


Ñîäåðæàíèå 2009, ¹ 2
Êîëîíêà ðåäàêòîðà ............................................................... 3

ÏÐÎÔÅÑÑÈÎÍÀËÜÍÛÉ ÐÎÑÒ
Íàóêà � ïðàêòèêå

Îëüõîâà Å.Â.
Âîñïèòàíèå ãèáêîñòè ó äåòåé øåñòîãî ãîäà æèçíè
â ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ ................................................. 4
Ëåçæîâà Ã.Í.
Âëèÿíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè íà ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ äîøêîëüíèêîâ ...................................................... 9
Èññà Î.Ô.
Îïòèìèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äîøêîëüíèêîâ
â ïîäâèæíîé èãðå .............................................................. 13

ÏÅÄÀÃÎÃÈÊÀ ÇÄÎÐÎÂÜß
Îáðàçîâàòåëüíàÿ ðàáîòà

Ôàñûêîâà Ý.Õ., Øàìøóðîâà È.Ã.
Ñþæåòíûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â ÄÎÓ ..... 18
Êóçüìåíêî Ì.Â.
Îáðàçíî-èãðîâàÿ ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà
íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçêóëüòóðå ............................................. 30
Ëàïàåâà À.À.
Ñèñòåìà ðàáîòû ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé äåòåé
ðàííåãî âîçðàñòà ................................................................ 44
Øóëüãèíà Å.Â.
Çíàêîìñòâî ñ íàñòîëüíûì òåííèñîì................................ 49
Çþçãèíà Ë.À.
Äâèæåíèÿ â ðàçâèòèè ðåáåíêà.......................................... 57

Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà
Áàáåíêîâà Å.À., Ôåäîðîâñêàÿ Î.Ì.
Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà â ÄÎÓ ðàçíîãî âèäà .................... 63



2 ¹ 2, 2009

Ëàðêèíà Í.Â.
Îðãàíèçàöèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ äåòüìè
â óñëîâèÿõ ÄÎÓ ................................................................. 69

Õðàìöîâà Î.È.
Ïðàçäíèê Íåïòóíà .............................................................. 73
Ãîëóáèíà Ò.Ñ., Ãðèãîðüåâà Ñ.Í., Íîâèêîâà Î.À.
Äåíü çäîðîâüÿ «Íåáîëåéêà» ............................................ 79
Õîëêèíà Î.À.
Ëåòíÿÿ îëèìïèàäà «Ñîëíå÷íûå çàé÷èêè» ....................... 82

Êîððåêöèîííàÿ ðàáîòà
Áàáåíêîâà Å.À.
Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè,
èìåþùèìè îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ ............... 88

ÑÎÒÐÓÄÍÈ×ÅÑÒÂÎ
Ðàáîòà ñ ñåìüåé

Äüÿêîâà Ò.À.
Âçàèìîäåéñòâèå ñ ñåìüåé ïî âîïðîñàì ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è êðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé ....................... 100

Âçàèìîäåéñòâèå ñî ñïåöèàëèñòàìè
Åãîðîâà Å.À., Àäåêîâà Ò.Ë.
Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê äåòÿì â ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòå ñïåöèàëèñòîâ ÄÎÓ ................ 106

ÝÒÎ ÈÍÒÅÐÅÑÍÎ
Äèñêóññèîííûé êëóá

Ôàéçóëëèíà Ý.Ã., Äðàïåçà Ì.Á., Íóðååâà È.Í.
Èãðû ñ ìÿ÷îì äëÿ ðîäèòåëåé è äåòåé ñ îñîáûìè
îáðàçîâàòåëüíûìè ïîòðåáíîñòÿìè .................................. 112
Ìè÷ðè Î.Â.
Ñåíñîìîòîðíàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ äåòåé äîøêîëüíîãî
âîçðàñòà ............................................................................. 118

Êðóæêè, ñåêöèè
Åðìîëàåâà Â.Â.
Ïðîãðàììà äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ
«Àçáóêà ìÿ÷à» .................................................................. 120

Êíèæíàÿ ïîëêà ........................................................ 123

Êàê ïîäïèñàòüñÿ ...................................................... 127

Àíîíñ ......................................................................... 128



Êîëîíêà ðåäàêòîðà 3¹ 2, 2009

Óâàæàåìûå êîëëåãè!

Ìû áëàãîäàðíû âàì çà èñêðåííèå îòêëèêè è äîáðûå ïîæåëàíèÿ
â àäðåñ íàøåãî æóðíàëà. Íàñ î÷åíü ðàäóåò òà çàèíòåðåñîâàííîñòü,
êîòîðóþ ïðîÿâëÿþò ÷èòàòåëè ê èçäàíèþ, à òàêæå æåëàíèå äåëèòüñÿ
ñâîèì îïûòîì ñ êîëëåãàìè íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà. Çíà÷èò, ìû âìåñòå
îñóùåñòâëÿåì âàæíóþ è íóæíóþ ðàáîòó è áóäåì ñòàðàòüñÿ, ÷òîáû
æóðíàë ñòàíîâèëñÿ åùå áîëåå èíòåðåñíûì è ïðèíîñèë ðåàëüíóþ
ïîìîùü â ðàáîòå ñïåöèàëèñòàì ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
äîøêîëüíèêîâ.

Ñêîðî ëåòî � ïðåêðàñíûé îçäîðîâèòåëüíûé ïåðèîä, âðåìÿ íà-
äåæä è áîëüøèõ âîçìîæíîñòåé äëÿ óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà äåòåé.
Ïîýòîìó íå ñëó÷àéíî â ýòîì íîìåðå æóðíàëà ìû ïðåäñòàâëÿåì
ìàòåðèàë, êîòîðûé ïîìîæåò â îðãàíèçàöèè ëåòíåé îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòû ñ äîøêîëüíèêàìè. Òàê, íàïðèìåð, àâòîð Î.À. Õîëêèíà äå-
ëèòñÿ ñâîèì îïûòîì ïî ïðîâåäåíèþ ëåòíåé îëèìïèàäû äëÿ äåòåé
ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà.

Êàê âñåãäà îñîáîå ìåñòî â æóðíàëå îòâîäèòñÿ ðàáîòå ñ îñëàá-
ëåííûìè è ÷àñòî áîëåþùèìè äåòüìè. Ñòàòüÿ Å.À. Áàáåíêîâîé
ïîñâÿùåíà îðãàíèçàöèè îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ äîøêîëüíè-
êàìè, èìåþùèìè íàðóøåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Îïûò ðàçðà-
áîòêè è ðåàëèçàöèè êîìïëåêñà îçäîðîâèòåëüíûõ è ëå÷åáíî-
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé âî âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ
ïðåäñòàâëåí â ñòàòüå Í.Â. Ëàðêèíîé.

Íåñîìíåííî, áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ðåáåíêà èìååò
âîñïèòàíèå ïñèõîôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Îñîáåííîñòè âîñïèòàíèÿ
òàêîãî âàæíîãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà, êàê  ãèáêîñòü, ðàñ-
ñìàòðèâàþòñÿ â ñòàòüå Å.Â. Îëüõîâîé.

Áåç ó÷åòà èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ðåáåíêà íåâîçìîæ-
íî äîñòè÷ü óñïåõîâ â ðàáîòå ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ. Îá èí-
äèâèäóàëüíîì ïîäõîäå ê äåòÿì  â ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòå ñïåöèàëèñòîâ ÄÎÓ ðàññêàçûâàþò àâòîðû Å.À. Åãîðîâà è
Ò.Ë. Àäåêîâà.

Âîïðîñû îðãàíèçàöèè ñþæåòíûõ ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé ñ
äåòüìè ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàþò â ñâîåé ñòàòüå  Ý.Õ. Ôàñûêîâà
è È.Ã. Øàìøóðîâà. Ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ ñòàòüÿ Å.Â. Øóëüãèíîé
ïî îáó÷åíèþ äîøêîëüíèêîâ èãðå â íàñòîëüíûé òåííèñ. Ïðåäëà-
ãàåìûé ìàòåðèàë áóäåò ïîëåçåí ñïåöèàëèñòàì ïî ôèçêóëüòóðå.

Äðóçüÿ! Ìû æäåì Âàøèõ ïèñåì è ïðåäëîæåíèé! Çàäàâàéòå
âîïðîñû, êîòîðûå âàñ âîëíóþò, à ìû íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà ïî-
ñòàðàåìñÿ íà íèõ îòâåòèòü.

Æåëàåì âñåì ñîëíå÷íîãî ëåòà è õîðîøåãî îòäûõà! Äî íîâûõ
âñòðå÷!

Ðåäàêöèÿ æóðíàëà
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Î âëèÿíèè ãèáêîñòè íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå äâèãà-
òåëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà è îçäîðîâëåíèå âñåãî
îðãàíèçìà ïèñàëè ìíîãèå îòå÷åñòâåííûå è çàðóáåæ-
íûå ó÷åíûå: Â.Â. Áåëèíîâè÷, Æ. Äåìåíè, Ý.À. Ãîðîä-
íè÷åíêî, Ï.Ô. Ëåñãàôò, Â.È. Ëÿõ, Ý.ß. Ñòåïàíåíêîâà è äð.

Ïî óòâåðæäåíèþ Í.À. Áåðíøòåéíà, âîñïèòàíèå ãèá-
êîñòè ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå ïðåäïîñûëêè äëÿ ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ äðóãèõ ïñèõîôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ: áûñò-
ðîòû, ñèëû, âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, à íåäîñòàòî÷íîå
ðàçâèòèå êàêîãî-ëèáî èç êîòîðûõ ñíèæàåò äâèãàòåëü-
íûå âîçìîæíîñòè ðåáåíêà, óìåíüøàåò óâåðåííîñòü â
óñïåøíîì âûïîëíåíèè äâèæåíèé.

Íåñìîòðÿ íà çíà÷èìîñòü ãèáêîñòè äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè
÷åëîâåêà, îñîáåííîñòè âîñïèòàíèÿ ýòîãî ïñèõîôèçè÷åñêî-
ãî êà÷åñòâà ó ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ ìàëî èçó÷åíû. Ñ îä-
íîé ñòîðîíû, ôèçèîëîãàìè äîêàçàíî, ÷òî ãèáêîñòü êàê ìîð-
ôîôóíêöèîíàëüíîå ñâîéñòâî îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà
âî ìíîãîì çàâèñèò îò âðîæäåííûõ áèîëîãè÷åñêèõ ôàêòî-
ðîâ (Ñ.È. Ãàëüïåðèí, Þ.È. Äàíüêî, È.Ï. Ïàâëîâ, È.Ì. Ñå-
÷åíîâ è äð.); ñ äðóãîé � ïðè öåëåíàïðàâëåííîì ñèñòåìà-
òè÷åñêîì âîçäåéñòâèè â ïðîöåññå âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ
ìîæíî ñóùåñòâåííî âëèÿòü íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè (Á.À. Àø-
ìàðèí, Å.Í. Âàâèëîâà, À.Â. Êåíåìàí, Ë.Å. Ëþáîìèðñêèé è äð.).

Íàèáîëåå óñïåøíî ãèáêîñòü âîñïèòûâàåòñÿ â ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ.

Â èññëåäîâàíèÿõ îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ó÷å-
íûõ ðàññìàòðèâàåòñÿ ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå ñòàòè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà âîñïèòàíèå ãèáêîñòè ÷åëîâåêà,

Âîñïèòàíèå ãèáêîñòè ó äåòåé
øåñòîãî ãîäà æèçíè â ñòàòè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèÿõ
Îëüõîâà Å.Â.,
êàíä. ïåä. íàóê., ãëàâíûé ñïåöèàëèñò Çàïàäíîãî
îêðóæíîãî óïðàâëåíèÿ îáðàçîâàíèÿ Äåïàðòàìåíòà
îáðàçîâàíèÿ Ìîñêâû
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â ïðîöåññå êîòîðûõ ïðîèñõîäèò
ïîñòåïåííîå ðàñòÿãèâàíèå ìûøö,
ïðåîäîëåâàåòñÿ èõ ðåôëåêòîðíîå
ñîêðàùåíèå. Ýòî ïîçâîëÿåò óâå-
ëè÷èâàòü àìïëèòóäó äâèæåíèé.

Â òî æå âðåìÿ â ïðîöåññå ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äîøêîëü-
íèêîâ èñïîëüçóþòñÿ â îñíîâíîì
äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòî-
ðûå ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ìû-
øå÷íîé ñèëû, íî ëèøü êîñâåííî
âëèÿþò íà ãèáêîñòü è íå ïîçâî-
ëÿþò äîñòèãàòü îïòèìàëüíîãî
óðîâíÿ âîñïèòàíèÿ ýòîãî ïñèõî-
ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà.

Èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåííûõ
èçó÷åíèþ âîçìîæíîñòåé âîñïè-
òàíèÿ ãèáêîñòè äîøêîëüíèêîâ â
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, íåò.

Òàêèì îáðàçîì, íàáëþäàåòñÿ
ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó çíà÷èìîñòüþ
è íåîáõîäèìîñòüþ âîñïèòàíèÿ
ãèáêîñòè, íàëè÷èåì ïðåäïîñûëîê
äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ñòàòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé äëÿ âîñïèòàíèÿ ýòîãî
ïñèõîôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà ó äå-
òåé øåñòîãî ãîäà æèçíè è íåäî-
ñòàòî÷íîé íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé
ðàçðàáîòêîé ýòîé ïðîáëåìû.

Òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç ôèçè-
îëîãè÷åñêîé, ìåäèêî-áèîëîãè-
÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ôèçêóëü-
òóðíîé ëèòåðàòóðû âûÿâèë ðàç-
ëè÷íûå âçãëÿäû ó÷åíûõ íà
âîñïèòàíèå ãèáêîñòè, êîòîðàÿ
ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê êà÷åñòâî,
íàäåëÿþùåå ÷åëîâåêà óìåíèåì
ñîâåðøåííîãî âëàäåíèÿ ñâîèì
òåëîì (Í.À. Áåðíøòåéí); ñóì-
ìàðíàÿ ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ
âñåãî òåëà (Â.È. Ëÿõ); ïñèõîìî-
òîðíîå ñâîéñòâî, òîæäåñòâåííîå
ïëàñòè÷íîñòè (Â.Â. Íèêàíäðîâ).

Â ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé
ëèòåðàòóðå ãèáêîñòü ðàññìàòðè-
âàåòñÿ êàê ìîðôîôóíêöèîíàëü-
íîå ñâîéñòâî îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà, îïðåäåëÿþùåå ñòå-
ïåíü ïîäâèæíîñòè åãî çâåíüåâ.
Åå èçìåðÿþò ïî ïðåäåëüíîé àì-
ïëèòóäå äâèæåíèé, îöåíèâàåìîé
â óãëîâûõ ãðàäóñàõ èëè ëèíåé-
íûõ âåëè÷èíàõ � ñàíòèìåòðàõ,
(Â.Ì. Çàöèîðñêèé, À.Â. Êåíåìàí,
Ý.ß. Ñòåïàíåíêîâà).

Ïî ìíåíèþ ôèçèîëîãîâ, ïåäà-
ãîãîâ (Ì.Ô. Èâàíèöêèé, À.Í. Êðå-
ñòîâíèêîâ, Ï.Ô. Ëåñãàôò, Â.Ì. Òêà-
÷åâà), ãèáêîñòü çàâèñèò îò àíà-
òîìè÷åñêîãî ñòðîåíèÿ îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ýëàñòè÷-
íîñòè, óïðóãîñòè, âÿçêîñòè ìûøö
è ñâÿçîê, ôóíêöèîíàëüíûõ ñî-
ñòîÿíèé îðãàíèçìà, à òàêæå îáóñ-
ëîâëèâàåòñÿ öåíòðàëüíî-íåðâíîé
ðåãóëÿöèåé òîíóñà ìûøö ÖÍÑ.

Àíàëèç ðàçëè÷íûõ ïîäõîäîâ ê
âîñïèòàíèþ ãèáêîñòè ïîçâîëÿåò
âûäåëèòü ñòàòè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ êàê îäíî èç ñðåäñòâ âîñïè-
òàíèÿ ýòîãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî
êà÷åñòâà. Èññëåäîâàíèÿ Â.Ì. Êîöà,
Â.Ñ. Ôàðôåëÿ, S. Basco, C. Oswald
ïîêàçûâàþò, ÷òî â ïðîöåññå âîñ-
ïèòàíèÿ ãèáêîñòè óäåðæàíèå
ðàñòÿíóòûõ ìûøö â ñòàòè÷åñêîì
ïîëîæåíèè ñïîñîáñòâóåò ñíèæå-
íèþ âåëè÷èíû ðåôëåêñà íà îá-
ðàòíîå ñîêðàùåíèå è îáåñïå÷è-
âàåò äàëüíåéøåå èõ ðàññëàáëåíèå.
Òàêèì îáðàçîì ìîæíî óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó äâèæåíèé, ïîñêîëüêó
ðàññëàáëåííûå ìûøöû ëåã÷å
ïîääàþòñÿ äåéñòâèþ ðàññòÿãèâà-
þùèõ ñèë.
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Íà êîíñòàòèðóþùåì ýòàïå
ýêñïåðèìåíòà èçó÷àëîñü ñîñòîÿ-
íèå èññëåäóåìîé ïðîáëåìû â
ïðàêòèêå äîøîêîëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèé Ìîñêâû, îïðåäåëÿëèñü ïîêà-
çàòåëè ãèáêîñòè ó äåòåé øåñòî-
ãî ãîäà æèçíè.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ãèáêîñòè ó
äåòåé â äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíè-
ÿõ èñïîëüçóåòñÿ òåñò «Íàêëîí
âïåðåä, ñèäÿ», ïîçâîëÿþùèé èç-
ìåðèòü àêòèâíóþ ãèáêîñòü ïî-
çâîíî÷íèêà âïåðåä. Òàêæå èçìå-
ðÿëè ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà ïðè
íàêëîíå íàçàä è â ñòîðîíó èç
ïîëîæåíèÿ ñòîÿ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ãèáêîñòè
ïëå÷åâîãî ñóñòàâà èñïîëüçîâàëèñü
òåñòû «Îòâåäåíèå ðóêè íàçàä
ñâåðõó, ñíèçó», ïîçâîëÿþùèå èç-
ìåðèòü óãîë îòâåäåíèÿ ðóêè â
ãðàäóñàõ. Èçìåðåíèå ïðîâîäèëîñü
ñ ïîìîùüþ ãîíèîìåòðà.

Ãèáêîñòü òàçîáåäðåííîãî ñóñ-
òàâà òàêæå îïðåäåëÿëàñü â óãëî-
âûõ èçìåðåíèÿõ â òåñòîâûõ çà-
äàíèÿõ «Îòâåäåíèå ïðÿìîé íîãè
â ñòîðîíó, âïåðåä, íàçàä».

Äëÿ îöåíêè ñòàòè÷åñêîãî ðàâ-
íîâåñèÿ èñïîëüçîâàëñÿ ìîäèôèöè-
ðîâàííûé òåñò «Ïîçà Ðîìáåðãà»,
îïèñàííûé Ý.ß. Ñòåïàíåíêîâîé.

Àíàëèç ñîñòîÿíèÿ ðàáîòû â
ïðàêòèêå äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèé ïîêàçàë, ÷òî âîñïèòàíèþ
ãèáêîñòè ó äåòåé ñòàðøåãî äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà óäåëÿåòñÿ
ìàëî âíèìàíèÿ. Ðåøåíèå ýòîé
çàäà÷è îñóùåñòâëÿåòñÿ â ïðîöåñ-
ñå âûïîëíåíèÿ äèíàìè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé. Ñòàòè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ èñïîëüçóþòñÿ ëèøü â íåêî-
òîðûõ äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ

â èãðàõ ìàëîé èíòåíñèâíîñòè äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ äûõàíèÿ.

Àíêåòèðîâàíèå ïîçâîëèëî ñäå-
ëàòü âûâîäû, ÷òî ïåäàãîãè íåòî÷-
íî îïðåäåëÿþò ïîíÿòèå ãèáêîñ-
òè, ñâîäÿò åãî ê ïëàñòè÷íîñòè è
íå îòîæäåñòâëÿþò ñ àìïëèòóäîé
äâèæåíèé, èñïûòûâàþò çàòðóäíå-
íèÿ ïðè îïðåäåëåíèè óñëîâèé,
ñïîñîáñòâóþùèõ âîñïèòàíèþ
ãèáêîñòè.

Ïðîãðàììà ýêñïåðèìåíòàëüíî-
ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòû âêëþ÷àëà
â ñåáÿ òðè âçàèìîñâÿçàííûõ è
âçàèìîîáóñëîâëåííûõ ýòàïà.

Íà ïåðâîì ýòàïå ðåøàëèñü
ñëåäóþùèå çàäà÷è: îòîáðàòü ñòà-
òè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå
áóäóò ÿâëÿòüñÿ ñðåäñòâîì âîñïè-
òàíèÿ ãèáêîñòè ó äåòåé øåñòîãî
ãîäà æèçíè; îïðåäåëèòü èõ ìåñ-
òî â ðàìêàõ îðãàíèçîâàííîé äâè-
ãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé;
âûçâàòü èíòåðåñ ê âûïîëíåíèþ
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ïðè îòáîðå ñòàòè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé îñíîâíîé óïîð äåëàëñÿ íà
ïîëîæåíèå ôèçèîëîãîâ È.Ï. Ïàâ-
ëîâà, È.Ì. Ñå÷åíîâà, Â.Ñ. Ôàðôå-
ëÿ è äðóãèõ î äåÿòåëüíîñòè äâè-
ãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà è ñâîéñòâàõ
ñâÿçî÷íî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà,
ó÷èòûâàëèñü ïðèíöèïû âîçðàñò-
íîé àäåêâàòíîñòè, îçäîðîâèòåëüíîé
íàïðàâëåííîñòè è äð.

Òàê êàê ãèáêîñòü îïðåäåëÿåòñÿ
ñóììàðíîé ïîäâèæíîñòüþ âñåõ
çâåíüåâ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà, áûëè ïîäîáðàíû ñòàòè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ
ïîäâèæíîñòè ðàçíûõ ñóñòàâîâ è
ñîðàçìåðíîãî óêðåïëåíèÿ ñâÿçî÷-
íî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû.
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 Äëÿ îáúÿñíåíèÿ äåòÿì ïîíÿ-
òèÿ ãèáêîñòè, à òàêæå â öåëÿõ
ñîçäàíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, çàèíòå-
ðåñîâàííîñòè â âûïîëíåíèè
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðîâî-
äèëàñü áåñåäà.

Íà âòîðîì ýòàïå ðåøàëèñü
çàäà÷è îáó÷åíèÿ äåòåé ñòàòè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèÿì, ïîäâåäåíèÿ
äåòåé ê èõ èñïîëüçîâàíèþ â ñà-
ìîñòîÿòåëüíîé äâèãàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè.

 Ðàáîòà ñòðîèëàñü íà îñíîâà-
íèè ìåòîäèêè îñîçíàííîãî ôîð-
ìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâû-
êîâ ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðà-
ñòà, òåîðåòè÷åñêè îáîñíîâàííîé
è ýêñïåðèìåíòàëüíî ïîäòâåðæ-
äåííîé ðàáîòàìè À.Å. Äìèòðèå-
âà, À.Â. Êåíåìàí, Ý.ß. Ñòåïàíåí-
êîâîé è äð.

Îáó÷åíèå ñòàòè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèÿì îñóùåñòâëÿëîñü ïîýòàïíî
è âêëþ÷àëî íà÷àëüíîå ðàçó÷èâà-
íèå, óãëóáëåííîå ðàçó÷èâàíèå,
çàêðåïëåíèå è ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå íàâûêà.

Ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ðàçó-
÷èâàëèñü íà ôèçêóëüòóðíîì çàíÿ-
òèè è ÷åðåäîâàëèñü ñ äèíàìè÷åñ-
êèìè. Ýòî ðàçâèâàëî ïîäâèæíîñòü
íåðâíîé ñèñòåìû è ñïîñîáñòâîâàëî
áîëåå äëèòåëüíîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè.

Ñ öåëüþ êîíòðîëÿ è êîððåê-
öèè ïîëîæåíèÿ òåëà ïðè âûïîë-
íåíèè ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
íà ýòîì ýòàïå ïðèìåíÿëèñü ðàç-
ëè÷íûå ïðåäìåòû è ïîñîáèÿ.

Âàæíîå ìåñòî ïðè óãëóáëåííîì
ðàçó÷èâàíèè ñòàòè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé îòâîäèëîñü èñïîëüçîâà-

íèþ ôîòîãðàôèé, êàðòî÷åê-ñõåì
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, âèäåî-
çàïèñè. Íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñòèå
ðåáåíêà â àíàëèçå ïîçâîëÿåò îñî-
çíàòü è èñïðàâèòü îøèáêè ïðè
âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ.

Íàèáîëüøåãî ýôôåêòà ìîæíî
äîáèòüñÿ, åñëè ðåáåíîê áóäåò
èìåòü âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëü-
íî ìîäåëèðîâàòü óïðàæíåíèå. Äëÿ
ðåøåíèÿ ýòîé çàäà÷è äåòÿì ïðåä-
ëàãàëîñü âûëîæèòü íà ïàííî èç
ýëåìåíòîâ ÷àñòåé òåëà ñõåìó óï-
ðàæíåíèÿ. Ýòîò ïðîöåññ ñîïðî-
âîæäàåòñÿ ïðîãîâàðèâàíèåì ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, ÷òî
ñïîñîáñòâîâàëî ðàçâèòèþ ñàìî-
ñîçíàíèÿ, ìûñëèòåëüíûõ îïåðà-
öèé.

Òàêèì îáðàçîì, íà ýòîì ýòàïå
â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàòè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé ñ èñïîëüçîâàíè-
åì ïåðå÷èñëåííûõ âûøå ìåòîäîâ
ó äåòåé ñêëàäûâàëñÿ è ïîñòåïåí-
íî óòî÷íÿëñÿ èäåîìîòîðíûé îá-
ðàç, êîòîðûé åùå íå ÿâëÿåòñÿ
äîñòàòî÷íî ïðî÷íûì è óñòîé÷è-
âûì.

