàê, â èãðàõ «Íå îñòàâàéñÿ íà
ïîëó», «Çàéìè äîìèê» ìîæíî
ñåñòü íà ñàíêè ïî îäíîìó èëè
âäâîåì, âñòàòü íà íèõ èëè ïî-
ñòàâèòü îäíó íîãó. Òå æå äâèæå-
íèÿ äîøêîëüíèêè èñïîëüçóþò,
÷òîáû ñïðÿòàòüñÿ â «äîìèêå»
ïðè ïðèáëèæåíèè ëîâèøêè
(èãðû «Ñàëêè», «Ëîâèøêè»).
Åñëè ñàíêè åñòü ó êàæäîãî ðå-
áåíêà, òî â èãðàõ ñ ëîâëåé è
âîäÿùèé è èãðàþùèå ïåðåäâè-
ãàþòñÿ íà ñàíêàõ ëþáûì óäîá-
íûì ñïîñîáîì.

Â èãðàõ ìàëîé ïîäâèæíîñòè
«Ñäåëàé ôèãóðó», «Çàòåéíèêè»
äåòè ïîêàçûâàþò ñïîñîáû ïåðå-
äâèæåíèÿ â ïîçèöèè «ñèäÿ» è
«ëåæà», ïðèäóìûâàþò ôèãóðû
ðÿäîì ñ ñàíêàìè.

Äëÿ èãðû ñðåäíåé ïîäâèæíî-
ñòè «Ïóñòîå ìåñòî» ñàíêè ðàñ-
ïîëàãàþòñÿ ïî êðóãó, èõ ÷èñëî
äîëæíî áûòü íà îäíè ìåíüøå,
÷åì äåòåé.

Èñïîëüçîâàíèå çíàêîìûõ
èãð ñòèìóëèðóåò äâèãàòåëüíîå
òâîð÷åñòâî âîñïèòàííèêîâ, òàê
êàê èì âïîëíå ïî ñèëàì ïðè-
äóìàòü ñàìîñòîÿòåëüíî âàðèàí-
òû äâèæåíèé, ñèãíàëîâ, íîâûå
ïðàâèëà.

Ñàìûå ïðîñòûå, íî äîñòàòî÷-
íî ïðèâëåêàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ ñ ñàíêàìè ïî òèïó îáùåðàç-
âèâàþùèõ, íàïðèìåð:
� âñòàòü ñáîêó îò ñâîèõ ñàíîê,

ïîäàëüøå äðóã îò äðóãà; íà-
êëîíèòüñÿ, âçÿòü ñàíêè çà ñè-
äåíüå, ïðèæàòü èõ ê ãðóäè, çà-
òåì ïîäåðæàòü íà âûòÿíóòûõ
ðóêàõ ïåðåä ñîáîé, ïîäíÿòü
íàä ãîëîâîé;

� ïîäíÿòü ñàíêè íàä ãîëîâîé è
îïóñòèòü èõ íà ñíåã ñ äðóãîé
ñòîðîíû;

� âñòàòü ê ñàíêàì ëèöîì; íà-
êëîíèòüñÿ è îïåðåòüñÿ íà íèõ
ðóêàìè, ïðèñåñòü è âñòàòü, íå
îòðûâàÿ ðóê;

� âñòàòü ñáîêó, ëèöîì ê ñàíêàì;
âñòàòü íà ñàíêè, ñîéòè ñ íèõ
òàê, ÷òîáû îíè íå ñäâèíóëèñü
ñ ìåñòà;

� óñòîÿòü íà ñàíêàõ íà îäíîé
íîãå êàê ìîæíî äîëüøå.
Ïðîâåäåíèå èãð è óïðàæíå-

íèé ñ ñàíêàìè â íåêîòîðîé ñòå-
ïåíè ïîìîãàåò ñíÿòü ïðîáëåìó
îðãàíèçàöèè äåòåé, òàê êàê äëÿ
íèõ èíòåðåñíî íå òîëüêî ó÷àñ-
òèå, íî è íàáëþäåíèå çà õîäîì
ìåðîïðèÿòèé.

Êàê âèäíî èç ïðèâåäåííûõ
ïðèìåðîâ, äëÿ îðãàíèçàöèè àê-
òèâíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè ÷èñëî ñàíîê íå èìååò ðåøà-
þùåãî çíà÷åíèÿ. Äîñòàòî÷íî
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ïðèîáðåñòè îäíè ñàíêè äëÿ
äâóõ-òðåõ äåòåé ãðóïïû.

Â çàêëþ÷åíèå õîòåëîñü îñòà-
íîâèòüñÿ íà ïðèíöèïàõ îðãàíè-
çàöèè àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ïî
îáó÷åíèþ äåòåé êàòàíèþ íà
ñàíêàõ:
w ÷åðåäîâàíèå êîëëåêòèâíûõ è

èíäèâèäóàëüíûõ ôîðì ðàáîòû;
w âûïîëíåíèå çàäàíèé ðàçíîé

èíòåíñèâíîñòè, ñî÷åòàíèå äâè-

ãàòåëüíîé è èíòåëëåêòóàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè;
w âêëþ÷åíèå ðàçëè÷íûõ îñ-

íîâíûõ äâèæåíèé (ïðûæêîâ,
ìåòàíèÿ, ëàçàíüÿ, ñîõðàíåíèÿ
ðàâíîâåñèÿ) â ñîäåðæàíèå èãð
è óïðàæíåíèé íà ñàíêàõ.

Âñå ýòè ïðèíöèïû ïîìîãóò
îáåñïå÷èòü òðåíèðóþùèé ýô-
ôåêò è èçáåæàòü ïåðåóòîìëåíèÿ
äåòåé.

Öåëü: ðàçâèâàòü äâèãàòåëüíóþ
àêòèâíîñòü � ôàêòîð, ñòèìóëè-
ðóþùèé ôèçè÷åñêîå, ýìîöèî-
íàëüíîå è èíòåëëåêòóàëüíîå
ðàçâèòèå äåòåé.

Çàäà÷è:
� ïðèîáùàòü ê ÇÎÆ;
� ôîðìèðîâàòü óìåíèÿ è íàâû-

êè äåéñòâîâàòü â êîëëåêòèâå
ñâåðñòíèêîâ;

� ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷å-
ñòâà: ñèëó, áûñòðîòó, ëîâêîñòü,
âûíîñëèâîñòü;

� àêòèâíîñòü, ñòðåìëåíèå ê óñ-
ïåõó, ïîáåäå, âûäåðæêó;

� âîñïèòûâàòü ÷óâñòâî âçàèìî-
ïîìîùè.

Èãðîâîé ïåðñîíàæ: äîêòîð Ïè-
ëþëüêèí.

* * *

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Çäðàâñòâóéòå,
ðåáÿòà. Íà÷èíàåì ñîâìåñòíóþ
èãðîâóþ òðåíèðîâêó ñ âîñïèòàí-
íèêàìè èç äðóãîé ãðóïïû. Ñå-
ãîäíÿ âû óçíàåòå, óëó÷øèëè ëè
âû ñâîþ ñïîðòèâíóþ ïîäãîòîâêó
è êàêèå íàâûêè íàì ñ âàìè íàäî
áóäåò åùå òðåíèðîâàòü.

Ïðèáåãàåò âîçìóùåííûé ä î ê -
ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.

Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í. Îé,
åëå óñïåë. ß çàïðåùàþ! Äåòè íå

Çèìíÿÿ èãðîâàÿ òðåíèðîâêà
«Ñòàðòóåì âìåñòå»
äëÿ ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ
Øìàêîâà Ñ.Â.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÀÄÎÓ ¹ 66,
ã. Ùåëêîâî Ìîñêîâñêîé îáë.
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ãîòîâû ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì íà
óëèöå! Õîëîäíî, îíè ìîãóò çàáî-
ëåòü.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Íàøè äåòè
óæå íå òîëüêî ìíîãî ãóëÿþò â
ëþáîå âðåìÿ ãîäà, íî è çàíèìà-
þòñÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì
íà óëèöå. Õîòèòå ïîñìîòðåòü,
êàêàÿ ïîäãîòîâêà ó íàøèõ
ñïîðòñìåíîâ?

Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.
Î÷åíü õî÷ó. Òîëüêî ñíà÷àëà ïðî-
âåðþ, õîðîøî ëè âàøè ñïîðòñìå-
íû îòãàäûâàþò çàãàäêè!

Åñòü ðåáÿòà ó ìåíÿ
Äâà ñåðåáðÿíûõ êîíÿ.
Åçæó ñðàçó íà îáîèõ.
×òî çà êîíè ó ìåíÿ?

Ä å ò è. Êîíüêè.
Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.

Ïðàâèëüíî, à ñìîæåòå ïîêàçàòü,
êàê êàòàþòñÿ íà êîíüêàõ?

Äåòè èìèòèðóþò äâèæåíèÿ êîíü-
êîáåæöåâ.

Ìîëîäöû! Åùå îäíà çàãàäêà.

Êòî ïî ñíåãó áûñòðî ì÷èòñÿ,
Ïðîâàëèòüñÿ íå áîèòñÿ?

Ä å ò è. Ëûæíèêè.
Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í. Äà,

âåðíî. Íó à êàê êàòàþòñÿ íà ëû-
æàõ, ïîêàæåòå?

Äåòè èìèòèðóþò äâèæåíèÿ ëûæ-
íèêîâ.

À â êàêèõ âèäàõ ñïîðòà íóæíû
êîíüêè è ëûæè?

Äåòè îòâå÷àþò.

Î÷åíü õîðîøî. Òåïåðü äàâàéòå
ïîèãðàåì, õî÷ó ïðîâåðèòü, âíè-
ìàòåëüíûå ëè âû.

Ïðîâîäèòñÿ èãðà «Íîñ � óõî �
êîëåíî».
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Äîêòîð Ïèëþëüêèí íàçûâàåò
÷àñòè òåëà (íîñ, êîëåíî, óõî), à äåòè
äîëæíû ïîêàçàòü òî, ÷òî îí íàçâàë.
Äîêòîð Ïèëþëüêèí ïûòàåòñÿ çàïó-
òàòü èãðîêîâ, îí íàçûâàåò îäíó
÷àñòü òåëà, à ïîêàçûâàåò íà äðóãóþ
(íàïðèìåð, ïîêàçûâàåò íà ëîá, à
íàçûâàåò óõî è ò.ä.).

Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.
Ìîëîäöû! ß ðàçðåøàþ âàì íà-
÷àòü ñîâìåñòíóþ òðåíèðîâêó.

Äåòè äåëÿòñÿ íà êîìàíäû.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Êîìàíäû, äà-
âàéòå ïîïðèâåòñòâóåì äðóã
äðóãà.

Ïîñëå ïðèâåòñòâèÿ êîìàíä ïðî-
âîäÿòñÿ ýñòàôåòû.

«Âåñåëûå ïèíãâèíû»

Çàäà÷à: òðåíèðîâàòü ëîâêîñòü.
Ó÷àñòíèêè ïî î÷åðåäè äîëæ-

íû äîïðûãàòü ñ çàæàòûì ìåæäó
êîëåíÿìè ìåøî÷êîì ñ ïåñêîì
äî îðèåíòèðîâ, âåðíóòüñÿ ê êî-
ìàíäå, ïåðåäàòü ýñòàôåòó ñëåäó-
þùèì èãðîêàì.

«Ìåòêèé õîêêåèñò»

Çàäà÷à: ðàçâèâàòü êîîðäèíà-
öèþ äâèæåíèé è ãëàçîìåð.

Ó÷àñòíèêè êîìàíä ïî î÷åðå-
äè ñòàðàþòñÿ êëþøêîé çàáðî-
ñèòü øàéáó â âîðîòà.

«Äðóæáà»

Çàäà÷à: ðàçâèâàòü ÷óâñòâî
êîëëåêòèâèçìà.
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Èãðîêè êîìàíä äîëæíû äîáå-
æàòü äî îðèåíòèðîâ è îáðàòíî
ïàðàìè, âçÿâøèñü çà ðóêè.

«Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â êîëîííå»

Çàäà÷à: ðàçâèâàòü ëîâêîñòü è
ñîãëàñîâàííîñòü äâèæåíèé.

Íåîáõîäèìî ïåðåäàòü ìÿ÷ íàä
ãîëîâàìè îò ïåðâîãî èãðîêà â
êîìàíäå ïîñëåäíåìó è îáðàòíî,
íî óæå ìåæäó íîãàìè ñ ïåðåäà-
÷åé èç ðóê â ðóêè.

«Ñèëà÷è»

Çàäà÷à: ðàçâèâàòü ñèëó è âû-
íîñëèâîñòü.

Ýñòàôåòà íà ïåðåòÿãèâàíèå êà-
íàòà.

Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.
Ìîëîäöû! Õîðîøî ïîòðåíèðîâà-
ëèñü. À òåïåðü äàâàéòå ïîèãðàåì!

Ïîäâèæíàÿ èãðà
«Ñíåæíûå çàáàâû»

Ä î ê ò î ð  Ï è ë þ ë ü ê è í.
ß áóäó íàçûâàòü òåõ, êòî ðàäóåòñÿ
çèìå, èãðàåò è âåñåëèòñÿ. Íàïðè-
ìåð, ëèñÿòà â ëåñó, ñíåãèðè íà
âåòî÷êàõ, äåòè â ñàäó è ò.ä. Íî
êîãäà ÿ ñêàæó «Ëåäÿíûå ôèãó-
ðû!», âû äîëæíû áûñòðî «ñäåëàòü
ôèãóðó» è çàìåðåòü. Ìîæíî
«ñäåëàòü» öåëóþ ëåäÿíóþ êîì-
ïîçèöèþ èç íåñêîëüêèõ èãðî-
êîâ.

Äà, ÿ çà âàñ ñïîêîåí, çðÿ ÿ
ïåðåæèâàë! Âû � ìîëîäöû! Âû
âûðàñòåòå ÷åìïèîíàìè, è ìû
áóäåì âàìè ãîðäèòüñÿ.

Êàêèõ ñïîðòñìåíîâ ëîâêèõ
Óâèäåë ÿ ñåé÷àñ!
×òî çíà÷èò òðåíèðîâêà!
Íó ïðîñòî � âûñøèé êëàññ!
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Âñåì ðåáÿòàì ìîé ïðèâåò
è òàêîå ñëîâî:

Ñïîðò ëþáèòå ñ äåòñêèõ ëåò �
áóäåòå çäîðîâû!

×òî æ, ÿ çà âàñ ñïîêîåí. À ìíå
ïîðà ê ìîèì áîëüíûì, îíè íå
äåëàëè çàðÿäêó, íå òðåíèðîâà-
ëèñü, êàê âû, è ïîýòîìó çàáîëå-
ëè. Íî ïåðåä óõîäîì ÿ õî÷ó óãî-
ñòèòü âàñ ÿáëî÷êàìè. (Ðàçäàåò

äåòÿì ÿáëîêè.) Êóøàéòå ôðóê-
òû � â íèõ ìíîãî âèòàìèíîâ è
íå óâëåêàéòåñü êîíôåòàìè. Äî
ñâèäàíèÿ.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ñåãîäíÿ ìû
åùå ðàç óáåäèëèñü â òîì, ÷òî âû,
ðåáÿòà, ðàñòåòå äðóæíûìè, ëîâ-
êèìè, ñèëüíûìè è çäîðîâûìè.
Íàø ïðàçäíèê ïîäîøåë ê êîí-
öó. Äî ñâèäàíèÿ, äî íîâûõ
âñòðå÷!

Äîøêîëüíîå âîñïèòàíèå èã-
ðàåò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â æèç-
íè ÷åëîâåêà, îíî çàêëàäûâàåò
ôóíäàìåíò äëÿ ãàðìîíè÷íîãî
ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ. Çàäà÷à ïåäàãîãîâ
ÄÎÓ � ñîõðàíåíèå è óêðåïëå-
íèå çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêîâ,
ðåøèòü åå ïîìîãóò çàíÿòèÿ ôèç-
êóëüòóðîé è ñïîðòîì.

Çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé íà-
ïðàâëåíû:
� íà îõðàíó è óêðåïëåíèå çäî-

ðîâüÿ;
� ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ óìå-

íèé è íàâûêîâ;
� òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè, ñàìî-

ñòîÿòåëüíîñòè;

� ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíîé
êóëüòóðû;

� îáîãàùåíèå äâèãàòåëüíîãî
îïûòà ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-
íèÿìè ñ îáùåðàçâèâàþùåé è
îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåí-
íîñòüþ.
Âîñïèòàòü çäîðîâîãî ðåáåí-

êà ìîæíî òîëüêî ñîâìåñòíûìè
óñèëèÿìè ïåäàãîãè÷åñêîãî êîë-
ëåêòèâà äåòñêîãî ñàäà è ÷ëåíîâ
ñåìüè. Áîëüøóþ ðîëü èãðàþò
ïðîôåññèîíàëèçì, çíàíèÿ è
ïîäãîòîâêà ïåäàãîãîâ, ìåòîäû
ðàáîòû.

Ïðåäëàãàþ îçíàêîìèòüñÿ ñ
êîíñïåêòàìè èãð-èìèòàöèé äëÿ
äåòåé 6�7 ëåò «Çâåðîáèêà äëÿ

Èìèòàöèîííûå ïîäâèæíûå
èãðû äëÿ äåòåé 6�7 ëåò
Ëàâðèùåâà Ñ.Â.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÁÄÎÓ ä/ñ ¹ 40 «Ðèòì»,
ã. Õèìêè Ìîñêîâñêîé îáë.
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õèùíèêîâ» è «Çâåðîáèêà äëÿ
òðàâîÿäíûõ». Áóäó ðàäà, åñëè ýòîò
ìàòåðèàë ïðèãîäèòñÿ âàì â ðà-
áîòå.

Èìèòàöèîííûå
èãðû-çàíÿòèÿ â ñòèõàõ

Öåëè:
� ðàñøèðÿòü è îáîãàùàòü çíà-

íèÿ äåòåé î õèùíèêàõ è òðà-
âîÿäíûõ;

� ñîçäàâàòü èãðîâóþ àòìîñôåðó
îáðàçîâ, îáñòàíîâîê, çâóêîâ è
ñëîâ;

� ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè;
� ðåàëèçîâûâàòü äâèãàòåëüíóþ

àêòèâíîñòü;
� âîñïèòûâàòü èíòåðåñ è ëþ-

áîâü ê æèâîòíûì.

«Çâåðîáèêà äëÿ õèùíèêîâ»

Ê íàì êðîêîäèë ïëûâåò
ïî ðå÷êå,

Ïëûâåò, ïîõîæèé íà áðåâíî.

«Êà÷àëî÷êà». È.ï. � ëåæà íà
æèâîòå íà ïîëó, ðóêè âïåðåä.

Ìû êðîêîäèëà íå áîèìñÿ,
Óïëûâåì âñå áûñòðî îò íåãî.

È.ï. � òî æå, èìèòèðîâàòü ñòèëü
«áðàññ».

Ïðèïåâ:
Îäèí, äâà, òðè.
Íó-êà, ïîâòîðè!
Òðè, ÷åòûðå, ïÿòü �
Ïîâòîðè îïÿòü!

Ïàíòåðà ñåëà íà ïîëÿíó
È ñòàëà ëàïîé óøè ìûòü.

È.ï. � ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ. Âûïîë-
íèòü êðóãîâûå âðàùåíèÿ ïðàâîé
(ëåâîé) ðóêîé.

Ïîíàáëþäàâ çà íåé
íåìíîæêî,

Åå äâèæåíüÿ ïîâòîðè.

Ïðèïåâ.

Ëåâ � öàðü çâåðåé,
Âñå ýòî çíàþò.
Áîëüøàÿ ãðèâà ó íåãî.

È.ï. � ñèäÿ íà ïÿòêàõ, ðóêè íà
êîëåíÿõ. Âûïîëíÿòü ïîâîðîòû ãîëî-
âû âïðàâî-âëåâî.

Åãî, êîíå÷íî, óâàæàþò,
Îí íå áîèòñÿ â äæóíãëÿõ

íèêîãî.

Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, âûãèáàòü è
ïðîãèáàòü ñïèíó.

Ïðèïåâ.

Íà óøêàõ êèñòî÷êè ó ðûñè,
Ïÿòíèñòà øåðñòêà ó íåå.

È.ï. � ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ, êîëå-
íè â ñòîðîíû. Ëàäîíÿìè ñíà÷àëà
ïîêàçûâàòü íà óøè, çàòåì ãëàäèòü
ñåáÿ.

Ñèäèò íà âåòêå, æäåò äîáû÷è,
Âñå óáåãàéòå áûñòðî îò íåå.

Áåã ïî çàëó íà âûñîêèõ ÷åòâå-
ðåíüêàõ.

Ïðèïåâ.

À òèãð áîëüøîé
È âåñü â ïîëîñêó,

Îòæèìàòüñÿ.

Òèãð î÷åíü ëþáèò âîäó ïèòü.
Ïî äæóíãëÿì õîäèò

îí íåñëûøíî,
Êàê òèãð, óìååì òèõî

ìû õîäèòü.
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Õîäüáà íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Ïðèïåâ.

À ëåîïàðä � áåãóí õîðîøèé,
Îí ñàìûé áûñòðûé èç çâåðåé.

Áåã íà ìåñòå.

Ïÿòíèñòà øêóðà ëåîïàðäà,
Ñîâñåì íå âèäåí îí ñðåäè

ïîëåé.

Áåã ïî çàëó.

Ïðèïåâ.

Íî åñëè îí äîãíàòü êîãî
çàõî÷åò,

Íå óáåæàòü íè ìíå è íè òåáå.

Áåã íàïåðåãîíêè.

«Çâåðîáèêà
äëÿ òðàâîÿäíûõ»

Ïîä ïàíöèðü ñêðûëàñü
÷åðåïàõà

È âûïîëçàåò èç íåãî,
È íèêàêîãî ó íåé ñòðàõà!
È íàì ñïîðòñìåíàì äåëàòü

òàê ëåãêî.

È.ï. � ñèäÿ íà ïÿòêàõ. Âûãèáàÿñü,
âûïîëçàòü (èç ïàíöèðÿ) ìåäëåííî,
ïîâåðòåòü ãîëîâîé, âåðíóòüñÿ â è.ï.

Ïðèïåâ (òîò æå, ÷òî è â ïåðâîé
èãðå).

À íîñîðîã áîäàåò ðîãîì,
Ñ íèì ëó÷øå âîâñå íå øóòèòü,
Âðàãîâ èìååò îí íåìíîãî,
Ê íåìó áîÿòñÿ ïîäõîäèòü.

È.ï. � ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ â
êðóãó, íîãàìè ê öåíòðó. Âðàùàÿ
ãîëîâîé, ðàñøèðÿòü è ñóæàòü êðóã.

Ïðèïåâ.

Ìåäâåäè õîäÿò êîñîëàïî.

Õîäüáà íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Èõ â äæóíãëÿõ ïàíäîþ
çîâóò.

Õîòü êîñîëàïà ó íèõ ëàïà,

Âñòàòü, îòñòàâèòü íîãó â ñòîðî-
íó.

Íî ýòîé ëàïîé ñèëüíî
îíè áüþò.

Ïîñòó÷àòü íîãîé îá ïîë.

Ïðèïåâ.

Âîò îáåçüÿíêè ïðèñêàêàëè

Ïîïðûãàòü íà ÷åòâåðåíüêàõ.

È ñòàëè õâîñòèêîì âåðòåòü.
Ìû òàêæå äåëàòü íå óñòàëè,
Íà îáåçüÿíîê âåñåëî

ñìîòðåòü.

Ëå÷ü íà ñïèíó, ïî÷åñàòü íîñêîì
íîãè çà óõîì.

Ïðèïåâ.

Æèðàô âûñîêèé-ïðåâûñîêèé
È äëèííûé ó íåãî ÿçûê.

Õîäüáà íà íîñêàõ ñ ïîäíÿòûìè
ðóêàìè.

Äîñòàíåò âåòî÷êó ëþáóþ,
Áûòü äëèííîøåèì îí óæå

ïðèâûê.

Ïðèïåâ.

Ñëîíîâ ó÷èëè î÷åíü äîëãî
Ëèøü íà îäíîé íîãå ñòîÿòü.

Ïîñòîÿòü íà îäíîé íîãå.

À íàì òàê äåëàòü ñëèøêîì
ïðîñòî,
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Ìû ìîæåì íà îäíîé íîãå
è ïîñêàêàòü.

Ïîñêàêàòü íà îäíîé íîãå ñ ðàñ-
êèíóòûìè â ñòîðîíû ðóêàìè.

Ïðèïåâ.

Â ïîëîñêó çåáðà ñêà÷åò
ëèõî,

Ñêàêàòü ãàëîïîì.
Îíà áîèòñÿ î÷åíü ëüâîâ.
Âû íàì ïîòîïàéòå âñå òèõî,
Ìû óáåæèì îò ýòèõ

õèùíèêîâ.

Ïðèïåâ.

Âåðáëþä ïëþåòñÿ, êàê
íå ñòûäíî!

Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ñäåëàòü ðåç-
êèé ðûâîê ðóêàìè íàçàä.

Ïëåâàòü íå áóäåì, êàê âåðáëþä.
Ìû ëó÷øå âåñåëî ñòàíöóåì,
À òû íàì õëîïàòü íå çàáóäü.

Âûïîëíèòü òàíöåâàëüíûå äâèæå-
íèÿ.

Ïðèïåâ.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ êíèãè

Ýòè è äðóãèå êíèãè ìîæíî çàêàçàòü ïî ïî÷òå íàëîæåííûì ïëàòåæîì.
Ïðèøëèòå çàÿâêó ïî àäðåñó: 129626, Ìîñêâà, à/ÿ 40, ïî E-mail: sfera@cnt.ru,

ïî òåë.: (495) 656-75-05, 656-72-05
èëè çàêàçàòü â èíòåðíåò-ìàãàçèíå: www.tc-sfera.ru

Íå çàáóäüòå ðàçáîð÷èâî íàïèñàòü ñâîé èíäåêñ è îáðàòíûé àäðåñ.

ÔÈÃÓÐÍÎÅ ÏËÀÂÀÍÈÅ
Â ÄÅÒÑÊÎÌ ÑÀÄÓ
Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå
Àâòîðû � Ìàõàí¸âà Ì.Ä., Áàðàíîâà Ã.Â.
Ñîäåðæèò îáùóþ õàðàêòåðèñòèêó ñðåäñòâ, îáåñïå÷èâàþ-
ùèõ çäîðîâûé îáðàç æèçíè ðåáåíêà, ìåòîäèêó ðàáîòû ïî
ïëàâàíèþ ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ, à òàêæå ïåðñïåêòèâíîå
ïëàíèðîâàíèå çàíÿòèé â áàññåéíå äëÿ äåòåé 6�7 ëåò è
ðàáîòû ñòóäèè «Ðèñóíêè íà âîäå». Ïðåäñòàâëåíû ðåêîìåí-
äàöèè ïî ðàçâèòèþ íåòðàäèöèîííûõ ôîðì îáó÷åíèÿ ïëà-
âàíèþ äåòåé 6�7 ëåò.

ÇÀÍßÒÈß Â ÁÀÑÑÅÉÍÅ Ñ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀÌÈ
Àâòîð � Ðûáàê Ì.Â.
Â èçäàíèè ïðåäñòàâëåíà îáðàçîâàòåëüíàÿ ïðîãðàììà ïî
ïëàâàíèþ «Ìîðñêàÿ çâåçäà» äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëü-
íîãî âîçðàñòà. Â ïðîãðàììå ïðåäëîæåíà ñòðóêòóðà çàíÿ-
òèé è ñïåöèôèêà îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ. Åå ñîäåðæàíèå ïî-
ñòðîåíî íà èíòåãðàöèè îáðàçîâàòåëüíûõ îáëàñòåé: «Ôè-
çè÷åñêàÿ êóëüòóðà», «Çäîðîâüå», «Áåçîïàñíîñòü», Òðóä»,
«Õóäîæåñòâåííîå òâîð÷åñòâî» è äð. Äëÿ ðåàëèçàöèè çà-
äà÷ ïî îáó÷åíèþ ïëàâàíèþ ïðåäñòàâëåíû ðàçíîîáðàçíûå
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé, ïîäâèæíûå èãðû, äûõàòåëüíàÿ,
ðåëàêñàöèîííàÿ ãèìíàñòèêà, îáðàçíî-èãðîâàÿ ôîðìà óï-
ðàæíåíèé â ñòèõàõ è çàãàäêàõ, èãðû íà âîäå ñ íåñòàíäàð-
òíûì îáîðóäîâàíèåì.
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Ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü
ðîäèòåëåé è èíñòðóêòîðà
ïî ôèçêóëüòóðå
Ìîðîçîâà Ã.À.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÀÄÎÓ ÄÑÊÂ ¹ 7,
ã. Ñîñíîâîáîðñê Êðàñíîÿðñêîãî êðàÿ

Âûðàñòèòü ðåáåíêà ñèëüíûì, êðåïêèì, çäîðîâûì �
æåëàíèå ðîäèòåëåé è îäíà èç âåäóùèõ çàäà÷, ñòîÿùèõ
ïåðåä ïåäàãîãàìè ÄÎÓ.

Ñåìüÿ è äåòñêèé ñàä � ñîöèàëüíûå ñòðóêòóðû, îï-
ðåäåëÿþùèå óðîâåíü çäîðîâüÿ ðåáåíêà. Ïîñòóïàÿ â ÄÎÓ,
ìíîãèå äåòè èìåþò îòêëîíåíèÿ â ôèçè÷åñêîì ðàçâè-
òèè: íàðóøåíèå îñàíêè, èçëèøíèé âåñ, ñëàáîðàçâèòûå
äâèãàòåëüíûå íàâûêè (áûñòðîòó, ëîâêîñòü, êîîðäèíà-
öèþ äâèæåíèé).

Ñïåöèàëèñòû, ðàáîòàþùèå â äîøêîëüíîì ó÷ðåæäå-
íèè, ìîãóò ïîìî÷ü âçðîñëûì â ïðèîáðåòåíèè íåîáõî-
äèìûõ òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàêòè÷åñêèõ çíàíèé (ïîçíà-
êîìèòü ñ óïðàæíåíèÿìè è ïîäâèæíûìè èãðàìè, ñïî-
ñîáñòâóþùèìè ðàçâèòèþ ó äåòåé äâèãàòåëüíûõ
íàâûêîâ, à òàêæå îñâîèòü ïðèåìû îáó÷åíèÿ ýòèì óï-
ðàæíåíèÿì), ÷òîáû â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ðîäèòåëè
ìîãëè çàêðåïèòü ïðèîáðåòåííûå ðåáåíêîì äâèãàòåëü-
íûå íàâûêè.

Îäèí èç ïóòåé ðåøåíèÿ çàäà÷ � ñîâìåñòíàÿ
ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü äåòåé è âçðîñëûõ êàê â äåò-
ñêîì ñàäó, òàê è â ñåìüå.

Â ÄÎÓ ðàçðàáîòàíû ôîðìû òåñíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ
äåòåé è âçðîñëûõ:

� â äåòñêîì ñàäó � ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ, ðàçâëå-
÷åíèÿ è ïðàçäíèêè, ýëåìåíòàðíûé òóðèçì;

� â ñåìüå � óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà, ïîäâèæíûå èãðû,
èãðîâûå óïðàæíåíèÿ, êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ïî ïðî-
ôèëàêòèêå íàðóøåíèÿ îñàíêè è ðàçâèòèÿ ïëîñêîñòî-
ïèÿ.

Äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷è îçäîðîâëåíèÿ äåòåé íåîáõî-
äèìî óñòàíîâèòü êîíòàêò ñî âçðîñëûìè, ó÷àñòâóþùè-
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ìè â âîñïèòàíèè. Ýòà ðàáîòà
ïðåäïîëàãàåò íåñêîëüêî ýòà-
ïîâ.

Ïåðâûé � çíàêîìñòâî ñ ðîäè-
òåëÿìè, óñòàíîâëåíèå äîâåðè-
òåëüíûõ îòíîøåíèé.

Âòîðîé � ôîðìèðîâàíèå óñ-
òàíîâêè íà ñîòðóäíè÷åñòâî ñ ïî-
ìîùüþ:
� àíêåòèðîâàíèÿ ðîäèòåëåé ñ

öåëüþ âûÿâëåíèÿ çíàíèé è
óìåíèé ïî âîñïèòàíèþ çäî-
ðîâîãî ðåáåíêà;

� îçíàêîìëåíèÿ ðîäèòåëåé ñ
ðåçóëüòàòàìè îáñëåäîâàíèÿ;

� èíäèâèäóàëüíûõ è ãðóïïîâûõ
êîíñóëüòàöèé;

� ðåêîìåíäàöèé;
� îòêðûòûõ çàíÿòèé.

Òðåòèé � îðãàíèçàöèÿ îò-
êðûòûõ ìåðîïðèÿòèé, ïîçâîëÿ-
þùèõ ïîëó÷èòü íå òîëüêî òåî-
ðåòè÷åñêèå çíàíèÿ, íî è ïðàêòè-
÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ïî âîïðîñàì
âîñïèòàíèÿ. Íà ýòîì ýòàïå ïðî-
âîäÿòñÿ:
� ñîâìåñòíàÿ ñïîðòèâíàÿ äåÿ-

òåëüíîñòü ñ äåòüìè è ðîäèòå-
ëÿìè;

� çàíÿòèÿ, ðàçâëå÷åíèÿ, ïîõîäû,
ïðàçäíèêè è ò.ä.;

� êîíñóëüòàöèîííûå âñòðå÷è ñî
ñïåöèàëèñòàìè;

� ñîñòàâëÿþòñÿ èíäèâèäóàëü-
íûå ïëàíû îçäîðîâëåíèÿ äå-
òåé (ñîâìåñòíî ñî ñïåöèàëè-
ñòàìè è ðîäèòåëÿìè).

Ïóòè óñòàíîâëåíèÿ
ñîòðóäíè÷åñòâà
ñ ðîäèòåëÿìè

w Ïðåäîñòàâëåíèå âîçìîæíî-
ñòè íàáëþäàòü çà ðåáåíêîì âî

âðåìÿ ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé,
ïðàçäíèêîâ, ðàçâëå÷åíèé.
w Ïðîâåäåíèå ãðóïïîâûõ êîí-

ñóëüòàöèé, áåñåä ñ öåëüþ èíôîð-
ìèðîâàòü î ðàçâèòèè äâèãàòåëü-
íûõ íàâûêîâ, âëèÿíèè âîñïèòàíèÿ
íà ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ è ò.ä.
wÏîäáîð ëèòåðàòóðû èç ïåäà-

ãîãè÷åñêîé áèáëèîòåêè ÄÎÓ.
w Ïðèâëå÷åíèå ðîäèòåëåé ê

ïîäãîòîâêå ñïîðòèâíûõ ìåðî-
ïðèÿòèé.

Ôèçêóëüòóðíûå
ïðàçäíèêè è ðàçâëå÷åíèÿ

Çàäà÷è:
� óäîâëåòâîðÿòü ïðèðîäíóþ

ïîòðåáíîñòü äåòåé â äâèæå-
íèè;

� âîñïèòûâàòü æåëàíèå ñèñòå-
ìàòè÷åñêè çàíèìàòüñÿ ôèç-
êóëüòóðîé è ñïîðòîì;

� ïðèîáùàòü ê ÇÎÆ;
� ôîðìèðîâàòü îñíîâû êóëüòó-

ðû ïîâåäåíèÿ íà ïðàçäíè÷-
íûõ ìåðîïðèÿòèÿõ.
Ïðàçäíè÷íûå ìåðîïðèÿòèÿ

óêðåïëÿþò âçàèìîîòíîøåíèå
âçðîñëûõ è äåòåé, íàïîëíÿþò èõ
òåïëîòîé, ïîíèìàíèåì, ñïîñîá-
ñòâóþò ïîâûøåíèþ àâòîðèòåòà
ðîäèòåëåé (äåòè âèäÿò, êàê êðà-
ñèâî ðîäèòåëè âûïîëíÿþò óï-
ðàæíåíèÿ, áûñòðî áåãàþò, ëîâêî
èãðàþò; ãîðäÿòñÿ ñèëüíûìè ïà-
ïàìè è ãðàöèîçíûìè ìàìàìè,
ïîäðàæàþò èì).

Ñîäåðæàíèå ïðàçäíèêîâ âêëþ-
÷àåò ýñòàôåòû, èãðîâûå çàäàíèÿ,
ïîäâèæíûå èãðû è ò.ä., ãäå âçðîñ-
ëûå âûñòóïàþò â ïàðå ñ ðåáåí-
êîì, ãðóïïîé äåòåé. Ó÷àñòèå â
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ñîðåâíîâàíèÿõ ïîâûøàåò èíòå-
ðåñ ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì,
ôîðìèðóåò âûíîñëèâîñòü, ñìå-
êàëêó, ëîâêîñòü, ðåøèòåëüíîñòü.
Äåòè ó÷àòñÿ îöåíèâàòü ñâîè
âîçìîæíîñòè è óïðàâëÿòü ñâîèì
ïîâåäåíèåì.

«À íó-êà, ïàðíè!»
Ñïîðòèâíûé ïðàçäíèê,

ïîñâÿùåííûé
Äíþ çàùèòíèêà Îòå÷åñòâà

Öåëè:
� ôîðìèðîâàòü îñíîâû ÇÎÆ;
� äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íà-

âûêè.
Çàäà÷è:

� îñóùåñòâëÿòü ïðååìñòâåí-
íîñòü ìåæäó äåòñêèì ñàäîì è
ñåìüåé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñ-
ïèòàíèþ;

� ñîäåéñòâîâàòü ðàçâèòèþ îñ-
íîâíûõ äâèæåíèé � õîäüáû,
áåãà, ïðûæêîâ, ìåòàíèÿ;

� ðàçâèâàòü ïñèõîôèçè÷åñêèå
êà÷åñòâà � ñìåëîñòü, ëîâêîñòü,
ñèëó, áûñòðîòó, óìåíèå îðèåí-
òèðîâàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå;

� âîñïèòûâàòü èíòåðåñ ê ñïîð-
òèâíûì ïðàçäíèêàì, ÷óâñòâî
êîëëåêòèâèçìà;

� ñîçäàâàòü ðàäîñòíîå íàñòðîå-
íèå.
Îáîðóäîâàíèå: ïî äâà ôëàæêà

(äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà), îáðó÷à,
ñîâêà, ñòàêàíà, êóâøèíà è òåí-
íèñíûõ ìÿ÷à; äâîå øàðîâàðîâ,
öâåòû; ìÿ÷è, áîëüøèå ìÿ÷è ñ
óøêàìè; êîíâåðòû, øàðèêè
(30 øò.); ïî äâå êîðçèíû è ùåò-
êè; âåäðî ñ âîäîé, ñòàðòîâûå è
ôèíèøíûå îðèåíòèðû, ñëàäêèå

ïðèçû, ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæ-
äåíèå.

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ðàáîòà: çà-
êðåïëÿòü íà çàíÿòèÿõ ýëåìåíòû
ýñòàôåò, ãîòîâèòü ìóçûêàëüíûå
íîìåðà, ïðèäóìûâàòü íàçâàíèå
êîìàíä, ýìáëåìû.

* * *

Ïîä ïåñíþ «Áóäåì â àðìèè ñëó-
æèòü» (ìóç. Þ. ×è÷êîâà, ñë. Â. Ìàë-
êîâà) äåòè ñ ôëàæêàìè âõîäÿò â çàë.
Ïåðåñòðàèâàþòñÿ â òðè êîëîííû è
âûïîëíÿþò óïðàæíåíèå ñ ôëàæêà-
ìè (ïî âûáîðó èíñòðóêòîðà).

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ìû ðàäû
ïðèâåòñòâîâàòü âàñ â íàøåì çàëå,
äîðîãèå ðåáÿòà è óâàæàåìûå ðî-
äèòåëè! Ó íàñ ñåãîäíÿ îñîáûé
ïîâîä äëÿ âñòðå÷è, ìû ïîçäðàâ-
ëÿåì íàøèõ ìàëü÷èêîâ, ïàï, äå-
äóøåê, áðàòüåâ ñ ìóæñêèì ïðàçä-
íèêîì è æåëàåì èì çäîðîâüÿ
áîãàòûðñêîãî, ñ÷àñòüÿ áåçãðà-
íè÷íîãî è ìèðíîãî íåáà íàä
ãîëîâîé.

Äåíü íàøåé àðìèè ñåãîäíÿ,
Ñèëüíåé åå íà ñâåòå íåò.
Ïðèâåò çàùèòíèêàì íàðîäà,
Ðîññèéñêîé àðìèè ïðèâåò!

1 - é  ð å á å í î ê

Ïî-ðàçíîìó çîâóòñÿ äåòè,
Íàñ î÷åíü ìíîãî íà ïëàíåòå.
Åñòü Âàíè, Ïàíñû, Ïüåðû,

Äæîíû,
Äåòåé ïîâñþäó ìèëëèîíû.

2 - é  ð å á å í î ê

Íóæíû íàì ïåñíè, êíèæêè,
ïëÿñêè

È óâëåêàòåëüíûå ñêàçêè.
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Áàññåéíû, ãîðêè, òóðíèêè,
Ñàäû, ôîíòàíû, öâåòíèêè.