Íà òðåòüåì ýòàïå öåëüþ ðàáî-
òû ÿâëÿëîñü çàêðåïëåíèå è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå íàâûêà âûïîë-
íåíèÿ ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
ïîäâåäåíèå äåòåé ê ðåøåíèþ
ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé, òâîð÷åñêî-
ìó èñïîëüçîâàíèþ ñòàòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé â ñàìîñòîÿòåëüíîé
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ
ïîääåðæàíèÿ äîñòèãíóòîãî óðîâ-
íÿ ãèáêîñòè.

Ðåøåíèå ïîñòàâëåííîé çàäà÷è
îñóùåñòâëÿëîñü â õîäå ïîñëåäî-
âàòåëüíûõ, ïîñòåïåííî óñëîæíÿ-
þùèõñÿ çàäàíèé. Äåòÿì ïðåäëà-
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ãàëè ïðèäóìàòü âàðèàíòû óïðàæ-
íåíèé, èñïîëüçóÿ ïðåäìåòû.

Äîçèðîâàííàÿ íàãðóçêà â ñòà-
òè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, êîòîðàÿ
íå ïðèâåøàëà 10 ñ, ïîçâîëÿëà
îñóùåñòâëÿòü äèôôåðåíöèðîâàí-
íûé ïîäõîä ñ ó÷åòîì èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé êàæäîãî
ðåáåíêà. Íà âðåìÿ óäåðæàíèÿ òåëà
â íåïîäâèæíîì ñîñòîÿíèè âëè-
ÿåò ïîðîã ïðîÿâëåíèÿ è óðîâåíü
ñôîðìèðîâàííîñòè âîëåâûõ êà-
÷åñòâ. ×òîáû ðåãóëèðîâàòü êîë-
ëåêòèâíîå âûïîëíåíèå óïðàæíå-
íèé, èñïîëüçîâàëèñü êëþ÷åâûå
ñëîâà, à òàêæå äåòÿì ïðåäëàãàëîñü
â ïðîöåññå óäåðæàíèÿ ïîçû ñî-
ñ÷èòàòü ïðî ñåáÿ, à ïî çàâåðøå-
íèè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ
óòî÷íÿëîñü ó äåòåé, äî êàêîé
öèôðû óñïåë äîñ÷èòàòü êàæäûé
ðåáåíîê.

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåð-
æàíèÿ ìîòèâàöèè ê âûïîëíåíèþ
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðèìå-
íÿëîñü ÷åðåäîâàíèå óñòàíîâîê
«êòî ëó÷øå», «÷åìïèîí óïðàæíå-
íèÿ».

Íà ýòàïå çàêðåïëåíèÿ è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ íàâûêà, ñòàòè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àëèñü â
ïîäâèæíûå èãðû: «Ôèãóðû»,
«Ñëóøàé ñèãíàë», «Çàòåéíèêè»,
«Ìîðå âîëíóåòñÿ» è äð.

Ïîâûøåíèþ èíòåðåñà ê âû-
ïîëíåíèþ ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ñïîñîáñòâîâàëî ñïåöèàëüíî
ïðèäóìàííîå ðèôìîâàííîå ñëî-
âåñíîå ñîïðîâîæäåíèå, â êîòîðîì
ñî÷åòàþòñÿ ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå
íàçâàíèÿ ÷àñòåé òåëà èëè äâèæå-
íèÿ è â òî æå âðåìÿ ðàñêðûâà-
þùèå îáðàç îïèñàííîãî äåéñòâèÿ.

Ïîëîæèòåëüíûì àñïåêòîì äëÿ
ñîõðàíåíèÿ äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ
ãèáêîñòè ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â ñî÷å-
òàíèè ñî ñëîâåñíûì ñîïðîâîæäå-
íèåì â ñàìîñòîÿòåëüíîé äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Â ïðîöåññå ýêñïåðèìåíòà âàæ-
íîå ìåñòî îòâîäèëîñü ðàáîòå ñ
ïåäàãîãàìè. Ïðîâîäèëèñü ñåìè-
íàðû, ïðàêòèêóìû, êîíñóëüòàöèè,
áåñåäû, îòêðûòûå çàíÿòèÿ, íà
êîòîðûõ ïåäàãîãè îñâàèâàëè ìå-
òîäèêó âîñïèòàíèÿ ãèáêîñòè â
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ.

Îäíîâðåìåííî îñóùåñòâëÿëàñü
ðàáîòà ñ ðîäèòåëÿìè, êîòîðàÿ
âêëþ÷àëà â ñåáÿ òàêèå ôîðìû,
êàê ãðóïïîâûå è èíäèâèäóàëü-
íûå êîíñóëüòàöèè ïî âîïðîñàì
âîñïèòàíÿ ãèáêîñòè ó äåòåé ñòàð-
øåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ïðî-
âåäåíèå îòêðûòûõ çàíÿòèé, îðãà-
íèçàöèþ ñîâìåñòíûõ ôèçêóëü-
òóðíûõ äîñóãîâ ñ âêëþ÷åíèåì
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Äàííûå êîíòðîëüíîãî ýêñïå-
ðèìåíòà ïîäòâåðäèëè ãèïîòåçó
èññëåäîâàíèÿ è ýôôåêòèâíîñòü
ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè.

Ñîïîñòàâèòåëüíûé àíàëèç ïî-
êàçàòåëåé ãèáêîñòè âûÿâèë íà-
ëè÷èå ïîëîæèòåëüíîé äèíàìèêè
â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå.
Êîýôôèöèåíò ïðèðîñòà òåìïîâ
ãèáêîñòè ñîñòàâèë ñâûøå 15%,
÷òî ñîîòâåòñòâóåò îöåíêå «îòëè÷-
íî», ñëåäîâàòåëüíî äîñòèãàëñÿ çà
ñ÷åò ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâà-
íèÿ åñòåñòâåííûõ ñèë ïðèðîäû è
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ïðè
ýòîì ñàìûå âûñîêèå êîýôôèöè-
åíòû ïðèðîñòà ãèáêîñòè îòìå÷å-
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íû ó äåòåé, êîòîðûå íà íà÷àëî
ýêñïåðèìåíòà èìåëè íèçêèå ïî-
êàçàòåëè ãèáêîñòè.

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü òåìïîâ
ïðèðîñòà ãèáêîñòè â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå ñîñòàâèë 9,8%, ÷òî ñîîò-
âåòñòâóåò îöåíêå «óäîâëåòâîðè-
òåëüíî» è äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò
åñòåñòâåííîãî ðîñòà è åñòåñòâåí-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Â õîäå ýêñïåðèìåíòà ó 14 äå-
òåé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû
ïîâûñèëñÿ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, ïðè ýòîì ó
÷åòûðåõ èç íèõ íà äâà ïîðÿäêà.
Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå óðîâåíü
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
ïîâûñèëñÿ òîëüêî ó äâóõ äåòåé.
Óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè ñòàòè-
÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ó äåòåé ýê-
ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû.

Àíàëèç îòâåòîâ äåòåé íà âîï-
ðîñû, àíàëîãè÷íûå çàäàííûì íà
ýòàïå êîíñòàòàöèè, ïîêàçàë, ÷òî
äåòè ïðàâèëüíî ïîíèìàþò çíà-
÷åíèå ãèáêîñòè. Âûñêàçàííûå èìè
õàðàêòåðèñòèêè äàííîãî ïñèõî-

ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà â êàêîé-
òî ñòåïåíè ÿâëÿþòñÿ ñèíîíèìà-
ìè ñëîâà «àìïëèòóäà».

 Ïðîâåäåííîå èññëåäîâàíèå
ïîäòâåðäèëî ïðàâîìåðíîñòü ïî-
ëîæåíèé, ëåæàùèõ â îñíîâå ãè-
ïîòåçû î íåîáõîäèìûõ ïåäàãîãè-
÷åñêèõ óñëîâèÿõ âîñïèòàíèÿ
ãèáêîñòè ó äåòåé øåñòîãî ãîäà
æèçíè â ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíè-
ÿõ. Ñîõðàíåíèþ äîñòèãíóòîãî
óðîâíÿ ãèáêîñòè, ôîðìèðîâàíèþ
âîëåâûõ êà÷åñòâ, ñïîñîáñòâîâàëî
ñàìîñòîÿòåëüíîå è òâîð÷åñêîå
èñïîëüçîâàíèå ñòàòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé äåòüìè â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè è èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè.

Èññëåäîâàíèå íå èñ÷åðïàëî âñåõ
àñïåêòîâ ïðîáëåìû âîñïèòàíèÿ
ãèáêîñòè ó äåòåé äîøêîëüíîãî
âîçðàñòà. Ïåðñïåêòèâû äàëüíåé-
øåé ðàçðàáîòêè ýòîé ïðîáëåìû
ñîñòîÿò â èçó÷åíèè âîçìîæíîñòåé
âîñïèòàíèÿ ãèáêîñòè â ñòàòè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèÿõ ó äåòåé ñåäüìî-
ãî ãîäà æèçíè.

Âîçðîñøèå òðåáîâàíèÿ ê äî-
øêîëüíèêàì � áóäóùèì ïåðâî-
êëàññíèêàì ïðèâåëè ê óâåëè÷å-
íèþ îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
ó÷åáíî-ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè â äåòñêîì ñàäó. Íåðåäêî

ó÷åáíûé ïðîöåññ äîøêîëüíûõ
îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé
(ÄÎÓ) ñòðîèòñÿ ïî òèïó øêîëü-
íîãî îáðàçîâàíèÿ è ïåðåãðóæà-
åòñÿ äîïîëíèòåëüíûìè çàíÿòèÿ-
ìè (èíîñòðàííûé ÿçûê, îáó÷åíèå

Âëèÿíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ äîøêîëüíèêîâ
Ëåçæîâà Ã.Í.,
ñòàðøèé íàó÷íûé ñîòðóäíèê Èíñòèòóòà âîçðàñòíîé
ôèçèîëîãèè ÐÀÎ, Ìîñêâà
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÷òåíèþ, ïèñüìó). Ýòî âåäåò ê óâå-
ëè÷åíèþ ó÷åáíîé íàãðóçêè, ÷òî,
â ñâîþ î÷åðåäü, íàíîñèò ñåðüåç-
íûé óùåðá ëè÷íîñòíîìó ðàçâè-
òèþ è ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ äåòåé.

Ïî äàííûì Èíñòèòóòà âîçðà-
ñòíîé ôèçèîëîãèè ÐÀÎ, ÍÈÈ
ãèãèåíû è îõðàíû çäîðîâüÿ äå-
òåé è ïîäðîñòêîâ, Íàó÷íîãî öåí-
òðà çäîðîâüÿ äåòåé ÐÀÌÍ, ôèçè-
îëîãè÷åñêè çðåëûìè ðîæäàþòñÿ
íå áîëåå 14% äåòåé. Êîëè÷åñòâî
çäîðîâûõ äîøêîëüíèêîâ ñîñòàâ-
ëÿåò âñåãî ëèøü îêîëî 10%. Ñðå-
äè êîíòèíãåíòà äåòåé, ïîñòóïàþ-
ùèõ â øêîëó, áîëåå 20% èìåþò
äåôèöèò ìàññû òåëà, 50 � õðîíè-
÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.

Ïî ðàñïðîñòðàíåííîñòè õðîíè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ó äåòåé 4�
7 ëåò ëåò ïåðâîå ìåñòî çàíèìà-
þò áîëåçíè êîñòíî-ìûøå÷íîé
ñèñòåìû (ñêîëèîç è äð.). Óâåëè-
÷èëîñü êîëè÷åñòâî äåòåé íèçêîãî
ðîñòà, ñ äåôèöèòîì ìàññû òåëà,
íåñîîòâåòñòâèåì óðîâíÿ ôèçè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ áèîëîãè÷åñêîìó
âîçðàñòó. Ðàñòåò ÷èñëî ôóíêöè-
îíàëüíûõ îòêëîíåíèé, âîçíèêà-
þùèõ ñ âîçðàñòîì. Òàê, åñëè â 4
ãîäà ðåáåíîê èìåë 1�2 îòêëîíå-
íèÿ, òî ê 6 ãîäàì èõ ÷èñëî óâå-
ëè÷èâàåòñÿ äî 4�5.

Ïðè÷èíû ðåçêîãî ñíèæåíèÿ
çäîðîâüÿ äåòåé äîøêîëüíîãî
âîçðàñòà òàêîâû:
� ñîöèàëüíûå ïîòðÿñåíèÿ, íåáëà-

ãîïðèÿòíàÿ ýêîëîãè÷åñêàÿ îá-
ñòàíîâêà Ðîññèè;

� óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
ìàòåðè;

� ñòðåññû;
� íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå;

� íåäîñòàòî÷íàÿ êâàëèôèêàöèÿ
âîñïèòàòåëåé â âîïðîñàõ îõðà-
íû çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, à ïîðîé ïðî-
ñòî íåæåëàíèå óäåëÿòü ýòèì
âîïðîñàì âíèìàíèå;

� ìàññîâàÿ áåçãðàìîòíîñòü ðîäè-
òåëåé â âîïðîñàõ ñîõðàíåíèÿ
çäîðîâüÿ äåòåé;

� ÷àñòè÷íîå ðàçðóøåíèå ñëóæá
âðà÷åáíîãî êîíòðîëÿ â ÄÎÓ;

� äåôèöèò äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè.
Äîøêîëüíûé âîçðàñò � îäèí

èç íàèáîëåå îòâåòñòâåííûõ ïåðè-
îäîâ â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà.
Èìåííî â ýòîì âîçðàñòå çàêëà-
äûâàþòñÿ îñíîâû ïðàâèëüíîãî
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ïðîèñõî-
äèò ñòàíîâëåíèå äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé, ôîðìèðóþòñÿ èí-
òåðåñ ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è
ñïîðòó, ëè÷íîñòíûå, ìîðàëüíî-
âîëåâûå è ïîâåäåí÷åñêèå êà÷å-
ñòâà. Ñðåäè ìíîãèõ ôàêòîðîâ (ñî-
öèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ, êóëüòóð-
íûõ, ãèãèåíè÷åñêèõ è äð.),
êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è ðàçâèòèå
äåòåé, ïî èíòåíñèâíîñòè âîçäåé-
ñòâèÿ ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå
çàíèìàåò âàæíîå ìåñòî. Ñåãîäíÿ
íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ, ÷òî â
óñëîâèÿõ âîçðàñòàíèÿ îáúåìà è
èíòåíñèâíîñòè ó÷åáíî-ïîçíàâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ãàðìîíè-
÷åñêîå ðàçâèòèå îðãàíèçìà äî-
øêîëüíèêà íåâîçìîæíî áåç ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Â òî æå
âðåìÿ àíàëèç ìíîãî÷èñëåííûõ
ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ ñâèäå-
òåëüñòâóåò î íåäîñòàòî÷íîé ýô-
ôåêòèâíîñòè ïðîöåññà ôèçè-
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÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â äîøêîëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ÷òî ïîäòâåðæ-
äàåòñÿ ðÿäîì ôàêòîâ (Þ.Å. Àí-
òîíîâ, Å.Þ. Èâàíîâà).

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå òðà-
äèöèîííî ðàññìàòðèâàåòñÿ ëèøü
êàê ñðåäñòâî îïòèìèçàöèè ôè-
çè÷åñêîãî ñòàòóñà ÷åëîâåêà â
óùåðá èíòåëëåêòóàëüíîìó è ñî-
öèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîìó ðàç-
âèòèþ, ÷åì çàìåòíî îãðàíè÷è-
âàþòñÿ âîçìîæíîñòè öåëîñòíî-
ãî ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè
(Â.Ê. Áàëüñåâè÷, Ë.Ï. Ìàòâååâ).
Íåäîñòàòî÷íàÿ ÿñíîñòü ìåõà-
íèçìîâ ðåàëèçàöèè åäèíîâðåìåí-
íîãî ðåøåíèÿ çàäà÷ ôèçè÷åñêî-
ãî è äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ âîçâðàùàåò òåîðåòèêîâ è
ïðàêòèêîâ ê ðàçâèòèþ â îñíîâ-
íîì äâèãàòåëüíîé ñôåðû äåòåé.
Ïðè ýòîì îáðàùàåò íà ñåáÿ âíè-
ìàíèå ñòàíäàðòíûé íàáîð ñðåäñòâ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è óçêî-
íàïðàâëåííûé õàðàêòåð èõ èñ-
ïîëüçîâàíèÿ. Âìåñòå ñ òåì, ìíîãî-
÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäå-
òåëüñòâóþò î ïåðâîñòåïåííîé ðîëè
äâèæåíèé â ñòàíîâëåíèè ïñèõè-
÷åñêèõ ôóíêöèé ðåáåíêà è íàëè-
÷èè òåñíîé ñâÿçè ìåæäó ïîêàçà-
òåëÿìè ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ
êà÷åñòâ ó äîøêîëüíèêîâ (Í.È.
Äâîðêèíà). Óñòàíîâëåíî, ÷òî îòñòà-
âàíèå â óìñòâåííîì ðàçâèòèè ïðè-
âîäèò ê îòñòàâàíèþ â ðàçâèòèè
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (Å.ß. Áîíäà-
ðåâñêèé). Äîêàçàíî ïîëîæèòåëüíîå
âëèÿíèå àêòèâíîé äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè íà óìñòâåííóþ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü (Ã.È. ×èæåíîê,
È.À. Ïîãîðåëîâ, À.Â. Âèäíþê).

Íåñìîòðÿ íà îòíîñèòåëüíî
ïîëíóþ òåîðåòè÷åñêóþ ðàçðàáî-
òàííîñòü ïðîáëåìû îäíîâðåìåí-
íîãî ðàçâèòèÿ óìñòâåííûõ è
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé äåòåé
â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ, ýòè èäåè íå ïîëó÷èëè äîë-
æíîãî ïðèçíàíèÿ è øèðîêîãî
ïðèìåíåíèÿ â äîøêîëüíûõ îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Ñëàáîå çäîðîâüå è îòñòàâàíèå
â ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè ìíîãè-
ìè èññëåäîâàòåëÿìè îòìå÷àåò-
ñÿ êàê îäèí èç âîçìîæíûõ
ôàêòîðîâ «óìñòâåííîé ñëàáîñ-
òè» (Á.Ã. Àíàíüåâ). Ãëàâíàÿ ïðè-
÷èíà äàííîé ñèòóàöèè � ãèïî-
äèíàìèÿ. Â ñîñòîÿíèè ïîíèæåí-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
ñíèæàåòñÿ îáìåí âåùåñòâ è èí-
ôîðìàöèè, ïîñòóïàþùåé â ìîçã
èç ìûøå÷íûõ ðåöåïòîðîâ, ÷òî
ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ðåãóëè-
ðóþùåé ôóíêöèè ìîçãà è îò-
ðàæàåòñÿ íà ðàáîòå âñåõ âíóò-
ðåííèõ îðãàíîâ. Ñëåäîâàòåëüíî,
ðàçâèòèå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà, ïðåäîòâðàùåíèå íàðó-
øåíèé îñàíêè, ñòèìóëèðîâàíèå
ôóíêöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
è äûõàòåëüíîé ñèñòåì � íåîá-
õîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ íîðìàëü-
íîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ äåòñêî-
ãî îðãàíèçìà.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå äâèãàòåëü-
íîé ñôåðû ðåáåíêà ïðåäïîëàãà-
åò ðàñøèðåíèå çàïàñà äâèãàòåëü-
íûõ óìåíèé è íàâûêîâ, ÿâëÿþ-
ùèõñÿ áàçîâûìè â äâèãàòåëüíîì
ðàçâèòèè (õîäüáà, áåã, ïðûæêè,
ëàçàíüå, ìåòàíèå). Óïðàæíåíèÿ
äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ
ôîðìèðóþò îñíîâíûå ôèçè÷åñ-
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êèå ñïîñîáíîñòè, îòðàæàþùèå
êà÷åñòâåííóþ ñòîðîíó äâèãàòåëü-
íûõ óìåíèé è íàâûêîâ (ñêîðî-
ñòíûå, ñèëîâûå, êîîðäèíàöèîííûå
ñïîñîáíîñòè; ãèáêîñòü, âûíîñëè-
âîñòü).

Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ
ðàçâèòèþ îáùèõ êîîðäèíàöèîí-
íûõ ñïîñîáíîñòåé (äèôôåðåíöè-
ðîâî÷íîé, îðèåíòàöèîííîé, ðèò-
ìè÷åñêîé è äð.). Â ýòîì ñëó÷àå
äâèãàòåëüíîå è ôèçè÷åñêîå ðàç-
âèòèå îñóùåñòâëÿåòñÿ êàê êîãíè-
òèâíî-äâèãàòåëüíîå.

Îïòèìàëüíîå ôîðìèðîâàíèå
öåíòðîâ ðåãóëÿöèè äûõàíèÿ, êðî-
âîîáðàùåíèÿ, îáìåíà âåùåñòâ, êî-
îðäèíàöèè äâèæåíèé (ñîïðÿæåíèÿ,
ñ îäíîé ñòîðîíû, òîíêèõ óñòàíî-
âî÷íûõ äâèæåíèé ãëàç, ìûøö øåè,
óõà ïðè óëàâëèâàíèè ñåíñîðíîé
èíôîðìàöèè è ñ äðóãîé � äâèæå-
íèé ðóê, ÷àñòåé òåëà, ìûøö ëèöà,
ãóá, ÿçûêà ïðè äâèãàòåëüíîì îò-
âåòå) ïîçâîëÿåò ðàçâèâàòü íå òîëü-
êî îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò,
íî è íåðâíóþ ñèñòåìó.

Îñóùåñòâëÿòü çäîðîâüåñáåðå-
ãàþùóþ äåÿòåëüíîñòü ñ ó÷åòîì
ïåðå÷èñëåííûõ ôàêòîðîâ ïîä
ñèëó òîëüêî êâàëèôèöèðîâàííûì
ñïåöèàëèñòàì, çíàþùèì îñíîâû
âîçðàñòíîé ôèçèîëîãèè è ïñèõî-
ôèçèîëîãèè.

Íåîáõîäèìîñòü îáúåäèíåíèÿ â
ó÷åáíîì ïðîöåññå óìñòâåííîé è
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðè-
âåëà ê ðàçðàáîòêå ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè ïîäáîðà îïòèìàëüíûõ ìå-
òîäîâ è ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ
îáó÷åíèÿ. Èãðàòü äëÿ äåòåé � ýòî
ïðåæäå âñåãî äâèãàòüñÿ, äåéñòâî-
âàòü. Âî âðåìÿ ïîäâèæíûõ èãð ó

äåòåé ñîâåðøåíñòâóþòñÿ äâèæå-
íèÿ, ðàçâèâàþòñÿ òàêèå êà÷åñòâà,
êàê èíèöèàòèâà è ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòü, óâåðåííîñòü è íàñòîé÷è-
âîñòü. Îíè ïðèó÷àþòñÿ ñîãëàñî-
âûâàòü ñâîè äåéñòâèÿ è äàæå
ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûå ïðàâèëà.

Èç ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà îçäî-
ðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû â ÄÎÓ ¹ 1221 êîìïåíñèðó-
þùåãî âèäà Ìîñêâû ìîæíî ñäå-
ëàòü âûâîä, ÷òî ïîä ðóêîâîäñòâîì
ìåòîäèñòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
Í.À. Êîíäðàòîâîé áóäóùèå ñïå-
öèàëèñòû � ñòóäåíòû IV êóðñà
ÐÃÓ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû Ðîñ-
ñèéñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíè-
âåðñèòåòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
äîñòèãëè âûñîêîé ýôôåêòèâíî-
ñòè ïðîâîäèìûõ çàíÿòèé. Äèíà-
ìèêà ïîêàçàòåëåé íàðóøåíèÿ
îïîðíî-äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
(ÍÎÄÀ) è ËÎÐ-çàáîëåâàíèé
èìååò ïîëîæèòåëüíóþ äèíàìèêó,
à ïîêàçàòåëè êîððåêöèè äîñòèãëè
îò 30 äî 40% âîññòàíîâëåíèÿ
óòðà÷åííîãî çäîðîâüÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìîæíî ñäåëàòü
âûâîä, ÷òî ïðè ïëàíèðîâàíèè ñî-
äåðæàíèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
äîøêîëüíèêîâ ïðåèìóùåñòâî äîë-
æíû èìåòü ïîäâèæíûå èãðû, ôèç-
êóëüòìèíóòêè, ðèòìè÷åñêàÿ è
óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà, ïðîãóëêè íà
ñâåæåì âîçäóõå, ñïîðòèâíûå ïðàç-
äíèêè, îçäîðîâèòåëüíûå ìåðîïðè-
ÿòèÿ, îêàçûâàþùèå ðàçíîñòîðîí-
íåå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì è
èìåþùèå âûðàæåííûé òðåíèðó-
þùèé ýôôåêò, ïîñêîëüêó ôèçè÷åñ-
êèå íàãðóçêè, íå âûçûâàþùèå íà-
ïðÿæåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóí-
êöèé è íå îáåñïå÷èâàþùèå
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òðåíèðóþùåãî ýôôåêòà, íå îêàçû-
âàþò äîñòàòî÷íîãî îçäîðîâèòåëü-
íîãî âîçäåéñòâèÿ.
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Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü � ôè-
çèîëîãè÷åñêèé àêò, îñíîâà æèç-
íåîáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà ñ ìî-
ìåíòà çà÷àòèÿ. Åñëè äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü ïëîäà íåäîñòàòî÷íà, òî
ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ ñ îòêëîíåíè-
ÿìè â ðàçâèòèè, ò.å. ïðîèñõîäèò
íåñîîòâåòñòâèå êàëåíäàðíîãî è
áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà. Òàêîå
íåñîâïàäåíèå àêàäåìèê È.À. Àð-
øàâñêèé íàçâàë ôèçèîëîãè÷åñêîé
íåçðåëîñòüþ, ïðè÷èíîé ìíîãèõ
ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì ðåáåíêà,
êàê ôèçè÷åñêèì, òàê è ïñèõè÷åñ-
êèì. Âðîæäåííàÿ ôèçèîëîãè÷åñ-
êàÿ íåçðåëîñòü ñíèæàåò âîçìîæ-
íîñòü îðãàíèçìà, îñîáåííî ðàñòó-
ùåãî, ôóíêöèîíèðîâàòü â íóæíîì
ðåæèìå è, ïî ìíåíèþ È.À. Àðøàâ-
ñêîãî, õàðàêòåðèçóåòñÿ íå òîëüêî
îòñòàâàíèåì â ðàçâèòèè ñîîòâåò-

ñòâóþùèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ
ôóíêöèé, âîçíèêøèì óæå âî
âíóòðèóòðîáíîì ïåðèîäå, íî è
áîëåå ïîçäíèì îñëàáëåíèåì èõ
èíòåíñèâíîñòè ïî ñðàâíåíèþ ñ
ôèçèîëîãè÷åñêè çðåëûìè ñâåðñò-
íèêàìè. Ôèçèîëîãè÷åñêîå ðàçâè-
òèå òàêèõ äåòåé íå ñîîòâåòñòâóåò
èõ êàëåíäàðíîìó âîçðàñòó. Èçó-
÷åíèå ïðè÷èí ôèçèîëîãè÷åñêîé
íåçðåëîñòè óáåæäàåò â íåîáõîäè-
ìîñòè îïòèìèçàöèè äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè.