3 - é  ð å á å í î ê

Õîòèì ìû âûðàñòè âðà÷àìè,
Ñòðîèòåëÿìè, ñêðèïà÷àìè,
Ó÷èòåëÿìè è àðòèñòàìè,
Ëåò÷èêàìè è ñâÿçèñòàìè.

4 - é  ð å á å í î ê

Õîòèì ïîä ìèðíûì íåáîì
æèòü,

È ðàäîâàòüñÿ, è äðóæèòü.
Õîòèì, ÷òîá âñþäó

íà ïëàíåòå,
Âîéíû ñîâñåì íå çíàëè äåòè.

Äåòè ðàññàæèâàþòñÿ íà ñòóëüÿ.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ñåãîäíÿ íà
ïðàçäíèêå ïðîéäåò êîíêóðñ
«À íó-êà, ïàðíè!» ñ ó÷àñòèåì âà-
øèõ ïàï. Ó÷àñòíèêàì ïðåäñòîèò
ïðîÿâèòü ñìåêàëêó, ÷óâñòâî
þìîðà, áûñòðîòó, ëîâêîñòü, ìóæå-
ñòâî. Âñòðå÷àéòå êîìàíäû «Ìî-
ðÿêè» è «Òàíêèñòû».

Êîìàíäû ïðåäñòàâëÿþòñÿ.

Ãîòîâû! Êîìàíäû, íà ñòàðò!

Ïðîâîäÿòñÿ êîíêóðñû.

«Êàâàëåðèñòû»

Èãðîêè êîìàíä äîëæíû ñðî÷íî
äîñòàâèòü â øòàá âàæíîå ñîîáùå-
íèå. Êîìàíäà, áûñòðåå âûïîëíèâøàÿ
çàäàíèå, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð

Êîìàíäû, ñåäëàéòå êîíåé!
×òîá çäîðîâüåì çàâèäíûì

îòëè÷àòüñÿ,
Íàäî áîëüøå òðåíèðîâàòüñÿ!

À ñåé÷àñ ïðîâåäåì ìû
íàãëÿäíûé óðîê:

Êòî èç âàñ ñàìûé ìåòêèé
ñòðåëîê.

«Ýõ, òà÷àíêà!»

Ó÷àñòíèêè êîìàíä ðàçáèâàþò-
ñÿ íà ïàðû � ðåáåíîê è âçðîñ-
ëûé (ïàïà). Ïî ñèãíàëó ðåáåíîê
ñàäèòñÿ íà ñêåéòáîðä, ïàïà âåçåò
åãî äî îïðåäåëåííîãî ìåñòà, ãäå
îí áåðåò ìåøî÷åê (ãðàíàòó) è
áðîñàåò åå â êîðçèíó. Ïîñëå ýòîãî
îíè âîçâðàùàþòñÿ ê ñâîåé êî-
ìàíäå, ïåðåäàþò ñêåéòáîðä ñëå-
äóþùåé ïàðå. Ïîáåæäàåò êîìàí-
äà, ïåðâîé âûïîëíèâøàÿ çàäàíèÿ
è òî÷íåå ïîïàäàâøàÿ â öåëü.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð

Òåïåðü çàãàäêó îòãàäàéòå:
Îí ãðàíèöó îõðàíÿåò,
Âñå óìååò îí è çíàåò.
Âî âñåõ äåëàõ ñîëäàò

îòëè÷íèê,
È çîâåòñÿ ...

Ä å ò è. Ïîãðàíè÷íèê.
È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ìîëîäöû!

Ñåé÷àñ êîíêóðñ äëÿ ïàï.

«Ìèííîå ïîëå»

Çà îäíó ìèíóòó ïàïû-ñàïåðû
äîëæíû ðàçìèíèðîâàòü ïîëå (ñîâ-
êîì è ùåòêîé ñîáðàòü «áîìáû»).

Èí ñ ò ð ó ê ò î ð. Ìîëîäöû, êàê
õîðîøî è áûñòðî ïàïû ñïðàâè-
ëèñü ñ çàäàíèåì. À òåïåðü ñþð-
ïðèç îò íàøèõ äåâî÷åê. Îõ, îíè
ó íàñ è êðàñèâûå, è óìíûå, à
êàêèå òàëàíòëèâûå! ×àñòóøêè
ïîþò, ñòèõè ÷èòàþò. Óáåäèòåñü
ñàìè!
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Äåâî÷êè èñïîëíÿþò ÷àñòóøêè
äëÿ ïàï.

1 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Çàïåâàé, ìîÿ ïîäðóæêà,
Ïîäïîþ òåáå è ÿ.
Ìû ñ âåñåëîþ ÷àñòóøêîé
Íåðàçëó÷íûå äðóçüÿ.

2 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

ß ïàïóëå÷êó ëþáëþ,
Êàê êîíôåòêó ñëàäêóþ.
Åãî íè÷åì íå çàìåíþ,
Äàæå øîêîëàäêîþ.

3 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Åñëè ïàïà çàãðóñòèò,
Ó ìåíÿ ïå÷àëüíûé âèä.
Íó à åñëè óëûáíåòñÿ,
Ñåðäöå ðàäîñòíî çàáüåòñÿ.

4 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

À ìîé ïàïà âñåõ äîáðåé,
Ëþáèò âñåõ ìîèõ äðóçåé.
Êàøó ìàííóþ íàì ñâàðèò,
Ìûòü ïîñóäó íå çàñòàâèò.

5 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Ëó÷øå ïàïû ÷åëîâåêà
Â öåëîì ìèðå íå ñûñêàòü.
Ãâîçäèê îí çàáèòü ñóìååò
È áåëüå ïðîïîëîñêàòü.

6 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

À ìîé ïàïà âñåõ óìíåå,
À ìîé ïàïà âñåõ ñèëüíåå.
Çíàåò, ñêîëüêî ïÿòü ïëþñ

ïÿòü,
Øòàíãó ìîæåò ïîäíèìàòü.

7 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

À ìîé ïàïà ïðîñòî êëàññ!
Ñêîðî êóïèò îí ÊàìÀÇ,

Áóäåò îí ìåíÿ êàòàòü
È íàó÷èò óïðàâëÿòü.

8 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

À ìîé ïàïà êðó÷å âñåõ �
Áèçíåñ ïðîöâåòàåò.
È ïîýòîìó íàì ñ ìàìîé
Îí ïîäàðêè äàðèò.

Ä å â î ÷ ê è  (âñå âìåñòå)

Ìèëûå ïàïóëå÷êè,
Íàøè äîðîãóëå÷êè!
Îò äóøè âàñ ïîçäðàâëÿåì,
Âñåãî ëó÷øåãî æåëàåì!

Äåâî÷êè ÷èòàþò ñòèõè, ïîñâÿ-
ùåííûå ìàëü÷èêàì.

1 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Äðà÷ëèâîé íàøåé ïîëîâèíå
Ìû ïîçäðàâëåíüÿ øëåì ñâîè.
Äëÿ ïîçäðàâëåíüÿ åñòü

ïðè÷èíû �
«Óðà!» çàùèòíèêàì ñòðàíû!

2 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Êîãäà íà âàøè ïîòàñîâêè
Ñî ñòîðîíû ìû âñå ãëÿäèì.
Ìû âåðèì � ñ âàøåé

ïîäãîòîâêîé
Ñòðàíó âñåãäà ìû çàùèòèì!

3 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Ïóñêàé íàä ãëàçîì ðàñöâåòàåò
Ñèíÿê ïóðïóðíî-ãîëóáîé:
Â ó÷åíüå òÿæåëî áûâàåò,
Ãîðàçäî ëåã÷å áóäåò áîé.

4 - ÿ  ä å â î ÷ ê à

Ìû ìàëü÷èøåê ïîçäðàâëÿåì
È çäîðîâüÿ âàì æåëàåì!
×òîá ðîñëè áîëüøèìè
È îòëè÷íèêàìè áûëè!
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È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ïðîäîëæàåì
íàøè êîíêóðñû.

Íàõîä÷èâûì è ëîâêèì
Äîëæåí áûòü ñîëäàò.
Âíèìàòåëüíîñòü è òî÷íîñòü
Åìó íå ïîâðåäÿò!

«Âîäîíîñû»

Çàäà÷à êîìàíä ïîïîëíèòü çàïà-
ñû âîäû, çàëèòü áî÷îíêè. Äëÿ ýòî-
ãî íóæíî íà ñòàðòå íàïîëíèòü ñòà-
êàí âîäîé, ïðîéòè ñ íèì ïî ìîñòè-
êó, ÷åðåç òóííåëü (îáðó÷è), âûëèòü
âîäó â áî÷îíîê, âåðíóòüñÿ ê êîìàí-
äå, ïåðåäàòü ñòàêàí ñëåäóþùåìó èã-
ðîêó.

Ïîáåæäàåò êîìàíäà, ïåðâîé âû-
ïîëíèâøàÿ çàäà÷ó.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Êàê âû ñ÷è-
òàåòå, ñîëäàòó íóæíû êðåïêèå
ìûøöû, êðåïêèå è ñèëüíûå
ðóêè?

Äåòè îòâå÷àþò.

Òîãäà â ñòðîé âñå ñòàíîâèòåñü è
êîðàáëü ðàçãðóçèòå.

«Ðàçãðóçè êîðàáëü»

Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ â äâå øåðåíãè
íàïðîòèâ äðóã äðóãà. Ïåðåä ïåðâû-
ìè èãðîêàìè ëåæàò îáðó÷è ñ ìÿ÷à-
ìè (ñíàðÿäàìè). Çàìûêàþò êîìàí-
äû âçðîñëûå â áîëüøèõ øèðîêèõ
øàðîâàðàõ (ýòî ñêëàäû). Ïî ñèãíàëó
ó÷àñòíèêè ïî öåïî÷êå ïåðåäàþò
ìÿ÷è (ñíàðÿäû), à ïîñëåäíèé èãðîê
ñêëàäûâàåò èõ â øàðîâàðû.

Ïîáåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà,
áûñòðåå çàêîí÷èâøàÿ ýñòàôåòó.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ìîðÿêè è
òàíêèñòû � íàðîä âåñåëûé,

ëþáÿò ïåòü è òàíöåâàòü. Òàíåö
«Ìîðÿ÷êà» èñïîëíÿò âñå ðå-
áÿòà.

Äåòè òàíöóþò.

À ñåé÷àñ êîìàíäàì ïðåäñòîèò
ðàñøèôðîâàòü ïîçäðàâëåíèå,
êîòîðîå íàõîäèòñÿ íà êóáèêàõ,
åãî ïðèãîòîâèëè äëÿ âàñ äåâî÷-
êè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñõå-
ìó, îíà ïîìîæåò âàì ñïðàâèòü-
ñÿ ñ çàäàíèåì.

Êîìàíäû ãîòîâû? Îòëè÷íî!
Ïðèñòóïàéòå ê ðàñøèôðîâêå!

Äåòè è âçðîñëûå ÷èòàþò, ÷òî íà-
ïèñàíî íà êóáèêàõ.

«23 ôåâðàëÿ. Ïîçäðàâëÿåì!
Õîòèì ïîä ìèðíûì íåáîì

æèòü,
Ðàäîâàòüñÿ, ðàáîòàòü è äåòåé

ðàñòèòü.
Õîòèì, ÷òîá âñþäó

íà áîëüøîé ïëàíåòå
Âîéíû íå çíàëè íàøè äåòè».

Ïîä ïåñíþ «Ìàëåíüêàÿ ñòðàíà»
(ìóç. è ñë. È. Íèêîëàåâà) äåòè ñ
öâåòàìè â ðóêàõ âûïîëíÿþò óïðàæ-
íåíèå (ïî âûáîðó èíñòðóêòîðà).

Ïîñëå ýòîãî ïîäâîäÿòñÿ èòîãè,
ïîáåäèòåëè íàãðàæäàþòñÿ ãðàìîòà-
ìè, à âñå ó÷àñòíèêè � ñëàäêèìè
ïðèçàìè.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Íàø ïðàçä-
íèê ïîäîøåë ê êîíöó. Âñåì ñïà-
ñèáî, äî íîâûõ âñòðå÷!

Èíñòðóêòîð áëàãîäàðèò âñåõ çà
âåñåëûé ïðàçäíèê.

Ïîä ïåñíþ «Áðàâûå ñîëäàòû»
(ìóç. À. Ôèëèïïåíêî, ñë. Ò. Âîëãè-
íîé) äåòè âûõîäÿò èç çàëà.
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Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå
ñïåöèàëèñòàìè ÍÈÈ ãèãèåíû è
îõðàíû çäîðîâüÿ äåòåé è ïîäðî-
ñòêîâ è Íàó÷íîãî öåíòðà çäîðî-
âüÿ äåòåé ÐÀÌÍ, ïîêàçûâàþò, ÷òî
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ
Ðîññèè çà ïîñëåäíèå ïÿòü-äåñÿòü
ëåò ðåçêî óõóäøèëîñü, à ÷èñëåí-
íîñòü çäîðîâûõ äîøêîëüíèêîâ
ñîñòàâëÿåò âñåãî îêîëî 10%.

Ïðåæäå ÷åì ïåðå÷èñëÿòü ïðè-
÷èíû, îêàçûâàþùèå íåãàòèâíîå
âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ
äîøêîëüíèêà, íåîáõîäèìî ïðî-
àíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ â ñåìüå.

«Èñêóññòâî âîñïèòàíèÿ èìååò
òó îñîáåííîñòü, ÷òî ïî÷òè âñåì
îíî êàæåòñÿ äåëîì çíàêîìûì è
ïîíÿòíûì, à èíûå äàæå äóìàþò
ëåãêèì, � è òåì ïîíÿòíåå è ëåã-
÷å êàæåòñÿ îíî, ÷åì ìåíüøå ÷å-
ëîâåê ñ íèì çíàêîì, òåîðåòè÷åñ-
êè èëè ïðàêòè÷åñêè», � ýòè ñëî-
âà íàïèñàíû áîëåå 150 ëåò íàçàä
Ê.Ä. Óøèíñêèì. Íî, ê ñîæàëåíèþ,
îíè àêòóàëüíû è ñåãîäíÿ.

Æèçíü ïîêàçûâàåò, ÷òî äàëå-
êî íå âñå âçðîñëûå ãîòîâû âîñ-
ïèòûâàòü äåòåé. Îñîáåííî ÿðêî
ýòî îáíàðóæèâàåòñÿ â ïåðèîä
áåðåìåííîñòè, êîãäà ìîëîäûå
ðîäèòåëè íàíîñÿò íåïîïðàâè-
ìûé óùåðá çäîðîâüþ åùå íå
ðîäèâøåãîñÿ ðåáåíêà. Çëîóïîò-

ðåáëåíèå àëêîãîëåì, òàáàêîì,
íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè ïðèâî-
äÿò ê ïå÷àëüíûì ïîñëåäñòâèÿì.
Êîëè÷åñòâî íîâîðîæäåííûõ ñ
ïàòîëîãè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè,
ïðîáëåìàìè â ðàçâèòèè âñå âîç-
ðàñòàåò. Îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî
â ïåðâóþ î÷åðåäü ëåæèò íà ðî-
äèòåëÿõ. Íè ïîëèòè÷åñêàÿ ñèñ-
òåìà, íè ýêîíîìè÷åñêîå ïîëîæå-
íèå â ñòðàíå, à òîëüêî ëè÷íàÿ
îòâåòñòâåííîñòü êàæäîãî, ÷åëî-
âå÷åñêèé ôàêòîð, î êîòîðîì òàê
ìíîãî ñåé÷àñ ãîâîðÿò, âëèÿåò è
íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, è íà
ýìîöèîíàëüíîå áëàãîïîëó÷èå
çàðîæäàþùåéñÿ íîâîé æèçíè.

Ìîæíî, êîíå÷íî, ñîîòíåñòè
ýòó ïðîáëåìó è ñ èçìåíåíèÿìè,
ïðîèñõîäÿùèìè â íàøåé ñòðà-
íå. Îíè ñàìûì ñåðüåçíûì îáðà-
çîì êîñíóëèñü è ñèñòåìû îáðà-
çîâàíèÿ, èç êîòîðîé ïðîñòî óøëà
òàêàÿ âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ, êàê
âîñïèòàíèå. Áîëüøå âíèìàíèÿ
ñòàëè óäåëÿòü ôèçèîëîãèè ÷åëî-
âåêà è åãî èíñòèíêòàì, çàáûâ î
ìîðàëè, íðàâñòâåííîñòè è äóõîâ-
íîñòè. È ýòî «ïðèíåñëî ñâîè
ïëîäû». Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
æèçíü ïîêàçûâàåò, ÷òî íå âñå
ìîëîäûå ëþäè, ñîçäàâ ñåìüþ,
ãîòîâû çàíèìàòüñÿ âîñïèòàíè-
åì äåòåé.

Ñèñòåìà çàêàëèâàíèÿ
è äâèãàòåëüíûé ðåæèì â ÄÎÓ
Èëüèíà Ñ.Ê.,
ïî÷åòíûé ðàáîòíèê îáùåãî îáðàçîâàíèÿ ÐÔ, Ìîñêâà
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Ñðåäè ñàìûõ íåãàòèâíûõ
ôàêòîðîâ ñåìåéíîãî âîñïèòàíèÿ
ìîæíî îòìåòèòü:
� óìåíüøåíèå ïðîäîëæèòåëü-

íîñòè îáùåíèÿ ñ ðåáåíêîì
ìàòåðè è îòöà;

� äåôèöèò âíèìàíèÿ ñ èõ ñòî-
ðîíû;

� ïðåðâàííàÿ ñâÿçü ïîêîëåíèé.
Ïðè÷èíû ñíèæåíèÿ çäîðîâüÿ

äåòåé â äîøêîëüíîì âîçðàñòå:
� âûñîêàÿ çàáîëåâàåìîñòü îñò-

ðûìè ðåñïèðàòîðíûìè èí-
ôåêöèÿìè (ýòî ñâÿçàíî ñ îã-
ðîìíûì êîëè÷åñòâîì âèðó-
ñîâ � âîçáóäèòåëÿìè ýòèõ
èíôåêöèé);

� äåôèöèò äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè äåòåé;

� îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ êàê â
äîìàøíèõ óñëîâèÿõ, òàê è â
ÄÎÓ.
Ñ ïåðâûõ äíåé æèçíü ðåáåí-

êà ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò îêðóæà-
þùèõ åãî ëþäåé, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü îò ðîäèòåëåé. Âåäü ðàçâèòèå
è âîñïèòàíèå äåòåé ðàííåãî âîç-
ðàñòà è äîøêîëüíèêîâ òðåáóåò
îñîáîãî âíèìàíèÿ, òàê êàê èìåí-
íî â ýòîì âîçðàñòå ôîðìèðóþò-
ñÿ ôèçè÷åñêèå è íðàâñòâåííûå
ñòîðîíû áóäóùåé ëè÷íîñòè. Ïðè
ïðàâèëüíîì óõîäå è âîñïèòàíèè
ìàëûø ðàçâèâàåòñÿ ãàðìîíè÷íî
è ïîëíîöåííî.

Ñîçäàííûå â ÄÎÓ áëàãîïðè-
ÿòíûå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå
óñëîâèÿ, ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ,
ñáàëàíñèðîâàííîå è ïðàâèëüíî
îðãàíèçîâàííîå ïèòàíèå è çà-
áîòëèâûé óõîä çà êàæäûì âîñïè-
òàííèêîì áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü
ïðîÿâëåíèþ èíòåðåñà ê ðàçëè÷-

íûì äîñòóïíûì âèäàì äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîëíîöåí-
íîìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ,
âîñïèòàíèþ ïîëîæèòåëüíûõ
íðàâñòâåííî-âîëåâûõ êà÷åñòâ.

Âàæíåéøàÿ ÷àñòü ôèçè÷åñêî-
ãî âîñïèòàíèÿ äîøêîëüíèêîâ �
çàêàëèâàíèå.

Åãî öåëü: âûðàáîòàòü ó îðãà-
íèçìà ñïîñîáíîñòü áûñòðî ïðè-
âîäèòü ðàáîòó îðãàíîâ è ñèñòåì
â ñîîòâåòñòâèå ñ ìåíÿþùåéñÿ
âíåøíåé ñðåäîé.

Â ðåçóëüòàòå çàêàëèâàíèÿ
îðãàíèçì ñòàíîâèòñÿ áîëåå óñ-
òîé÷èâûì ê íèçêèì òåìïåðàòó-
ðàì, çàêàëåííûé ðåáåíîê îòëè-
÷àåòñÿ æèçíåðàäîñòíîñòüþ, áîä-
ðûì íàñòðîåíèåì, îí ìåíåå
ïîäâåðæåí ñòðåññîâûì ñèòóàöè-
ÿì, èìååò õîðîøèå àïïåòèò, ñîí,
ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Îñîáîå çíà÷åíèå â ñèñòåìå
çàêàëèâàíèÿ èìåþò ïðèðîäíûå
ôàêòîðû: âîçäóõ, ñîëíöå è âîäà.
Îáÿçàòåëüíûìè äîëæíû áûòü
åæåäíåâíûå ïðîãóëêè â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ðåæèìîì, à çàêàëèâàþ-
ùèå ïðîöåäóðû � ñèñòåìàòè-
÷åñêèìè, ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé äîøêîëüíèêà,
è ïðîõîäèòü ïîä ðóêîâîäñòâîì
ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà.

Ïåðå÷åíü çàêàëèâàþùèõ
ìåðîïðèÿòèé â ðàçíûõ
âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ

Ìëàäøàÿ ãðóïïà
I êâàðòàë:

� ïîñòåïåííîå îáó÷åíèå ïîëîñ-
êàíèþ ðòà;

� îáó÷åíèå ýëåìåíòàì îáøèð-
íîãî óìûâàíèÿ ïî ìåðå ïðî-
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õîæäåíèÿ àäàïòàöèîííîãî
ïåðèîäà;

� áîñîõîæäåíèå, âîçäóøíûå
âàííû.
II êâàðòàë:

� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì
â òå÷åíèå 15�20 ñ âî âðåìÿ
ãèìíàñòèêè ïîñëå ñíà;

� îáó÷åíèå ýëåìåíòàì îáøèð-
íîãî óìûâàíèÿ;

� âîçäóøíûå âàííû.
III êâàðòàë:

� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì
(äî 1 ìèí);

� áîñîõîæäåíèå;
� îáøèðíîå óìûâàíèå ïîñëå

äíåâíîé ãèìíàñòèêè;
� âîçäóøíûå âàííû ïîñëå ñíà è

âî âðåìÿ åæåäíåâíûõ ôèçè-
÷åñêèõ çàíÿòèé.
IV êâàðòàë:

� ñì. ïðîöåäóðû III êâàðòàëà;
� ñîëíå÷íûå è âîçäóøíûå âàí-

íû;
� îáëèâàíèå íîã íà ïðîãóëêå.

Ñðåäíÿÿ ãðóïïà
I êâàðòàë:

� îáó÷åíèå ýëåìåíòàì îáøèð-
íîãî óìûâàíèÿ;

� áîñîõîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû âî âðåìÿ

åæåäíåâíûõ ôèçêóëüòóðíûõ
çàíÿòèé.
II êâàðòàë:

� ñóõîå ðàñòèðàíèå ïîñëå óò-
ðåííåé ãèìíàñòèêè;

� ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ;
� áîñîõîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû;
� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì

(äî 1 ìèí);
� îáøèðíîå óìûâàíèå ïîñëå

äíåâíîé ãèìíàñòèêè.

III êâàðòàë:
� ñóõîå ðàñòèðàíèå ïîñëå óò-

ðåííåé ãèìíàñòèêè è ôèç-
êóëüòóðíûõ çàíÿòèé;

� áîñîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû;
� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì

(äî 4 ìèí);
� îáøèðíîå óìûâàíèå ïîñëå

äíåâíîé ãèìíàñòèêè;
� âîçäóøíûå âàííû ïîñëå ñíà è

ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé.
IV êâàðòàë:

� ñì. ïðîöåäóðû III êâàðòàëà;
� ñîëíå÷íûå è âîçäóøíûå âàí-

íû;
� îáëèâàíèå íîã íà ïðîãóëêå.

Ñòàðøàÿ ãðóïïà
I êâàðòàë:

� ñóõîå ðàñòèðàíèå ïîñëå óò-
ðåííåé ãèìíàñòèêè;

� ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ, áîñî-
õîæäåíèå;

� îáøèðíîå óìûâàíèå ïîñëå
äíåâíîãî ñíà, ãèìíàñòèêè;

� âîçäóøíûå âàííû ïîñëå äíåâ-
íîãî ñíà è åæåäíåâíûõ ôèç-
êóëüòóðíûõ çàíÿòèé.
II êâàðòàë:

� îáøèðíîå óìûâàíèå è ðàñòè-
ðàíèå ïîñëå óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè;

� ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ, áîñî-
õîæäåíèå;

� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì
(äî 1 ìèí).
III êâàðòàë:

� îáøèðíîå óìûâàíèå è ðàñòè-
ðàíèå ïîñëå óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè;

� áîñîõîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû;
� èãðû íà ìîêðûõ äîðîæêàõ âî
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âðåìÿ äíåâíîé ãèìíàñòèêè
(äî 4 ìèí);

� îáëèâàíèå íîã êîìíàòíîé
òåìïåðàòóðû.
IV êâàðòàë:

� ñì. ïðîöåäóðû III êâàðòàëà;
� ñîëíå÷íûå âàííû;
� âîçäóøíûå âàííû;
� îáëèâàíèå íîã.

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ê øêîëå
ãðóïïà

I êâàðòàë:
� ñóõîå ðàñòèðàíèå ïîñëå óò-

ðåííåé ãèìíàñòèêè;
� áîñîõîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû;
� îáøèðíîå óìûâàíèå ïîñëå

äíåâíîé ãèìíàñòèêè.
II êâàðòàë:

� îáøèðíîå óìûâàíèå è ðàñòè-
ðàíèå ïîñëå óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè;

� âîçäóøíûå âàííû;
� áîñîõîæäåíèå;
� õîäüáà ïî ìîêðûì äîðîæêàì

âî âðåìÿ äíåâíîé ãèìíàñòè-
êè (1 ìèí);

� îáëèâàíèå ñòîï è ãîëåíè
(â òå÷åíèå ìåñÿöà).
III êâàðòàë:

� îáøèðíîå óìûâàíèå è ðàñòè-
ðàíèå ïîñëå óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè;

� áîñîõîæäåíèå;
� âîçäóøíûå âàííû;
� èãðû íà ìîêðûõ äîðîæêàõ âî

âðåìÿ äíåâíîé ãèìíàñòèêè
(äî 4 ìèí);

� êîíòðàñòíîå îáëèâàíèå
íîã.
IV êâàðòàë:

� ñì. ïðîöåäóðû III êâàðòàëà;
� ñîëíå÷íûå âàííû;

� âîçäóøíûå âàííû;
� îáëèâàíèå íîã íà ïðîãóëêå.

Çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû
äàþò ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò
òîëüêî ïðè îïðåäåëåííûõ óñëî-
âèÿõ:
w ïîñòåïåííîñòè èõ âíåäðå-

íèÿ;
w ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âûïîë-

íåíèÿ;
w ñèñòåìàòè÷íîñòè;
w êîìïëåêñíîñòè;
w ó÷åòå èíäèâèäóàëüíûõ îñî-

áåííîñòåé êàæäîãî ðåáåíêà.
Ïîëíîöåííîìó ôèçè÷åñêîìó

ðàçâèòèþ ðåáåíêà â ÄÎÓ òàêæå
ñïîñîáñòâóþò ðàçëè÷íûå ôîðìû
ðàáîòû, ñâÿçàííûå ñ íåïîñðåä-
ñòâåííîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòüþ â òå÷åíèå äíÿ. Ïðè ñòðîãîì
ñîáëþäåíèè ðåæèìà îðãàíèçì
ðåáåíêà â êàæäûé îòäåëüíûé
îòðåçîê âðåìåíè ãîòîâèòñÿ ê òîé
äåÿòåëüíîñòè, êîòîðîé åìó ïðåä-
ñòîèò çàíÿòüñÿ. Â ðåçóëüòàòå âñå
ïðåäóñìîòðåííûå â ðåæèìå ïðî-
öåññû ïðîèñõîäÿò áûñòðî è ñ
ìåíüøèìè çàòðàòàìè ýíåðãèè.
Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ðåáåí-
êà â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíîé
äåÿòåëüíîñòè è â îðãàíèçîâàí-
íûõ ôîðìàõ îáó÷åíèÿ ïîçâîëèò
ñôîðìèðîâàòü ó íåãî ïîëîæè-
òåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé ôîí,
óñòîé÷èâûå äâèãàòåëüíûå íàâû-
êè, ìèíèìèçèðîâàòü óòîìëÿå-
ìîñòü.

Îñîáî õîòåëîñü áû îñòàíî-
âèòüñÿ íà òåìïåðàòóðíîì ðåæè-
ìå è ôîðìå îäåæäû äåòåé âî
âðåìÿ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð.

Âîçäóøíî-òåìïåðàòóðíûé
ðåæèì â ãðóïïîâûõ êîìíàòàõ
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äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü 18 °C
(20 °C � â ïåðâîé è âòîðîé
ìëàäøèõ ãðóïïàõ), â ñïàëüíÿõ �
16�17 °C (18 °C � ó ìàëûøåé).
Ïîìåùåíèå ñëåäóåò ïðîâåòðè-
âàòü (ñêâîçíîå ïðîâåòðèâàíèå)
ïî 3 ðàçà â äåíü äî 14�16 °C
(2 ðàçà äî 14�16 °C � ïîìåùå-
íèÿ ïåðâîé è âòîðîé ìëàäøèõ
ãðóïï), æåëàòåëüíî â òå÷åíèå äíÿ
äåðæàòü îòêðûòîé ôîðòî÷êó äëÿ
îäíîñòîðîííåãî ïðîâåòðèâàíèÿ.
Íà äåòÿõ äîëæíà áûòü îáëåã÷åí-
íàÿ îäåæäà (íîñêè, ãîëüôû, øîð-
òû, ðóáàøêà � íà ìàëü÷èêàõ,
ïëàòüÿ ñ êîðîòêèìè ðóêàâàìè �
íà äåâî÷êàõ), ñïàòü äîøêîëüíè-
êàì ñëåäóåò ïðè 16�17 °C áåç
ôóòáîëîê è ìàåê.

Ôîðìà äëÿ ôèçêóëüòóðíûõ
çàíÿòèé â çàëå � ôóòáîëêà,
øîðòû, áåç îáóâè, íà óëèöå �
îáëåã÷åííàÿ îäåæäà. Åæåäíåâ-
íûå ïðîãóëêè îáÿçàòåëüíû (çè-
ìîé äî �15 °C äëÿ ïåðâîé è âòî-
ðîé ìëàäøèõ ãðóïï; äî �
20°C � äëÿ âîñïèòàííèêîâ ïî-
ñòàðøå).

Ïðîâåäåíèå óêàçàííûõ ìå-
ðîïðèÿòèé, ñîáëþäåíèå òåìïå-
ðàòóðíîãî ðåæèìà ïîçâîëÿò çà-
êàëèòü äåòåé, ñîõðàíèòü è óêðå-
ïèòü èõ çäîðîâüå, ïðèâèòü
ëþáîâü ê çàíÿòèÿì ôèçêóëüòó-
ðîé è ñïîðòîì, ñôîðìèðîâàòü
íàâûêè ÇÎÆ. Âñå ýòî íàâåðíÿ-
êà ïðèãîäèòñÿ èì â áóäóùåé
øêîëüíîé æèçíè.

Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äåòåé ðàçíûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï
(â òå÷åíèå íåäåëè, ìèí)

Ôîðìà  

ðàáîòû 

Ïîíåäåëü-

íèê 

Âòîðíèê Ñðåäà ×åòâåðã Ïÿòíèöà Âñåãî 

1 2 3 5 6 7 8 

Ìëàäøàÿ ãðóïïà 

Óòðåííÿÿ ãèìíà-

ñòèêà 

8 8 8 8 8 40 

Ôèçêóëüòóðíûå 

çàíÿòèÿ 

20 20    40 

Ïëàâàíèå    20  20 

Ìóçûêàëüíî-

ðèòìè÷íûå äâè-
æåíèÿ 

 10   10 20 

Ïîäâèæíûå èãðû 

(2�3 èãðû â 
íåäåëþ) 

12/36 12/36 

Ãèìíàñòèêà ïî-

ñëå ñíà 

8 8 8 8 8 40 
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 5 6 7 8 

Ñïîðòèâíûå óï-
ðàæíåíèÿ (1� 
2 ðàçà â íåäåëþ) 

  5  5 10 

Ôèçêóëüòìèíóò-
êè 

2 2 2 2 2 10 

Èãðû-çàáàâû 

(çèìîé � 1 ðàç â 
íåäåëþ, ëåòîì � 
2 ðàçà) 

10/20 10/20 

Ñðåäíÿÿ ãðóïïà 

Óòðåííÿÿ ãèìíà-
ñòèêà 

8 8 8 8 8 40 

Ôèçêóëüòóðíûå 
çàíÿòèÿ 

 20 20   40 

Ïëàâàíèå 25    25 50 

Ìóçûêàëüíî-

ðèòìè÷íûå äâè-
æåíèÿ 

10   10  20 

Ïîäâèæíûå èãðû 

(2�3 èãðû â 
íåäåëþ) 

15/30 15/30 

Ôèçè÷åñêèå óï-

ðàæíåíèÿ íà 
ñâåæåì âîçäóõå 

12 12 12 12 12 60 

Ãèìíàñòèêà ïî-
ñëå ñíà 10 10 10 10 10 50 

Ñïîðòèâíûå óï-
ðàæíåíèÿ (1� 
2 ðàçà â íåäåëþ) 

10/20 10/20 

Ôèçêóëüòìèíóò-
êè 

3 3 3 3 3 15 

Èãðû-çàáàâû 

(çèìîé � 1 ðàç â 
íåäåëþ, ëåòîì � 
2 ðàçà) 

15/30 15/30 

Ñïîðòèâíûå èã-
ðû (1�2 ðàçà â 
íåäåëþ) 

12/24 12/24 
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Ïðîäîëæåíèå òàáë.

1 2 3 5 6 7 8 

Ñòàðøàÿ ãðóïïà 

Óòðåííÿÿ ãèìíà-
ñòèêà 

10 10 10 10 10 50 

Ôèçêóëüòóðíûå 
çàíÿòèÿ 

25  25   50 

Ïëàâàíèå    30 30 60 

Ìóçûêàëüíî-ðèò-
ìè÷íûå äâèæå-
íèÿ 

 15   15 30 

Ïîäâèæíûå èãðû 

(2�3 èãðû â 
íåäåëþ) 

20/40 20/40 

Ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ íà 
ñâåæåì âîçäóõå 

15 15 15 15 15 75 

Ãèìíàñòèêà ïî-

ñëå ñíà 

10 10 10 10 10 50 

Ñïîðòèâíûå óï-
ðàæíåíèÿ (1� 
2 ðàçà â íåäåëþ) 

15/30 15/30 

Ôèçêóëüòìèíóò-
êè 

3 3 3 3 3 15 

Èãðû-çàáàâû 
(çèìîé � 1 ðàç â 
íåäåëþ, ëåòî �  
2 ðàçà) 

12/24 12/24 

Ñïîðòèâíûå èã-
ðû (1�2 ðàçà â 
íåäåëþ) 

15/30 15/30 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ê øêîëå ãðóïïà 

Óòðåííÿÿ ãèìíà-
ñòèêà 

12 12 12 12 12 60 

Ôèçêóëüòóðíûå 
çàíÿòèÿ 

   30 30 60 

Ïëàâàíèå  30    30 

Ìóçûêàëüíî-

ðèòìè÷íûå äâè-
æåíèÿ 

15  15   30 
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Îêîí÷àíèå òàáë.

1 2 3 5 6 7 8 

Ïîäâèæíûå èãðû 
(2�3 èãðû â 
íåäåëþ) 

20/60 20/60 

Ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ íà 
ñâåæåì âîçäóõå 

15 15 15 15 15 75 

Ãèìíàñòèêà ïî-
ñëå ñíà 

10 10 10 10 10 50 

Ñïîðòèâíûå óï-

ðàæíåíèÿ (1� 
2 ðàçà â íåäåëþ) 

20/40 20/40 

Ôèçêóëüòìèíóò-
êè 

5 5 5 5 5 25 

Èãðû-çàáàâû 
(çèìîé � 1 ðàç â 

íåäåëþ, ëåòîì � 
2 ðàçà) 

15/30 15/30 

Ñïîðòèâíûå èã-

ðû (1�2 ðàçà â 
íåäåëþ) 

20/40 20/40 

Óòðåííÿÿ ãèìíà-
ñòèêà 

12 12 12 12 12 60 

Ôèçêóëüòóðíîå ðàçâëå÷åíèå
â ñðåäíåé ãðóïïå «Çèìíèå çàáàâû»
Ëåïåõîâà Í.Ô.,
âîñïèòàòåëü ÌÁÄÎÓ ä/ñ ¹ 54, ã. Àðìàâèð Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ

Öåëè:
� ðàçâèâàòü òâîð÷åñêîå âîîáðà-

æåíèå;
� ó÷èòü ñàìîñòîÿòåëüíî ñîçäà-

âàòü èãðîâûå ñèòóàöèè;

� ó÷èòü äåòåé ïðèäóìûâàòü èã-
ðîâûå ñèòóàöèè.
Îáîðóäîâàíèå: äåêîðàöèè

çèìíåãî ëåñà, êîñòþìû ñíåæè-
íîê, çèìû, çàéöåâ, ëèñè÷åê,
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ïàëü÷èêîâûé òåàòð (ëèñà è
çàÿö).

* * *
Ãðóïïîâàÿ êîìíàòà äåêîðèðîâà-

íà ïîä çèìíèé ëåñ. Âõîäèò âîñïè-
òàòåëü, îí âûñòóïàåò â ðîëè Çèìû è
ïðèãëàøàåò äåòåé íà ïðîãóëêó â
çèìíèé ëåñ.

Ç è ì à

Çèìà ïðèøëà, ïðèíàðÿäèâ
äîìà,

Óêðàñèëà ñíåæêîì òðîïèíêè,
È ïîÿâèëèñü òåðåìà,
Ëåòàþò â âîçäóõå ñíåæèíêè.
Ìîðîçíûé äóõ ïîâñþäó

ñâåæèé,
Îí ìàíèò çàïàõîì åëîâûì,
Ïîñåðåáðèëèñü ïàðêè, ñêâåðû �
Âñå ñòàëî ÷èñòûì, áåëûì,

íîâûì.

Ðåáÿòà, ïîñìîòðèòå, êàê êðàñè-
âî êðóãîì � áåëûå ïîëÿ, ëóãà è
ðîùè. À ðåêà ñòàëà êàòêîì. Äà-
âàéòå ïîêàòàåìñÿ íà êîíüêàõ.

Ïðîâîäèòñÿ äâèãàòåëüíàÿ èìï-
ðîâèçàöèÿ-ðàçìèíêà «Êîíüêîáåæ-
öû» (ïîä âàëüñ).

Ìû êîíüêàìè ðåæåì ëåä,

Äåòè èìèòèðóþò êàòàíèå íà
êîíüêàõ (ðóêè çà ñïèíîé).

Ìû ëåòèì, êàê âèõðü, âïåðåä.
Äåëàåì óçîðû, ðàçâèâàåì

ñêîðîñòü.
À ïîòîì � íà ïîâîðîò,

Èìèòèðóþò êàòàíèå íà êîíüêàõ
ñïèíîé âïåðåä.

À ïîòîì � íà ðàçâîðîò,

Èìèòèðóþò êàòàíèå ëèöîì âïåðåä.

Ãîëîâîé ñ ðàçáåãó

Ïîäíèìàþò ðóêè íàä ãîëîâîé
«ðûáêîé», èìèòèðóþò ïàäåíèå â
ñíåã, âûäûõàÿ: óõ!

Ïðÿìî â êó÷ó ñíåãà.
Îòðÿõíóëèñü è îïÿòü
Íà êîíüêàõ âïåðåä áåæàòü,

Ñíîâà èìèòèðóþò êàòàíèå íà
êîíüêàõ.

Òîëüêî ïàð êëóáèòñÿ
Äà ñíåæîê èñêðèòñÿ!

À òåïåðü ìû óõîäèì ñ êàòêà è
èäåì ðàñ÷èùàòü äîðîæêè.

Ïðîâîäèòñÿ ãèìíàñòèêà «×èñòèì
äîðîæêè» (ïîä ðèòìè÷íóþ ìóçûêó).

Âîò è ñíåã ãëóáîêèé âûïàë,

Âûïîëíÿþò ÷åòêèå íåãëóáîêèå
ïðèñåäàíèÿ è íàêëîíû èç ñòîðîíû
â ñòîðîíó, ðóêè íà ïîÿñå.

Ïåðåêðûë îí âñå ïóòè.
Îí ïîäðÿä äâå íî÷è ñûïàë,
Íè ïðîåõàòü, íè ïðîéòè.
Â ðóêè âçÿëè ïî ëîïàòêå,

Âûêèäûâàþò íîñêè íîã âïåðåä.

Áóäåì ðûõëûé ñíåã êèäàòü,
×òîáû áûëî íàì ïðèÿòíî
Ïî äîðîæêå ïðîáåæàòü.
Ðàç-äâà, ðàç-äâà, âåñåëåé äàâàé!

Èìèòèðóþò óáîðêó ñíåãà.