Îñíîâíûå ïðèçíàêè ôèçèîëî-
ãè÷åñêîé íåçðåëîñòè � ìûøå÷-
íàÿ ãèïîòîíèÿ è ñíèæåííàÿ èì-
ìóíîáèîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü.
Âñëåäñòâèå ìûøå÷íîé ãèïîòîíèè
íàáëþäàåòñÿ ñëàáàÿ âûðàæåí-
íîñòü èëè îòñóòñòâèå ñãèáàòåëü-
íîé ãèïåðòîíèè, à çíà÷èò, è ìíî-

Îïòèìèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
äîøêîëüíèêîâ â ïîäâèæíîé èãðå
Èññà Î.Ô.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü ÃÎÓ ÖÐÐ � ä/ñ ¹ 1780, Ìîñêâà
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ãèõ äâèãàòåëüíûõ ðåôëåêñîâ. Èç-
çà ñíèæåííîé èììóíîáèîëîãè-
÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ôèçèîëîãè-
÷åñêàÿ íåçðåëîñòü ìîæåò áûòü
ïîñòàâùèêîì ðàçíîîáðàçíûõ ñî-
ñòîÿíèé, ïàòîëîãèè íå òîëüêî â
ðàííåì, íî è â áîëåå ïîçäíåì
âîçðàñòå. Íåñëó÷àéíî È.À. Àðøàâ-
ñêèé ïèñàë: «Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ
íåçðåëîñòü, ñâîåâðåìåííî íå ñêîì-
ïåíñèðîâàííàÿ, ÿâëÿåòñÿ ïîñòàâ-
ùèêîì ìíîãèõ ñîñòîÿíèé ïñèõè-
÷åñêîé íåïîëíîöåííîñòè è äó-
õîâíîé èíôàíòèëüíîñòè».

×òîáû êîìïåíñèðîâàòü ôèçè-
îëîãè÷åñêóþ íåçðåëîñòü, ÷ðåçâû-
÷àéíî âàæíî îáåñïå÷èòü äîøêîëü-
íèêó îïòèìàëüíóþ äâèãàòåëüíóþ
àêòèâíîñòü, îñóùåñòâëÿåìóþ â
ïðîöåññå ðàçíîîáðàçíîé äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Îïòèìàëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü � âàæíåéøàÿ èç
ïîòðåáíîñòåé ðåáåíêà, îäèí èç
ñïîñîáîâ êîìïåíñàöèè ôèçèîëî-
ãè÷åñêîé íåçðåëîñòè, è äàæå òà-
êîé ïñèõîëîãè÷åñêèé ôåíîìåí,
êàê ñîöèàëüíûé ñòàòóñ â ãðóï-
ïå ñâåðñòíèêîâ, ìîæåò çàâèñåòü îò
åãî äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è
ïñèõîìîòîðèêè.

Èçó÷åíèå ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè-
÷åñêîé è ìåäèöèíñêîé ëèòåðàòó-
ðû ñâèäåòåëüñòâóåò îá îãðîìíîé
âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ
ïîäâèæíûõ èãð äëÿ îïòèìèçàöèè
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé
äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Ïîäâèæ-
íàÿ èãðà � âàæíåéøèé ìåòîä è
ñðåäñòâî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ äåòåé. Ó÷àñòâóÿ â ïîäâèæíûõ
èãðàõ, ðåáåíîê ïðèîáðåòàåò íåçà-

ìåíèìûå ïñèõîôèçè÷åñêèå êà÷å-
ñòâà � ñèëó, ëîâêîñòü, âûíîñëè-
âîñòü, ãèáêîñòü, áûñòðîòó äâèæå-
íèé. Ôèçèîëîã, ïåäèàòð Å.À. Ïî-
êðîâñêèé ïèñàë: «Íàèáîëüøåå
âîñïèòàòåëüíîå çíà÷åíèå ïðåä-
ñòàâëÿþò ñîáîé òàê íàçûâàåìûå
ïîäâèæíûå èãðû, òðåáóþùèå ñà-
ìîãî îáøèðíîãî ó÷àñòèÿ âñåõ
äóõîâíûõ è òåëåñíûõ ñèë: ñ ëîâ-
êèì, ïðîâîðíûì äâèæåíèåì òåëà
è åãî ÷ëåíîâ çäåñü ñîåäèíÿåòñÿ
ñìåëî çàäóìàííûé ïëàí, áûñòðîòà
ðåøåíèÿ, îñìîòðèòåëüíîñòü ïðè
åãî âûïîëíåíèè, ïðèñóòñòâèå äóõà
â íåïðåäâèäåííûõ ñëó÷àÿõ, íå-
óòîìèìîñòü è íàñòîé÷èâîñòü â
ïðîâåäåíèè ïëàíà ê ñòðîãî íàìå-
÷åííîé öåëè».

Â îíòîãåíåçå ðàçâèòèÿ îäíèì èç
ïåðâûõ è âåäóùèõ âèäîâ äåÿòåëü-
íîñòè, â êîòîðûå âêëþ÷àåòñÿ ðå-
áåíîê, ÿâëÿåòñÿ èãðà, îïðåäåëÿþ-
ùàÿ åãî ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå ïîñëå
òðåõ ëåò æèçíè. Ýêñïåðèìåíòàëü-
íî äîêàçàíà ýôôåêòèâíîñòü ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äåòåé ñòàð-
øåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ïîñò-
ðîåííîãî íà ïðåèìóùåñòâåííîì
èñïîëüçîâàíèè ñþæåòíûõ ïîä-
âèæíûõ èãð.

Íåò â ìèðå äåòåé, êîòîðûå áû
íå èãðàëè, ïîòîìó ÷òî èãðà äëÿ
íèõ � æèçíåííàÿ ïîòðåáíîñòü,
ñðåäñòâî âñåñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ.
Íî èãðà � îñîáûé âèä äåÿòåëü-
íîñòè, îíà ïóòü ê ïîçíàíèþ ìèðà
è âûðàæàåò îïðåäåëåííîå îòíî-
øåíèå ëè÷íîñòè ê îêðóæàþùåé
äåéñòâèòåëüíîñòè. Â ïðîöåññå
èãðû äåòè óçíàþò ðàçëè÷èå
ñâîéñòâ ïðåäìåòîâ, ðàçíûå ñòîðî-
íû æèçíè, ïîëó÷àþò íóæíóþ
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èíôîðìàöèþ. Èãðû ñïîñîáñòâó-
þò ðàçâèòèþ êðóãîçîðà, âíèìà-
òåëüíîñòè, íàáëþäàòåëüíîñòè.
Ðåáåíîê ïîñòîÿííî ñòðåìèòñÿ ê
äåÿòåëüíîñòè è óäîâëåòâîðÿåò ýòó
ïîòðåáíîñòü â èãðå. Êðîìå òîãî,
èãðà íåñåò â ñåáå âîñïèòàòåëüíûå
ôóíêöèè: òðåáóåò îò ó÷àñòíèêîâ
äèñöèïëèíèðîâàííîñòè, ñàìîñòî-
ÿòåëüíîñòè, öåëåóñòðåìëåííîñòè,
êîëëåêòèâèçìà, óìåíèÿ ïîä÷è-
íÿòü ëè÷íûå èíòåðåñû îáùèì.

Ïîäâèæíàÿ èãðà � íåçàìåíè-
ìîå ñðåäñòâî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
äâèæåíèé, ðàçâèòèÿ èõ êîîðäè-
íàöèè, ôîðìèðîâàíèÿ áûñòðîòû,
ñèëû, âûíîñëèâîñòè. Â ïîäâèæ-
íîé èãðå äåòè óïðàæíÿþòñÿ â
ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ äâèæåíè-
ÿõ: áåãå, ïðûæêàõ, ëàçàíüå, áðî-
ñàíèè, ëîâëå, óâåðòûâàíèè è äð.
Ýòè äâèæåíèÿ àêòèâèçèðóåò
äûõàíèå, êðîâîîáðàùåíèå è îá-
ìåííûå ïðîöåññû îðãàíèçìà.
Ïîäâèæíûå èãðû ðàçíîîáðàçíû
ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ è îðãà-
íèçàöèè: îäíè èç íèõ èìåþò
ñþæåò, ðîëè è ïðàâèëà, òåñíî
ñâÿçàííûå ñ ñþæåòîì, èãðîâûå
äåéñòâèÿ â íèõ ïðîâîäÿòñÿ â
ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè,
çàäàííîé ðîëüþ è ïðàâèëàìè;
äðóãèå � òîëüêî äâèãàòåëüíûå
çàäàíèÿ, ðåãóëèðóåìûå ïðàâèëà-
ìè; â òðåòüèõ � ñþæåò äåéñòâèÿ
èãðàþùèõ îáóñëîâëåí òåêñòîì,
îïðåäåëÿþùèì õàðàêòåð äâèæå-
íèé è èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü.

Çíà÷åíèå ïîäâèæíûõ èãð â
ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè äåòåé òðóä-
íî ïåðåîöåíèòü. Îíè âåäóò ñâîþ
èñòîðèþ èç íà÷àë íàðîäíîé ïå-
äàãîãèêè. Äåòè ðàííåãî âîçðàñòà

âîñïèòûâàëèñü íà ïîòåøêàõ, èã-
ðàõ-çàáàâàõ, ñâÿçàííûõ ñ ïåðâû-
ìè äâèæåíèÿìè ìàëûøà. Â ñòàð-
øåì âîçðàñòå âîçíèêàþò èãðû ñ
áîëåå ðàçíîîáðàçíûì äâèãàòåëü-
íûì ñîäåðæàíèåì. Îçäîðîâèòåëü-
íûé ýôôåêò ïîäâèæíûõ èãð ñâÿ-
çàí ñ ïîëîæèòåëüíûì ýìîöèî-
íàëüíûì íàñòðîåì äåòåé,
âîçíèêàþùèì â ïðîöåññå èãðî-
âîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòîò ïîäúåì
ïîáóæäàåò èõ ê îñîçíàíèþ çàäà÷è,
óëó÷øåíèþ êîîðäèíàöèè, òî÷íîé
îðèåíòèðîâêè â ïðîñòðàíñòâå è
÷åòêîñòè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé.
Â èãðå äåòè ñîâåðøåíñòâóþò óæå
îñâîåííûå äâèæåíèÿ, à òàêæå èçó-
÷àþò íîâûå. Â èãðîâîé äåÿòåëü-
íîñòè ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ äëÿ ðàç-
âèòèÿ âíèìàíèÿ, âîñïðèÿòèÿ ïðî-
ñòðàíñòâà, ïðåäìåòíîé
äåéñòâèòåëüíîñòè, ðàçâèâàåòñÿ óì-
ñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Â ïîäâèæíîé èãðå ïðîèñõîäèò
ñóùåñòâåííàÿ ïåðåñòðîéêà ïîâå-
äåíèÿ ðåáåíêà � îíî ñòàíîâèò-
ñÿ ïðîèçâîëüíûì. À.Â. Çàïîðîæåö,
èçâåñòíûé ïñèõîëîã, ïåðâûì îá-
ðàòèë âíèìàíèå íà òî, ÷òî õàðàê-
òåð äâèæåíèé, âûïîëíÿåìûõ ðå-
áåíêîì â ñþæåòíîé ïîäâèæíîé
èãðå è â óñëîâèÿõ ïðÿìîãî çàäà-
íèÿ, ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àåòñÿ. Îí
óñòàíîâèë, ÷òî â õîäå ðàçâèòèÿ
ðåáåíêà ìåíÿåòñÿ ñòðóêòóðà è
îðãàíèçàöèÿ äâèæåíèé. Â íèõ
ÿâíî âû÷ëåíÿþòñÿ ôàçû ïîäãî-
òîâêè è âûïîëíåíèÿ. «Áîëåå âû-
ñîêèå ôîðìû ñòðîåíèÿ äâèæåíèé
âïåðâûå âîçíèêàþò íà ðàííèõ
ãåíåòè÷åñêèõ ñòàäèÿõ ëèøü ïðè
ðåøåíèè çàäà÷, êîòîðûå áëàãîäàðÿ
ñâîåé âíåøíåé îôîðìëåííîñòè,
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áëàãîäàðÿ íàãëÿäíîñòè è î÷åâèä-
íîñòè òåõ òðåáîâàíèé, êîòîðûå
îíè ïðåäúÿâëÿþò ðåáåíêó, îðãà-
íèçóþò åãî ïîâåäåíèå îïðåäåëåí-
íûì îáðàçîì. Îäíàêî â ïðîöåñ-
ñå äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ýòè
áîëåå âûñîêèå ôîðìû îðãàíèçà-
öèè äâèæåíèÿ, êîòîðûå ïðåæäå
êàæäûé ðàç íóæäàëèñü â áëàãî-
ïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ, âïîñëåäñòâèè
ïðèîáðåòàþò èçâåñòíóþ óñòîé÷è-
âîñòü, ñòàíîâÿòñÿ êàê áû îáû÷-
íîé ìàíåðîé äâèãàòåëüíîãî ïî-
âåäåíèÿ ðåáåíêà è ïðîÿâëÿþòñÿ
â óñëîâèÿõ óæå ñàìûõ ðàçíîîá-
ðàçíûõ çàäà÷, äàæå â òåõ ñëó÷à-
ÿõ, êîãäà íåò íàëèöî âíåøíèõ
îáñòîÿòåëüñòâ, èì áëàãîïðèÿòñòâó-
þùèõ».

Òàê, À.Â. Çàïîðîæåö ïðèâîäèò
âàæíûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ
Ò.Î. Ãèíåâñêîé, êîòîðàÿ èçó÷àëà
çíà÷åíèå ñþæåòíîé ïîäâèæíîé
èãðû äëÿ îðãàíèçàöèè äâèæåíèé
è óñòàíîâèëà, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü
äâèæåíèÿ è åãî îðãàíèçàöèÿ âî
ìíîãîì çàâèñÿò îò òîãî, êàêîå
ñòðóêòóðíîå ìåñòî çàíèìàåò äâè-
æåíèå â îñóùåñòâëåíèè ðîëè,
âûïîëíÿåìîé ðåáåíêîì. Òàê, â
äðàìàòèçèðîâàííîé èãðå â ñïîðò-
ñìåíà íå òîëüêî óâåëè÷èâàëàñü
îòíîñèòåëüíàÿ ýôôåêòèâíîñòü
ïðûæêà, íî èçìåíÿëñÿ ñàì õàðàê-
òåð äâèæåíèÿ � â íåì çíà÷èòåëü-
íî ðåëüåôíåå âûäåëÿëàñü ïîäãî-
òîâèòåëüíàÿ ôàçà, èëè ôàçà ñâî-
åîáðàçíîãî ñòàðòà. Çàêëþ÷àÿ ñâîå
èññëåäîâàíèå, À.Â. Çàïîðîæåö
ïèøåò: «Èãðà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ïåðâóþ äîñòóïíóþ äëÿ äîøêîëü-
íèêà ôîðìó äåÿòåëüíîñòè, ïðåä-

ïîëàãàþùóþ ñîçíàòåëüíîå âîñ-
ïðîèçâåäåíèå è óñîâåðøåíñòâî-
âàíèå íîâûõ äâèæåíèé.

Â ýòîì îòíîøåíèè ìîòîðíîå
ðàçâèòèå, ñîâåðøàåìîå äîøêîëü-
íèêîì â èãðå, ÿâëÿåòñÿ íàñòîÿùèì
ïðîëîãîì ê ñîçíàòåëüíûì (!) ôè-
çè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì øêîëü-
íèêîâ».

Èãðû äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ
ïîä íåïîñðåäñòâåííûì ðóêîâîä-
ñòâîì âçðîñëîãî, ÷òî ñîçäàåò áëà-
ãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ïåäàãî-
ãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà äåòåé.
Èñïîëüçîâàíèå ñþæåòíûõ ïîä-
âèæíûõ èãð äëÿ îïòèìèçàöèè
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ïðåäóñ-
ìàòðèâàåò óìåëîå ðóêîâîäñòâî
èìè. Ïðèñòóïàÿ ê ðàáîòå ñ äåòü-
ìè, âîñïèòàòåëü àíàëèçèðóåò ñî-
ñòîÿíèå äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ,
óðîâåíü èõ îáùåãî ðàçâèòèÿ. Òà-
êàÿ ïðîâåðêà ïîçâîëÿåò âåñòè â
äàëüíåéøåì öåëåíàïðàâëåííóþ
ðàáîòó, íàìåòèòü êîíêðåòíûå çà-
äà÷è ïî îòíîøåíèþ ê êàæäîìó
ðåáåíêó. Äåòÿì ðîáêèì, íåóâåðåí-
íûì â ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ, âîñ-
ïèòàòåëü íåçàìåòíî, ÷òîáû íå
ñòðàäàëî èõ ñàìîëþáèå, ïîìîãà-
åò â ïðåîäîëåíèè òðóäíîñòåé:
ïîíèæå îïóñêàåò âåðåâêó âî âðå-
ìÿ ïðûæêîâ, ïîäíèìàåò åå âûøå
ïðè ïîäëåçàíèè, ïîääåðæèâàåò âî
âðåìÿ õîäüáû ïî áðåâíó, ñêàìåé-
êå è ò.ï. Ïîîùðåíèå ïîáóæäàåò
ðåáåíêà ïðåîäîëåâàòü çàñòåí÷è-
âîñòü è ïîâåðèòü â ñâîè ñèëû.
Äåòåé íåóðàâíîâåøåííûõ, ëåãêî
âîçáóäèìûõ âîñïèòàòåëü ñòàâèò
â òàêèå óñëîâèÿ, â êîòîðûõ íå-
îáõîäèìî ïðîÿâëÿòü âûäåðæêó,
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ñàìîîáëàäàíèå, ñïîêîéñòâèå, è òåì
ñàìûì îáåñïå÷èâàåò ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå òîðìîçíûõ ïðîöåññîâ.
Òàêîé ïîäõîä äåëàåò äîøêîëüíè-
êà áîëåå ðàñêîâàííûì, îáùèòåëü-
íûì: ðåáåíîê, õîðîøî âëàäåþùèé
äâèæåíèÿìè, ñâîáîäíåå ÷óâñòâóåò
ñåáÿ ïðè ðåøåíèè èãðîâûõ è
äâèãàòåëüíûõ çàäà÷.

Âîñïèòàòåëþ âàæíî ïðàâèëü-
íî âûáðàòü èãðó, ó÷åñòü âðåìÿ è
ìåñòî åå ïðîâåäåíèÿ, êîëè÷åñòâî
ó÷àñòíèêîâ, èìåþùèåñÿ ó íèõ
äâèãàòåëüíûå íàâûêè, äâèãàòåëü-
íûé îïûò. Äî ïðîâåäåíèÿ íåêî-
òîðûõ ñþæåòíûõ èãð íóæíî ïðî-
âåðèòü íàëè÷èå ó äåòåé ïðåäñòàâ-
ëåíèé îá èñïîëüçóåìûõ îáðàçàõ.
Áîëüøóþ ðîëü èãðàåò îáúÿñíåíèå
èãð: îíî òðåáóåò îò ïåäàãîãà ñå-
ðüåçíîé ïîäãîòîâêè, öåëåñîîáðàç-
íîãî èñïîëüçîâàíèÿ ñëîâà, ýìî-
öèîíàëüíîé âûðàçèòåëüíîñòè,
óìåíèÿ èíòîíàöèåé âûäåëèòü
ãëàâíîå, ïðîáóäèòü ó âîñïèòàí-
íèêîâ èíòåðåñ ê èãðå, çàäàòü åé
ñîîòâåòñòâóþùèé òåìï. Â õîäå
îáúÿñíåíèÿ ïåðåä äåòüìè ñòàâèò-
ñÿ èãðîâàÿ öåëü, ñïîñîáñòâóþùàÿ
àêòèâèçàöèè ìûñëè, îñîçíàíèþ
ïðàâèë, ôîðìèðîâàíèþ äâèãà-
òåëüíûõ íàâûêîâ. Ïåäàãîã ïîä-
÷åðêèâàåò íåîáõîäèìîñòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíîãî ðåøåíèÿ äîøêîëü-
íèêàìè èãðîâûõ çàäàíèé.

Òàêèì îáðàçîì, ïîäâèæíàÿ èãðà
ñïîñîáñòâóåò îïòèìèçàöèè äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ðåáåíêà.
Èãðàÿ, îí âõîäèò â îáðàç, áåðåò íà
ñåáÿ îïðåäåëåííóþ ðîëü, áîëåå
òî÷íî âûïîëíÿåò äâèæåíèÿ ïåð-
ñîíàæà, ñòàíîâèòñÿ àêòèâíåå. Â òî

æå âðåìÿ, ÷åòêî ñëåäóÿ ïðàâèëàì
èãðû, äåòè ïîñòîÿííî ñäåðæèâà-
þò ñåáÿ èëè çàñòàâëÿþò äâèãàòüñÿ,
ìãíîâåííî ðåàãèðóÿ íà ñèãíàë.

Â íàøåì äîøêîëüíîì ó÷ðåæ-
äåíèè ñîçäàíà ñèñòåìà ïîäâèæ-
íûõ èãð, îïòèìèçèðóþùèõ äâè-
ãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü âîñïè-
òàííèêîâ. Îíà íàïðàâëåíà íà
îçäîðîâëåíèå äåòåé, ðàçâèòèå
äâèæåíèé, ïîâûøåíèå ýìîöèî-
íàëüíîãî ñòàòóñà êàæäîãî ðå-
áåíêà, à òàêæå íà åãî ôèçè÷åñ-
êîå, óìñòâåííîå è íðàâñòâåííîå
ðàçâèòèå.
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Èçâåñòíî, ÷òî çäîðîâüå ðåáåíêà çàêëàäûâàåòñÿ åùå â
óòðîáå ìàòåðè, íî îñíîâû ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ïîòðåá-
íîñòü ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè ôîðìèðóþòñÿ â äî-
øêîëüíîì äåòñòâå. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî ñîâåð-
øåíñòâîâàòü äâèãàòåëüíûé ðåæèì äåòåé â äîøêîëüíîì
ó÷ðåæäåíèè, êîòîðûé áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü âîñïèòàíèþ
çäîðîâîãî ðåáåíêà è åãî ðàçíîñòîðîííåìó ðàçâèòèþ. Ñè-
ñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â
ðåæèìå äíÿ óëó÷øàþò ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÖÍÑ,
ñíèæàþò íàïðÿæåííîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõà-
òåëüíîé ñèñòåì, ïðåäóïðåæäàþò íàðóøåíèÿ îñàíêè è äå-
ôîðìàöèþ ñêåëåòà, îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà
íîðìàëüíûé ðîñò è ðàçâèòèå ðåáåíêà. Âî âðåìÿ ôèçêóëü-
òóðíûõ çàíÿòèé äîøêîëüíèêè óäîâëåòâîðÿþò ïîòðåá-
íîñòü â äâèæåíèè. Ïîýòîìó â ïðàêòèêå íàøåãî ÄÎÓ
èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå òèïû ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé:
òðåíèðîâî÷íûå, èãðîâûå, ñþæåòíî-èãðîâûå, ðèòìè÷åñêàÿ
ãèìíàñòèêà. Â èõ ñîäåðæàíèå è êîìïëåêñû óòðåííåé
ãèìíàñòèêè âêëþ÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ èìèòàöèîííîãî è
îáðàçíîãî õàðàêòåðà, ýëåìåíòû ñïîðòèâíûõ èãð, îñíîâ-
íûå âèäû äâèæåíèé, ýñòàôåòû, ïîäâèæíûå èãðû, ñàìî-
ìàññàæ, à òàêæå äûõàòåëüíàÿ, çâóêîâàÿ è êîððåêöèîí-
íàÿ ãèìíàñòèêà. Ïðèâû÷íûå îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæ-
íåíèÿ ìû çàìåíèëè êîìïëåêñàìè ðèòìè÷åñêîé
ãèìíàñòèêè, ñïîñîáñòâóþùèìè ïðèîáðåòåíèþ äâèãàòåëü-
íîé êóëüòóðû è âûðàçèòåëüíîñòè, òî÷íîñòè è êîîðäè-
íàöèè äâèæåíèé, à òàêæå îáåñïå÷èâàþùèìè ýìîöèîíàëü-
íî ïîëîæèòåëüíîå ñîñòîÿíèå äåòåé. Îñîáûì óñïåõîì ó
âîñïèòàííèêîâ ïîëüçóþòñÿ èãðîâûå è ñþæåòíûå çàíÿòèÿ.
Ê êàæäîìó èç íèõ ïîäáèðàåòñÿ ñþæåò è ãîòîâèòñÿ ñòè-
õîòâîðíûé òåêñò, ñîîòâåòñòâóþùèé íå òîëüêî ñþæåòó
çàíÿòèÿ, íî è äâèæåíèÿì äåòåé. Â ñîäåðæàíèå òåêñòà

Ñþæåòíûå çàíÿòèÿ
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â ÄÎÓ
Ôàñûêîâà Ý.Õ.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü;

Øàìøóðîâà È.Ã.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÄÎÓ ä/c ¹ 22, ã.
Âîëæñê, Ðåñïóáëèêà Ìàðèé Ýë
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âêëþ÷àåì ñòèõè äåòñêèõ ïèñàòå-
ëåé, ïîãîâîðêè, çàãàäêè, ñ÷èòàëêè,
ïîòåøêè.