Ðàç-äâà, ðàç-äâà, âåñåëåé êèäàé!

Çèìà ïðèâîäèò äåòåé ê çàÿ÷üåé
èçáóøêå è ïðèãëàøàåò ïîèãðàòü â
ïàëü÷èêîâîì òåàòðå. Äåòè íàäåâàþò
ïàëü÷èêîâûå ïåðñîíàæè íà ïàëüöû.

Ïðîâîäèòñÿ ïàëü÷èêîâàÿ òåàòðà-
ëèçîâàííàÿ èãðà «Çàé÷èê è Ëèñà».
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ÏÅÐÑÎÍÀÆÈ

Ë è ñ à
Ç à é ê à

Äåòè äåðæàò íà óêàçàòåëüíûõ
ïàëüöàõ ãîëîâêè çàéöà è ëèñû.

Ç è ì à

Çàéêà, Çàéêà, ãäå òû áûë?

Äåòè ñãèáàþò ïàëüöû, ïðèæèìà-
þò êóêîëîê ê ëàäîíÿì.

Ç à é ê à

Â òåìíûé ëåñ ãóëÿòü õîäèë.

Ðåáåíîê (èñïîëíèòåëü ðîëè Çàé-
êè) íàêëîíÿåò ïàëåö ñ ãîëîâêîé
çàéêè.

Ç è ì à

×òî âèäàë òû òàì â ëåñó?

Ç à é ê à

Âèäåë ðûæóþ Ëèñó.

Çàéêà äåðæèòñÿ íà óêàçàòåëüíîì
ïàëüöå.

Ç è ì à

À êóäà îíà ïîøëà?

Ïîêà÷àòü ëàäîíüþ èç ñòîðîíû â
ñòîðîíó.

Ç à é ê à

Ëèñà ãðàìîòó íàøëà,

Ñäåëàòü ïàëüöàìè ïðóæèíêó.

Òèõî ñåëà íà ïåíåê
È ÷èòàëà âåñü äåíåê.

Ç è ì à

Ýé, Ëèñè÷êà, ïîÿâèñü!

Ïàëü÷èê ñ íàäåòîé êóêîëêîé
òàíöóåò.

Ïåðåä íàìè ïîêàæèñü.

Ë è ñ à

Ñåëà â êðåñëî ÿ ÷èòàòü,

Ïàëü÷èêè ñ Ëèñîé òàíöóþò.

Äà îò ñêóêè âñå çåâàòü.

Çèìà çîâåò âñåõ íà çèìíþþ
ïëÿñêó è ïðåäëàãàåò äåòÿì ïðèíà-
ðÿäèòüñÿ. Ìàëûøè íàäåâàþò øà-
ïî÷êè ëèñèö è çàéöåâ.

Ïðîâîäèòñÿ õîðîâîäíàÿ èãðà
«Ïëÿøóò çâåðè íà îïóøêå».

Ç è ì à

Âîçëå ëåñà íà îïóøêå

Äåòè ñâîáîäíî ïëÿøóò.

Ïëÿøóò âåñåëî çâåðþøêè.
Õëîïàþò â ëàäîøêè.

Âûïîëíÿþò äâèæåíèÿ ïî òåêñòó.

Â òàêò ïðèòîïíóò íîæêîé.
Âûõîäèëè â êðóã çàé÷èøêè
Â æåëòûõ êðàñî÷íûõ

ìàíèøêàõ,
Äðóæíî ïðèñåäàëè,
Ïîêà íå óñòàëè.
À ïîòîì ïîøëè ëèñè÷êè

Âûõîäÿò ëèñè÷êè.

Â ðûæèõ, ÿðêèõ ðóêàâè÷êàõ,
Ïåñåíêó çàïåëè,

Èìèòèðóþò èãðó íà ãóñëÿõ.

Ãóñëÿìè çâåíåëè.
Â õîðîâîäå çàêðóæèëèñü

Âñå âìåñòå âîäÿò õîðîâîä.

È äðóã ñ äðóãîì ïîäðóæèëèñü
Ñëàâíûå ðåáÿòà,
Ëèñû è çàé÷àòà.

êóêëû ïàëü÷èêîâî-
ãî òåàòðà.
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Õóäîæåñòâåííàÿ
ãèìíàñòèêà â ÄÎÓ
Âàñèëüåâà Ñ.Ì.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÁÄÎÓ ä/ñ ¹ 53
ñ ïðèîðèòåòíûì îñóùåñòâëåíèåì äåÿòåëüíîñòè
ïî õóäîæåñòâåííî-ýñòåòè÷åñêîìó íàïðàâëåíèþ,
ã. Ñåâåðñê Òîìñêîé îáë.

Ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñ-
êîãî çäîðîâüÿ äîøêîëüíèêîâ âñåãäà áûëî è îñòàåòñÿ
ãëàâíîé çàäà÷åé ïåäàãîãîâ äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèé.

Íàø äåòñêèé ñàä îñîáóþ ðîëü îòâîäèò õóäîæåñòâåí-
íî-ýñòåòè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ äîøêîëüíèêîâ. Äëÿ
ïîääåðæêè è ðàçâèòèÿ îäàðåííûõ äåòåé ÿ ðàçðàáîòà-
ëà ïðîãðàììó «Ãðàöèÿ», êîòîðóþ ìîæíî íàçâàòü ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé, òàê êàê â ÄÎÓ õóäîæåñòâåííàÿ ãèì-
íàñòèêà ðàíåå íå ïðåïîäàâàëàñü.

Çàäà÷è ïðîãðàììû:
� óêðåïëÿòü çäîðîâüå;
� ðàçâèâàòü ãèáêîñòü, ïëàñòè÷íîñòü, ïðàâèëüíóþ îñàíêó;
� âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé;
� ýñòåòè÷åñêèé âêóñ;
� âîñïèòûâàòü äèñöèïëèíèðîâàííîñòü.

Õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà � ñïåöèôè÷íûé âèä
ñïîðòà, âêëþ÷àþùèé ýëåìåíòû òàíöà, áàëåòà, ìèìèêè,
óïðîùåííîé, ñòàáèëèçîâàííîé àêðîáàòèêè, óïðàæíå-
íèÿ ñ ïðåäìåòàìè è áåç íèõ. Íàøè âîñïèòàííèêè çà-
íèìàþòñÿ ãèìíàñòèêîé íå òîëüêî íà äîïîëíèòåëüíûõ
çàíÿòèÿõ, íî è íà çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé. Âêðàïëåíèÿ
ãèìíàñòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â çàíÿòèÿ ïîçâîëÿþò ðàç-
íîîáðàçèòü èõ è ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà çäîðîâüå âîñ-
ïèòàííèêîâ.

Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ïðîãðàììû íàøè âîñïèòàííèöû
ñ óäîâîëüñòâèåì è äîñòàòî÷íî óñïåøíî ó÷àñòâóþò â
ãîðîäñêèõ êîíêóðñàõ, âûñòóïàþò íà ïðàçäíèêàõ, óòðåí-
íèêàõ.

Ïðåäëàãàþ îçíàêîìèòüñÿ ñ êîíñïåêòàìè çàíÿòèé
äëÿ ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå ãðóïïû. Íàäåþñü, ìîé
îïûò ðàáîòû ñ äåòüìè áóäåò âàì èíòåðåñåí, óâàæàå-
ìûå êîëëåãè.



Äèñêóññèîííûé êëóá 103

ÝÒ
Î 

ÈÍ
ÒÅ

ÐÅ
ÑÍ

Î

¹ 8, 2012

«×óíãà-÷àíãà»
(ñ èñïîëüçîâàíèåì

ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè)
Çàäà÷è:

� óêðåïëÿòü çäîðîâüå äåòåé ñ
ïîìîùüþ çäîðîâüåñáåðåãàþ-
ùèõ òåõíîëîãèé;

� ïðîäîëæàòü ó÷èòü õîäüáå è
áåãó â êîëîííå ïî îäíîìó,
âðàññûïíóþ, ñ îñòàíîâêîé ïî
ñèãíàëó;

� ó÷èòü ïðûãàòü ÷åðåç ñêàêàëêó;
� ñîáëþäàòü ðàâíîâåñèå ïðè

õîäüáå ïî ïîâûøåííîé îïîðå;
� ðàçâèâàòü ÷óâñòâî ðèòìà, óìå-

íèå ñîãëàñîâûâàòü äâèæåíèÿ
ñ ìóçûêîé;

� ôîðìèðîâàòü æèçíåííî âàæ-
íûå äâèãàòåëüíûå íàâûêè è
óìåíèÿ;

� ïîâûøàòü èíòåðåñ ê çàíÿòè-
ÿì ôèçêóëüòóðîé.
Îáîðóäîâàíèå: ñêàêàëêè (ïî

êîëè÷åñòâó äåòåé), êàíàò, ñêàìåé-
êè, îáðó÷è.

Çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ ïîä ìó-
çûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå.

* * *
Ïåðâàÿ ÷àñòü
w Ïîñòðîåíèå.
w Ðàâíåíèå.
w Ïðèâåòñòâèå.
Èíñ ò ð ó ê ò î ð. Ðåáÿòà, ñåãîäíÿ

ìû ïîïàëè íà âåñåëûé îñòðîâ
«×óíãà-÷àíãà». Êàê âû äóìàåòå, ÷åì
ìû ñ âàìè áóäåì çàíèìàòüñÿ?

Äåòè âûñêàçûâàþòñÿ.

Íó, êîíå÷íî æå, òàíöåâàòü, ïðû-
ãàòü, áåãàòü è èãðàòü.

À êàêîå íàñòðîåíèå ó îáèòà-
òåëåé ýòîãî îñòðîâà?

Ä å ò è. Âåñåëîå.
È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Äàâàéòå è ìû

áóäåì âåñåëèòüñÿ!
w Õîäüáà:

� îáû÷íûì øàãîì;
� íà íîñêàõ;
� ïÿòêàõ (ñæèìàÿ è ðàçæèìàÿ

ïàëüöû, ñ ðàçíûì ïîëîæåíè-
åì ðóê).
w Áåã âðàññûïíóþ ñ âûíîñîì

íîã â ñòîðîíû («Íåâàëÿøêè»).
w Õîäüáà:

� õîäüáà íà íîñêàõ, ñêðåñòíûì
øàãîì («Õâîñòèêè»);

� ïåðåêàòû ñ ïÿòêè íà íîñîê,
ðóêàìè, ñëîæåííûìè â «çà-
ìîê», äåëàòü âîëíîîáðàçíûå
äâèæåíèÿ («Âîëíû»).
w Áåã âðàññûïíóþ ñ îñòàíîâ-

êîé ïî ñèãíàëó «Ôèãóðû!»
(äåòè çàìèðàþò â ðàçëè÷íûõ
ïîçàõ).
w Õîäüáà ñ ïîäíèìàíèåì ðóê

ââåðõ è ïîäúåìîì íà íîñêè
(âäîõíóòü), íàêëîíèòüñÿ âïåðåä
(âûäîõíóòü), îïóñòèòü ðóêè.
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííó ïî

òðîå.

Äåòè áåðóò ñêàêàëêè ñî ñêàìååê.

Âòîðàÿ ÷àñòü
w ÎÐÓ ñî ñêàêàëêàìè
È.ï. � î.ñ., ñêàêàëêà âïåðåäè

(ñëîæåíà â 4 ðàçà). Õîäüáà íà ìå-
ñòå.

È.ï. � íîãè íà øèðèíå ñòîïû,
ñêàêàëêà âûòÿíóòà âïåðåä. 1 �
ïîëóïðèñåä, îïóñòèòü îäèí êî-
íåö ñêàêàëêè âíèç; 2 � âåðíóòü-
ñÿ â è.ï.

Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.
È.ï. � î.ñ., ñêàêàëêà íà øåå.

1�2 � ïîäíÿòü ñîãíóòóþ â êî-
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ëåíå íîãó, îòñòàâèòü åå â ñòîðî-
íó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

Âûïîëíèòü ïî 5 ðàç êàæäîé
íîãîé.

È.ï. � íîãè âìåñòå, ñêàêàë-
êà ââåðõ. 1�2 � íàêëîíèòüñÿ
âïåðåä, íîñêàìè íàñòóïèòü íà
ñêàêàëêó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â
è.ï.

Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.
È.ï. � ñèäÿ, ñ îïîðîé íà ðóêè

(ñêàêàëêó ïîëîæèòü ñáîêó íà ïîë).
1�4 � ïîî÷åðåäíî ïîäòÿãèâàòü
êîëåíè ê ãðóäè, 5�8 � áîëòàòü
íîãàìè, îïèðàÿñü íà ëîêòè.

Âûïîëíèòü 6 ðàç.
È.ï. � ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ñãðóï-

ïèðîâàâøèñü, ñêàêàëêà â ðóêàõ.
1�2 � ïîäíÿòü òóëîâèùå è ðóêè,
ïðàâóþ íîãó îòñòàâèòü â ñòîðîíó;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 5�8 �
òî æå ïðîäåëàòü ñ ëåâîé íîãè.

È.ï. � ñèäÿ, íîãè âðîçü, ñêà-
êàëêà â ïîäíÿòûõ ðóêàõ. 1�2 �
íàêëîíèòüñÿ ê ïðàâîé (ëåâîé)
íîãå, ñêàêàëêó íàáðîñèòü íà
íîñîê; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.

Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.
È.ï. � íà ïîëó, ñêàêàëêà íà

ïëå÷àõ. Îòæàòüñÿ â ïîçå «ëÿãóøêà».
Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.
È.ï. � î.ñ., ñêàêàëêà âíèçó. 1�

2 � øàãíóòü âïåðåä, ñäåëàòü âû-
ïàä, ñêàêàëêó âûñòàâèòü âïåðåä;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 5�8 �
òî æå ïðîäåëàòü ñ äðóãîé íîãè.

È.ï. � î.ñ., ñêàêàëêà íà øåå.
Âûïîëíèòü ïîäñêîêè íà ìåñòå,
÷åðåäóÿ èõ ñ õîäüáîé.
w Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå.
È.ï. � ðóêè ñî ñêàêàëêîé

ââåðõó, íîãè âðîçü. 1�4 � ìåä-
ëåííî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, âû-

äîõíóòü; 5�8 � ìåäëåííî âñòàòü,
âäîõíóòü.
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Ëîãîðèòìèêà.

×óíãà-÷àíãà îñòðîâ çîëîòîé,

Ñæèìàòü è ðàçæèìàòü ïàëüöû ðóê.

Îí ïåñêîì ïîêðûò �
Îñòðîâ íåïðîñòîé,

Âûïîëíèòü ïàëüöàìè óïðàæíå-
íèå «Öåïî÷êà».

Òàì ëüâû, ãîðèëëû, êðîêîäèëû,

Èçîáðàçèòü êàæäîå æèâîòíîå.

Äðóæíî âñå æèâóò.

Îáíÿòü äðóã äðóãà.

«×óíãà-÷àíãà!» � âåñåëî
ïîþò.

Âûïîëíèòü òàíöåâàëüíîå äâèæå-
íèå íà ìåñòå.

w ÎÂÄ (ïî ïîäãðóïïàì):
� ïðûæêè ÷åðåç ëèàíû (ñêàêàë-

êè);
� õîäüáà ïî ìîñòó (ñêàìåéêå):

Èäåì ÷åðåç ìîñò â ãîñòè ê
íîñîðîãó» (óïðàæíåíèå íà ðàâíî-
âåñèå) � õîäüáà ïî ñêàìåéêå (ïî
ìîñòó); ñ ïðèñåäîì íà îäíîé íîãå,
ïðîíîñÿ íîãó ñáîêó; ïî êàíàòó
(ïî ëèàíàì) «åëî÷êîé» (ïÿòêà íà
êàíàòå, íîñîê íà ïîëó); ëàçàíüå ïî
øâåäñêîé ñòåíêå, ñ ïðîëåòà íà
ïðîëåò (ïî íèæíåé ðåéêå).
w Ýñòàôåòû:

� áåã äî îðèåíòèðà ñ âðàùåíè-
åì îáðó÷à íà ðóêå;

� áåã ÷åðåç îáðó÷ äî îðèåíòèðà,
ñ ïðîêàòûâàíèåì îáðó÷à âïå-
ðåä íà îáðàòíîì ïóòè;
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� êèíåçèîëîãèÿ «Êðîêîäèë, îñ-
òðîâ, ãàçåëü». «Êðîêîäèë» �
îòêðûâàòü è çàêðûâàòü ïàëü-
÷èêè («ïàñòü»), «îñòðîâ» � ñî-
åäèíèòü ïàëüöû â êðóã, «ãà-
çåëü» � ñäåëàòü ïàëüöàìè
ðîæêè.

«Âåñåëàÿ ãèìíàñòèêà»
(ñ èñïîëüçîâàíèåì

çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ
òåõíîëîãèé è ýëåìåíòîâ

õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè)

Öåëü: îáîãàùàòü äâèãàòåëü-
íûé îïûò.

Çàäà÷è:
� çàêðåïëÿòü çíàíèÿ î âèäàõ

ñïîðòà;
� ðàçâèâàòü ëîâêîñòü, âíèìàíèå,

ãèáêîñòü, êîîðäèíàöèþ;
� ïðèâèâàòü ëþáîâü ê çàíÿòèÿì

ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì.
Îáîðóäîâàíèå: ñêàêàëêè, îáðó-

÷è, ìàëåíüêèå ìÿ÷è, êîðîòêèå
ëåíòû.

* * *
È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Äîáðûé äåíü!

Íàøå çàíÿòèå íà÷íåì ñ çàãàäêè:
«Â êàêîì âèäå ñïîðòà èñïîëüçó-
þòñÿ ñêàêàëêà, îáðó÷, áóëàâû,
ëåíòà?»

Äåòè îòâå÷àþò.

Äàâàéòå ïðåäñòàâèì ñåáÿ ãèìíà-
ñòàìè è ãèìíàñòêàìè, âòÿíåì
æèâîò, ðàñïðàâèì ïëå÷è, âûòÿ-
íåì øåéêè, ïîñòàâèì ïÿòêè
âìåñòå, íîñêè âðîçü è íà÷íåì
òðåíèðîâêó.

Ââîäíàÿ ÷àñòü
w «Ñêàêàëî÷êà» � äåòè ïðî-

õîäÿò ìèìî ñêàìåéêè, íà êîòî-

ðîé ëåæàò ñêàêàëêè, áåðóò â ðóêè
è ñêëàäûâàþò èõ â÷åòâåðî.
w Õîäüáà â êîëîííå ïî îäíîìó:

� ãèìíàñòè÷åñêèì øàãîì, ñêà-
êàëêà âïåðåäè;

� ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êî-
ëåíåé, ñêàêàëêà ââåðõó;

� íà íîñêàõ, ñêàêàëêà ó ãðóäè.
w Áåã:

� ãàëîïîì ïðàâûì (ëåâûì) áî-
êîì, ñêàêàëêà ó ãðóäè;

� âðàññûïíóþ, ñ çàõëåñòîì íàçàä;
� ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êî-

ëåíåé, ñêàêàëêà íà ïëå÷àõ.
w Õîäüáà:

� íà ïÿòêàõ â êîëîííå ïî îäíîìó;
� íà âíåøíåé ñòîðîíå ñòîïû.
w Áåã îáû÷íûé.
w Õîäüáà ñ âîññòàíîâëåíèåì

äûõàíèÿ: ñêàêàëêà ââåðõó �
âäîõ, âíèçó � âûäîõ.
w ÎÐÓ ñ îáðó÷åì:

«Ñîëíûøêî-êîëîêîëíûøêî»

È.ï. � î.ñ., îáðó÷ âíèçó, õâàò
ñ áîêîâ. 1�2 � ïîäíÿòü îáðó÷;
3�6 � ïîêà÷àòü íàä ãîëîâîé;
7�8 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòî-
ðèòü 8�10 ðàç.

«Ïîêà÷àåìñÿ!»

È.ï. � íîãè âðîçü, îáðó÷ ââåð-
õó. 1�2 � íàêëîíèòüñÿ âïðàâî
(âëåâî), ëåâóþ íîãó ïîñòàâèòü íà
íîñîê; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.

«Ïîäáðîñü � ïîéìàé!»

È.ï. � î.ñ., îáðó÷ âíèçó, õâàò
ñíèçó. 1�2 � ïîäíÿòü ðóêè âïå-
ðåä ââåðõ, ïîäáðîñèòü îáðó÷; 3�
4 � ïîéìàòü åãî. Âûïîëíèòü 8�
10 ðàç.
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«Âåðòóøêà»

È.ï. � î.ñ., îáðó÷ â ïðàâîé
(ëåâîé) ðóêå. 1�4 � çàêðóòèòü
îáðó÷, îòïóñòèòü, ñäåëàòü «ëà-
ñòî÷êó»; 5�8 � âåðíóòüñÿ
â è.ï. Ïîâòîðèòü 8 ðàç.

«Íîðêà»

È.ï. � îáðó÷ ñáîêó â ïðàâîé
ðóêå (ëåâîé). 1�2 � ïðèñåñòü,
ïðîëåçòü â îáðó÷ áîêîì, âçÿòü
åãî ëåâîé ðóêîé. Òî æå âûïîë-
íèòü â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.
Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.

«Ðàêóøêà»

È.ï. � ñèäÿ íà ïîëó, îáðó÷
ââåðõó. 1�2 � íàêëîíèòüñÿ âïå-
ðåä; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïî-
âòîðèòü 8�10 ðàç.

«×åðåïàøêà»

È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, îáðó÷
âïåðåäè. 1�2 � ïîäíÿòü ðóêè,
íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ; 3�4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü
8 ðàç.

«Ïåðåêàò»

È.ï. � íîãè âðîçü, îáðó÷ â
ïðàâîé (ëåâîé) ðóêå. 1�2 �
ïåðåêàòèòü îáðó÷ èç îäíîé ðóêè
â äðóãóþ; 3�4 � òî æå ïðîäå-
ëàòü â îáðàòíóþ ñòîðîíó.

«Ïîïðûãóøêè»

È.ï. � î.ñ., îáðó÷ â ðóêàõ, õâàò
ñíèçó. Ïîïðûãàòü ÷åðåç îáðó÷
âïåðåä, êàê ÷åðåç ñêàêàëêó.
w Óïðàæíåíèå íà äûõàíèå.
È.ï. � ñòîÿ ñåðåäèíîé ñòîïû

íà îáðó÷å. Âûïîëíèòü ïðèñòàâ-
íûå øàãè â ñòîðîíû, ðóêè ïîä-

íÿòü � âäîõíóòü, îïóñòèòü �
âûäîõíóòü.
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
Äåòè ðàññ÷èòûâàþòñÿ íà ïåð-

âûé-âòîðîé è äåëÿòñÿ íà äâå
ïîäãðóïïû.
w ÎÂÄ:

� ïðûæêè íà áàòóòå ñ ïðèçåì-
ëåíèåì íà ìàò;

� ïîëçàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêå íà æèâîòå ñ âûòÿíó-
òûìè íîñêàìè;

� æîíãëèðîâàíèå ìàëåíüêèì
ìÿ÷îì (ïåðåáðàñûâàíèå èç
ïðàâîé ðóêè â ëåâóþ).

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ìû âûïîë-
íèëè óïðàæíåíèÿ ñ îáðó÷àìè, íî
â õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå
åñòü äðóãèå ïðåäìåòû: ñêàêàëêè,
ìÿ÷è, ëåíòû è áóëàâû.

w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ôèãóðû».
Äåòè âûáèðàþò ïðåäìåò (ëåí-

òû áåç ïàëî÷åê, ìÿ÷è, îáðó÷è,
ñêàêàëêè) è äâèãàþòñÿ ïîä ìó-
çûêó. Êàê òîëüêî ìóçûêà çàìîë-
êàåò, äåòè çàìèðàþò â êàêîé-
íèáóäü ïîçå. Ñàìûå êðàñèâûå è
íåîáû÷íûå èç íèõ îòìå÷àþòñÿ
èíñòðóêòîðîì. Èãðà ïîâòîðÿåòñÿ.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ðåáÿòà, êðîìå
õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè
ñóùåñòâóþò äðóãèå âèäû ñïîðòà,
äàâàéòå ïåðå÷èñëèì èõ.

wÌàëîïîäâèæíàÿ èãðà «Âèäû
ñïîðòà».

Äåòè âñòàþò â êðóã, â öåíòðå
êîòîðîãî èíñòðóêòîð ñ ìÿ÷îì â
ðóêàõ. Îí áðîñàåò ìÿ÷ ðåáåíêó, à
òîò íàçûâàåò âèä ñïîðòà è âîç-
âðàùàåò åãî èíñòðóêòîðó.
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Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà áëàãî-
òâîðíî âîçäåéñòâóåò íà âåñü
îðãàíèçì ðåáåíêà, îêàçûâàåò
îçäîðîâèòåëüíîå è âîñïèòàòåëü-
íîå âëèÿíèå. Êàê ïðàâèëî, ïåäà-
ãîãàì íå ïðèõîäèòñÿ çàñòàâëÿòü
âîñïèòàííèêîâ çàíèìàòüñÿ, äåòè
îõîòíî äåëàþò óòðåííþþ ãèì-
íàñòèêó. Ãëàâíîå äëÿ èíñòðóêòî-
ðà, âîñïèòàòåëÿ � êîíòðîëèðî-
âàòü èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ñ
ó÷åòîì âîçðàñòà è ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ äîøêîëüíèêà, à òàêæå
ïîñòîÿííî ïðîÿâëÿòü âûäóìêó è
âðåìÿ îò âðåìåíè ðàçíîîáðàçèòü
èñïîëüçóåìûå óïðàæíåíèÿ.

Óòðåííþþ ãèìíàñòèêó æåëà-
òåëüíî ïðîâîäèòü íà ñâåæåì
âîçäóõå, åñëè ýòî íåâîçìîæíî, òî
â õîðîøî ïðîâåòðåííîì ïîìåùå-
íèè ïðè òåìïåðàòóðå 18 °Ñ. Äëÿ
óïðàæíåíèé èç è.ï. ñèäÿ èëè
ëåæà ïîíàäîáÿòñÿ ãèìíàñòè÷åñ-
êèå êîâðèêè. Î÷åíü ïîëåçíî ñî-
âìåùàòü çàíÿòèÿ óòðåííåé ãèì-
íàñòèêîé ñ çàêàëèâàþùèìè ïðî-
öåäóðàìè, âîçäóøíûìè âàííàìè
(çàíèìàòüñÿ ìîæíî áîñèêîì, â íå
ñòåñíÿþùåé äâèæåíèÿ îäåæäå).

Çàäà÷à èíñòðóêòîðà � ñíà÷à-
ëà íàó÷èòü ðåáåíêà ïðàâèëüíî

äûøàòü (ãëóáîêî, ðîâíî è ñïî-
êîéíî, äåëàÿ ïîëíûé âûäîõ) âî
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé, çàòåì ïîñòîÿííî êîíòðî-
ëèðîâàòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå.
Â áîëüøèíñòâå óïðàæíåíèé
óêàçûâàåòñÿ, êîãäà äåëàòü âäîõ,
à êîãäà âûäîõ. Òàêæå íåîáõîäè-
ìî ñëåäèòü, ÷òîáû ðåáåíîê íå
äåëàë ëèøíèõ äâèæåíèé â ñó-
ñòàâàõ.

Óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ïîäáè-
ðàòü òàê, ÷òîáû â íèõ ïðèíèìà-
ëè ó÷àñòèå îñíîâíûå ìûøå÷íûå
ãðóïïû è ñèñòåìû äåòñêîãî îðãà-
íèçìà. Ïðèìåðíàÿ ñõåìà êîìï-
ëåêñà óòðåííåé ãèìíàñòèêè:
� ïîòÿãèâàíèå;
� õîäüáà (íà ìåñòå èëè â äâèæå-

íèè);
� óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö øåè,

ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà;
� ìûøö òóëîâèùà è æèâîòà;
� íîã (ïðèñåäàíèÿ è ïðûæêè);
� îáùåãî âîçäåéñòâèÿ ñ ó÷àñòè-

åì ìûøö íîã è ðóê (ìàõè,
âûïàäû âïåðåä, â ñòîðîíû);

� óïðàæíåíèÿ ñèëîâîãî õàðàê-
òåðà;

� íà ðàññëàáëåíèå;
� äûõàòåëüíûå.

Àâòîðñêèå êîìïëåêñû
óòðåííåé ãèìíàñòèêè
äëÿ äåòåé 7-ãî ãîäà æèçíè
Àõìåòãàðèåâà Ä.Ô.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçèêóëüòóðå ÌÁÄÎÓ ä/ñ ÎÂ «Ìåòåëèöà»,
ã. Íîâûé Óðåíãîé, ßÍÀÎ
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Âî âðåìÿ óòðåííåé ãèìíàñòè-
êè ñëåäóåò èçáåãàòü óïðàæíå-
íèé, ñâÿçàííûõ ñ íàòóæèâàíè-
åì. Ïðè ïîäáîðå óïðàæíåíèé
îñîáîå âíèìàíèå íåîáõîäèìî
óäåëÿòü èõ äîñòóïíîñòè è ðàç-
íîîáðàçèþ. ×åðåç òðè íåäåëè
ïîñëå íà÷àëà çàíÿòèé ïî òîìó
èëè èíîìó êîìïëåêñó æåëà-
òåëüíî íà÷èíàòü çàìåíó îòäåëü-
íûõ åãî ñîñòàâëÿþùèõ òàê, ÷òî-
áû ïîëíîñòüþ óïðàæíåíèÿ óò-
ðåííåé ãèìíàñòèêè ìåíÿëèñü
ðàç â ìåñÿö.

Ýôôåêòèâíîñòü óòðåííåé
ãèìíàñòèêè âîçðàñòàåò, åñëè â
íåå âêëþ÷åíû óïðàæíåíèÿ ñ
ïðåäìåòàìè: ãàíòåëÿìè (0,3�
0,5 êã), ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé,
ñêàêàëêîé, ìÿ÷îì è ò.ä. Äî è
ïîñëå çàðÿäêè, 2�3 ðàçà â íåäå-
ëþ, ïîäñ÷èòûâàéòå ïóëüñ ðåáåí-
êà, åñëè ïîñëå çàíÿòèé îí íå
ïðåâûøàåò 100�110 óä./ìèí, òî
âñå â ïîðÿäêå.

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà íå
òîëüêî «ïðîáóæäàåò» îðãàíèçì,
íî è ñîçäàåò îïðåäåëåííûé òðå-
íèðóþùèé ýôôåêò. Ïîñëå íåå
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíÿòü âîäíûå
ïðîöåäóðû.

Âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãà-
þòñÿ êîìïëåêñû óòðåííåé ãèì-
íàñòèêè äëÿ ïîäãîòîâèòåëüíîé
ê øêîëå ãðóïïû, ðàçðàáîòàííûå
ïî ïðèíöèïó «îò ïðîñòîãî ê
ñëîæíîìó». Èõ «èçþìèíêà» â
òîì, ÷òî ëåãêèé (îçäîðîâèòåëü-
íûé) áåã, âêëþ÷àåìûé â êàæäûé
êîìïëåêñ, óâåëè÷èâàåòñÿ íà 15�
30 ñ êàæäûé ìåñÿö, ÷òî ñîçäàåò
äîïîëíèòåëüíûé òðåíèðóþùèé
ýôôåêò.

Êîìïëåêñ 1
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� íà íîñêàõ;
� ïÿòêàõ;
� âíåøíåé ñòîðîíå ñòîïû;
� âûñîêèõ ÷åòâåðåíüêàõ.
w Ëåãêèé áåã (30 ñ).
w Îáû÷íûé áåã (30 ñ).
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ � ãëóáîêèé âäîõ,
íà âûäîõå � «êàð-êàð-êàð»
(èìèòèðîâàòü êðèê âîðîíû).
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííû

ïî òðîå â äâèæåíèè ÷åðåç ñåðå-
äèíó.
w ÎÐÓ áåç ïðåäìåòîâ.

«Ãëàçêè»

Çîð÷å ãëàçêè ÷òîá ãëÿäåëè,
Ðàçîòðåì èõ åëå-åëå.

Ìàññèðîâàòü âåðõíèå è íèæ-
íèå âåêè (íå çàêðûâàÿ ãëàçà) â
òå÷åíèå 1 ìèí.

«Ïîäíèìåìñÿ íà íîñî÷êè»
È.ï. � î.ñ. 1�2 � ðóêè ïîñòà-

âèòü íà ïîÿñ, îòâåñòè ïëå÷è íà-
çàä, ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè; 3�4 �
îïóñòèòü ãîëîâó âíèç, ðàññëàáèòü
ïëå÷åâîé ïîÿñ. Ïîâòîðèòü 6�
8 ðàç.

«Íàêëîíèñü!»
È.ï. � î.ñ. 1�2 � íàêëîíèòü

òóëîâèùå âïåðåä, ïðîãíóòü ñïè-
íó è ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû;
3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòî-
ðèòü 6�8 ðàç.

«Ïðèñÿäåì!»
È.ï. � î.ñ. 1�2 � ïðèñåñòü,

øèðîêî ðàçâåñòè êîëåíè è ðóêè
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â ñòîðîíû; 3�4 � âåðíóòüñÿ
â è.ï. Âûïîëíèòü 6 ðàç.

«Ñîãíè íîãó»
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè

âìåñòå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà
ëàäîíÿìè ââåðõ. 1�2 � ñîãíóòü
ïðàâóþ íîãó, ïðèòÿíóòü ê æèâî-
òó; 3�4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 5�
8 � òî æå ñ ëåâîé íîãè. Ïîâòî-
ðèòü 6�8 ðàç.

«Íîæíèöû»
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà

ãîëîâîé. 1�6 � âûïîëíèòü ïî-
ïåðåìåííîå äâèæåíèå âûòÿíó-
òûìè íîãàìè ââåðõ è âíèç.

«Ïðûæêè»
Ïîïðûãàòü íà äâóõ íîãàõ 10�

20 ðàç ïîäðÿä, çàòåì ÷åðåäóÿ ñ
õîäüáîé íà ìåñòå.
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ñòîï».

Êîìïëåêñ 2
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� íà íîñêàõ;
� ïÿòêàõ;
� âíåøíåé ñòîðîíå ñòîïû;
� âûñîêèõ ÷åòâåðåíüêàõ.
w Ëåãêèé áåã (1 ìèí).
w Îáû÷íûé áåã (30 ñ).
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ (ñì. Êîìï-
ëåêñ 1).
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííû

ïî òðîå â äâèæåíèè ÷åðåç ñåðå-
äèíó.
w ÎÐÓ ñ ìÿ÷îì ñðåäíåãî ðàç-

ìåðà.

È.ï. � î.ñ., ìÿ÷ âíèçó. 1 �
ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî, ïîä-
íÿòü ìÿ÷; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.;
3 � ïîâåðíóòü ãîëîâó íàëåâî,
4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü
5�6 ðàç.

È.ï. � òî æå. 1�3 � ïîäíÿòü
ìÿ÷ ââåðõ, ïîâðàùàòü åãî; 4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 6�
8 ðàç.

È.ï. � î.ñ., ìÿ÷ â ñîãíóòûõ ðó-
êàõ ïåðåä ãðóäüþ. 1 � ïîâåðíóòü
òóëîâèùå íàïðàâî; 2 � âåðíóòüñÿ
â è.ï.; 3 � ïîâåðíóòü òóëîâèùå
íàëåâî; 4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïî-
âòîðèòü 6�8 ðàç.

È.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü. 1�
3 � íàêëîíèòüñÿ, ïðîêàòèòü ìÿ÷
îò ïÿòêè îäíîé íîãè äî ïÿòêè
äðóãîé; 4 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
Âûïîëíèòü 5�6 ðàç.

È.ï. � ñåä, ìÿ÷ çàæàò ìåæäó
ñòóïíÿìè, ðóêè â óïîðå ñçàäè.
1 � ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ñ ìÿ-
÷îì ââåðõ, ðóêè ðàñêèíóòü â ñòî-
ðîíû; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïî-
âòîðèòü 5�6 ðàç.

È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ìÿ÷ â
ïðÿìûõ ðóêàõ âïåðåäè. Îòáè-
âàòü ïîïåðåìåííî ìÿ÷ òî ïðà-
âîé, òî ëåâîé ðóêîé. Ïîâòîðèòü
4�6 ðàç.

È.ï. � ñòîÿ, ìÿ÷ çàæàò ìåæäó
êîëåíÿìè. Ïîïðûãàòü íà äâóõ
íîãàõ íà ìåñòå.
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Êîñíèñü

ìÿ÷à».

Êîìïëåêñ 3
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
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w Õîäüáà (2 ìèí):
� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� «çìåéêîé»;
� ñãèáàÿ íîãè íàçàä;
� áîêîâûì ãàëîïîì (ïðàâîå, ëå-

âîå ïëå÷î âïåðåä).
w Ëåãêèé áåã (1 ìèí 30 ñ).
w Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííû ïî

òðîå ÷åðåç ñåðåäèíó â äâèæåíèè.
w ÎÐÓ áåç ïðåäìåòîâ.
È.ï. � î.ñ. 1 � ïîäíÿòü ïðà-

âîå ïëå÷î; 2 � ïîäíÿòü ëåâîå;
3 � îïóñòèòü ïðàâîå ïëå÷î; 4 �
îïóñòèòü ëåâîå. Ïîâòîðèòü 3�
4 ðàçà.

È.ï. � òî æå. 1 � ðóêè ïîäíÿòü
ââåðõ, îòâåñòè ïðàâóþ íîãó íà-
çàä íà íîñîê; 2 � âåðíóòüñÿ â
è.ï.; 3�4 � òî æå ïðîäåëàòü ñ
ëåâîé íîãè. Âûïîëíèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè
íà ïîÿñå. 1 � íàêëîíèòüñÿ, îòâå-
ñòè ðóêè íàçàä ââåðõ; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ. 1 � ñåñòü
íà ïðàâîå áåäðî, ðóêè îòâåñòè â
ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó; 2 �
âåðíóòüñÿ â è.ï.; 3 � ñåñòü íà
ëåâîå áåäðî, ðóêè îòâåñòè â ïðî-
òèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó; 4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü
6 ðàç.

È.ï. � ñåä íà ïîëó, íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ, ðóêè íà êîëå-
íÿõ. 1 � âûïðÿìèòü íîãè, ðóêè
ðàçâåñòè â ñòîðîíû; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè
âäîëü òóëîâèùà. 1 � ïîäíÿòü

íîãè è âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâè-
ùà, ðóêè ðàñêèíóòü â ñòîðîíû;
2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü
6 ðàç.

È.ï. � î.ñ. Ïîïðûãàòü òî íà
ïðàâîé, òî íà ëåâîé íîãå âîêðóã
ñåáÿ, ÷åðåäóÿ ñ õîäüáîé.
w Çðèòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà

«Êîò».

×òî çà ÷óäî èç ÷óäåñ!

Óäèâëåíèå.

Ñåðûé êîò íà øêàô çàëåç,
Ìàøåò îí õâîñòîì, óð÷èò.

Âåðòèêàëè.

Êîñòÿ ñìîòðèò è ìîë÷èò,
Êîò ïîä øêàô ïåíàë çàãíàë.

Ãîðèçîíòàëè.

Ñïðûãíóë, çàöåïèë êàðìàí,
Îïðîêèíóë ÷åìîäàí.

Ìåòêà íà ñòåêëå.

Äîëãî Êîñòÿ íàáëþäàë,
À ïîòîì êîòà ïðîãíàë.

Ðàññëàáëåíèå.

w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ìÿ÷ êà-
ïèòàíó».

Êîìïëåêñ 4
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� «çìåéêîé»;
� ñ çàõëåñòîì ãîëåíè íàçàä;
� áîêîâûì ãàëîïîì (ïðàâîå, ëå-

âîå ïëå÷î âïåðåä).
w Ëåãêèé áåã (2 ìèí).
w Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
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w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà
(1 ìèí).
w Ïîñòðîåíèå â äâà êðóãà.
w ÎÐÓ ñ îáðó÷àìè.
È.ï. � î.ñ., îáðó÷ âíèçó. 1 �

îáðó÷ ïîäíÿòü ââåðõ, ïðàâóþ
íîãó îòñòàâèòü â ñòîðîíó íà
íîñîê; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 3�
4 � òî æå ñ ëåâîé íîãè. Ïîâòî-
ðèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, îáðó÷
â ñîãíóòûõ ðóêàõ ó ãðóäè. 1 �
ïîâåðíóòüñÿ âïðàâî, ðóêè âû-
ïðÿìèòü; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.;
3 � ïîâåðíóòüñÿ âëåâî, ðóêè
âûïðÿìèòü; 4 � âåðíóòüñÿ
â è.ï. Âûïîëíèòü 6�8 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, õâàò
îáðó÷à äâóìÿ ðóêàìè çà ñåðåäè-
íó. 1�2 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä,
ïîñìîòðåòü â îáðó÷; 3�4 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 5�
6 ðàç.

È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè
âûòÿíóòû, îáðó÷ â ðóêàõ. 1 �
ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, çàöåïèòü
ñòîïîé êðàé îáðó÷à, âûïðÿìèòü
íîãè; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Âû-
ïîëíèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè
âäîëü òóëîâèùà, îáðó÷ íà ïîëó
çà ãîëîâîé. 1�4 � ñîãíóòü íîãè
â êîëåíÿõ è ïîî÷åðåäíî ñãèáàòü
è ðàçãèáàòü èõ. Ïîâòîðèòü ïî
6 ðàç.