Âî ââîäíîé ÷àñòè ôèçêóëüòóð-
íîãî çàíÿòèÿ òåêñò ðåøàåò íå
òîëüêî îáðàçîâàòåëüíûå, íî è
ðàçâèâàþùèå çàäà÷è: àêòèâèçè-
ðóåò âíèìàíèå äåòåé, ïàìÿòü, âû-
çûâàåò èíòåðåñ ê ïðîèñõîäÿùå-
ìó, ñîçäàåò ýìîöèîíàëüíî ïîëî-
æèòåëüíûé íàñòðîé. Íàïðèìåð:

Ìû øàãàåì â çîîïàðê,
Ïîáûâàòü òàì êàæäûé ðàä.
Èëè:
Äèí-äèí-äèí,
Îòêðûâàåì ìàãàçèí!
Çàõîäèòå, çàõîäèòå,
Âûáèðàéòå, ÷òî õîòèòå!

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ñòè-
õîòâîðíûé òåêñò âûïîëíÿåò íå-
ñêîëüêî ôóíêöèé.

1. Ïîìîãàåò â ðàçâèòèè ïñèõè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ.

Âûñîêî ñâîé ìÿ÷èê áðîøó,
Õëîïíó âåñåëî â ëàäîøè
È îïÿòü ëîâëþ, ñ÷àñòëèâûé,
Ìÿ÷èê êðóãëûé è êðàñèâûé.

2. Ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ
çâóêîâîé êóëüòóðû ðå÷è. Äåòè
çàïîìèíàþò è ïðîãîâàðèâàþò
òåêñò.

Ðàç, äâà, òðè � ïðûæêè íà
ìåñòå.

Íîãè âðîçü è íîãè âìåñòå.

3. ßâëÿåòñÿ îðãàíèçàòîðîì îä-
íîé èç ôîðì àêòèâíîãî îòäûõà
äåòåé.

À ñåé÷àñ ìû ïîèãðàåì,
Ðàäîñòü âñåì èãðîé äîñòàâèì.

4. Ñòèìóëèðóåò ïðîÿâëåíèÿ
ýìîöèîíàëüíûõ è íðàâñòâåííûõ
êà÷åñòâ äåòåé.

Ñîëíöå ïî íåáó ãóëÿëî
È çà òó÷ó çàáåæàëî.
Íàñòóïèëà òåìíîòà,
Îêðóæèëà âñåõ îíà.
Ïëà÷óò çâåðè íà ëóæàéêå,
Ñáèëèñü, áåäíûå, ñ ïóòè,
È áåç ñîëíå÷íîãî ñâåòà
Èì äî äîìó íå äîéòè.
Ìû ê áîëüøîé ðåêå ïîéäåì,
Íàøå ñîëíûøêî ñïàñåì!

5. Îáëåã÷àåò ôîðìèðîâàíèå
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ.

Ñ êàìóøêà íà êàìóøåê
Ì÷èìñÿ âñêà÷ü.
Ïðûãàåì ïîâûøå ìû,
Ñëîâíî ìÿ÷.

Îïûò ðàáîòû ñ äåòüìè ïîêà-
çûâàåò, ÷òî â îñíîâíîé ÷àñòè öå-
ëåñîîáðàçíî ïëàíèðîâàòü 3�4
âèäà îñíîâíûõ äâèæåíèé, êîòî-
ðûå âûïîëíÿþòñÿ ïîòî÷íûì ñïî-
ñîáîì, ÷òî óâåëè÷èâàåò ìîòîðíóþ
ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ. Èãðû, ýñòàôå-
òû, êîìïëåêñíûå çàäàíèÿ çàêðåï-
ëÿþò ïðèîáðåòåííûå íàâûêè â
îñíîâíûõ äâèæåíèÿõ.

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿ-
òèÿ ãîòîâèì äåòåé ê åãî îêîí÷à-
íèþ.

Ïîðåçâèëèñü, ïîèãðàëè �
Îòïðàâëÿòüñÿ â ïóòü ïîðà.
Ïî òðîïèíêå ëóãîâîé
Âîçâðàùàåìñÿ äîìîé.

Ñþæåòíûå çàíÿòèÿ � ñâîåîá-
ðàçíîå ñðåäñòâî ïîçíàíèÿ îêðó-
æàþùåãî ìèðà, ïîýòîìó â òàêèå
çàíÿòèÿ îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àþò
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ïîçíàâàòåëüíûé ìàòåðèàë, ðàñøè-
ðÿþùèé êðóãîçîð äåòåé. Ñ ýòîé
öåëüþ ñîñòàâëÿåì çàäàíèÿ íà
èìèòàöèþ äâèæåíèé æèâîòíûõ,
ïòèö, íàñåêîìûõ (òåëîóïðàæíå-
íèÿ), ñêàçî÷íûõ ïåðñîíàæåé. Òà-
êèå çàäàíèÿ íà ôèçêóëüòóðíûõ
çàíÿòèÿõ èñïîëüçóþòñÿ íå òîëü-
êî äëÿ ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ âîñïèòàííèêîâ, íî
è äëÿ ðàñøèðåíèÿ èõ çíàíèé îá
îêðóæàþùåì ìèðå, ÿâëåíèÿõ
ïðèðîäû, áûòà, à òàêæå äëÿ ïîä-
ãîòîâêè ê øêîëå.

Ñþæåòíûå çàíÿòèÿ èìåþò
âûñîêèé âîñïèòàòåëüíî-îáðàçî-
âàòåëüíûé ýôôåêò: äåòè îâëàäå-
âàþò áîëüøèì îáúåìîì óìåíèé
è íàâûêîâ; ó íèõ ëó÷øå ðàçâè-
âàþòñÿ ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñ-
êèå êà÷åñòâà, ÷òî âëèÿåò íà èõ
òâîð÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Â õîäå
òàêèõ çàíÿòèé ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ
è âîçìîæíîñòè äëÿ ðåøåíèÿ ïå-
äàãîãè÷åñêèõ çàäà÷, à ýòî âàæíûé
øàã ê ïîâñåäíåâíîìó, íåïðîèç-
âîëüíîìó ðîñòó èíòåðåñà ó äåòåé
ê ôèçêóëüòóðå.

Ïðåäëàãàåì âíèìàíèþ êîíñ-
ïåêòû ñþæåòíûõ ôèçêóëüòóðíûõ
çàíÿòèé, ðàçðàáîòàííûå èíñòðóê-
òîðîì È.Ã. Øàìøóðîâîé.

«Ìîðñêîå öàðñòâî»
(çàíÿòèå â ñòàðøåé ãðóïïå)

Çàäà÷è:
� ïîâûøàòü èíòåðåñ äåòåé ê

ôèçêóëüòóðíûì çàíÿòèÿì;
� ó÷èòü ïðûæêàì íà äâóõ íîãàõ

÷åðåç ñêàêàëêó íà ìåñòå, âðà-
ùàÿ åå âïåðåä;

� îòðàáàòûâàòü íàâûêè õîäüáû ñ
âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëå-

íåé, ïðèñòàâíûì øàãîì ïðà-
âûì áîêîì, íà íîñêàõ, íà ïÿò-
êàõ; áåã, âûñîêî ïîäíèìàÿ
êîëåíè, ãàëîïîì, âðàññûïíóþ;

� çàêðåïëÿòü íàâûêè ëàçàíüÿ ïî
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå îäíî-
èìåííûì ñïîñîáîì; ñîõðàíÿòü
óñòîé÷èâîå ðàâíîâåñèå ïðè
õîäüáå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå, ïåðåøàãèâàÿ ÷åðåç íà-
áèâíûå ìÿ÷è;

� ïîâòîðèòü ïîëçàíèå íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ, îïèðàÿñü íà ëàäîíè è
êîëåíè, ïîä äóãàìè;

� óêðåïëÿòü ìûøå÷íóþ ñèñòåìó
â ïîëçàíèè ñ îïîðîé íà íîãè
âïåðåäè, íà ðóêè ñçàäè;

� ðàçâèâàòü ÷óâñòâî ðèòìà, òî÷-
íîñòü è êîîðäèíàöèþ äâèæå-
íèé, îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàí-
ñòâå, ëîâêîñòü, ñëóõîâîå âîñïðè-
ÿòèå.
Ïîñîáèÿ: ïî îäíîé ñêàêàëêå íà

êàæäîãî ðåáåíêà, äîðîæêà èç ïî-
ðîëîíà, 10 íàáèâíûõ ìÿ÷åé,
3 äóãè; ãèìíàñòè÷åñêèå ñêàìåé-
êà è ñòåíêà.

* * *

Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.
Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå íà-

äåâàåò ýëåìåíòû êîñòþìà ìîðñêîé
öàðèöû, êîðîíó � Ðóñàëî÷êå.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð
Ñòàíó ÿ Âîäÿíèöà � ìîðñêàÿ

öàðèöà.
Äëÿ ýòîãî íàäî ïðèíàðÿäèòüñÿ.
À ýòî Ðóñàëî÷êà, ìîÿ äî÷ü.
ß âàñ, ðåáÿòà, ïðîøó ìíå

ïîìî÷ü:
Ðóñàëî÷êó, äî÷êó, ÷óòü-÷óòü

ðàññìåøèòü,
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Ðàçâåñåëèòü è ðàñøåâåëèòü.
Õîòü ìíîãî â âîäå

óäèâèòåëüíûõ ðûá
È ðàçíûõ æèâîòíûõ ìîðñêèõ,
Íå õî÷åò Ðóñàëî÷êà ñ íèìè

èãðàòü,
À ïðîñèò ðåáÿò ê ñåáå â

ãîñòè ïîçâàòü.

Âû ñîãëàñíû îòïðàâèòüñÿ â
ìîðñêîå öàðñòâî?

Ä å ò è. Äà!
È í ñ ò ð ó ê ò î ð. Ðóñàëî÷êà ïî-

êàæåò âàì äîðîãó â ìîðñêîå öàð-
ñòâî.

«Ðóñàëî÷êà» âñòàåò â íà÷àëî
øåðåíãè.

Òåïåðü ìû äðóæíî, ñìåëî îïðàâ-
ëÿåìñÿ â ïóòü. Íàïðàâî! Øàãîì
ìàðø! Èäåì íà áåðåã ìîðÿ.

I. Ââîäíàÿ ÷àñòü
Îòïðàâëÿåìñÿ â äîðîãó.
Äðóæíî çàøàãàëè â íîãó.

Õîäüáà ñïîðòèâíûì øàãîì.

Çàñòó÷àëè íàøè íîæêè
ãðîì÷å è áûñòðåå.

Ìû íîãàìè � òîï-òîï.

Õîäüáà òîïàþùèì øàãîì, ðóêè
íà ïîÿñå.

Âñå çàõëîïàëè â ëàäîøè
äðóæíî, âåñåëåå.

Ìû â ëàäîøè � õëîï, õëîï.

Õîäüáà ñ õëîïêàìè.

Ïî áîðäþðó ìû èäåì, íîãè
ïðèñòàâëÿÿ.

Õîäüáà ïðàâûì áîêîì ïðèñòàâ-
íûì øàãîì ïî äîðîæêå èç ïîðîëî-
íà, ðóêè íà ïîÿñå.

Ê áåðåãó ìîðÿ ìû ïîäõîäèì.
Ïåñîê íàãðåëñÿ, ææåò ïÿòêè.

Õîäüáà íà íîñêàõ, çìåéêîé îá-
õîäÿ íàáèâíûå ìÿ÷è, ðóêè íà ïî-
ÿñå.

Èäåì ïî îñòðûì êàìåøêàì,

Õîäüáà íà ïÿòêàõ, ðóêè çà ñïè-
íîé.

×åðåç âàëóíû øàãàåì.

Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì
êîëåíåé, ïåðåøàãèâàíèåì ÷åðåç íà-
áèâíûå ìÿ÷è, ðóêè íà ïîÿñå.

Ìû ñ âåñåëûì ðó÷åéêîì
Â ãîñòè â ñêàçêó ïîïëûâåì.
Ðó÷ååê çâåíèò, æóð÷èò,
Áûñòðî, âåñåëî áåæèò.

Áåã îáû÷íûé ïî äîðîæêå è «çìåé-
êîé», îáåãàÿ íàáèâíûå ìÿ÷è.

Ñêà÷óò êàïëè-êàïèòîøêè.
Ïîäíèìàéòå âûøå íîæêè!

Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êî-
ëåíåé.

Âîò óæå òå÷åò ðåêà �
Øèðîêà è ãëóáîêà,
Ê ìîðþ ïîäáèðàåòñÿ,
Øèðå ðàçëèâàåòñÿ.

Õîäüáà è äûõàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ.

Ïîñòðîåíèå â äâå êîëîííû.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ

«Ìîðå»

È âîò ïåðåä íàìè ìîðå
Áóøóåò, øóìèò íà ïðîñòîðå.

È.ï.: íîãè âìåñòå, ðóêè âíèç.
1�2 � ðóêè â ñòîðîíû ââåðõ,

ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè;
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3 � êèñòè ðóê íàêëîíèòü â ïðà-
âóþ ñòîðîíó;

4 � â ëåâóþ ñòîðîíó;
5�6 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Ìîðñêàÿ âîëíà»

À â ìîðå âûñîêàÿ õîäèò âîëíà,
Ââåðõ äî íåáåñ è âíèç äî äíà.

È.ï.: íîãè âðîçü, ðóêè âíèç.
1�4 � êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêà-

ìè âïåðåä;
5�8 � êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêà-

ìè íàçàä.
Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.

«Ñïóñêàåìñÿ â ïîäâîäíûé ìèð»

ß � Ìîðñêàÿ öàðèöà � ôåÿ
âîäÿíàÿ.

Âçìàõíó ðóêîé è îïóùó
äðóçåé

Â ìèð ÷óäíûé ïîä âîäîé.

È.ï.: íîãè âìåñòå, ðóêè ñîãíóòû
ïåðåä ãðóäüþ.

1 � âûïàä ïðàâîé íîãîé âïåðåä,
ðóêè â ñòîðîíû (íà óðîâíå ïëå÷);

2 � è.ï.;
3 � âûïàä ëåâîé íîãîé âïåðåä,

ðóêè â ñòîðîíû;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Âîäîðîñëè»

Êà÷àåò âîäà ñîëåíàÿ,
âîäîðîñëè çåëåíûå.

Âïðàâî êà÷àåò,

È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
âíèç.

1 � íàêëîí òóëîâèùà âïðàâî,
ðóêè ñêîëüçÿò ïî áîêàì;

Âëåâî êà÷àåò,

2 � è.ï.;
3 � íàêëîí òóëîâèùà âëåâî, ðóêè

ñêîëüçÿò ïî áîêàì;

Îòêèíåò íàçàä,

4 � è.ï.;
5 � íàêëîí òóëîâèùà íàçàä, ðóêè

ïîäíÿòü â ñòîðîíû;

Íàêëîíèò âïåðåä.

6 � è.ï.;
7 � íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä,

ðóêè â ñòîðîíû;
8 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.

«Îñüìèíîã»

Ó îñüìèíîãà ìíîãî íîã,
Èõ ïîäíèìàåò îñüìèíîã
Ââåðõ-âíèç, ââåðõ-âíèç.
Õâàòèò-õâàòèò, óãîìîíèñü!

È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
âïåðåä.

1 � ìàõ ïðàâîé íîãîé âïåðåä,
êîñíóòüñÿ ëåâîé ðóêè;

2 � è.ï.;
3 � ìàõ ëåâîé íîãîé âïåðåä, êîñ-

íóòüñÿ ïðàâîé ðóêè;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Ðàêóøêà îòêðûâàåòñÿ»

Ðàêóøêà ïðîñûïàåòñÿ �
Ñòâîðêè îòêðûâàþòñÿ.

È.ï.: ñåä, êîëåíè ñîãíóòü è îáõâà-
òèòü ðóêàìè;

1 � íîãè âûïðÿìèòü, óïîð ñçàäè
íà ðóêè;

2 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
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«Ðûáêè èùóò êîðì íà äíå»

Åñòü êðûëüÿ � íå ëåòàåò,
Íîã íåò, à íå äîãîíèøü.

È.ï.: ñèäÿ, íîãè âðîçü, óïîð íà
ðóêè ñçàäè.

1 � íàêëîí âïåðåä, ðóêè âûòÿ-
íóòü âïåðåä, ïîëîæèòü íà ïîë, êîñ-
íóòüñÿ ãðóäüþ ïîëà;

2�3 � äåðæàòü;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Êàìáàëà»

Â ñîííîé òåìíîé ãëóáèíå
Äðåìëåò êàìáàëà íà äíå,
Øåâåëüíåòñÿ, ïîïëûâåò
È îïÿòü íà äíå óñíåò.

È.ï.: ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ïîä-
íÿòü ââåðõ.

1�2 � ñåñòü, íàêëîíèòü òóëîâè-
ùå âïåðåä, ðóêàìè êîñíóòüñÿ íîñêîâ
íîã;

3�4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Ìîðñêàÿ çâåçäà»

ßðêàÿ çâåçäà ìîðñêàÿ,
Íà äíå ìîðñêîì ëåæèò,

ñâåðêàÿ.

È.ï.: ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ïîä-
íÿòü ââåðõ.

1 � ïîäíÿòü ãîëîâó, âåðõíþþ
÷àñòü òóëîâèùà, ðóêè, íîãè;

2 � ðóêè è íîãè â ñòîðîíû;
3 � ðóêè è íîãè âìåñòå;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 6 ðàç.

«Ðûáêè ïðûãàþò â âîäå»

Ìåëüêíåò õâîñòîì òóäà-ñþäà,
Ïîäïðûãíåò � ëèøü áóðëèò

âîäà.

È.ï. � îñíîâíàÿ ñòîéêà.
1 � ïðûæîê íîãè âðîçü, ðóêè

ââåðõ, ëàäîíè âìåñòå;
2 � ïðûæîê, è.ï.
Â ÷åðåäîâàíèè ñ õîäüáîé ïîâòî-

ðèòü 30�40 ðàç.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
«Âîëíû øèïÿò»

Åùå ðàç íà âîëíàõ
ïîêà÷àåìñÿ ñåé÷àñ.

È.ï.: ñåä íà ïÿòêàõ, ðóêè âíèç.
1�2 � ïëàâíî ïîäíÿòü ðóêè

âïåðåä ââåðõ, âñòàâàÿ íà êîëåíè �
âäîõ;

3�4 � ïëàâíî îïóñòèòü âíèç, ñà-
äÿñü íà ïÿòêè, âûäîõ ñî çâóêîì [ø].
Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.

II. Îñíîâíàÿ ÷àñòü
Êðàáû ðàçáðåëèñü ïî äíó,
Õîäÿò, íå òîëêàþòñÿ,
Ê îñüìèíîãàì â ãîñòè
Äðóæíî íàïðàâëÿþòñÿ.

1. Ïîëçàíèå ñ îïîðîé íà íîãè
âïåðåäè, ðóêè ñçàäè çà ñïèíîé.

À ìîðñêèå êîíüêè
Ðåçâû, áûñòðû è ëåãêè.
Íå óãîíèøüñÿ çà íèìè �
Äî òîãî îíè ëîâêè.

2. Áåã ãàëîïîì.
3. Õîäüáà è äûõàòåëüíîå óï-

ðàæíåíèå.

Äåòè áåðóò ñêàêàëêè.

Ñêà÷óò âåñåëî äåëüôèíû,
Ïîäñòàâëÿþò ñîëíöó ñïèíû.
Íà âîëíàõ êà÷àþòñÿ,
Ìîðþ óëûáàþòñÿ.

4. Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ ÷å-
ðåç ñêàêàëêó, âðàùàÿ åå âïåðåä.
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Â ãîëóáîé âîäèöå
Ïëûâåò ðûáîê âåðåíèöà.
5. Õîäüáà ìåëêèì øàãîì.
Äåòè âåøàþò ñêàêàëêè íà ìåñòî.

×åðåç êàìåøêè ïëûâóò,

6. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêå ñ ïåðåøàãèâàíèåì ÷å-
ðåç íàáèâíûå ìÿ÷è.

Èùóò âõîä è âûõîä òóò.

7. Ïðîïîëçàíèå ñ îïîðîé íà
êèñòè ðóê è êîëåíè.

Âîò è âîäîðîñëè, óðà!
Ìû ïî íèì ïëûâåì ñþäà.

8. Ëàçàíüå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå îäíîèìåííûì ñïîñîáîì.

Îñíîâíûå äâèæåíèÿ (¹ 6, 7, 8)
ïîâòîðèòü ïîòî÷íûì ñïîñîáîì 2
ðàçà.

Âäðóã àêóëà ïðèïëûëà
È ðûáîê ñïóãíóëà îíà.
9. Áåã âðàññûïíóþ.

Íî âîò àêóëà èñ÷åçàåò,
Ðûáêè â ñòàþ ïðèïëûâàþò.
10. Õîäüáà.

Òåïåðü ìû ïîñìîòðèì, êàê
ðûáêè íà âîëíàõ êà÷àþòñÿ.

11. Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå:
äåòè äóþò íà ðûáîê.

Ðûáêè èç ïîðîëîíà ïîäâåøåíû
íà ëåñêå.

Ïîäâèæíàÿ èãðà
«Àêóëà è ðûáêè»

Ðàç, äâà, òðè, ÷åòûðå, ïÿòü �
Ðûáêè ñîáðàëèñü èãðàòü.

Âûáèðàåòñÿ âîäÿùèé � «àêó-
ëà», îñòàëüíûå äåòè � «ðûáêè».
Îíè âñòàþò â êðóã, «àêóëà» ñòî-

èò â öåíòðå. Çâó÷èò ìóçûêà, «ðûá-
êè» õîäÿò ïî êðóãó, à êîãäà ìó-
çûêà çàìîëêàåò, îíè ðàçáåãàþò-
ñÿ. «Àêóëà» èõ ëîâèò. Ïîéìàííûé
ðåáåíîê-«ðûáêà» âûõîäèò èç
èãðû.

Ïîâòîðèòü 3 ðàçà.

Ìàëîïîäâèæíàÿ èãðà
«Ìîðå âîëíóåòñÿ»

Îõ, êàê ðûáêè ðàñøàëèëèñü!
Ìîðå âîëíóåòñÿ � ðàç,
Ìîðå âîëíóåòñÿ � äâà,
Ìîðå âîëíóåòñÿ � òðè.
Ìîðñêàÿ ôèãóðà, çàìðè!

Äåòè ïðèíèìàþò ïîçû èç àê-
ðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

III. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü

Èãðà-èìèòàöèÿ

Ïîðåçâèëèñü, ïîèãðàëè,
Â ìîðñêîì öàðñòâå ïîáûâàëè,
Äî÷ü ìîþ ðàçâåñåëèëè.
Âñåì ñïàñèáî, äåòâîðà!
Âîçâðàùàòüñÿ âàì ïîðà.

Õîäüáà âðàññûïíóþ çà èíñò-
ðóêòîðîì ñ âûïîëíåíèåì äâèæå-
íèé ðóêàìè.

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè
âïåðåä.

À òåïåðü ïîïëûëè äðóæíî,
Äåëàòü òàê ðóêàìè íóæíî:
Âìåñòå � ðàç � ýòî áðàññ,
Îäíîé, äðóãîé � ýòî êðîëü.
Âûøëè íà áåðåã êðóòîé.
Ñíîâà âñå â êîëîííó âñòàëè

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïðàâîé,
çàòåì ëåâîé ðóêîé.

Äâèæåíèå ðóêàìè îò ãðóäè
âïåðåä � âäîõ, ÷åðåç ñòîðîíû ê
ãðóäè � âûäîõ.
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Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíè-
åì êîëåíåé.

È çíàêîìîþ òðîïîé
Îòïðàâëÿåìñÿ äîìîé.

Ïîñòðîåíèå â îäíó êîëîííó.
Õîäüáà.
Ïîäâåäåíèå èòîãà çàíÿòèÿ.

«Êîðîëåâñòâî âîëøåáíûõ ìÿ÷åé»
(çàíÿòèå â ïîäãîòîâèòåëüíîé

ê øêîëå ãðóïïå)
Çàäà÷è:

� óïðàæíÿòü äåòåé â õîäüáå íà
íîñêàõ øèðîêèì øàãîì, îáõî-
äÿ áðóñêè ïîðîëîíà, ïî ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå ïðè-
ñòàâíûì øàãîì, â ïðèñåäå, â
ïðûæêàõ íà îäíîé íîãå ïîïå-
ðåìåííî ïðàâîé è ëåâîé; ïå-
ðåïðûãèâàíèå ÷åðåç áðóñêè
ïîðîëîíà; áåã, îãèáàÿ áðóñêè
ïîðîëîíà, ïî ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêå, øèðîêèì øàãîì;

� çàêðåïèòü íàâûêè: áðîñêè ìÿ÷à
ââåðõ è ëîâëÿ åãî; âåäåíèå
ìÿ÷à ïðàâîé, ëåâîé ðóêîé ïðî-
äâèãàÿñü âïåðåä øàãîì; óäàðû
îá ïîë ïîî÷åðåäíî ïðàâîé è
ëåâîé ðóêîé; ïåðåäà÷à ìÿ÷à â
ïàðàõ ñïîñîáîì ñíèçó è èç-çà
ãîëîâû;

� ñîäåéñòâîâàòü óêðåïëåíèþ ìûøö
ïàëüöåâ ðóê è êèñòè;

� ðàçâèâàòü ëîâêîñòü, îðèåíòè-
ðîâêó â ïðîñòðàíñòâå è êîîð-
äèíàöèè äâèæåíèé â èãðå
ôóòáîë.
Ïîñîáèå: äîðîæêà èç áðóñêîâ

ïîðîëîíà, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêàìåé-
êà, ïî îäíîìó ìÿ÷ó äëÿ êàæäîãî
ðåáåíêà, 2 äóãè, âîëåéáîëüíàÿ ñåò-

êà, áàñêåòáîëüíûé, âîëåéáîëüíûé
è ôóòáîëüíûé ìÿ÷è, ôóòáîëüíûå
âîðîòà (2 øò.).

* * *
Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó.

È í ñ ò ð ó ê ò î ð
Âíèìàíèå! Âíèìàíèå!
Ñïåøó âàì ñîîáùèòü �
Ñåãîäíÿ ïóòåøåñòâèå õîòèì

ìû ñîâåðøèòü.
Ïðèãëàøàþ âñåõ äðóçåé
Â Êîðîëåâñòâî âîëøåáíûõ

ìÿ÷åé!
Âû ñîãëàñíû èëè íåò?

Ä å òè. Äà!
È í ñ ò ð ó ê ò î ð
Ðàç, äâà, òðè, ÷åòûðå, ïÿòü �
Ìû èäåì â ïîõîä îïÿòü.
Òàê è òÿíåò íàñ íà âîëþ
Ïðèêëþ÷åíèÿ èñêàòü.

I. Ââîäíàÿ ÷àñòü
Äðóæíî ìû óõîäèì âìåñòå
Êîðîëåâñòâî îòûñêàòü.
Íèêîãî ìû íå áîèìñÿ
È âñåãäà ìû âåñåëèìñÿ.
Ðóêè ïîäíèìåì âûøå
È ëåãêî-ëåãêî ïîäûøèì.

1. Õîäüáà ñïîðòèâíûì øàãîì.
2. Õîäüáà íà íîñêàõ «çìåéêîé»,

îáõîäÿ áðóñêè ïîðîëîíà.

Âñå çàõëîïàëè â ëàäîøè
Äðóæíî, âåñåëåå.
Ìû â ëàäîøè � õëîï, õëîï.

3. Õîäüáà ñ õëîïêàìè.

Çàñòó÷àëè íàøè
Íîæêè ãðîì÷å è áûñòðåå.
Ìû íîãàìè � òîï-òîï.

4. Õîäüáà òîïàþùèì øàãîì.
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Íîãè øèðå ñòàâèì,
×åðåç ïðîïàñòè øàãàåì.

5. Õîäüáà øèðîêèì øàãîì, íà-
ñòóïàÿ íà áðóñêè ïîðîëîíà.

Ïîñìîòðèòå, âîò áðåâíî!
Äàâíûì-äàâíî íàñ æäåò îíî.
Êîãäà ìû ñ âàìè ïîäîéäåì,
Áûñòðî ïî íåìó ïðîéäåì.

6. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêå ïðèñòàâíûì øàãîì
ïðàâûì áîêîì, ðóêè íà ïîÿñå.

Âîò ñèíèöû ïîëåòåëè,
Ìû îò ðàäîñòè ïðèñåëè.
Äàëüøå òàê ïîéäåì,
Ìíîãî íîâîãî íàéäåì.

7. Õîäüáà â ïðèñåäå, ðóêè íà
êîëåíÿõ.

Ïîñêàêàëè ïî òðîïèíêå �
Ïðûã-ñêîê, ïðûã-ñêîê!
Ó ðåáÿò ïðÿìûå ñïèíêè.
Ïðûã-ñêîê, ïðûã-ñêîê!

8. Ïðûæêè íà îäíîé íîãå, ïî-
ïåðåìåííî, ðóêè íà ïîÿñå.

Ïðûãàåì êàê ìÿ÷èêè,
Äåâî÷êè è ìàëü÷èêè.

9. Ïðûæêè íà áðóñêè ïîðîëîíà.

Ñåé÷àñ áûñòðåå ìû ïîéäåì,
Çàòåì ê áåãó ïåðåéäåì.

10. Õîäüáà, ïåðåõîäÿùàÿ â áåã.

Ìû ïðåïÿòñòâèÿ îáåæèì,

11. Áåã «çìåéêîé», îáåãàÿ áðóñ-
êè ïîðîëîíà.

Ìû ïî ìîñòèêó ïðîáåæèì,

12. Áåã ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå.

×åðåç ïðîïàñòè ïåðåïðûãíåì.

13. Áåã øèðîêèì øàãîì, íàñòó-
ïàÿ íà áðóñêè ïîðîëîíà.

Äðóæíî âåñåëî áåæàëè,
À ïîòîì îïÿòü øàãàëè
È íèñêîëüêî íå óñòàëè.

14. Õîäüáà è äûõàòåëüíîå óï-
ðàæíåíèå.

Óðà! Ìû ïðèøëè â Êîðîëåâ-
ñòâî âîëøåáíûõ ìÿ÷åé.

15. Ïðîïîëçàíèå ïîä äóãàìè íà
÷åòâåðåíüêàõ, îïèðàÿñü íà êîëå-
íè è ëàäîíè.

16. Äåòè áåðóò ìÿ÷è, ïîñòðîå-
íèå â òðè êîëîííû.

À âîò ñåìüÿ áîëüøèõ ìÿ÷åé.
Ðàçáèðàéòå ïîñêîðåé!
Âûõîäèòå íà ïëîùàäêó,
Ñòàíîâèòåñü ïî ïîðÿäêó.

II. Îñíîâíàÿ ÷àñòü
Êîìïëåêñ ÎÐÓ ñ ìÿ÷àìè.
1. È.ï.: îñíîâíàÿ ñòîéêà (î.ñ.),

ìÿ÷ â ðóêàõ âíèçó. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî.

1 � ïîëóïðèñåä, ìÿ÷ ê ïðàâî-
ìó ïëå÷ó;

2 � è.ï.;
3 � ïîëóïðèñåä, ìÿ÷ ê ëåâî-

ìó ïëå÷ó;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
2. È.ï. � î.ñ., ðóêè ñîãíóòû â

ëîêòÿõ, ìÿ÷ ïðèæàò ê ãðóäè. Ëîê-
òè ïîäíÿòü äî óðîâíÿ ïëå÷.

1 � ïîäíÿòü ïëå÷è, ëîêòè, ãî-
ëîâó ïîâåðíóòü â ïðàâóþ ñòîðîíó;

2 � è.ï.;
3�4 � òî æå, ïîâîðîò ãîëîâû

â ëåâóþ ñòîðîíó.
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Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
3. È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷,

ìÿ÷ â ïðÿìûõ ðóêàõ ââåðõó. Ðóêè
íå ñãèáàòü â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ.

1 � íàêëîí âïðàâî;
2 � è.ï.;
3 � íàêëîí âëåâî;
4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
4. È.ï.: òî æå, ìÿ÷ ïðèæàò ê

ãðóäè.
1 � ïîëóïðèñåä, ïîâîðîò òó-

ëîâèùà âïðàâî, ïÿòêè îò ïîëà íå
îòðûâàòü, ìÿ÷ âïåðåä;

2 � è.ï.;
3�4 � òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
5. È.ï.: íîãè âðîçü, ìÿ÷ íàä

ãîëîâîé â âûòÿíóòûõ ðóêàõ. Ñïè-
íó äåðæàòü ïðÿìî.

1 � íàêëîí âïåðåä, êîñíóòü-
ñÿ ìÿ÷îì ïîëà; ïÿòêè îò ïîëà íå
îòðûâàòü;

2 � è.ï.;
3�4�5 � ïðóæèíÿùèé íàêëîí

âïåðåä;
6 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.
6. È.ï. � î.ñ., ìÿ÷ ïðèæàò ê ãðóäè.
1 � ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó, ñî-

ãíóòóþ â êîëåíå, íîñîê òÿíóòü
âíèç, ìÿ÷îì êîñíóòüñÿ êîëåíà;

2 � è.ï.;
3�4 � òî æå, ëåâîé íîãè.
Ïîâòîðèòü 6�8 ðàç.
7. È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷,

ìÿ÷ ïðèæàò ê ãðóäè. Äåðæàòü
îñàíêó.

1 � ïîâîðîò â ïðàâóþ ñòîðî-
íó, ïðèñåñòü íà ëåâîå êîëåíî,
ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä;

2 � è.ï.;

3 � ïîâîðîò â ëåâóþ ñòîðîíó,
ïðèñåñòü íà ïðàâîå êîëåíî, ðóêè
âïåðåä;

4 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8�10 ðàç.
8. È.ï. � î.ñ., ðóêè ñ ìÿ÷îì îïó-

ùåíû âíèç. Ñïèíà ïðÿìàÿ, êî-
ëåíè âìåñòå.

Ïåðåñòóïàþùèé øàã.
Óïðàæíåíèÿ, ñèäÿ è ëåæà íà

ïîëó
9. È.ï.: ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ìÿ÷

âíèçó.
1 � ñåñòü íà ïÿòêè, ðóêè âïå-

ðåä;
2 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
10. È.ï.: ñèäÿ íà ïîëó. Íîãè

âðîçü, ìÿ÷ ïðèæàò ê ãðóäè. Íîãè
â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

1 � íàêëîí âïåðåä, ìÿ÷îì
êîñíóòüñÿ íîñêà ïðàâîé íîãè;

2 � è.ï.;
3 � íàêëîí âïåðåä, ìÿ÷îì

êîñíóòüñÿ íîñêà ëåâîé íîãè;
4 � è.ï.;
5�6�7 � ïðóæèíÿùèé íà-

êëîí âïåðåä, ìÿ÷îì êîñíóòüñÿ
ïîëà;

8 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.
11. È.ï.: ñèäÿ íà ïîëó, óïîð

ðóê ñçàäè, ìÿ÷ çàæàò íîãàìè. Òó-
ëîâèùå äåðæàòü ïðÿìî, íàä ïî-
ëîì.

1 � ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå;
2 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
12. È.ï.: ëåæà íà ïîëó, ìÿ÷ â

ðóêàõ ââåðõó. Íîãè â êîëåíÿõ íå
ñãèáàòü.

1 � ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè,
íîñêàìè êîñíóòüñÿ ìÿ÷à;
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2 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
13. È.ï.; ëåæà íà æèâîòå, ïðÿ-

ìûå ðóêè íà ïîëó. Ðóêè â ëîê-
òåâûõ ñóñòàâàõ íå ñãèáàòü.

1 � ïîäíÿòü ãîëîâó è ðóêè
ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ;

2 � è.ï.
Ïîâòîðèòü 8 ðàç.
14. Ïðûæêè. Ïðûãàòü ðèòìè÷íî.

Ðàç, äâà, òðè � ïðûæêè íà
ìåñòå.

Ïðûã äà ñêîê! Ïðûã äà ñêîê!

à) è.ï. � î.ñ., ìÿ÷ â ñîãíóòûõ ðó-
êàõ ó ãðóäè.

Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ íà ìåñòå
(10 ðàç);

á) è.ï. � î.ñ., ìÿ÷ íà ïîëó.
Ïðûæêè íà ïðàâîé íîãå (10 ðàç).
Ïðûæêè íà ëåâîé íîãå (10 ðàç).
Õîäüáà íà ìåñòå è äûõàòåëüíîå

óïðàæíåíèå.

Íîãè âðîçü è íîãè âìåñòå.
Ïðûã äà ñêîê! Ïðûã äà ñêîê!

â) è.ï. � òî æå.

Ïðûæêè íîãè âðîçü � âìåñòå
(16 ðàç).

Ðóêè ââåðõ ïîäíèìàåì,
À ïîòîì � îïóñêàåì,
À çàòåì èõ ðàçâåäåì,
Áðîñèì âíèç, ê ñåáå ïðèæìåì.
Âîçäóõ ìÿãêî íàáèðàåì (âäîõ).
Øàðèê êðàñíûé íàäóâàåì
(âûäîõ).
Ïóñòü ëåòèò îí ê îáëàêàì
(âäîõ).
Ïîìîãó åìó ÿ ñàì (âûäîõ).

Õîäüáà íà ìåñòå è äûõàòåëüíîå
óïðàæíåíèå.

Äåòè ïîä òåêñò âûïîëíÿþò äâè-
æåíèÿ.

Õîäüáà, ïåðåñòðîåíèå â îäíó êî-
ëîííó.

Îñíîâíûå äâèæåíèÿ

À òåïåðü ñ ìÿ÷îì áåæèì.

1. Áåã ñ ïîäñêîêîì, ìÿ÷ â ðó-
êàõ ââåðõó.

Äåëàé âäîõ � ðàç, äåëàé
âäîõ � äâà.

2. Õîäüáà è äûõàòåëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ.

Âîò æèâåò â êîðçèíå ìÿ÷.
Êàêîé?

3. Ïîêàç áàñêåòáîëüíîé êîðçè-
íû ñ áàñêåòáîëüíûì ìÿ÷îì.

Îòâåò äåòåé: «Áàñêåòáîëüíûé».

À òåïåðü ïîòðåíèðóåìñÿ âû-
ïîëíÿòü ýëåìåíòû èãðû â áàñ-
êåòáîë.

4. Äåòè ïðèíèìàþò ñòîéêó áàñ-
êåòáîëèñòà.

Ââåðõ ïîäáðîøó ìÿ÷èê ñâîé
Òî÷íî-òî÷íî íàä ñîáîé,
Íà ëåòó ñõâà÷ó ðóêàìè,
Ïîäòÿíó ê ãðóäè ëîêòÿìè.

5. Áðîñêè ìÿ÷à ââåðõ è ëîâëÿ
(20 ðàç).

Âûñîêî ñâîé ìÿ÷ ïîäáðîøó,
Õëîïíó áûñòðåíüêî â ëàäîøè.
Îí ëåòèò êî ìíå îïÿòü,
Áóäåì âåñåëî èãðàòü.
6. Áðîñêè ìÿ÷à ââåðõ ñ õëîï-

êàìè è ëîâëÿ (20 ðàç).

ß áåãó, à ìÿ÷èê ìîé
Ðÿäîì ñêà÷åò ïîä ðóêîé.
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Îò ëàäîøêè íå óéäåò,
Çâîíêî ïåñåíêó ïîåò.

7. Âåäåíèå ìÿ÷à ïîî÷åðåäíî
ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, ïðîäâèãà-
ÿñü âïåðåä øàãîì.

Òî îäíîé, òî äðóãîé
Áüþ ïî ìÿ÷èêó ðóêîé.
Óáåæèò îí, äîãîíþ,
ß íà ìåñòå íå ñòîþ.

8. Óäàðû ìÿ÷îì îá ïîë ïîî÷å-
ðåäíî, òî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

Ïîèãðàëè â áàñêåòáîë,
Ïðîáåæèìñÿ ìû ñëåãêà.

9. Áåã, âûáðàñûâàÿ ïðÿìûå íîãè
âïåðåä, ðóêè ñ ìÿ÷îì âûòÿíóòû
âïåðåä.

Äðóæíî, âåñåëî øàãàåì,
Íîñîì âäîõ, à âûäîõ ðòîì.
Äûøèì ãëóáæå, à ïîòîì
Ìàðø íà ìåñòå, íå ñïåøà.

10. Õîäüáà è äûõàòåëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ.

Äåòè ÷åðåç îäíîãî êëàäóò ìÿ÷è.

Ïîñìîòðèòå, îòäûõàåò â ñåòêå
ìÿ÷. Êàêîé?

11. Ïîêàç âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à
â ñåòêå.

Îòâåò äåòåé: «Âîëåéáîëüíûé».

Ìÿ÷ âåñåëûé åñòü ó íàñ,
Ìû èãðàåì öåëûé ÷àñ.
Îí áðîñàåò � òû ïîéìàé,
À óðîíèøü � ïîäíèìàé.

12. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â ïàðàõ ñïî-
ñîáàìè ñíèçó è èç-çà ãîëîâû.

Òåïåðü øàãàåì äðóã çà äðóãîì.

13. Õîäüáà.

Âðàññûïíóþ áåãàåì.

14. Áåã âðàññûïíóþ.
15. Õîäüáà è äûõàòåëüíûå óï-

ðàæíåíèÿ.

À ñåé÷àñ ìû ïîèãðàåì �
Ðàäîñòü âñåì äðóçüÿì

äîñòàâèì.
Âîò çàáèò â âîðîòà ãîë.

Ýòî ïîñòàðàëñÿ íàø ëþáèìûé
ìÿ÷. Êàêîé?

Îòâåò äåòåé: «Ôóòáîëüíûé».

16. Èãðà â ôóòáîë.

Âîò ðåáÿòà è çàêîí÷èëîñü íàøå
ïóòåøåñòâèå â Êîðîëåâñòâî âîë-
øåáíûõ ìÿ÷åé. Âîçâðàùàòüñÿ íàì
ïîðà â äåòñêèé ñàä.

III. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü
Ïðîâîäèòñÿ èãðà-ìåäèòàöèÿ.

Òðîïêà ñíåæíàÿ ïîä íîãàìè �
Ìû äîìîé âåðíåìñÿ ñàìè.
Ìû øàãàåì, ìû øàãàåì,
Ðóêè âûøå ïîäíèìàåì.
Âäîõ, ãîëîâó íå îòïóñêàåì.
Âûäîõ.

Õîäüáà.

Íîãè âûøå ïîäíèìàåì,
×åðåç ñóãðîáû ìû øàãàåì.
Ëåñ ó íàñ íà ïóòè.
Òðóäíî íàì åãî ïðîéòè.

Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì
êîëåíåé.

Ðóêè ïîäíÿëè è ïîêà÷àëè �
ýòî äåðåâüÿ â ëåñó.

Íàêëîíû òóëîâèùà â ñòîðîíû,
ðóêè ââåðõ.
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Ðóêè îïóñòèëè, êèñòè âñòðÿõ-
íóëè.

Îïóñêàþò ðóêè âíèç.

Ïëàâíî ïîìàøåì � ýòî ñèíè-
öû ê íàì ëåòÿò.

Äâèæåíèÿ ðóêàìè ââåðõ-âíèç.

Êàê îíè ñÿäóò, ìû êðûëûøêè
ñëîæèì íàçàä.

Ñàäÿòñÿ íà ïðàâîå êîëåíî, ðóêè
íàçàä.

Äàëüøå èäåì ìû ëåñîì ïî
òðîïèíêå,

Âèäèì � ñ íåáà ïàäàþò
ñíåæèíêè

È êðóæàòñÿ íàä çåìëåþ.

Õîäüáà ïðèñòàâíûì øàãîì, ïðî-
äâèãàþòñÿ âïåðåä, êðóæàñü.

Çà ñíåæèíêàìè ïîáåæàëè,
óñòàëè,

Áåã âðàññûïíóþ.

Ñäåëàåì âäîõ, âûäîõ.

Õîäüáà è äûõàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ.

À êîãäà îíè íà ëàäîøêó ïàäàëè,
÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèëî? Ïðà-
âèëüíî.

Ïîäíèìàþò ëàäîíè ââåðõ.

Òàÿëè íà ëàäîøêàõ ó âàñ, à
âìåñòî ñíåæèíêè îñòàâàëàñü íà
ëàäîøêå ñëåçèíêà.

Ñëåçèíêè ñ ëàäîøêè ñòðÿõíåì.

Âñòðÿõèâàþò ðóêàìè.

Ðåáÿòà, ïîñìîòðèòå, ìû ñ âàìè
ïðèøëè â äåòñêèé ñàä.

Îáðàçíî-èãðîâàÿ ðèòìè÷åñêàÿ
ãèìíàñòèêà íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçêóëüòóðå
Êóçüìåíêî Ì.Â.,
êàíä. ïåä. íàóê, äîöåíò êàôåäðû òåîðèè è ìåòîäèêè ÌÃÀÔÊ,
Ìîñêâà

1 Ñì. æóðíàë «Èíñòðóêòîð ïî ôèç-
êóëüòóðå». 2008. ¹ 2.

Â äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ïðèìå-
íÿåòñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü, òàê è â âèäå îòäåëüíûõ
áëîêîâ, ÿâëÿþùèõñÿ ñîñòàâíîé
÷àñòüþ ôèçêóëüòóðíîãî çàíÿòèÿ.
Óïðàæíåíèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíà-
ñòèêè øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ â
óòðåííåé çàðÿäêå1, âî âðåìÿ

ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ðàçëè÷-
íûì âèäàì äåÿòåëüíîñòè (íàïðè-
ìåð, ðèñîâàíèå, ëåïêà) â âèäå
ôèçêóëüòìèíóòîê. Â ïîñëåäíåì
ñëó÷àå îíè íàïðàâëåíû íà ñíÿòèå
óòîìëåíèÿ, èñïðàâëåíèå îñàíêè,
óëó÷øåíèå ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ ðåáåíêà, ïîâûøåíèå åãî âíè-
ìàíèÿ. Â ýòè ìèíè-êîìïëåêñû
âêëþ÷åíû íåñêîëüêî óïðàæíåíèé
è èõ äîçèðîâêà íåâåëèêà. Ìîæ-
íî íà÷àòü âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ
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Ñîäåðæàíèå ðàáîòû Îñíîâíûå çàäà÷è 

I. Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ 

Ïîñòðîåíèå. 

Óïðàæíåíèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèì-
íàñòèêè, âûïîëíÿåìûå â õîäü-
áå, áåãå ïîä ìóçûêàëüíîå ñî-
ïðîâîæäåíèå. 

Ïåðåñòðîåíèå 

Îðãàíèçîâàòü äåòåé è ïðèâëå÷ü èõ âíèìàíèå ê 

âûïîëíåíèþ äâèãàòåëüíûõ çàäàíèé, ïîäãîòî-
âèòü ê âûïîëíåíèþ áîëåå ñëîæíûõ è èíòåí-
ñèâíûõ óïðàæíåíèé 

II. Îñíîâíàÿ 

1. Óïðàæíåíèÿ ðèòìè÷åñêîé 

ãèìíàñòèêè: 

� ñòîÿ; 

� áåã, ïðûæêè íà ìåñòå («ïè-
êîâàÿ íàãðóçêà»); 

� â ïàðòåðå (ëåæà, ñèäÿ, â 
óïîðàõ); 

� íà ðàññëàáëåíèå. 

 

2. Îñíîâíûå äâèæåíèÿ. 

 

3. Ïîäâèæíàÿ èãðà áîëüøîé 
èíòåíñèâíîñòè 

Ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ (äâèãàòåëüíûõ) êà÷åñòâ. 

 

 

 

 

 
 
Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ ïðîèçâîëüíîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ. 

Îáó÷åíèå íîâûì óïðàæíåíèÿì, ïîâòîðåíèå è 
çàêðåïëåíèå ðàíåå ïðîéäåííîãî ìàòåðèàëà. 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå óìåíèé è íàâûêîâ â äâè-
æåíèÿõ, ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ 

III. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ 

Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó. 

Èãðà ìàëîé ïîäâèæíîñòè. 

Ïîäâåäåíèå èòîãîâ çàíÿòèÿ 

Ïîñòåïåííûé ïåðåõîä îò âîçáóæäåííîãî ñî-
ñòîÿíèÿ ê áîëåå ñïîêîéíîìó, îðãàíèçîâàííûé 
ïåðåõîä ê äðóãèì âèäàì äåÿòåëüíîñòè 

 

Òàáëèöà

Ñòðóêòóðà çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â ÄÎÓ
íà îñíîâå îáðàçíî-èãðîâîé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè

â ïîëîæåíèè ñèäÿ (íàêëîíû è
ïoâîðîòû ãîëîâû è òóëîâèùà),
çàòåì â ïîëîæåíèè ñòîÿ (ïîäíè-
ìàíèå íà íîñêè, ïîëóïðèñåäû,
íàêëîíû, ïîïåðåìåííîå ïîäíèìà-
íèå ñîãíóòûõ íîã, ïðûæêè è õîäü-
áà). Â êîíöå ôèçêóëüòìèíóòêè æå-
ëàòåëüíî ñäåëàòü óïðàæíåíèÿ íà
ðàññëàáëåíèå òåõ ãðóïï ìûøö, íà

êîòîðûå âûïàëà íàèáîëüøàÿ íà-
ãðóçêà.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ â äîøêîëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ áîëüøîé ïîïó-
ëÿðíîñòüþ ïîëüçóþòñÿ ñþæåòíûå
ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ íà îñíî-
âå îáðàçíî-èãðîâîé ðèòìè÷åñêîé
ãèìíàñòèêè (ñì. òàáëèöó). Â çà-
âèñèìîñòè îò âîçðàñòà äîøêîëü-
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íèêîâ è, ñëåäîâàòåëüíî, äëèòåëü-
íîñòè âñåãî ôèçêóëüòóðíîãî çà-
íÿòèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîì-
ïëåêñîâ, âêëþ÷àåìûõ â íåãî, ìî-
æåò ñîñòàâëÿòü îò 12 äî 20 ìèí.
Ýòî ïîçâîëÿåò â îñòàâøååñÿ ïîñ-
ëå ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè âðå-
ìÿ ðåøèòü ðÿä âàæíûõ ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ çàäà÷, à òàêæå âêëþ÷èòü
â óðîê îäíó-äâå ïîäâèæíûå
èãðû. Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíû
îñíîâíûå êîìïîíåíòû òàêîãî
ôèçêóëüòóðíîãî çàíÿòèÿ.

Ïðèìåíåíèå êîìïëåêñîâ ðèò-
ìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè ïîçâîëÿ-
åò çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòü íàãðóç-
êó è òðåíèðóþùèé ýôôåêò. È äî-
ñòèãàåòñÿ ýòî íå óòîìèòåëüíîé
ðàáîòîé, à ðàäîñòíîé äåÿòåëüíî-
ñòüþ äëÿ ðåáåíêà. Ïðè ýòîì ìî-
òîðíàÿ ïëîòíîñòü ôèçêóëüòóð-
íûõ çàíÿòèé ïîâûøàåòñÿ äî 85�
90%. Êîíå÷íî, â çàâèñèìîñòè îò
çàäà÷ çàíÿòèÿ îíà ìîæåò èçìå-
íÿòüñÿ êàê â ñòîðîíó óìåíüøå-
íèÿ, òàê è íàîáîðîò.

Äëÿ äîøêîëüíèêîâ, êàê óæå
îòìå÷àëîñü ðàíåå, ëó÷øå èñïîëü-
çîâàòü îáðàçíî-èãðîâûå êîìïëåê-
ñû, èìåþùèå öåëåâóþ íàïðàâëåí-
íîñòü è çàâåðøåííîñòü, à òàêæå
îïðåäåëåííûé ñþæåò. Ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü êîìïëåêñîâ â çàâèñèìî-
ñòè îò âîçðàñòà äåòåé òàêîâà: 4�
5 ëåò � 10�15 ìèí, 6�7 ëåò �
15�25 ìèí. Ñòðóêòóðà êîìïëåêñà,
áóäü òî 10- èëè 30-ìèíóòíîå çà-
íÿòèå, òðàäèöèîííà è âêëþ÷àåò â
ñåáÿ ïîäãîòîâèòåëüíóþ, îñíîâíóþ
è çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòè. Ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷à-
ñòè ñîñòàâëÿåò 10�15% îò îáùå-
ãî âðåìåíè, îñíîâíîé � 75�80,
çàêëþ÷èòåëüíîé � 5�10%.