È.ï. � ñòîÿ ïåðåä îáðó÷åì,
ðóêè âíèçó. 1 � ïðûãíóòü íà
äâóõ íîãàõ â îáðó÷; 2 � âûïðûã-
íóòü íà äâóõ íîãàõ èç îáðó÷à,
ïîâåðíóòüñÿ êðóãîì; 3�4 � ïî-
âòîðèòü ïðûæêè. Ïîâòîðèòü 6�
8 ðàç.
w Õîäüáà ïî çàëó íà íîñî÷êàõ.

w Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå
«Íàñîñû» � ñïîêîéíûé âäîõ
è áûñòðûé âûäîõ ñ íàêëîíîì
òóëîâèùà â ñòîðîíó è çâóêîì
[ñ].
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ðûáàêè è

ðûáêè».

Êîìïëåêñ 5
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó íà íîñ-
êàõ;

� ïÿòêàõ;
� èìèòàöèÿ õîäüáû íà ëûæàõ;
� ïðèñòàâëÿÿ ïÿòêó îäíîé íîãè

ê ïÿòêå äðóãîé («êàíàòîõîä-
öû»).
w Ëåãêèé áåã (2 ìèí 30 ñ).
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ «Äðîâîñåê».
È.ï. � î.ñ., íîãè øèðîêî

ðàññòàâëåíû, ðóêè íàä ãîëîâîé,
ïàëüöû ñöåïëåíû. Íàêëîíèòü-
ñÿ âïåðåä è ïðîèçíåñòè «Á-à-
à-õ!».
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííû ïî

òðîå â äâèæåíèè ÷åðåç ñåðåäèíó.
w ÎÐÓ áåç ïðåäìåòîâ.

«Õîìÿ÷îê»
È.ï. � î.ñ., ñîãíóòûå ðóêè

âïåðåäè. 1 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñ-
êè, ñîãíóòûå ðóêè ðàñêèíóòü â
ñòîðîíû; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
Âûïîëíèòü 6�8 ðàç.

«Ïîïóãàé»
È.ï. � ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè

â ñòîðîíû. 1 � ïîâåðíóòüñÿ
âïðàâî; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.;
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3 � ïîâåðíóòüñÿ âëåâî; 4 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 6�
8 ðàç.

«Óæ»
È.ï. � ñåä ñ ïðÿìûìè íîãàìè,

ðóêè â ñòîðîíû. 1 � ïëàâíî ñî-
ãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ è ïîäíÿòü ê
ïëå÷àì; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
Âûïîëíèòü 6�8 ðàç.

«Åæèê»
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè

âäîëü òóëîâèùà. 1 � ñîãíóòü
íîãè â êîëåíÿõ, îáõâàòèòü ðóêà-
ìè; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîë-
íèòü 6 ðàç.

«Ðûáêà»
È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè

âïåðåäè. 1 � ðóêè ïîäíÿòü
ââåðõ, íîãè íåìíîãî ïðèïîä-
íÿòü; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïî-
âòîðèòü 6 ðàç.

«Êðîëèê»
È.ï. � î.ñ. Ïîïðûãàòü íà äâóõ

íîãàõ 10�20 ðàç ïîäðÿä. ×åðåäî-
âàòü äâà ïðûæêà ñ õîäüáîé íà
ìåñòå.
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ëîâèøêà

ïàðàìè».

Êîìïëåêñ 6
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� íà íîñêàõ;
� ïÿòêàõ;
� èìèòàöèÿ õîäüáû íà ëûæàõ;

� ïðèñòàâëÿÿ ïÿòêó îäíîé íîãè
ê ïÿòêå äðóãîé («êàíàòîõîä-
öû»).
w Ëåãêèé áåã (3 ìèí).
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ «Äðîâîñåê» (ñì.
Êîìïëåêñ 5).
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).
w Ïåðåñòðîåíèå â êîëîííû

ïî òðîå â äâèæåíèè ÷åðåç ñåðå-
äèíó.
w ÎÐÓ ñ êóáèêàìè.
È.ï. � î.ñ., êóáèêè âíèçó. 1 �

êóáèêè ïîäíÿòü ÷åðåç ñòîðîíû
ââåðõ, ïîäíèìàÿñü íà íîñêè, ïî-
ñòó÷àòü äðóã î äðóãà; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, êóáè-
êè â ðàñêèíóòûõ â ñòîðîíû ðó-
êàõ. 1�4 � âûïîëíèòü êðóãîâûå
äâèæåíèÿ êèñòÿìè. Ïîâòîðèòü
4�6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, êóáè-
êè â âèäå ïèðàìèäêè ëåæàò íà
îäíîé ðóêå. 1�4 � ïîâåðíóòüñÿ
âîêðóã ñâîåé îñè. Âûïîëíèòü 4�
6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, êóáè-
êè â ðàñêèíóòûõ â ñòîðîíû ðó-
êàõ. 1 � íàêëîíèòüñÿ âïåðåä,
ñòóêíóòü êóáèê î êóáèê çà îäíîé
èç íîã; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.; 3�
4 � òî æå ïðîäåëàòü çà äðóãîé
íîãîé. Âûïîëíèòü ïî 6 ðàç.

È.ï. � ñòîÿ íà êîëåíÿõ, êóáè-
êè â îïóùåííûõ ðóêàõ. 1 � ñî-
ãíóòü ïðàâóþ íîãó â êîëåíå, ïå-
ðåëîæèòü ïîä íåé êóáèêè èç
îäíîé ðóêè â äðóãóþ; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï.; 3�4 � òî æå ïðî-
äåëàòü ñ äðóãîé íîãè. Ïîâòîðèòü
ïî 6 ðàç.
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È.ï. � ñåä íà ïîëó, íîãè ïðÿ-
ìûå âìåñòå, êóáèêè â ðóêàõ. 1 �
ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè; 2�3 �
ïîñòó÷àòü ïîä íèìè êóáèêàìè,
4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü
6�8 ðàç.

È.ï. � î.ñ., êóáèêè íà ïîëó.
Ïåðåïðûãíóòü íà îäíîé íîãå
÷åðåç êóáèêè, ïîâåðíóòüñÿ è
ïîâòîðèòü ïðûæîê.
w Óïðàæíåíèå íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ìåäâåäü

è ï÷åëû».

Êîìïëåêñ 7
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� â êîëîííå ïî îäíîìó;
� âðàññûïíóþ;
� «çìåéêîé»;
� íà íîñêàõ;
� ïÿòêàõ;
� áîêîâûì ãàëîïîì (ïðàâîå, ëå-

âîå ïëå÷î âïåðåä).
w Áåã (3 ìèí 15 ñ):

� ñïèíîé âïåðåä, ñìîòðåòü íàçàä
÷åðåç ïðàâîå ïëå÷î;

� ÷åðåäîâàòü îáû÷íûé áåã è áåã
ñïèíîé âïåðåä.
w Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ «Îáíèìè ïëå÷è-
êè».

È.ï. � î.ñ., ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòÿõ è ïîäíÿòû íà óðîâåíü
ïëå÷ êèñòÿìè äðóã äðóãó. Â ìî-
ìåíò êîðîòêîãî øóìíîãî âäîõà
íîñîì «áðîñèòü» ðóêè íàâñòðå-
÷ó äðóã äðóãó, êàê áû îáíèìàÿ
ñåáÿ çà ïëå÷è.
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).

w Ïîñòðîåíèå â êîëîííû ïî
òðîå.
w ÎÐÓ áåç ïðåäìåòîâ.

«Ñîâóøêà»
È.ï. � î.ñ., 1 � ðóêè ÷åðåç

ñòîðîíû ïîäíÿòü ââåðõ; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 4�
6 ðàç.

«Êóêóøêà»
È.ï. � ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ñîãíó-

òûå ðóêè ðàñêèíóòü â ñòîðîíû.
1 � ðóêè âûñòàâèòü âïåðåä, òó-
ëîâèùå íàêëîíèòü ñëåãêà âïå-
ðåä; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòî-
ðèòü 4�6 ðàç.

«Äÿòåë»
È.ï. � ñèäÿ ñ ïðÿìûìè íîãà-

ìè, ðóêè â óïîðå ñçàäè. 1 � ðóêè
ñ ñîìêíóòûìè ëàäîíÿìè ïðè-
áëèçèòü ê íîñêàì íîã; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 6�8 ðàç.

«Âîðîáåé»
È.ï. � ñèäÿ, íîãè âðîçü, êîëå-

íè ñîãíóòû, ðóêè â ñòîðîíû. 1 �
ðóêàìè (ïîä íîãàìè è âîêðóã
íîã èçíóòðè) çàõâàòèòü íîñêè
íîã, ñìîòðåòü íàâåðõ; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 4�
6 ðàç.

«Ïòè÷êè ñïÿò â ãíåçäûøêå»
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, îïîðà

íà ðóêè. 1 � ñîãíóòü è îáõâàòèòü
êîëåíè ðóêàìè, ïðèáëèçèòü êî
ëáó; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòî-
ðèòü 6�8 ðàç.

«Ôèëèí»
È.ï. � íîãè âìåñòå, ðóêè îïó-

ùåíû. Ïîïðûãàòü (íîãè è ðóêè
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â ñòîðîíû), ÷åðåäóÿ ïðûæêè ñ
õîäüáîé. Ïîâòîðèòü 4�5 ðàç â
ðàçíîì òåìïå.
w Õîäüáà ïî çàëó íà íîñêàõ.
w Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå

«Îáíèìè ïëå÷èêè».
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ïÿòíàøêè

ñ äîìèêàìè».

Â î ñ ï è ò à ò å ë ü  (èíñòðóê-
òîð). Çäîðîâüå â ïîðÿäêå?

Ä å ò è. Ñïàñèáî çàðÿäêå!

Êîìïëåêñ 8
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó � ïðîâåðêà îñàíêè è
ðàâíåíèÿ.
w Õîäüáà â êîëîííå ïî îäíîìó

(2 ìèí):
� ïðèñòàâíûì øàãîì âïðàâî,

âëåâî;
� íà íîñêàõ, ïÿòêàõ;
� âíåøíåé ñòîðîíå ñòîïû;
� â ïîëóïðèñåäå.
w Ëåãêèé áåã (3 ìèí 30 ñ).
w Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ «Ãðèáîê».
È.ï. � ïðèñåä, ðóêàìè îáõâà-

òèòü êîëåíè («ãðèáîê ìàëåíü-
êèé»), ìåäëåííî âûïðÿìèòüñÿ,
ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû, ãîëî-
âó îòâåñòè íåìíîãî íàçàä («ãðè-
áîê âûðîñ»).
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííû ïî

äâîå.
w ÎÐÓ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàë-

êîé:

«Ïîäíèìè � îïóñòè»
È.ï. � î.ñ, íîãè âðîçü, ãèìíà-

ñòè÷åñêàÿ ïàëêà â îïóùåííûõ
ðóêàõ. 1 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè,

ïàëêó ïîäíÿòü; 2 � âåðíóòüñÿ
â è.ï. Ïîâòîðèòü 5�6 ðàç.

«Ìàÿòíèê»
È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, ãèìíà-

ñòè÷åñêàÿ ïàëêà ëåæèò íà ëîïàò-
êàõ. Âûïîëíèòü íàêëîíû âïðà-
âî-âëåâî, íå ñäâèãàÿ íîã ñ ìåñ-
òà. Ïîâòîðèòü 5�6 ðàç.

«Ïðèñåäàåì»
È.ï. � î.ñ., ïÿòêè âìåñòå, íîñ-

êè âðîçü, ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàë-
êó äåðæàòü çà êîíöû, îïóùåííûå
ðóêè ïåðåä ñîáîé. 1 � ïîäíÿòüñÿ
íà íîñêè, ïðèñåñòü, âûòÿíóòü
ðóêè âïåðåä, ïîäíÿòü èõ äî óðîâ-
íÿ ïëå÷; 2 � âåðíóòüñÿ â è.ï.
Âûïîëíèòü 3�4 ðàçà.

«Ïîñìîòðè»
È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ãîëî-

âà îïóùåíà, ãèìíàñòè÷åñêóþ
ïàëêó äåðæàòü çà êîíöû â âû-
òÿíóòûõ ïåðåä ñîáîé ðóêàõ. 1 �
ïðèïîäíèìàÿ ãîëîâó è ïëå÷è,
ïîäíÿòü ïðÿìûìè ðóêàìè ïàë-
êó, ïîñìîòðåòü íà íåå; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 5�
6 ðàç.

«Ïåðåøàãíè»
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ãèìíà-

ñòè÷åñêàÿ ïàëêà â ðóêàõ ïåðåä
ñîáîé. 1 � ñîãíóòü íîãè â êîëå-
íÿõ, ïîäòÿíóòü èõ ê ãðóäè, îäíî-
âðåìåííî ïðèïîäíÿòü ïàëêó è
«ïåðåøàãíóòü» ÷åðåç íåå; 2 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 2�
3 ðàçà.

«Ïðûæêè»
È.ï. � ñòîÿ áîêîì ê ãèìíà-

ñòè÷åñêîé ïàëêå, ëåæàùåé íà
ïîëó, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïî-
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ÿñå. Ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ïàëêó
âïðàâî-âëåâî 6�8 ðàç. Ïîâòî-
ðèòü 3 ðàçà, ÷åðåäóÿ ñ õîäüáîé
íà ìåñòå.
w Õîäüáà ïî çàëó, âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ðåëàêñàöèÿ ïîä «øóì äîæ-

äÿ» (äî 3�4 ìèí).
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ëîâèøêà

íà îäíîé íîãå».

Êîìïëåêñ 9
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî

îäíîìó.
w Õîäüáà (2 ìèí):

� ïðîñòàÿ;
� íà íîñêàõ, ðóêè íà ïîÿñå;
� â ïîëóïðèñåäå, ðóêè íà ïîÿñå;
� â ïîëíîì ïðèñåäå, ðóêè íà

êîëåíÿõ.
w Áåã (4 ìèí):

� ñïèíîé âïåðåä, ñìîòðåòü íàçàä
÷åðåç ïðàâîå ïëå÷î;

� îáû÷íûé â ÷åðåäîâàíèè ñ áå-
ãîì ñïèíîé âïåðåä.
w Óïðàæíåíèÿ íà âîññòàíîâ-

ëåíèå äûõàíèÿ.
w Ðàññëàáëÿþùàÿ ïàóçà

(1 ìèí).
w Ïîñòðîåíèå â êîëîííû ïî

òðîå.
w ÎÐÓ ñ îáðó÷åì.
È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, ðóêè

âíèçó, îáðó÷ â ïðàâîé ðóêå. Ïî-
êà÷àòü ðóêàìè âïåðåä-íàçàä, ïðè
äâèæåíèè ðóê âïåðåä ïåðåêëà-
äûâàòü îáðó÷ èç ðóêè â ðóêó.
Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïîâòîðåíèé
âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 4�
6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, îáðó÷
â îïóùåííûõ ðóêàõ. 1 � ïîâåð-
íóòüñÿ âïðàâî, îòâåñòè ðóêè ñ

îáðó÷åì âïðàâî; 2 � âåðíóòüñÿ
â è.ï.; 3 � òî æå â ëåâóþ ñòîðî-
íó; 4 � âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîë-
íèòü 4�6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., íîãè âðîçü, îáðó÷
â ðóêàõ, ãîðèçîíòàëüíî ïåðåä
ñîáîé. 1 � íàêëîíèòüñÿ, øàã-
íóòü â îáðó÷ ñíà÷àëà ëåâîé
íîãîé, çàòåì ïðàâîé; 2 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï.; 3 � íàêëîíèòü-
ñÿ, øàãíóòü èç îáðó÷à ñíà÷àëà
ëåâîé, çàòåì ïðàâîé; 4 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 6�
8 ðàç.

È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, îáðó÷
ãîðèçîíòàëüíî. 1 � ñîãíóòûå â
êîëåíÿõ íîãè ïîäòÿíóòü ê ãðó-
äè; 2 � âûïðÿìèòü íîãè è
ïðîäåòü èõ â îáðó÷; 3 � âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 4�
6 ðàç.

È.ï. � î.ñ., ïÿòêè âìåñòå, íîñ-
êè âðîçü, îáðó÷ âíèçó, õâàò ñáî-
êó. 1 � ïðèñåñòü, ðóêè âûñòàâèòü
âïåðåä, ïîñìîòðåòü âïåðåä; 2 �
âåðíóòüñÿ â è.ï. Âûïîëíèòü 6�
8 ðàç.

È.ï. � î.ñ. 1�10 � ïîïðûãàòü
â îáðó÷ è èç îáðó÷à, çàòåì ÷åðå-
äîâàòü ïðûæêè ñ õîäüáîé. Ïî-
âòîðèòü 3 ðàçà.
w Õîäüáà íà íîñêàõ.
w Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå.
Ñïîêîéíî âäîõíóòü è áûñòðî

ñ ñèëîé âûäîõíóòü, âòÿãèâàÿ
æèâîò è âûòÿãèâàÿ ãóáû â òðó-
áî÷êó, ïðîèçíåñòè «ó-ó-óõ!».
w Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ëîâèøêà

ñ îáðó÷åì».

Â î ñ ï è ò à ò å ë ü  (èíñòðóê-
òîð). Çäîðîâüå â ïîðÿäêå?

Ä å ò è. Ñïàñèáî çàðÿäêå!
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ÏÐÎÔÅÑÑÈÎÍÀËÜÍÛÉ ÐÎÑÒ
Íàóêà � ïðàêòèêå

Àáäóëüìàíîâà Ë.Â. Íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèå ïîäõîäû
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Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ êíèãè
ñåðèè «Îò ðîæäåíèÿ äî òðåõ»

ËÅ×ÅÁÍÀß ÔÈÇÊÓËÜÒÓÐÀ ÄËß ÄÅÒÅÉ
ÏÅÐÂÎÃÎ ÃÎÄÀ ÆÈÇÍÈ
Ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå
Àâò.-ñîñò. � Ò.À. Ìàêñèìåíêî, Ë.Ñ. Âàêóëåíêî

Öåëü äàííîãî ìåòîäè÷åñêîãî ïîñîáèÿ � ñôîðìèðîâàòü ó
÷èòàòåëåé ïðåäñòàâëåíèÿ î âîçðàñòíûõ ðàìêàõ äâèãàòåëü-
íîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà ïåðâîãî ãîäà æèçíè, à òàêæå îçíàêî-
ìèòü ñ ïóòÿìè ïðåîäîëåíèÿ ìîòîðíûõ ðàññòðîéñòâ ñðåä-
ñòâàìè êèíåçèòåðàïèè.

ÈÃÐÛ Ñ ÄÅÒÜÌÈ ÐÀÍÍÅÃÎ ÂÎÇÐÀÑÒÀ
Ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå
Ñîñò. Ì.À. Àðàëîâà
Îáëîæêà, 128 ñ. Ôîðìàò 60õ90/16

Â ïîñîáèè ïðåäñòàâëåíû òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå ìà-
òåðèàëû, ðàñêðûâàþùèå îñîáåííîñòè âîñïèòàíèÿ è ïñèõè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà. Ïðåäëîæåíû èãðû
è çàíÿòèÿ, ôîðìèðóþùèå ïîçíàâàòåëüíóþ àêòèâíîñòü, âîñ-
ïðèÿòèå è ìûøëåíèå, ðå÷åâîå ðàçâèòèå, êîììóíèêàòèâíûå
íàâûêè. Àäðåñîâàíî ìåòîäèñòàì, âîñïèòàòåëÿì è äðóãèì
ñïåöèàëèñòàì ÄÎÓ, ðîäèòåëÿì, à òàêæå âñåì, êòî èíòåðåñó-
åòñÿ âîïðîñàìè äîøêîëüíîé ïåäàãîãèêè.

ÐÀÇÂÈÂÀÅÌ ÄÅÒÅÉ ÐÀÍÍÅÃÎ ÂÎÇÐÀÑÒÀ
Ñîâðåìåííûå ïðîáëåìû è èõ ðåøåíèå
â ÄÎÓ è ñåìüå
Àâòîð �  Ïå÷îðà Ê.Ë.

Â ïîñîáèè ðàññìàòðèâàþòñÿ àêòóàëüíûå ïðîáëåìû ðàçâè-
òèÿ è âîñïèòàíèÿ äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà â óñëîâèÿõ äî-
øêîëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è ñåìüè, ìåòîäû äèàãíîñòèêè è êîð-
ðåêöèè. Ïðåäñòàâëåíû ìåòîäè÷åñêèå ðàçðàáîòêè ïðîâåäå-
íèÿ çàíÿòèé ïî ñåíñîðèêå, ðàçâèòèþ ðå÷è, êîíñòðóèðîâàíèþ
ñ äåòüìè ðàííåãî è äîøêîëüíîãî âîçðàñòà.