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü êîì-
ïëåêñà � ñâîåîáðàçíàÿ ðàçìèí-
êà ïåðåä îñíîâíîé ÷àñòüþ. Åå çà-
äà÷è: àêòèâèçèðîâàòü îðãàíèçì,
ôèçè÷åñêè è ýìîöèîíàëüíî ïîä-
ãîòîâèòü äåòåé ê âûïîëíåíèþ îñ-
íîâíîé ðàáîòû. Â òî æå âðåìÿ
çäåñü ðåøàþòñÿ çàäà÷è ïî ôîð-
ìèðîâàíèþ ïðàâèëüíîé îñàíêè,
ïðîôèëàêòèêå ïëîñêîñòîïèÿ. Óï-
ðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ íå î÷åíü
òðóäíûå ñ òî÷êè çðåíèÿ ýíåðãå-
òè÷åñêèõ çàòðàò, íå çàòðàãèâàþ-
ùèå áîëüøèå ãðóïïû ìûøö, íî
îðèãèíàëüíûå, ïîäíèìàþùèå
ýìîöèîíàëüíûé òîíóñ çàíèìàþ-
ùèõñÿ. Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü
âñåãäà ïðîâîäèòñÿ ñòîÿ. Åñëè
ïîçâîëÿþò ïëîùàäêà è êîëè÷å-
ñòâî äåòåé, òî óïðàæíåíèÿ ïðî-
âîäÿòñÿ â äâèæåíèè, â îáõîä çà
íàïðàâëÿþùèì, ðàçëè÷íûìè âè-
äàìè õîäüáû, áåãà, ïîäñêîêîâ.
Èñïîëüçîâàíèå ðàçíîîáðàçíûõ
âèäîâ õîäüáû (íà íîñêàõ � «òÿ-
íåìñÿ ê ñîëíûøêó»; íà ïÿòêàõ �
«áîñèêîì ïî êàìåøêàì», «ïî êî-
ëþ÷åé òðàâêå»; ñ âûñîêèì ïîä-
íèìàíèåì áåäðà � «÷åðåç ìîê-
ðóþ òðàâó»; ïðèñòàâíûì øàãîì
ïðàâûì è ëåâûì áîêîì � «ïî
ìîñòèêó»; âûïàäàìè «÷åð åç
ëóæè» è äð.) â ñî÷åòàíèè ñ íå-
ñëîæíûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè
ñïîñîáñòâóåò òàêæå óêðåïëåíèþ
ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

Ïîñëå õîäüáû âûïîëíÿþòñÿ
áåãîâûå óïðàæíåíèÿ â òå÷åíèå
1,5�4 ìèí (â çàâèñèìîñòè îò âîç-
ðàñòà äåòåé). Â ýòîé ÷àñòè çàíÿòèÿ
îñóùåñòâëÿþòñÿ ïîäãîòîâêà ê
ïðåäñòîÿùåé ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè è îáó÷åíèå ðàçëè÷íûì âè-
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äàì áåãà: âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëå-
íè («ëîøàäêè», «çåáðû»), áåã ñ çàõ-
ëåñòûâàíèåì ãîëåíè («îòðÿõíóëè
íîæêè îò ñíåãà»), «çìåéêîé»
(«îáúåçæàåì êî÷êè»), ãàëîïîì
ïðàâûì è ëåâûì áîêîì («ðàäóþò-
ñÿ êîíöåðòó») è ò.ï. Âûïîëíÿþòñÿ
òàêæå ïîäñêîêè («âïðèïðûæêó»),
ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ («çàé÷è-
êè») è äð. Èñïîëüçîâàíèå ýòèõ óï-
ðàæíåíèé íàïðàâëåíî íà óêðåï-
ëåíèå ìûøö íîã, óëó÷øåíèå ïðî-
ñòðàíñòâåííîé îðèåíòèðîâêè,
ïîâûøåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé îðãàíèçìà.

×àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(×ÑÑ) ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîç-
ðàñòà óæå íà ïåðâîé ìèíóòå áåãà
çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ è êî-
ëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ 165�170 óä./
ìèí. Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî òàêèå
âûñîêèå ïîêàçàòåëè ×ÑÑ ó äåòåé
çàâèñÿò íå òîëüêî îò õàðàêòåðà è
âåëè÷èíû ðàáîòû, íî è îò ýìîöèé.
Íåðåäêî îíè äîñòèãàþò çíà÷è-
òåëüíîé ñèëû íà çàíÿòèÿõ ïî ðèò-
ìè÷åñêîé ãèìíàñòèêå áëàãîäàðÿ
ìóçûêàëüíîìó ñîïðîâîæäåíèþ.
Ñðàçó ïîñëå áåãà è ïåðåõîäà íà
õîäüáó âûïîëíÿþòñÿ äûõàòåëü-
íûå óïðàæíåíèÿ, ñ àêöåíòîì íà
ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ.

Ñàìûå èíòåíñèâíûå äâèæåíèÿ
ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðà ñ
íàèáîëüøåé àìïëèòóäîé â ñóñòà-
âàõ, âûçûâàþùèå íàèáîëüøóþ
ðåàêöèþ îðãàíèçìà, ïðèìåíÿþò-
ñÿ â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ äëÿ
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ,
òðåíèðîâêè îïîðíî-äâèãàòåëüíî-
ãî àïïàðàòà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
è äûõàòåëüíîé ñèñòåì. Îñîáîå
âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïðîðàáîòêå

âñåõ ãðóïï ìûøö â èñõîäíûõ ïî-
ëîæåíèÿõ: ñòîÿ, ñèäÿ, ëåæà è ò.ä.
Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ âûäå-
ëÿþò íåñêîëüêî ñåðèé óïðàæíå-
íèé:
� â ïîëîæåíèè ñòîÿ;
� ïðûæêè è áåã íà ìåñòå, âû-

ïîëíÿåìûå ñ âûñîêîé èíòåí-
ñèâíîñòüþ, òàê íàçûâàåìîé
«ïèêîâîé íàãðóçêîé»;

� â íèçêèõ èñõîäíûõ ïîëîæåíè-
ÿõ èëè ïàðòåðíàÿ ñåðèÿ (ëåæà,
ñèäÿ, â óïîðàõ).
Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåå íà

êàæäîé èç ýòèõ ñåðèé.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèé íà÷è-

íàåòñÿ ñ îáùåðàçâèâàþùèõ óï-
ðàæíåíèé èç èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ ñòîÿ. Èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
îïðåäåëÿåòñÿ íàïðàâëåííîñòüþ íà
ïðîðàáîòêó ðàçëè÷íûõ ìûøå÷-
íûõ ãðóïï. Õîðîøî çàðåêîìåíäî-
âàë ñåáÿ íà ïðàêòèêå ïðèíöèï
ïðîðàáîòêè «ñâåðõó âíèç». Ó÷è-
òûâàÿ ýòî ïîëîæåíèå, óïðàæíå-
íèÿ äàííîé ñåðèè êîìïëåêñà öå-
ëåñîîáðàçíî ðàñïîëàãàòü â ñëåäó-
þùåì ïîðÿäêå:

1) äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
(åñëè îíè åñòü, ò.å. ïðåäóñìîòðå-
íû ñþæåòîì êîìïëåêñà);

2) óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà, ìûøö øåè è ôîð-
ìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàí-
êè; ïîâîðîòû è íàêëîíû ãîëîâû;

3) ïîâîðîòû òóëîâèùà, íàêëî-
íû òóëîâèùà â ñòîðîíû, íàêëî-
íû ïðîãíóâøèñü;

4) íàêëîíû âïåðåä â ðàçíûõ
èñõîäíûõ ïîëîæåíèÿõ, êðóãîâûå
äâèæåíèÿ òóëîâèùà;

5) óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã (ïðè-
ñåäàíèÿ, âûïàäû, ìàõè è ò.ä.).
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Âàæíî ñîáëþäàòü ïðèíöèï
ïîñòåïåííîãî ïîâûøåíèÿ íàãðóç-
êè. Óïðàæíåíèÿ, ñëîæíûå ïî êî-
îðäèíàöèè, òðåáóþùèå âíèìàíèÿ
è ñîñðåäîòî÷åííîñòè, äîëæíû
ïðåäøåñòâîâàòü òåì, êîòîðûå
ïðîñòû ïî ñòðóêòóðå è âûïîëíÿ-
þòñÿ ñî çíà÷èòåëüíûì ìûøå÷-
íûì óñèëèåì. Îñîáîå âíèìàíèå
ñëåäóåò óäåëÿòü óïðàæíåíèÿì,
íàïðàâëåííûì íà ôîðìèðîâàíèå
ïðàâèëüíîé îñàíêè. Êðîìå òîãî,
ýòà ÷àñòü êîìïëåêñà äîëæíà îêà-
çûâàòü ðàçíîñòîðîííåå âîçäåé-
ñòâèå íà îðãàíèçì äåòåé. Íåëüçÿ
âûïîëíÿòü ïîäðÿä íåñêîëüêî
óïðàæíåíèé, ãäå îñíîâíàÿ íà-
ãðóçêà ëîæèòñÿ íà îäíè è òå æå
ãðóïïû ìûøö. Èñêëþ÷åíèÿ ìî-
ãóò ñîñòàâëÿòü êîìïëåêñû, èìå-
þùèå ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåí-
íîñòü: ðàçâèòèå ãèáêîñòè, ñèëû
è ò.ä. È åùå îäíî òðåáîâàíèå, íå-
îáõîäèìîå ïðè êîìïîíîâêå êîì-
ïëåêñîâ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòè-
êîé: ïîñêîëüêó çàíÿòèÿ ïðîâî-
äÿòñÿ ïîòî÷íûì ñïîñîáîì è
ìåæäó îòäåëüíûìè óïðàæíåíè-
ÿìè íåò ïàóç, òî íåöåëåñîîáðàçíî
÷àñòî ìåíÿòü èñõîäíûå ïîëîæå-
íèÿ íîã. Íàïðèìåð, ëó÷øå ñíà-
÷àëà âûïîëíèòü ïîäðÿä íåñêîëü-
êî óïðàæíåíèé â ñòîéêå íîãè
âðîçü, à ïîòîì ïåðåéòè â ïîëî-
æåíèå îñíîâíîé ñòîéêè. Êðîìå
òîãî, â îáðàçíî-èãðîâûå êîìïëåê-
ñû óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ òàê,
÷òîáû íå íàðóøàëñÿ èõ ñþæåò,
è äâèæåíèÿ óäà÷íî ñî÷åòàëèñü ñ
òåêñòîì ïåñåí.

Äëÿ òðåíèðîâêè ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñ-
òåì â ýòîé ÷àñòè êîìïëåêñà íå-

îáõîäèìî ïðåäóñìîòðåòü íàëè÷èå
ïèêà íàãðóçêè çà ñ÷åò ïðûæêî-
âûõ è áåãîâûõ óïðàæíåíèé íà
ìåñòå. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü òàê
íàçûâàåìîé «ïèêîâîé íàãðóçêè»
îïðåäåëÿåòñÿ äëèíîé ôîíîãðàììû.
Ïðè ýòîì ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî áåã
è ïðûæêè íà ìåñòå âûçûâàþò
çíà÷èòåëüíî áîëüøóþ ðåàêöèþ
îðãàíèçìà, ÷åì òå æå óïðàæíåíèÿ
â äâèæåíèè. Äåòè, â ñèëó îáúåê-
òèâíûõ ïðè÷èí, íå ìîãóò âûïîë-
íèòü âñå ïðåäëîæåííûå èì óï-
ðàæíåíèÿ. Îíè óòîìëÿþòñÿ îò
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, íî ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü ó íèõ âîññòàíàâ-
ëèâàåòñÿ ñðàâíèòåëüíî áûñòðî.

Â ñâÿçè ñ ýòèì õîðîøî êîìïî-
íîâàòü óïðàæíåíèÿ, ïðè êîòîðûõ
ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ÷åðåäóåòñÿ ñ
÷àñòûìè êðàòêîâðåìåííûìè ïåðå-
ðûâàìè, ðàññëàáëåíèÿìè ìûøö. Ïî-
ýòîìó ñëåäóåò ïîäáèðàòü íå î÷åíü
äëèííûå ïåñíè èëè ïðåäóñìàòðè-
âàòü êðàòêîâðåìåííûé îòäûõ çà
ñ÷åò âûïîëíåíèÿ îáùåðàçâèâàþ-
ùèõ óïðàæíåíèé (ÎÐÓ). Ñõåìà ìî-
æåò áûòü òàêîé: çàïåâ ïåñíè �
ÎÐÓ, ïðèïåâ � ïðûæêè è áåã íà
ìåñòå.

×àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ
ìîæåò óâåëè÷èâàòüñÿ íà 90�
100%, ÷òî ñ÷èòàåòñÿ íîðìîé. Ïî
ìíåíèþ ìíîãèõ ñïåöèàëèñòîâ,
ôèçè÷åñêè ïåðåãðóçèòü ðåáåíêà,
êàê ïðàâèëî, ïî÷òè íåâîçìîæíî.
Ó äåòåé, îñîáåííî äîøêîëüíè-
êîâ, ÿðêî âûðàæåí ïðîöåññ ñà-
ìîðåãóëÿöèè ïðè âûïîëíåíèè
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, è åñëè
ðåáåíîê óñòàë, òî îòêàæåòñÿ
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ èëè ïå-
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ðåêëþ÷èòñÿ íà äðóãîé âèä äåÿ-
òåëüíîñòè. Îäíàêî ýòî íèêàê íå
èñêëþ÷àåò îáÿçàòåëüíîãî íàáëþ-
äåíèÿ ïåäàãîãà çà âíåøíèìè
ïðèçíàêàìè óòîìëåíèÿ (íàðóøå-
íèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé è
îñàíêè, èçìåíåíèå âûðàæåíèÿ è
öâåòà ëèöà, ÷àñòîòû è ãëóáèíû
äûõàíèÿ, ïîâûøåíèå ïîòëèâîñòè
è äð.).

Äàëåå ñëåäóåò ñåðèÿ óïðàæíå-
íèé â íèçêèõ èñõîäíûõ ïîëîæå-
íèÿõ, èëè ïàðòåðíàÿ ÷àñòü. Èçâå-
ñòíî, ÷òî â òå÷åíèå çàíÿòèÿ ïî
ôèçêóëüòóðå äîøêîëüíèêè íå
äîëæíû ìíîãî ñòîÿòü, òàê êàê
äåòñêàÿ ñòîïà íå ïðèñïîñîáëåíà
ê ñòàòè÷åñêèì íàãðóçêàì, áûñò-
ðî óòîìëÿåòñÿ è ëåãêî ïîäâåðãà-
åòñÿ äåôîðìàöèÿì. Èñïîëüçîâà-
íèå ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûõ
óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ èç
èñõîäíûõ ïîëîæåíèé ñèäÿ è
ëåæà, ñïîñîáñòâóþò ðàçãðóçêå
ñòîï. Îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ, íà-
ïðàâëåííûå íà óêðåïëåíèå ìûøö
æèâîòà è ñïèíû, âûïîëíÿþòñÿ èç
ïîëîæåíèÿ ëåæà. Èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå ëåæà íà æèâîòå ðåêîìåí-
äóåòñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ óïðàæíå-
íèé, óêðåïëÿþùèõ ìûøöû ñïè-
íû. Ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò
óïðàæíåíèé ëåæà � âûïðÿìëå-
íèå ïîçâîíî÷íèêà, ñèììåòðè÷íîå
ðàñïîëîæåíèå ñåãìåíòîâ òåëà è
ôèêñèðîâàííûé òàç, ÷òî â çíà÷è-
òåëüíîé ñòåïåíè óñèëèâàåò ýô-
ôåêòèâíîñòü îò ïðèìåíÿåìûõ
óïðàæíåíèé. Íî ïðèìåíÿòü ýòè
óïðàæíåíèÿ íàäî ñ îñòîðîæíîñ-
òüþ, òàê êàê ïîä òÿæåñòüþ ñîá-
ñòâåííîãî òåëà ñäàâëèâàåòñÿ ãðóä-
íàÿ êëåòêà è çàòðóäíÿåòñÿ äåÿ-

òåëüíîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è
äûõàòåëüíîé ñèñòåì. Ïîëîæåíèå
ëåæà íà ñïèíå íàèáîëåå îïòè-
ìàëüíî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæ-
íåíèé, íàïðàâëåííûõ íà óêðåï-
ëåíèå ìûøö æèâîòà. Ïëîùàäü
îïîðû â òàêîì ïîëîæåíèè áîëü-
øå è íå çàòðà÷èâàåòñÿ ëèøíÿÿ
ýíåðãèÿ íà ñîõðàíåíèå ðàâíîâå-
ñèÿ. Ýòî ïîçâîëÿåò ðàáîòàòü ìûø-
öàì áðþøíîãî ïðåññà ïî÷òè èçî-
ëèðîâàííî. Êðîìå òîãî, â ïîëîæå-
íèè ëåæà íà ñïèíå ïîçâîíî÷íèê
ðàçãðóæàåòñÿ îò ñîáñòâåííîé òÿ-
æåñòè è ñîçäàåòñÿ îùóùåíèå
ïðàâèëüíîé îñàíêè.

Îñíîâíàÿ çàäà÷à çàêëþ÷èòåëü-
íîé ÷àñòè çàíÿòèÿ � ñíèæåíèå
ïîâûøåííîé äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè è ïñèõîýìîöèîíàëüíî-
ãî íàïðÿæåíèÿ. Çäåñü âîçìîæíî
èñïîëüçîâàíèå ïðåäâàðèòåëüíî
èçó÷åííûõ ïðîñòåéøèõ àêðîáà-
òè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (ñòîéêà íà
ëîïàòêàõ, «ìîñò», «êîðîáî÷êà» è
äð.). Ôîíîãðàììà â ýòîé ÷àñòè äî-
ñòàòî÷íî ìåäëåííàÿ, âñå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íå ñïåøà,
ïëàâíî. Óäîáíî âûïîëíèòü íå-
ñêîëüêî êîððèãèðóþùèõ ñèì-
ìåòðè÷íûõ óïðàæíåíèé â èñõîä-
íîì ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå.
Çàâåðøàåòñÿ êîìïëåêñ ðèòìè÷åñ-
êîé ãèìíàñòèêè óïðàæíåíèÿìè
íà ðàññëàáëåíèå, öåëü êîòîðûõ �
îáåñïå÷èòü ìàêñèìàëüíûé îòäûõ
â êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìå-
íè. Ìîæíî ïðåäëîæèòü äåòÿì
ëå÷ü íà ñïèíó, çàêðûòü ãëàçà, ðàñ-
ñëàáèòü ðóêè è íîãè è äîáàâèòü
ýëåìåíòû àóòîòðåíèíãà ñ íàñòðî-
åì íà ðàññëàáëåíèå, îòäûõ è ìîáè-
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ëèçàöèþ. Èçâåñòíî, ÷òî óìåíèå
ðàññëàáëÿòü ìûøöû èìååò áîëü-
øîå çíà÷åíèå íå òîëüêî äëÿ âû-
ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, íî è äëÿ ïîâñåäíåâíîé äå-
ÿòåëüíîñòè. Îâëàäåíèå íàâûêàìè
ðàññëàáëåíèÿ ìûøö � âàæíåé-
øèé ñïîñîá èçáàâëåíèÿ îò èç-
ëèøíåé íåðâíîé íàïðÿæåííîñòè,
óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ïåðå-
ãðóçêè. ×ÑÑ ó äîøêîëüíèêîâ
ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé
íà ðàññëàáëåíèå äîñòàòî÷íî áû-
ñòðî ñíèæàåòñÿ.

Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
èñïîëüçîâàíèÿ îòäåëüíîãî êîì-
ïëåêñà ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè
ïðè çàíÿòèÿõ 2 ðàçà â íåäåëþ
ìîæåò áûòü îò 2 äî 3 ìåñÿöåâ. Åãî
ñëåäóåò ïðåêðàòèòü èëè èçìåíèòü
ïðè ïîòåðå èíòåðåñà äåòåé ê óï-
ðàæíåíèÿì.

Ïðåäñòàâëåííûé íèæå êîìïëåêñ
ðàçðàáîòàí äëÿ äîøêîëüíèêîâ ñòàð-
øåé ãðóïïû è ìîæåò áûòü èñïîëü-
çîâàí êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè â ðåæèìå äíÿ, òàê è
â âèäå ñîñòàâíîé ÷àñòè ôèçêóëü-
òóðíîãî çàíÿòèÿ. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü êîìïëåêñà 16 ìèí. Îñíîâíîå
åãî ñîäåðæàíèå ñîñòàâëÿþò ÎÐÓ ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé, ÷òî ïîçâî-
ëÿåò óñïåøíî ðàçâèâàòü êîîðäèíà-
öèþ äâèæåíèé è ãèáêîñòü.

Êîìïëåêñ îáðàçíî-èãðîâîé
ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè

«Âðåäíûå ìóëüòÿøêè»

1. Ïîñòðîåíèå â êîëîííó ïî
îäíîìó.

Çâó÷èò ïåñíÿ «Ëîìàòü, êðó-
øèòü...» èç ìþçèêëà «Ïðîèñøå-
ñòâèå â ñòðàíå Ìóëüòè-Ïóëüòè»,
(ìóç. Á. Ñàâåëüåâà, ñë. À. Õàéòà.)

2. Ðàçíîâèäíîñòè õîäüáû.

«Âûøëè íà äîðîãó»

Õîäüáà ñ õëîïêàìè.
Õëîïêàìè â ëàäîøè íóæíî

îòìå÷àòü ìåòðè÷åñêóþ ïóëüñà-
öèþ èëè ñèëüíóþ íîòó ôîíî-
ãðàììû (âûïîëíÿòü 56 ñ÷åòîâ).

«Ñèëüíûå»

Õîäüáà ñî ñãèáàíèåì ðóê â
ñòîðîíû, êèñòè � â êóëàê.

Íàïðÿãàòü ìûøöû ðóê (âûïîë-
íÿòü 32 ñ÷åòà).

«Èñïóãàëèñü»

Õîäüáà â ïîëóïðèñåäå, ðóêè
íà ïîÿñå.

Íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà îñàí-
êîé, íå ñóòóëèòüñÿ (âûïîëíÿòü 16
ñ÷åòîâ).

«Âîëê èäåò»

Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìà-
íèåì áåäðà, ñ ïîî÷åðåäíûì ðàç-
ãèáàíèåì ðóê âïåðåä ââåðõ.

Íóæíî âûøå ïîäíèìàòüñÿ íà
íîñîê è êîëåíè ïîäíèìàòü êàê
ìîæíî âûøå (âûïîëíÿòü 32 ñ÷åòà).

«Ëîìàòü, êðóøèòü...»

Õîäüáà ñî ñãèáàíèåì ãîëåíè
íàçàä � âíóòðü, ñ õëîïêîì ëàäî-
íüþ ïî ñòîïå, äðóãàÿ ðóêà ââåðõ,
â ñòîðîíó.

Äâèæåíèÿ íóæíî ñîãëàñîâû-
âàòü ñ ìóçûêîé, ïðè ýòîì íåîá-
õîäèìî ñëåäèòü çà îñàíêîé (âû-
ïîëíÿòü 32 ñ÷åòà).
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«Øàïîêëÿê èäåò»

Õîäüáà ñêðåñòíûìè øàãàìè íà
íîñêàõ ñ ïîâîðîòàìè òàçîì, ðóêè
ñîãíóòû ïðåäïëå÷üÿìè ââåðõ,
ëàäîíè âïåðåä.

Äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êî-
êåòëèâî (16 ñ÷åòîâ).

«Âûõîäè ñäàâàòüñÿ»

Õîäüáà íà íîñêàõ, ðóêè ââåðõ.
Íóæíî âûøå ïîäíèìàòüñÿ íà

íîñêè, ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ, íå ñãè-
áàÿ ðóêè (âûïîëíÿòü 32 ñ÷åòà).

3. Ðàçíîâèäíîñòè áåãà.

Çâó÷èò ïåñíÿ «Êòî íà íîâåíüêî-
ãî?» èç ê/ô «Äîñòîÿíèå Ðåñïóáëè-
êè», (ìóç. Å. Êðûëàòîâà, ñë. Þ. Ýíòè-
íà).

Çàïåâ
«Ñïåøèì íà ïîìîùü» � îáû÷-

íûé áåã.
Ñîáëþäàòü äèñòàíöèþ, íå òî-

ïàòü (âûïîëíÿòü 20 ñ).
Ïðèïåâ:
«Âæèê, âæèê, âæèê, ýõ!» � 4

øàãà ãàëîïîì ïðàâûì áîêîì ñ
îäíîâðåìåííûìè õëîïêàìè ðó-
êàìè ïåðåä ñîáîé.

«Óíîñè ãîòîâåíüêîãî» � îáû÷-
íûé áåã.

«Âæèê, âæèê, âæèê, ýõ!» � 4
øàãà ãàëîïîì ëåâûì áîêîì ñ
îäíîâðåìåííûìè õëîïêàìè ðó-
êàìè ïåðåä ñîáîé.

«Êòî íà íîâåíüêîãî?» � îáû÷-
íûé áåã.

Íóæíî ñîãëàñîâûâàòü äâèæå-
íèÿ ñ ìóçûêîé, âûøå âûïðûãè-
âàòü.

Çàïåâ.

«Ñêà÷åì íà ëîøàäè»

Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì
áåäðà.

Íóæíî êîëåíè ïîäíèìàòü
âûøå, ñëåäèòü çà îñàíêîé, ãîëî-
âó íå îïóñêàòü (âûïîëíÿòü 20 ñ).

Ïðèïåâ.
Ïîâòîðÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ ïåð-

âîãî ïðèïåâà.
Çàïåâ.

«Íà îïàñíûõ ïîâîðîòàõ»

Áåã «çìåéêîé» ìåæäó ïðåäìå-
òàìè.

Íå íàñòóïàòü íà ïðåäìåòû (âû-
ïîëíÿòü 30 ñ).

«Áîêñèðóåì»

Áåã ñ ïîî÷åðåäíûì ðàçãèáàíè-
åì ðóê âïåðåä, ïðè ýòîì êèñòè
ñæàòû â êóëàê.

Íóæíî èìèòèðîâàòü äâèæåíèÿ
áîêñåðà (âûïîëíÿòü 30 ñ).

Ïðèïåâ.
Ïîâòîðÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ ïåð-

âîãî ïðèïåâà.
Ïðîèãðûø.
Áåã ñ ïîâîðîòàìè íà 360°,

ðóêè â ñòîðîíû.
Ñîáëþäàòü äèñòàíöèþ è ðàâíå-

íèå â êîëîííå, íå ïåðåõîäèòü íà
õîäüáó, ãîëîâó íå îïóñêàòü, ñëå-
äèòü çà îñàíêîé (âûïîëíÿòü 20 ñ).

Çàïåâ.

«Ìåðÿåìñÿ ñèëîé»

Áåã ñ àêòèâíûì ñãèáàíèåì
ãîëåíè, ïîî÷åðåäíûì ðàçãèáàíèåì
ðóê âïåðåä, ïðè ýòîì êèñòè ñæà-
òû â êóëàê.

Ïðèïåâ.
Ïîâòîðÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ ïåð-

âîãî ïðèïåâà.
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4. Õîäüáà, äûõàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ.

5. Ïåðåñòðîåíèå â øåðåíãó ïî
äâà.

6. Ðàçäà÷à ãèìíàñòè÷åñêèõ ïà-
ëîê.

Çâó÷èò ïåñíÿ «Ìîëîäåö, ìîëî-
äåö!» èç ìþçèêëà «Ïðîèñøåñòâèå â
ñòðàíå Ìóëüòè-Ïóëüòè».

«Ïîäíèìàåò øòàíãó»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ïàëêà
âíèçó.

1�2 � ïîëóïðèñåä, ïàëêó íà
ãðóäü;

3�4 � ñòîÿ íà íîñêàõ, ïàëêó
ââåðõ;

5�6 � ïîëóïðèñåä, ïàëêó íà
ãðóäü;

7�8 � è.ï.
«Âûòîëêíóòü øòàíãó ïîâûøå»,

ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ, ñìîòðåòü íà
ïàëêó (ïîâòîðèòü 8 ðàç).

«Òðóñ ñïðÿòàëñÿ»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ïàëêà
âíèçó.

1�2 � íàêëîí ïðîãíóâøèñü,
ïàëêó ââåðõ;

3�4 � è.ï.
Ïîäíèìàòü ïàëêó âûøå, ðóêè

íå ñãèáàòü, ñìîòðåòü âïåðåä (ïî-
âòîðèòü 8 ðàç).

«Òðóñ óáåãàåò»

È.ï.: ñòîÿ, ïàëêà ââåðõó.
1�2 � ñ îäíîâðåìåííûì îïóñ-

êàíèåì ïàëêè âíèç, ïåðåìàõ ëå-
âîé íîãîé ÷åðåç ïàëêó â ñòîéêó
íîãè âðîçü ëåâîé;

3�4 � òî æå, îáðàòíî;
5�6 � ñ îäíîâðåìåííûì îïóñ-

êàíèåì ïàëêè âíèç, ïåðåìàõ ïðà-
âîé ÷åðåç ïàëêó â ñòîéêó íîãè
âðîçü ïðàâîé;

7�8 � è.ï.
Âûïîëíÿÿ ïåðåìàõ, íîãîé íå

êàñàòüñÿ ïàëêè. Âûïîëíèâ ïåðå-
ìàõ, íóæíî âûïðÿìèòü ñïèíó,
ïîäíÿòü ãîëîâó (ïîâòîðèòü 3 ðàçà).

«Òàëàíò ëåæèò»

È.ï.: ñòîÿ, ïàëêà âíèçó.
1�2 � íàêëîí, ïîëîæèòü ïàë-

êó íà ïîë;
3�4 � è.ï.;
5�6 � íàêëîí, âçÿòü ïàëêó;
7�8 � è.ï.
Íîãè íå ñãèáàòü, ïàëêó îïóñ-

êàòü íà ïîë áåñøóìíî. Íåîáõî-
äèìî äâèæåíèÿ ñîãëàñîâûâàòü ñ
ìóçûêîé (ïîâòîðèòü 4 ðàçà).

«Ñèäèò çà ïàðòîé»

È.ï.: ñòîÿ, ïàëêà âïåðåäè.
1�2 � ïðèñåä ñ ïîâîðîòîì

âëåâî, ïàëêà ïåðåä ñîáîé;
3�4 � è.ï.;
5�6 � ïðèñåä ñ ïîâîðîòîì

âïðàâî, ïàëêà ïåðåä ñîáîé;
7�8 � è.ï.
Ïðåäïëå÷üÿ ïëîòíî ïðèæàòû ê

ïàëêå. Íóæíî ãëóáæå ïðèñåäàòü,
äåðæà ñïèíó ïðÿìî (ïîâòîðèòü 4
ðàçà).

«Ïîâèäàë íåìàëî»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ïàë-
êà âïåðåäè.

1�2 � ïîâîðîò âëåâî;
3�4 � è.ï.;
7�8 � òî æå, â äðóãóþ ñòîðî-

íó.



Îáðàçîâàòåëüíàÿ ðàáîòà 39¹ 2, 2009

ÏÅ
Ä

ÀÃ
ÎÃ

ÈÊ
À 

ÇÄ
ÎÐ

ÎÂ
Üß

Ðóêè íå ñãèáàòü è íå îïóñêàòü.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ÷åòêî è
ñîãëàñîâûâàòü ñ ìóçûêîé (ïîâòî-
ðèòü 4 ðàçà).

«Òîëñòûé, âåñü êâàäðàòíûé»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ïàëêà
âíèçó.

1�4 � âûêðóòîì ïàëêó íàçàä
âíèç;

5�8 � âûêðóòîì ïàëêó âíèç;
9�16 � è.ï.
Ðóêàìè äåðæàòüñÿ çà êîíöû

ïàëêè, ðóêè íå ñãèáàòü. Óïðàæíå-
íèÿ íóæíî âûïîëíÿòü îñòîðîæ-
íî, áåç ðûâêîâ (ïîâòîðèòü 4 ðàçà).

«Ðàäóåòñÿ Øàïîêëÿê»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ïàëêà
âåðòèêàëüíî íà ïîëó, ðóêè íà
ïàëêå.

1�2 � õëîïîê ðóêàìè íàä
ãîëîâîé;

3�4 � è.ï.
«Øàïîêëÿê ðàäóåòñÿ ñâîèì

ïðîäåëêàì». Õëîïîê âûïîëíÿòü â
ñèëüíóþ äîëþ è âûñîêî íàä ãî-
ëîâîé, ðóêè íå ñãèáàòü (ïîâòî-
ðèòü 10 ðàç).

Çâó÷èò ïåñíÿ «Â êàæäîì ìà-
ëåíüêîì ðåáåíêå» èç ì/ô «Îñòî-
ðîæíî, îáåçüÿíêè», (ìóç. À. Ìàêàðå-
âè÷à, ñë. Ã. Îñòåðà).

«Íåïîñåäû»

È.ï.: ñòîÿ ñïðàâà îò ïàëêè,
ëåæàùåé íà ïîëó.

1 � ïðûæîê âëåâî ÷åðåç ïàëêó;
2 � ïðûæîê âïðàâî ÷åðåç ïàë-

êó.
Ïðûæêè âûïîëíÿòü íà íîñêàõ

è ÷åòêî ñîãëàñîâûâàòü ñ ìóçûêîé,

íå íàñòóïàÿ íà ïàëêó. Ïðè ýòîì
íóæíî ñëåäèòü çà îñàíêîé, ãîëî-
âó íå îïóñêàòü (ïîâòîðèòü 16
ðàç).

«Îáåçüÿíêè»

È.ï.: ñòîÿ, íîãè âðîçü, ðóêè
ñîãíóòû ïðåäïëå÷üÿìè ââåðõ,
ïàëêà íà ïîëó ïîïåðå÷íî ìåæäó
íîãàìè.

1�2 � ïðûæîê ñ ïîâîðîòîì íà
180° âëåâî;

3�4 � è.ï.;
5�8 � òî æå, â äðóãóþ ñòîðî-

íó.
Ïðûæêè âûïîëíÿòü íà íîñêàõ

è ÷åòêî ñîãëàñîâûâàòü ñ ìóçû-
êîé. Íå íàñòóïàòü íà ïàëêó, ñëå-
äèòü çà îñàíêîé, ãîëîâó íå îïóñ-
êàòü (ïîâòîðèòü 4 ðàçà).

«Äðàçíÿò»

È.ï.: ñòîÿ, ïàëêà íà ãðóäè.
1 � ïðûæîê â ñòîéêó íîãè

âðîçü, ïàëêó ââåðõ;
2 � è.ï.
Äâèæåíèÿ ñîãëàñîâûâàòü ñ

ìóçûêîé, ïðûãàòü ìÿãêî, íà
íîñêàõ. Ðóêè ïîëíîñòüþ âûïðÿì-
ëÿòü (ïîâòîðèòü 32 ñ÷åòà).

«Óáåãàþò»

È.ï.: ñòîÿ, ïðàâàÿ ðóêà íà
ïàëêå, ñòîÿùåé âåðòèêàëüíî íà
ïîëó.

Áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì
áåäðà âîêðóã ïàëêè âïðàâî, çà-
òåì âëåâî.

Êîëåíè ïîäíèìàòü êàê ìîæíî
âûøå. Áåæàòü ëåãêî, íà íîñêàõ,
íå òîïàòü (ïîâòîðèòü ïî 16 ñ÷å-
òîâ â êàæäóþ ñòîðîíó).
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7. Âûïîëíåíèå äûõàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé.

Ïåñíÿ «Îáæîðû» èç ìþçèêëà
«Ïðîèñøåñòâèå â ñòðàíå Ìóëüòè-
Ïóëüòè».

8. Ïðîäîëæèòü âûïîëíÿòü óï-
ðàæíåíèÿ ñ ïàëêîé.

«Îòîäâèãàþò òàðåëêó»

È.ï.: ñåä, ïàëêà íà ãðóäè.
1�2 � íàêëîí, ïàëêîé ñîãíóòü

ñòîïû;
3�4 � è.ï.
Êîëåíè íå ñãèáàòü (ïîâòîðèòü

8 ðàç).

«Òîëñòûé, êàê áî÷êà»

È.ï.: ñåä, ñîãíóòü íîãè, ïàëêà
ïîä êîëåíÿìè.

1�2 � ïåðåêàò íàçàä;
3�4 � ïåðåêàò âïåðåä, è.ï.
Íåîáõîäèìî ïëîòíåå äåðæàòü

ãðóïïèðîâêó (ïîâòîðèòü 5 ðàç).

«Âåñû»

È.ï.: íîãè âðîçü, ïàëêà íà
ïëå÷àõ.

1�2 � íàêëîí âëåâî;
3�4 � è.ï.;
5�8 � òî æå, â äðóãóþ ñòîðîíó.
Ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè íå ñãèáàòü.

Âî âðåìÿ íàêëîíà ïàëêîé êàñàòü-
ñÿ ïîëà (ïîâòîðèòü 4 ðàçà).

«Êëàäóò âàðåíüå â ÷àé»

È.ï.: ñåä, ïàëêà ââåðõó.
1�2 � îïóñêàÿ ïàëêó âïåðåä

êíèçó, îäíîâðåìåííûé ïåðåìàõ
ñîãíóòûìè íîãàìè íàä íåé;

3�4 � ñîãíóòü íîãè, ïàëêà ïîä
íîãàìè;

5�6 � ïîäíèìàÿ ïàëêó ââåðõ,

îäíîâðåìåííûé ïåðåìàõ ñîãíó-
òûìè íîãàìè íàä íåé;

7�8 � è.ï.
Âûïîëíÿÿ ïåðåìàõ, íîãè ïîä-

íèìàòü âûøå è ìÿãêî îïóñêàòü
íà ïîë. Ïîäíèìàÿ ïàëêó ââåðõ,
âûïðÿìëÿòü ñïèíó, íå ñóòóëèòü-
ñÿ (ïîâòîðèòü 4 ðàçà).

«Òîëñòûå îáæîðû»

È.ï.: ñåä, ñîãíóòü íîãè, ïàëêà
íà ïîëó ïðîäîëüíî.

1�2 � íîãè âðîçü, ðóêè â ñòî-
ðîíû;

3�4 � è.ï.
Äåðæàòü ñïèíó ïðÿìî, íîãè íå

ñãèáàòü, ðàçâîäèòü êàê ìîæíî
øèðå, íå êàñàÿñü êîíöîâ ïàëêè
(ïîâòîðèòü 8 ðàç).

«Ðàçìåøèâàþò âàðåíüå»

È.ï.: ñîãíóòü íîãè, ïàëêà íà
ïîëó ïðîäîëüíî ìåæäó ñòîïàìè.

Âðàùàòü ïàëêó íîãàìè ðàâíî-
ìåðíî (âûïîëíÿòü 32 ñ÷åòà).

Çâó÷èò ïåñíÿ êîòà Ìàòâåÿ èç
ìþçèêëà «Ìàøà è Âèòÿ ïðîòèâ Äè-
êèõ ãèòàð», (ìóç. Ã. Ãëàäêîâà, ñë. Â. Ëó-
ãîâîãî).

9. Âûïîëíåíèå ðîëåâûõ óïðàæ-
íåíèé.

«Âèëÿåò õâîñòîì»

È.ï.: óïîð íà êîëåíÿõ.
1 � òàç âïðàâî;
2 � òàç âëåâî.
Ñîãëàñîâûâàòü äâèæåíèÿ ñ

ìóçûêîé (ïîâòîðèòü 8 ðàç).

«Âûãèáàåò ñïèíó»

È.ï.: óïîð íà êîëåíÿõ.
1�2 � îêðóãëèòü ñïèíó;
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3�4 � ïðîãíóòüñÿ.
Ðóêè íå ñãèáàòü, äâèæåíèÿ

âûïîëíÿòü ïëàâíî (ïîâòîðèòü 6
ðàç).

«Ïîäíèìàåò õâîñò»

È.ï.: óïîð íà êîëåíÿõ.
1�2 � ëåâóþ íîãó íàçàä ââåðõ;
3�4 � è.ï.;
5�8 � òî æå, äðóãîé íîãîé.
Íîãó ïîäíèìàòü âûøå è ïîë-

íîñòüþ âûïðÿìëÿòü (ïîâòîðèòü
4 ðàçà).

«Ïóãàåò»

È.ï.: óïîð íà êîëåíÿõ.
1�2 � âûïðÿìèòü íîãè;
3�4 � è.ï.
Ïîäíèìàÿñü, äåòè ïðîèçíîñÿò:

çâóê «Ø-ø-ø». Íîãè âûïðÿìëÿòü
ïîëíîñòüþ (ïîâòîðèòü 6 ðàç).

«Öàðàïàåòñÿ»

È.ï.: óïîð íà êîëåíÿõ.
1�2 � ëåâóþ íîãó íàçàä ââåðõ,

ïðàâóþ ðóêó âïåðåä;
3�4 � è.ï.;
5�8 � ïðàâóþ íîãó íàçàä ââåðõ,

ëåâóþ ðóêó âïåðåä.
Âûïðÿìëÿòü íîãè è ðóêè, ñî-

õðàíÿòü ðàâíîâåñèå (ïîâòîðèòü 4
ðàçà).

«Ëåçåò ïîä çàáîð»

È.ï.: ñåä íà ïÿòêàõ, ðóêè íà
ïîëó.

1 � íàêëîí, ðóêè âïåðåä íà
ïîë;

2 � âñòàâàÿ ñ ïÿòîê, ñîãíóòü
ðóêè, ïðîãíóòüñÿ;

3 � ëå÷ü íà æèâîò;
4 � âûïðÿìëÿÿ ðóêè, ïðîãíóòü-

ñÿ;
5�6 � ïîâîðîò ãîëîâû âïðàâî;
7�8 � ïîâîðîò ãîëîâû âëåâî;
9�12 � òî æå, ÷òî íà ñ÷åò 1�4;
13�16 � âçÿòü ïàëêó, ïðèíÿòü

è.ï. ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî,

ìàêñèìàëüíî ïðîãèáàÿñü (1 ðàç).

«Âûãëÿäûâàåò»

È. ï.: ëåæà íà æèâîòå, ïàëêà
âïåðåäè íà ïîëó.

1�2 � ïðîãíóòüñÿ, ïàëêó íà
ëîïàòêè;

3�4 � è.ï.
Ïðîãèáàÿñü, ãîâîðèòü: «Ìóð-ð-

ð». (Ïîâòîðèòü 6 ðàç.)
Çâó÷èò «Ïåñíÿ ñòðàõîâ» èç ì/ô

«Íè÷óòü íå ñòðàøíî» (ìóç È. Åô-
ðåìîâà, ñë. Ã. Ñàïãèðà).

10. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà
ðàññëàáëåíèå.

«Ëåòàþò è êðóæàòñÿ»

È.ï.: ëåæà íà ñïèíå, ðóêè
ââåðõ.

Ïåðåêàòû âëåâî è âïðàâî.
Íîãè íå ðàçâîäèòü, ðóêè íå

ñãèáàòü, ñîáëþäàòü äèñòàíöèþ
(ïîâòîðèòü 16 ðàç â êàæäóþ ñòî-
ðîíó).

«Ïàóòèíêà»

È.ï.: ëåæà íà ñïèíå, íîãè âðîçü,
ðóêè â ñòîðîíû.

Çàêðûòü ãëàçà, ðàññëàáèòüñÿ.
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Ìóçûêà � îáÿçàòåëüíûé ýëå-
ìåíò çàíÿòèé ðèòìè÷åñêîé ãèì-
íàñòèêîé è â äàííîì ñëó÷àå íî-
ñèò ëèäèðóþùèé õàðàêòåð, îïðå-
äåëÿÿ ðèòì è òåìï äâèæåíèé. Êàê
îäèí èç îïðåäåëÿþùèõ ôàêòî-
ðîâ, ñòèìóëèðóþùèõ äâèæåíèÿ,
ìóçûêàëüíàÿ ôîíîãðàììà ïîâû-
øàåò ýìîöèîíàëüíîñòü è ýôôåêò
âñåãî çàíÿòèÿ â öåëîì. Êàê ïî-
êàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, õîðîøî
ïîäîáðàííîå ìóçûêàëüíîå ñîïðî-
âîæäåíèå êîìïëåêñîâ ðèòìè-
÷åñêîé ãèìíàñòèêè ÿâëÿåòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíûì ôàêòîðîì, ïîëîæè-
òåëüíî âëèÿþùèì íà äèíàìèêó
âûíîñëèâîñòè è ñîñòîÿíèå çäî-
ðîâüÿ äåòåé. Ìóçûêà ïîìîãàåò
äåòÿì çàïîìíèòü äâèæåíèÿ, ïåðå-
äàòü âûðàçèòåëüíî åå õàðàêòåð. È
åùå îäíà âàæíàÿ ðîëü ìóçûêè �
ïðèâëå÷åíèå ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé áîëüøåãî ÷èñëà
äåòåé (îò ñàìûõ ìàëåíüêèõ äî
ñòàðøåêëàññíèêîâ). Îäíàêî ÷òî-
áû îíà îêàçûâàëà èìåííî òàêîå
âîçäåéñòâèå, íåîáõîäèìî ñîáëþ-
äåíèå íåñêîëüêèõ óñëîâèé.

Ñàìîå ãëàâíîå òðåáîâàíèå,
ïðåäúÿâëÿåìîå ê ôîíîãðàììå,
íåçàâèñèìî îò êîíòèíãåíòà �
ðèòìè÷íîñòü è ýìîöèîíàëüíîñòü.
Ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå
äîëæíî áûòü ñ ÷åòêîé è ÿñíîé
ôðàçèðîâêîé, âûçûâàòü ó äåòåé
õîðîøóþ ìîòîðíóþ ðåàêöèþ.

Âòîðîå íåîáõîäèìîå óñëîâèå �
óäîáíîñòü äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèé. Ýòî çíà÷èò, ÷òî òåìï ìóçû-
êàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ ïîçâîëèò
âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ êà÷åñòâåí-

íî è ñ õîðîøåé àìïëèòóäîé.
Â  îòëè÷èå îò çàíÿòèé îçäîðîâè-
òåëüíîé àýðîáèêîé, ãäå òåìï íà ïðî-
òÿæåíèè âñåãî óðîêà ïî÷òè íå ìå-
íÿåòñÿ è íàõîäèòñÿ ïðèìåðíî â îä-
íîì äèàïàçîíå (128�132, 134�140
óä./ìèí è ò.ä.), íà çàíÿòèÿõ ðèòìè-
÷åñêîé ãèìíàñòèêè  ñêîðîñòü ìó-
çûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ çíà÷è-
òåëüíî âàðüèðóåòñÿ. Ýòî îïðåäåëÿ-
åòñÿ õàðàêòåðîì óïðàæíåíèé, òàê
êàê äâèæåíèÿ, èñïîëüçóåìûå çäåñü,
î÷åíü ðàçíîîáðàçíû (óïðàæíåíèÿ
â õîäüáå, áåãå, ñòîÿ è â ïàðòåðå è
ò.ä.). Íàïðèìåð, íàèáîëåå ïîäõîäÿ-
ùèì òåìïîì äëÿ óïðàæíåíèé â îñ-
íîâíîé ÷àñòè ñ÷èòàåòñÿ 120�130
ðèòìè÷åñêèõ àêöåíòîâ,  äëÿ áåãà è
ïðûæêîâ � 150�170, äëÿ óïðàæ-
íåíèé â ðàñòÿãèâàíèè èñïîëüçîâàòü
ìóçûêó â òåìïå 40�60 àêöåíòîâ â
ìèíóòó. Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè
çàíÿòèÿ äëÿ óïðàæíåíèé, íàïðàâ-
ëåííûõ íà ôîðìèðîâàíèå íàâûêà
ïðîèçâîëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ, ìîæíî
èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíóþ ìóçûêó
äëÿ ðåëàêñàöèè â ñî÷åòàíèè ñ åñ-
òåñòâåííûìè ïðèðîäíûìè çâóêà-
ìè, òåìàòè÷åñêè ñâÿçàííóþ ñ ñþ-
æåòîì (êðèêè ÷àåê, øóì ìîðñêîãî
ïðèáîÿ â êîìïëåêñàõ, ñâÿçàííûõ ñ
ìîðñêîé òåìàòèêîé).

Ïðè ïîäáîðå ôîíîãðàììû äëÿ
çàíÿòèé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé
âàæíî òàêæå ó÷èòûâàòü ìóçûêàëü-
íûå âêóñû è âîçðàñò çàíèìàþùèõ-
ñÿ. È çäåñü ìíîãèå ñïåöèàëèñòû â
îáëàñòè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
äåòåé åäèíû âî ìíåíèè: ìóçûêà
äîëæíà áûòü äîñòóïíà âîñïðèÿ-
òèþ ðåáåíêà. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü

Ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå íà çàíÿòèÿõ
îáðàçíî-èãðîâîé  ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé
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äåòñêèå ïåñíè, ìóçûêó è ïåñíè èç
ëþáèìûõ ìóëüò- è êèíîôèëüìîâ,
ìóçûêàëüíûõ ñêàçîê, îòäåëüíûå
÷àñòè âçðîñëûõ ýñòðàäíûõ ïåñåí,
ïîíÿòíûõ äåòÿì. Îäíèì ñëîâîì,
ìóçûêàëüíàÿ ôîíîãðàììà äîëæíà
ñîîòâåòñòâîâàòü óðîâíþ ýñòåòè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè ðåáåíêà.

Ïîäáèðàÿ ôîíîãðàììó â êîì-
ïëåêñû îáðàçíî-èãðîâîé ðèòìè-
÷åñêîé ãèìíàñòèêè, âàæíî ó÷èòû-
âàòü òàêæå ñìûñëîâîå ñîäåðæàíèå
ïåñíè. Â îòëè÷èå îò çàíÿòèé ñî
âçðîñëûìè, ãäå ìóçûêàëüíàÿ òåìà
ïî ñâîåìó õàðàêòåðó îòâëå÷åííàÿ,
áåç àêòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ íà âî-
îáðàæåíèå çàíèìàþùèõñÿ,  ôîíî-
ãðàììà äëÿ äåòåé äîëæíà áûòü
áëèçêà ïî òåìàòèêå èëè ïîä÷èíå-
íà ñþæåòó êîìïëåêñà. Ïîñêîëüêó
êàæäîå óïðàæíåíèå â êîìïëåêñå
èìååò íàçâàíèå è âûïîëíÿåòñÿ íà
«ñâîé» ìóçûêàëüíûé ýïèçîä,
î÷åíü âàæíî, ÷òîáû çàïèñü ôîíî-
ãðàììû áûëà ÷èñòîé, à ñëîâà ïå-
ñåí õîðîøî ïðîñëóøèâàëèñü è
áûëè ïîíÿòíû äåòÿì.

Ïðè ïîäáîðå ìóçûêàëüíîãî ñî-
ïðîâîæäåíèÿ äëÿ çàíÿòèé ñ äî-
øêîëüíèêàìè íåîáõîäèìî òàêæå
ó÷èòûâàòü ìóçûêàëüíûé ðàçìåð.
Êàê ïîêàçûâàþò íàáëþäåíèÿ,
äîøêîëüíèêè ðàçíîãî âîçðàñòà íå
âñåãäà ñïîñîáíû ñîãëàñîâûâàòü
ñâîè äâèæåíèÿ ñ ìóçûêîé. Ìíî-
ãèå íå ìîãóò îòìåòèòü õëîïêàìè
ìåòðè÷åñêèé ðèñóíîê, äîñòàòî÷íî
÷åòêî õîäèòü è, òåì áîëåå, áåãàòü
â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåòðè÷åñêîé
ïóëüñàöèåé. Îíè íå âûäåðæèâàþò
òåìïà ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ
è, ÷óâñòâóÿ åãî ñìåíó, íå âñåãäà
òî÷íî åå âîñïðîèçâîäÿò. À ïîëó-
÷èòü íàèáîëüøèé ýôôåêò îò

âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé ìîæíî
òîãäà, êîãäà îíè ÷åòêî ñîãëàñóþòñÿ
ñ ìóçûêîé, ò.å. âûïîëíÿþòñÿ ñòðîãî
â çàäàííîì òåìïå è ðèòìå. Ïîýòî-
ìó, ïðèñòóïàÿ ê ðàçðàáîòêå êîì-
ïëåêñîâ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè
äëÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, à
êîíêðåòíî ê ïîäáîðó ìóçûêè, ñëå-
äóåò èñõîäèòü èç ïðåäñòàâëåíèÿ î
òîì, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü êîìïëåê-
ñîâ âî ìíîãîì áóäåò îïðåäåëÿòü-
ñÿ àäåêâàòíûì âîñïðèÿòèåì äåòü-
ìè ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ.