ÑÎËÍÛØÊÎ ÍÀ ËÀÄÎØÊÅ
Ïàëü÷èêîâûå è æåñòîâûå èãðû
äëÿ äåòåé îò 0 äî ãîäà
Àâòîð �  Ñàâåëüåâà Å.À.

Äàííàÿ êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óíèêàëüíîå ñî÷åòàíèå òå-
ëåñíîé è ýìîöèîíàëüíîé èãðîâîé òåðàïèè äëÿ äåòåé ïåðâûõ
ëåò æèçíè. Çäåñü ñîáðàíû óâëåêàòåëüíûå àâòîðñêèå èãðû,
êîòîðûå ìîæíî ïðîâîäèòü ñ ìàëûøàìè ñ ïåðâîãî ìåñÿöà
æèçíè. ×åðåç ïðèêîñíîâåíèÿ, ðå÷åâîå è ýìîöèîíàëüíîå âîç-
äåéñòâèå âû ìîæåòå ïîìî÷ü êðîõå óêðåïèòü ìûøå÷íûé àï-
ïàðàò, ðàíî çàãîâîðèòü, ðàçâèòü ìûøëåíèå è äð.

Êíèæíàÿ ïîëêà
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Ñåìèíàðû
äëÿ ïåäàãîãîâ äîøêîëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ

Ïîâûøàåì êâàëèôèêàöèþ

Èçäàòåëüñòâî «ÒÖ Ñôåðà» ïðåäëàãàåò ïîñåòèòü çàíÿòèÿ äëÿ ìå-
òîäèñòîâ, âîñïèòàòåëåé, êîððåêöèîííûõ ïåäàãîãîâ, ïñèõîëîãîâ, ëî-
ãîïåäîâ.

Çàíÿòèÿ ïðîâîäèò Èðèíà Âëàäèìèðîâíà Ìàëüöåâà � ïåäàãîã-ïñè-
õîëîã, àâòîð áîëåå 100 êíèã è ðàçâèâàþùèõ èãð äëÿ äåòåé ðàííåãî,
äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà, â òîì ÷èñëå è êîð-
ðåêöèîííûõ ïîñîáèé.

Íà ñåìèíàðå áóäóò âûäàíû ðàçäàòî÷íûå ìàòåðèàëû:
� ïðåçåíòàöèè  ïî òåìå ñåìèíàðà;
� òàáëèöû ïî òåìå ñåìèíàðà;
� ñïèñîê íåîáõîäèìîé ëèòåðàòóðû;
� äèñê ñ ìàòåðèàëàìè ñåìèíàðà è êàòàëîãàìè êíèã èçäàòåëüñòâà «ÒÖ

Ñôåðà».

Ó÷àñòíèêè ïîëó÷àò ñâèäåòåëüñòâà î ïðîõîæäåíèè îáó÷åíèÿ, ìà-
òåðèàëû ïðåçåíòàöèé, ñìîãóò ïðèîáðåñòè îáðàçöû èñïîëüçóåìûõ ïî-
ñîáèé.

Ïî ðåçóëüòàòàì ñåìèíàðîâ áóäåò îñóùåñòâëÿòüñÿ íàáîð â ìàñòåð-
ãðóïïó «Êàê ïîñòðîèòü, îðãàíèçîâàòü è ðàçâèòü êîíñóëüòàöèîííóþ
ïðàêòèêó» (ïî äàííîé òåìàòèêå).

Ñåìèíàðû áóäóò ïðîõîäèòü â ïîìåùåíèè èçäàòåëüñòâà ïî àäðå-
ñó: Ìîñêâà, óë. Ñåëüñêîõîçÿéñòâåííàÿ, ä. 18, ê. 3, áëèæàéøàÿ ñòàíöèÿ
ìåòðî � «Áîòàíè÷åñêèé ñàä», ÷òî î÷åíü óäîáíî, òàê êàê ìîæíî ñî-
âìåñòèòü ñåìèíàð ñ ïîñåùåíèåì Öåíòðà îáðàçîâàòåëüíîé êíèãè, ãäå
ïðîäàþòñÿ êíèãè ïî èçäàòåëüñêîé öåíå. (Àäðåñ ìîæåò áûòü èçìå-
íåí, î ÷åì ïåðåä ñåìèíàðîì áóäåò ñîîáùåíî.)

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîãî ñåìèíàðà � 3 ÷ (ñ 10.00 äî 13.00),
ñòîèìîñòü ó÷àñòèÿ � 600 ðóá.

Çàðåãèñòðèðîâàòüñÿ è óçíàòü ïîäðîáíåå îá àâòîðå, ïðîãðàììå,
ñîäåðæàíèè è ðàçäàòî÷íûõ ìàòåðèàëàõ ñåìèíàðîâ ìîæíî íà ñàéòå:
http://www.tc-sfera.ru/razvitie-rebyonka-seminary.

Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì: (495) 656-73-00, 656-70-33, (499) 181-09-23
èëè E-mail: 123@tc-sfera.ru
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Ïðîãðàììà ñåìèíàðîâ
(2012/13 ó÷. ã.)

Äàòà, òåìà Ñîäåðæàíèå 

19.01.13, 30.03.13 

ßçûêîâûå ñòðàòåãèè 

îáó÷åíèÿ ñîâðåìåí-

íûõ äåòåé ñðåäíåãî 

è ñòàðøåãî äîøêî-

ëüíîãî âîçðàñòà, â 

òîì ÷èñëå äåòåé-

áèëèíãâîâ. Êîì-

ïëåêñíûå ðå÷åâûå 

ïðîãðàììû è èõ 

ìîäèôèêàöèè 

1. ßçûêîâûå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ ðóññêîé ãðàìîòå. Ëèíãâèñ-

òè÷åñêàÿ èíòóèöèÿ è ïðîáëåìû ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà ÿçûêà ó 

ñîâðåìåííûõ äåòåé, â òîì ÷èñëå äåòåé-áèëèíãâîâ. Îñíîâíûå 

ïðîãðàììû-òåõíîëîãèè äëÿ äåòåé 4�5,5 ëåò / 5,5�7 ëåò. 

2. Ïîçíàâàòåëüíûå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ. Ìîäàëüíîñòè � 

ñåíñîðíûå ñïîñîáû ïîçíàíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà. Õàðàêòå-

ðèñòèêà ãðóïï ðèñêà. Ñåíñîðíûé ïîòåíöèàë ðå÷åâûõ ïðî-

ãðàìì-òåõíîëîãèé. 

3. Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèé ïîðòðåò ñîâðåìåííîãî ðåáåí-

êà. Ýòàïû ðàçâèòèÿ äåòñêîãî ìûøëåíèÿ. Õàðàêòåðèñòèêà 

ãðóïï ðèñêà. Èíòåëëåêòóàëüíûé ïîòåíöèàë ðå÷åâûõ ïðî-

ãðàìì-òåõíîëîãèé 

2.02.13, 13.04.13 

Óñïåøíûå ñòðàòåãèè 

ïîâûøåíèÿ ïðàêòè-

÷åñêîé ãðàìîòíîñòè 

ñòàðøèõ äîøêîëü-

íèêîâ è ìëàäøèõ 

øêîëüíèêîâ 

1. Ðàáîòàþùèå òåõíîëîãèè â ñîâðåìåííîé ïåäàãîãè÷åñêîé 

ïðàêòèêå: ïðåäñòàâëåíèå, îáîñíîâàíèå, âîçìîæíîñòè è îñî-

áåííîñòè ïðèìåíåíèÿ. 

2. Ðàáîòàþùèå òåõíîëîãèè â îðãàíèçàöèè ó÷åáíîãî ìàòåðèà-

ëà íà ïðèìåðå àâòîðñêèõ ó÷åáíûõ ïîñîáèé 

24.11.12, 16.02.13, 

27.04.13 

Ïðîãðàììà ðàçâèòèÿ 

ñîâðåìåííîãî ðå-

áåíêà ðàííåãî âîç-

ðàñòà: ïðîåêòèðîâà-

íèå, ñîïðîâîæäåíèå, 

îáîãàùåíèå 

1. Îñíîâíûå ìîäóëè ðàçâèâàþùåé ïðîãðàììû � ñåíçèòèâ-

íûå ïåðèîäû ðàçâèòèÿ è áàçîâûå íàâûêè ðåáåíêà ñ ðîæäåíèÿ 

äî òðåõ ëåò. 

2. Òèïû ñîâðåìåííûõ ðàçâèâàþùèõ èãð è èõ ïðèìåíåíèå â 

ðàçâèòèè áàçîâûõ íàâûêîâ ðåáåíêà ðàííåãî âîçðàñòà. 

3. Ñîâðåìåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå òåõíîëîãèè â ðàçâèòèè ðå-

áåíêà ðàííåãî âîçðàñòà: îáçîð, âûäåëåíèå ÿâíîãî è ñêðûòîãî 

ïîòåíöèàëà, ïðàâèëà ïðèìåíåíèÿ 

08.12.12, 2.03.13, 

27.04.13, 18.05.13 

Ïðîãðàììà ðàçâèòèÿ 

ñîâðåìåííîãî äî-

øêîëüíèêà 3�6 ëåò: 

ïðîåêòèðîâàíèå, 

ñîïðîâîæäåíèå, 

îáîãàùåíèå 

1. Îñíîâíûå ìîäóëè ðàçâèâàþùåé ïðîãðàììû � ñåíçèòèâ-

íûå ïåðèîäû ðàçâèòèÿ è áàçîâûå íàâûêè ðåáåíêà äîøêîëü-

íîãî âîçðàñòà â êàæäûé èç âîçðàñòíûõ ïåðèîäîâ. 

2. Îáðàçîâàòåëüíûå ïàêåòû � äîìèíàíòíûå èãðû è ïîñîáèÿ 

â ðàçâèòèè áàçîâûõ íàâûêîâ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà: 

îáçîð, îïðåäåëåíèå ðàçâèâàþùåãî ïîòåíöèàëà, ïóòè è îñî-

áåííîñòè èñïîëüçîâàíèÿ. 

3. Ñîâðåìåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå òåõíîëîãèè â ðàçâèòèè ïðåä-

ìåòíûõ óìåíèé äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà: îáçîð, âûäåëå-

íèå ÿâíîãî è ñêðûòîãî ïîòåíöèàëà, ïðàâèëà ïðèìåíåíèÿ 

22.12.12, 16.03.13 

Ôîðìèðîâàíèå åñòå-

ñòâåííîé ïîòðåáíî-

ñòè ðåáåíêà ê ïèñü-

ìåííîé ðå÷è: îñ-

íîâíûå ñòðàòåãèè 

ðàçâèòèÿ 

1. Îáîñíîâàíèå àêòóàëüíîñòè ðàçâèòèÿ ïîòðåáíîñòè ê ïèñü-

ìåííîé ðå÷è ó ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ. 

2. Ôîðìèðîâàíèå ÿçûêîâîãî ïîðòôåëÿ äîøêîëüíèêà. Ëåêñè-

÷åñêèå, ãðàììàòè÷åñêèå è ñèíòàêñè÷åñêèå èãðû. Ðàçâèòèå ñïîñîá-

íîñòè ñ÷èòàòüñÿ ñ îòñóòñòâóþùèì ñîáåñåäíèêîì. 

3. Ðàçâèòèå íàâûêîâ ñëóøàòåëÿ è ÷èòàòåëÿ. Ñîâðåìåííûå òåõíî-

ëîãèè îáó÷åíèÿ ÷èòàòåëüñêîé ñïîñîáíîñòè: îáçîð, îïðåäåëåíèå 

ðàçâèâàþùåãî ïîòåíöèàëà, ïóòè è îñîáåííîñòè èñïîëüçîâàíèÿ 
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УВАЖАЕМЫЕ КОЛЛЕГИ!

Издательство «ТЦ Сфера» приглашает
посетить наш Интернет-сайт www.tc-sfera.ru

Â íîâîé âåðñèè ñàéòà èçäàòåëüñòâà «ÒÖ Ñôåðà» ìû ïîñòàðàëèñü
ó÷åñòü âñå çàìå÷àíèÿ ïîñåòèòåëåé íàøåãî ñàéòà ê åãî îôîðìëåíèþ
è ñîäåðæàíèþ è ñäåëàòü íîâûé âàðèàíò óäîáíåå, äîñòóïíåå è ïî-
ëåçíåå.

×òî íîâîãî
Â íîâîé âåðñèè, êàê è ïðåæäå, ïîñåòèòåëè ñàéòà ìîãóò ñäåëàòü çàêàç

íà êíèãè èçäàòåëüñòâà, ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íîâèíêàìè, óçíàòü íîâî-
ñòè èç æèçíè èçäàòåëüñòâà, ïî÷èòàòü èçáðàííûå ãëàâû èç êíèã è
ñòàòüè èç æóðíàëîâ, îïóáëèêîâàòü ñâîé ìàòåðèàë.

×åãî íå áûëî ðàíüøå, òàê ýòî âîçìîæíîñòè ïðèîáðåñòè íàøè
êíèãè â ýëåêòðîííîì âèäå: îïëàòèòü èõ ñ ïîìîùüþ SMS èëè ýëåê-
òðîííûõ äåíåã è íåìåäëåííî çàãðóçèòü ôàéëû íà ñâîé êîìïüþ-
òåð.

Êðîìå òîãî, òåïåðü ïîëüçîâàòåëè, ðàçìåùàþùèå ñâîè ñòàòüè íà
ñàéòå, ñìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ðåäàêòèðîâàòü èõ. Ñîçäàâ íà ñàéòå íîâóþ
ñòàòüþ, ïîëüçîâàòåëü ìîæåò ñàì èñïðàâèòü âñå íåäîñòàòêè åå îôîð-
ìëåíèÿ, ïðîÿâèâøèåñÿ ïðè ïåðåíîñå èç òåêñòîâîãî ðåäàêòîðà íà
ñòðàíèöó ñàéòà. Æäàòü ïóáëèêàöèè íå òðåáóåòñÿ, òåïåðü âñå â âà-
øèõ ðóêàõ!

×òî âïåðåäè
Â íàøèõ áëèæàéøèõ ïëàíàõ:
w îòïðàâêà ïî çàïðîñó ñåðòèôèêàòà î ïóáëèêàöèè (ðàçìåñòèâ íà

ñàéòå ñâîþ ñòàòüþ, àâòîð ìîæåò ïðèñëàòü çàÿâêó íà ñåðòèôè-
êàò, êîòîðûé ïîëó÷èò ïî ïî÷òå);

w ñêèäêè è ëüãîòû ñàìûì àêòèâíûì ïîëüçîâàòåëÿì, ïóáëèêóþ-
ùèì ñâîè ìàòåðèàëû è êîììåíòèðóþùèì ÷óæèå;

w ñîçäàíèå íà ñàéòå ðàçäåëà, ãäå ìîæíî áóäåò ïðîéòè äèñòàíöè-
îííîå îáó÷åíèå: ñåìèíàðû è êóðñû ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêà-
öèè.

Â îáùåì áóäåò èíòåðåñíî! Çàõîäèòå íà êíèæíûé ñàéò èçäàòåëü-
ñòâà www.tc-sfera.ru! À íà ñàéòå www.apcards.ru ïîçíàêîìüòåñü ñ íàøåé
íàãëÿäíîé è ïîçäðàâèòåëüíîé ïðîäóêöèåé.

Ïàìÿòêà àâòîðàì
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Åñëè âû íå óñïåëè ïîäïèñàòüñÿ íà íàøè èçäàíèÿ, òî ìîæíî çàêàçàòü èõ
ïî ïî÷òå íàëîæåííûì ïëàòåæîì ïî àäðåñó: 129626, Ìîñêâà, à/ÿ 40.
Òåë.: (495) 656-75-05, 656-72-05, (499) 181-34-52;
ïî E-mail: sfera@cnt.ru; â èíòåðíåò-ìàãàçèíå: www.tc-sfera.ru

Êîìïëåêò:
«Óïðàâëåíèå ÄÎÓ» ñ ïðèëîæåíèåì; 36804 39757 10399
«Ìåòîäèñò ÄÎÓ»,
«Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå»,
«Ìåäðàáîòíèê ÄÎÓ»;
Ðàáî÷èå æóðíàëû äëÿ:

�âîñïèòàòåëÿ ãðóïïû äåòåé
ðàííåãî âîçðàñòà

�âîñïèòàòåëÿ äåòñêîãî ñàäà
�çàâåäóþùåãî äåòñêèì ñàäîì
�èíñòðóêòîðà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
�ìóçûêàëüíîãî ðóêîâîäèòåëÿ

äåòñêîãî ñàäà
�ïåäàãîãà-ïñèõîëîãà
�ñòàðøåãî âîñïèòàòåëÿ
�ó÷èòåëÿ-ëîãîïåäà

«Óïðàâëåíèå ÄÎÓ» ñ ïðèëîæåíèåì 82687
   è îäèí âûïóñê «Ìåòîäèñò ÄÎÓ»
«Óïðàâëåíèå ÄÎÓ» 80818
«Ìåäðàáîòíèê ÄÎÓ» 80553 42120
«Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå» 48607 42122
«Âîñïèòàòåëü ÄÎÓ» ñ áèáëèîòåêîé 80899 39755 10395
«Âîñïèòàòåëü ÄÎÓ» 58035
«Ëîãîïåä» ñ áèáëèîòåêîé 18036 39756 10396
   è ó÷åáíî-èãðîâûì êîìïëåêòîì
«Ëîãîïåä» 82686

×òîáû ïîäïèñàòüñÿ íà âñå èçäàíèÿ äëÿ ñïåöèàëèñòîâ äîøêîëüíîãî
âîñïèòàíèÿ Âàøåãî ó÷ðåæäåíèÿ, âàì ïîòðåáóåòñÿ òðè èíäåêñà:

36804, 80899, 18036 � Ðîñïå÷àòü
Ïîäïèñàòüñÿ íà íàøè èçäàíèÿ ìîæíî ïî êàòàëîãàì

«ÐÎÑÏÅ×ÀÒÜ», «ÏÐÅÑÑÀ ÐÎÑÑÈÈ», «ÏÎ×ÒÀ ÐÎÑÑÈÈ»

2013 Èíäåêñû â êàòàëîãàõ

Ðî ñ ï å -
÷ à ò ü

1-å ïîëóãîäèå
Ï ð å ñ ñ à
Ðî ñ ñ è è

Ï î ÷ ò à
Ðî ñ ñ è è

(áåç
ðàáî÷èõ

æóðíàëîâ)

(áåç
ðàáî÷èõ

æóðíàëîâ)

Ïîäïèñêà
òîëüêî

â ïåðâîì
ïîëóãîäèè

Ñîçâåçäèå ïîäïèñíûõ èçäàíèé
äëÿ äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ!

Åñëè âû õîòèòå ïîëó÷àòü íàøè æóðíàëû
â ïåðâîì ïîëóãîäèè 2013 ã., íå çàáóäüòå ïîäïèñàòüñÿ!
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ïðèñëàííûå ìàòåðèàëû.

Ïðè ïåðåïå÷àòêå ìàòåðèàëîâ è èñïîëüçîâàíèè
èõ â ëþáîé ôîðìå, â òîì ÷èñëå â ýëåêòðîííûõ ÑÌÈ,
ññûëêà íà æóðíàë «Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå»

îáÿçàòåëüíà.
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Óâàæàåìûå êîëëåãè!
Ïðîâåðüòå, âñå ëè íîìåðà íàøèõ æóðíàëîâ èìåþòñÿ â áèáëèîòåêå

âàøåãî ó÷ðåæäåíèÿ. Ìîæíî çàêàçàòü íàëîæåííûì ïëàòåæîì ïðåäûäó-
ùèå íîìåðà æóðíàëîâ è ïðèëîæåíèé ê íèì. Â çàÿâêå óêàæèòå ñâîé òî÷-
íûé èíäåêñ, àäðåñ, íàèìåíîâàíèå æóðíàëà. (Êîëè÷åñòâî æóðíàëîâ îãðà-
íè÷åíî.) Æóðíàëû ïðåäûäóùèõ ëåò èçäàíèÿ ìîæíî ïðèîáðåñòè ïî 15 ðóá.
â íàøåì Öåíòðå îáðàçîâàòåëüíîé êíèãè.

w Ïàðòíåðñòâî ÄÎÓ è ãîðîäñêèõ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëü-
íûõ öåíòðîâ

w Âàðèàòèâíûå ôîðìû ðàáîòû ñ ðîäèòåëÿìè ïî ïðèîáùå-
íèþ äåòåé ê ôèçêóëüòóðå è ñïîðòó

w Êèíåçèîëîãè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ â êîððåêöèè êîãíèòèâíûõ
è äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé

w Ãåíäåðíîå âîñïèòàíèå íà çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé
w Èãðîâûå äèíàìè÷åñêèå ÷àñû â äåòñêîì ñàäó
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