Äëÿ äîøêîëüíèêîâ 4 ëåò ðåêî-
ìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ìóçûêàëü-
íûå ïðîèçâåäåíèÿ, íàïèñàííûå â
ðàçìåðå 2/4. Â çàíÿòèÿõ ñ äåòüìè 5
ëåò òàêæå èñïîëüçîâàòü ïðåèìó-
ùåñòâåííî ìóçûêó ñ  ìóçûêàëü-
íûì ðàçìåðîì 2/4, íî ïðè ýòîì íå
èñêëþ÷àòü ìóçûêàëüíûå ïðîèçâå-
äåíèÿ, íàïèñàííûå â ðàçìåðàõ 3/4
è 4/4. Äîøêîëüíèêàì  6�7 ëåò, à òàê-
æå ìëàäøèì øêîëüíèêàì íåîáõî-
äèìî â ðàâíîé ñòåïåíè âêëþ÷àòü
â çàíÿòèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòè-
êè ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ ñ
ðàçìåðàìè 2/4, 

3/4 è 4/4.
Ïîäâîäÿ èòîã, ìîæíî êðàòêî

ñôîðìóëèðîâàòü îñíîâíûå òðåáî-
âàíèÿ ê ïîäáîðó ìóçûêàëüíîé
ôîíîãðàììû äëÿ çàíÿòèé ñ äåòü-
ìè äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî
øêîëüíîãî âîçðàñòà:
w  ìóçûêà äîëæíà áûòü óäîá-

íà äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé
è äîñòóïíà âîñïðèÿòèþ ðåáåíêà;
w çàïèñü äîëæíà áûòü ÷èñòîé

ñ õîðîøî âûðàæåííûì ðèòìîì;
w öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü

ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ ðàç-
ìåðàìè 2/4, 

4/4 è 3/4;
w ó÷èòûâàòü ñìûñëîâîå ñîäåð-

æàíèå ïåñíè.
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Òðåáîâàíèÿ ê çàíÿòèÿì
Áîëåå ïîëîâèíû âñåõ äâèæå-

íèé, âõîäÿùèõ â ñîäåðæàíèå çà-
íÿòèÿ, äîëæíû áûòü öèêëè÷åñêî-
ãî õàðàêòåðà:
� âñå íàãðóçêè, ïðåäëàãàåìûå

äåòÿì, íåîáõîäèìî ñòðîãî äî-
çèðîâàòü ïî ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé;

� â êàæäîå çàíÿòèå ñëåäóåò âêëþ-
÷àòü ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ íà
ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè äâèæå-
íèé;

� âî âñå çàíÿòèÿ äîëæíû áûòü
âêëþ÷åíû ïàóçû äëÿ ìûøå÷-
íîãî ðàññëàáëåíèÿ è ìîìåíòû,
ïîâûøàþùèå ýìîöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå äåòåé (èãðîâûå ñè-
òóàöèè è ìîòèâàöèè);

� âîçäóøíûå è âîäíûå çàêàëè-
âàþùèå ïðîöåäóðû äîëæíû
ñòàòü îðãàíè÷íîé ñîñòàâëÿþ-
ùåé çàíÿòèÿ;

� â çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî âêëþ-
÷àòü ïåðèîäû ñàìîñòîÿòåëüíîé
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Çàíÿòèÿ ïî ðàçâèòèþ äâèæå-

íèé ìîæíî íà÷èíàòü íå ìåíåå
÷åì ÷åðåç ÷àñ ïîñëå åäû. Äëÿ ýòîãî
íóæíî ðàçäåëèòü äåòåé íà äâå-òðè

ïîäãðóïïû (ïî 4�6 ÷åëîâåê).
Â òàáë. 1 ïðåäñòàâëåíû îáÿçàííî-
ñòè âîñïèòàòåëåé, êîòîðûå ïðîâî-
äÿò çàíÿòèÿ ïî ðàçâèòèþ äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé ðàííå-
ãî âîçðàñòà.

Âñå çàíÿòèÿ îðãàíèçóþòñÿ â
èãðîâîé ôîðìå. Äåòè îñîáåííî
ëþáÿò èãðîâûå çàíÿòèÿ, îáúåäè-
íåííûå ñþæåòîì (èãðîâàÿ ñèòó-
àöèÿ), òàêèå êàê: «Â ãîñòè ê çàé-
÷èêó», «Ïîìîæåì ìåäâåæîíêó»,
«Íà ëåñíîé ïîëÿíêå» è ò.ä.

Íà çàíÿòèè îáÿçàòåëüíî äîë-
æíà áûòü èãðîâàÿ ìîòèâàöèÿ:
«Ïîäàðèì çàéêå ïîäàðîê», «Ìåä-
âåæîíêó íàäî ïîìî÷ü», «Ñäåëàåì
ïðèÿòíîå çâåðÿòàì» è ò.ä. Ýòî
âûçûâàåò ó äåòåé ïîëîæèòåëüíûå
ýìîöèè, à òàêæå ñî÷óâñòâèå, ñî-
ïåðåæèâàíèå, æåëàíèå ïîìî÷ü.

Âûáîð èãðîâûõ âàðèàíòîâ çà-
íÿòèé îáóñëîâëåí íå òîëüêî âîç-
ðàñòíîé ñïåöèôèêîé. Èãðà êàê
èíôîðìàöèÿ î ïðåäñòîÿùåé äåÿ-
òåëüíîñòè íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ
ðåáåíêà íåîïðåäåëåííîñòè: îí
çíàåò, ÷òî ýòîò ïðîöåññ ñâÿçàí ñ
ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè â ôèçè-
÷åñêîì è óìñòâåííîì ïëàíå.
Â èãðå âñåãäà åñòü ýëåìåíò íå-

Ñèñòåìà ðàáîòû ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé
äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà
Ëàïàåâà À.À.,
âîñïèòàòåëü ïî ôèçêóëüòóðå ÌÄÎÓ ¹ 7 «Ëàäóøêè»,
ã. Ìåæäóðå÷åíñê Êåìåðîâñêîé îáë.
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Âîñïèòàòåëü, êîòîðûé ïðîâîäèò 

çàíÿòèÿ ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé 

Âîñïèòàòåëü ãðóïïû Ïîìîù-

íèê âîñ-

ïèòàòåëÿ 

Ñîñòàâëÿåò êàðòîòåêó ïî ñîäåðæàíèþ 

çàíÿòèé, äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè, ïîä-
âèæíûõ èãð, ãèìíàñòèêè ïîñëå ñíà. 

Èçãîòàâëèâàåò ïîñîáèÿ, àòðèáóòû äëÿ 
çàíÿòèé, äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè. 

Öåëåíàïðàâëåííî îòáèðàåò èãðîâîé ìà-
òåðèàë. 

 

Ïëàíèðóåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðèìåíå-
íèÿ èãð è èãðîâûõ óïðàæíåíèé. 

 

 

Ðàçðàáàòûâàåò è ïðîâîäèò èãðû-çàíÿòèÿ ñ 
äåòüìè ñ âûñîêîé è íèçêîé äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòüþ. 

Îðãàíèçóåò ïðåäâàðèòåëüíóþ ðàáîòó ñ 

âîñïèòàòåëÿìè è ïîìîùíèêàìè âîñïèòà-
òåëåé. 

Ïðîâîäèò çàíÿòèÿ ñ äåòüìè ïî ïîäãðóï-
ïàì. 

Îðèåíòèðóåòñÿ íà äîïóñòèìûå íàãðóçêè 
íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó ðåáåíêà 
äëÿ êàæäîãî âèäà äâèæåíèé. 

Îòâå÷àåò çà òåìï è äëèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ. 

Ïðèäàåò ðàçâèâàþùèé õàðàêòåð ïðîöåññó 
îáó÷åíèÿ âîñïèòàííèêîâ. 

Îñóùåñòâëÿåò âçàèìîäåéñòâèå ñ ðîäèòå-
ëÿìè ïî ïðîáëåìàì ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ äåòåé 

Ïðèíèìàåò àêòèâíîå 

ó÷àñòèå ïðè ñîñòàâëå-
íèè êàðòîòåêè. 

Àññèñòåíò íà çàíÿòèè. 

 
Ñëåäèò çà ñàìî÷óâñò-
âèåì ìàëûøåé (îí 
çíàåò èõ ëó÷øå). 

Ñìîòðèò çà òåì, ÷òîáû 
èñïîëüçîâàëîñü âñå 
ïðîñòðàíñòâî ïîìå-
ùåíèÿ. 
 
Ó÷èò ýëåìåíòàðíîé 
ñòðàõîâêå è ñàì ïîä-
ñòðàõîâûâàåò äåòåé. 

Ïîêàçûâàåò äâèæåíèÿ 
è âñå óïðàæíåíèÿ 
âûïîëíÿåò âìåñòå ñ 
äåòüìè, êàê áû ñòàíî-
âÿñü ñòàðøèì ðåáåí-
êîì 

Çàíèìàåò-

ñÿ ñ äåòü-
ìè äðóãîé 
ïîäãðóïïû 
(ïàëü÷èêî-
âûé òåàòð, 
íàñòîëü-
íûå èãðû, 
÷òåíèå 

õóäîæåñò-
âåííîé 
ëèòåðàòó-
ðû) 

Òàáëèöà 1

Ðàñïðåäåëåíèå îáÿçàííîñòåé âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé

ïîçíàííîãî, ñêîëüêî áû ðàç åå íè
ïîâòîðÿëè. Ýòî î÷åíü íðàâèòñÿ ìà-
ëûøàì. Îäíî òîëüêî íàïîìèíà-
íèå î ïðåäñòîÿùåì ôèçêóëüòóð-
íîì çàíÿòèè âûçûâàåò ó íèõ ðà-
äîñòü, ÷óâñòâî ïðèÿòíîãî âîëíåíèÿ,
æåëàíèå çàíèìàòüñÿ. Ïðè ïîäáî-

ðå èãð äëÿ çàíÿòèé ñëåäóåò ó÷è-
òûâàòü ïðàâèëà äèäàêòèêè. Èãðû
ïîäáèðàþòñÿ ïî ñòåïåíè:

1) òðóäíîñòè îñâîåíèÿ;
2) ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé;
3) çíà÷èìîñòè äëÿ ôèçè÷åñêî-

ãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà;
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4) âàæíîñòè äëÿ èíòåëëåêòó-
àëüíîãî ðàçâèòèÿ.

Â òàáë. 2 ïðåäñòàâëåíû ðåæèì-
íûå ìîìåíòû îðãàíèçàöèè çàíÿ-
òèé ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé.

Èññëåäîâàíèÿ ïåäàãîãîâ è
ìåäèêîâ óñòàíîâèëè:
� ðåáåíêó íåîáõîäèìî äëÿ íîð-

ìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà
îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî äâè-
æåíèé;

Âèäû äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè 

Ïåðèîäè÷-

íîñòü ïðî-

âåäåíèÿ 

Ìåñòî 

ïðîâåäå-

íèÿ 

Îáùàÿ ïðîäîëæè-

òåëüíîñòü äâèãà-

òåëüíîé àêòèâíîñòè 

(ìèí) 

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà 
ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðî-
âîæäåíèå 

Åæåäíåâíî Ìóçûêàëü-
íûé çàë 

3�4 

Ãèìíàñòèêà ïîñëå ñíà � // � Èãðîâàÿ 
êîìíàòà 

2�3 

Ïîäâèæíûå èãðû â ñâî-
áîäíîé äåÿòåëüíîñòè  

2 ðàçà â äåíü � // � 4 

Ïîäâèæíûå èãðû íà 
ïðîãóëêàõ (óòðåííåé è 
âå÷åðíåé) 

� // � Ïðîãóëî÷-
íàÿ ïëî-
ùàäêà 

3 + 3 

Çàíÿòèÿ ïî ðàçâèòèþ 
äâèæåíèé 

2 ðàçà â íå-
äåëþ 

Èãðîâàÿ 
êîìíàòà 

8�10 

Ìóçûêàëüíûå çàíÿòèÿ 

(ðèòìè÷åñêèå è èìèòà-
öèîííûå äâèæåíèÿ) 

� // � 

 

Ìóçûêàëü-
íûé çàë 

� // � 

Ìóçûêàëüíûå ïàóçû 
(ïîäâèæíûå èãðû, èìè-

òàöèîííûå è òàíöåâàëü-
íûå äâèæåíèÿ) 

Åæåäíåâíî � // � 2 

   Èòîãî: 26 ìèí 

Òàáëèöà 2

Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äåòåé â ÄÎÓ

� òîëüêî íà 20-é ìèíóòå àêòèâ-
íûõ äâèæåíèé ïîÿâëÿþòñÿ
ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëü-
íîé è ýíäîêðèííîé ñèñòåìàõ;

� îáùåå êîëè÷åñòâî åæåäíåâíî
ïðîèçâîäèìûõ 2�3-ëåòíèì
ìàëûøîì äâèæåíèé äîëæíî
ñîñòàâëÿòü îò 6�8 òûñ. ëîêî-
ìîöèé (øàãîâ).
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïîäáîðà

èãð è óïðàæíåíèé íàïðàâëåíà:
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� íà ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå íàâûêîâ õîäüáû è áåãà;

� àêòèâèçàöèþ âíèìàíèÿ è ïî-
âûøåíèå ýìîöèîíàëüíîãî ñî-
ñòîÿíèÿ ðåáåíêà;

� îñâîåíèå èíâåíòàðÿ, ñíàðÿäîâ;
� ðàçó÷èâàíèå èìèòàöèîííûõ è

ðèòìè÷åñêèõ äâèæåíèé;
� ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

ìàëûøà;
� ðàçó÷èâàíèå äâèæåíèé ñàìî-

ñòîÿòåëüíîé ðàçìèíêè, êîòîðàÿ
áóäåò ïðîâîäèòüñÿ ïîñëå äíåâ-
íîãî ñíà.
Ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü óï-

ðàæíåíèÿ íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé,
ñîñòîÿùåé èç íàáîðà áåçîïàñíûõ
äëÿ ðåáåíêà ñíàðÿäîâ.
wÌÿãêèå ìîäóëè (èç ïîëèôóí-

êöèîíàëüíîãî íàáîðà «Àëüìà»)
äëÿ ïåðåëåçàíèÿ, ïåðåøàãèâàíèÿ,
ïîäëåçàíèÿ, ñêàòûâàíèÿ è ò.ä.
w Äóãè äëÿ ïîäëåçàíèÿ.
wÈãðóøêè: ïîäâåøåííûå, ðå-

çèíîâûå, çâó÷àùèå äëÿ ïîäïðû-
ãèâàíèÿ, ÎÐÓ.
w Äîðîæêè: ãîôðèðîâàííàÿ, ñ

ïóãîâèöàìè, ñî ñëåäî÷êàìè, ðåá-
ðèñòàÿ äîñêà.

Âíà÷àëå ïîëîñà ïðåïÿòñòâèé
ñîñòîèò èç 3�4 èìïðîâèçèðîâàí-
íûõ ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ. Ïî
ìåðå íàêîïëåíèÿ äåòüìè äâèãà-
òåëüíîãî îïûòà äîáàâëÿþò íîâûå
(äî 6�7 ñíàðÿäîâ). Èõ ðàñïîëà-
ãàþò òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïðåä-
ïîñëåäíèì áûëî ëàçàíüå, òàê êàê
îíî ÿâëÿåòñÿ ñèíòåçîì âñåõ äâè-
æåíèé, çàòåì óïðàæíåíèå íà ïîä-
ïðûãèâàíèå.

Ñîäåðæàíèå çàíÿòèé
ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé

w Ðàçíûå âèäû èìèòàöèîííîé
õîäüáû
wÌåäëåííûé áåã
w Îòäûõ íå ìåíåå äâóõ ðàç â

òå÷åíèå 1�2 ìèí â ïîçå ëåæà
wÐàáîòà íà ïîëîñå ïðåïÿòñòâèé

ïî òèïó êðàéñòðåíèíãà (êðóãîâàÿ
òðåíèðîâêà)
wÐàçíîîáðàçíûå èãðîâûå óïðàæ-

íåíèÿ ñ ïðåäìåòàìè è áåç íèõ (äëÿ
ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö)
w Èãðû ðàçíîé ñòåïåíè ïîä-

âèæíîñòè, ñðåäè íèõ îäíà, ïî-
âûøàþùàÿ ýìîöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå
w Ñâîáîäíàÿ äåÿòåëüíîñòü äå-

òåé, ïðèó÷àþùàÿ èõ ê ñàìîñòî-
ÿòåëüíîñòè
w Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà
w Âîçäóøíûå è âîäíûå çàêà-

ëèâàþùèå ïðîöåäóðû
Òàêàÿ ×ÑÑ äîëæíà áûòü äîñ-

òèãíóòà â êîíöå ïåðâîé ìèíóòû
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ñî-
õðàíÿòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî
âðåìåíè.

Ñðåäíèé óðîâåíü ×ÑÑ íà ôèç-
êóëüòóðíîì çàíÿòèè íå äîëæåí
ïðåâûøàòü 120�130 óä./ìèí
(òàáë. 3, 4).

Äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà
äëÿ äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà

Äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìà äåòåé íå
ñîâåðøåííà: ÷åì ìåíüøå ðåáåíîê,
òåì óæå åãî äûõàòåëüíûå ïóòè, à
ñëèçèñòàÿ îáîëî÷êà, èõ âûñòèëà-
þùàÿ, î÷åíü íåæíàÿ, ëåãêî âîñ-
ïàëÿþùàÿñÿ äàæå ïîä äåéñòâè-
åì ÷àñòèö ïûëè. Ïðè ýòîì è óç-
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Âèä óïðàæíåíèé ×ÑÑ Âðåìÿ 

íà âîññòàíîâëåíèå, ìèí 

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ 110�120 1 

Óìåðåííàÿ õîäüáà 110�120 2 

Ìåäëåííûé áåã 120�130 3 

Ïðûæêè 120�130 � // � 

Ðàâíîâåñèå 110�120 1 

Òàáëèöà 3

Êîëåáàíèÿ ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ)
ó äåòåé 2�3 ëåò ïðè ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ

Òàáëèöà 4
Îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ ïî õàðàêòåðó

è èíòåíñèâíîñòè íàãðóçîê â ðåæèìå äíÿ

Îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ ïî õàðàêòåðó è èíòåíñèâíîñòè íà-

ãðóçîê â ðåæèìå äíÿ 

Íàãðóçêè ìàëîé 
èíòåíñèâíîñòè: 

25�30%, 

×ÑÑ 100�110 

Íàãðóçêè ñðåäíåé èíòåí-
ñèâíîñòè: 70�75%, 

×ÑÑ 120�130 

Íàãðóçêè âûñîêîé èíòåíñèâ-
íîñòè äåòÿì ýòîãî âîçðàñòà 

íå äàþòñÿ 

 

êèå õîäû ñòàíîâÿòñÿ åùå óæå, è
ðåáåíêó ñòàíîâèòñÿ òðóäíî äû-
øàòü. Ïîýòîìó ïîìåùåíèå, â êî-
òîðîì îí íàõîäèòñÿ, âñåãäà äîë-
æíî áûòü õîðîøî ïðîâåòðåíî, òàê
êàê â ÷èñòîì âîçäóõå ìåíüøå
ìèêðîáîâ, à çíà÷èò, óìåíüøàåòñÿ
ðèñê çàáîëåâàíèÿ.

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ òåì
ìåíüøå, ÷åì ìåíüøå ðåáåíîê, à
ïîòðåáíîñòü â êèñëîðîäå âåëèêà,
ïîýòîìó äåòè ÷àñòî è ïîâåðõíîñòíî
äûøàò. Âîò ïî÷åìó â êîìïëåêñ
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ
óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü
äûõàòåëüíóþ ãèìíàñòèêó.

Çàäà÷è äûõàòåëüíîé ãèìíàñ-
òèêè:

� ïîâûøåíèå îáùåãî æèçíåííîãî
òîíóñà äåòåé è ñîïðîòèâëÿåìî-
ñòè, çàêàëåííîñòè è óñòîé÷è-
âîñòè èõ îðãàíèçìà ê çàáîëå-
âàíèÿì äûõàòåëüíîé ñèñòåìû;

� ðàçâèòèå äûõàòåëüíîé ìóñêó-
ëàòóðû, óâåëè÷åíèå ïîäâèæ-
íîñòè ãðóäíîé êëåòêè è äèàô-
ðàãìû;

� óëó÷øåíèå ëèìôî- è êðîâîîá-
ðàùåíèÿ â ëåãêèõ, äåÿòåëüíî-
ñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñ-
òåìû.
Â òàáë. 5 äàíû óïðàæíåíèÿ,

êîòîðûå ìîæíî âêëþ÷àòü â êîì-
ïëåêñ óòðåííåé ãèìíàñòèêè, ðàç-
ìèíêè ïîñëå ñíà, íà ïðîãóëêå
(íå ìåíåå 2 ðàç â äåíü).
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Òàáëèöà 5
Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ

Íàçâà-
íèå 

Ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ Êîëè÷åñòâî 
ïîâòîðîâ 

«×àñèêè» 

 
 
«Äóäî÷-
êà» 
 

«Ïåòó-
øîê» 
 
 
«Êàøà 
êèïèò» 
 
 

 
«Ïàðîâî-
çèê» 
«Âåñåëûé 
ìÿ÷èê» 
 
 
«Ãóñè» 

Âñòàòü ïðÿìî, íîãè ñëåãêà ðàññòàâèòü (ìàøèíêà ìåæäó 

íîã ïðîåäåò), ðóêè îïóñòèòü. Ðàçìàõèâàÿ ïðÿìûìè 
ðóêàìè âïåðåä-íàçàä, ïðîèçíîñèòü «òèê-òàê». 
Ñåñòü íà ñòóëü÷èê, êèñòè ðóê ñæàòü, êàê áóäòî â 
ðóêàõ äóäî÷êà, ïîäíåñòè ê ãóáàì. Ñäåëàòü ìåäëåí-
íûé âûäîõ ñ ïðîèçíåñåíèåì «ï-ô-ô-ô». 

Âñòàòü ïðÿìî, íîãè ñëåãêà ðàññòàâèòü, ðóêè îïóñ-
òèòü. Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû (âäîõíóòü), à çàòåì 
ïîõëîïàòü èìè ïî áåäðàì ñî ñëîâîì «êó-êà-ðå-êó» 
(âûäîõ). 
Ñåñòü íà ñòóë. Îäíó ðóêó ïîëîæèòü íà æèâîò, äðó-
ãóþ íà ãðóäü. Âòÿíóòü æèâîò è íàáðàòü âîçäóõ â 
ãðóäü (âäîõ), îïóñòèòü ãðóäü (âûäûõàÿ âîçäóõ) è 
âûïÿòèòü æèâîò (âûäîõ). Ïðè âûäîõå ãðîìêî ïðîèç-

íîñèòü çâóê «ô-ô-ô-ô». 
Õîäèòü ïî êîìíàòå, äåëàÿ ïîïåðåìåííî äâèæåíèÿ 
ðóêàìè ââåðõ-âíèç è ïðèãîâàðèâàÿ «÷óõ-÷óõ-÷óõ». 
Âñòàòü ïðÿìî, íîãè ðàññòàâèòü. Ïîäíÿòü ðóêè ñ ìÿ-
÷îì (äèàìåòðîì äî 10 ñì) ê ãðóäè, âäîõíóòü è áðî-
ñèòü ìÿ÷ îò ãðóäè âïåðåä, ïðîèçíîñÿò «ó-õ-õ-õ» (âû-
äîõ), äîãíàòü ìÿ÷. 
Ìåäëåííî õîäèòü ïî êîìíàòå. Íà âäîõ ïîäíèìàòü 
ðóêè â ñòîðîíû, íà âûäîõ � îïóñêàòü âíèç ñ ïðîèç-
íåñåíèåì äëèòåëüíîãî «ã-ó-ó» 

6�7 ðàç 

 
 
 
4 ðàçà 
 

 
� // � 
 
 
 
� // � 
 
 

 
 
20 ñ 
 
 
4�5 ðàç 
 
 
 
1 ìèí 

 

Íàñòîëüíûé òåííèñ � ñïîðòèâ-
íàÿ èãðà, â êîòîðîé ïðèíèìàþò
ó÷àñòèå äâîå (îäèíî÷íàÿ èãðà)
èëè ÷åòâåðî èãðàþùèõ (ïàðíàÿ
èãðà). Íàñòîëüíûé òåííèñ êàê
ñïîðòèâíàÿ èãðà åùå íåäîñòóï-
íà äëÿ îâëàäåíèÿ äîøêîëüíèêà-
ìè, òàê êàê íàñûùåíà ðàçíîîá-
ðàçíûìè äâèæåíèÿìè è èìååò

áîëüøîå êîëè÷åñòâî òàêòè÷åñêèõ
êîìáèíàöèé. Íî îòäåëüíûå ýëå-
ìåíòû (äâèæåíèÿ) äàííîé èãðû
ýìîöèîíàëüíû, óâëåêàòåëüíû è
ìîãóò áûòü ñ óñïåõîì èñïîëüçî-
âàíû â ðàáîòå âîñïèòàòåëÿ äåò-
ñêîãî ñàäà. Ïðè ýòîì íóæíî ó÷è-
òûâàòü îñíîâíûå èãðîâûå çàäà-
÷è: ïåðåáðîñèòü öåëëóëîèäíûé

Çíàêîìñòâî ñ íàñòîëüíûì òåííèñîì
Øóëüãèíà Å.Â.,
âîñïèòàòåëü ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ÌÄÎÓ ¹ 8
«Çîëîòîé êëþ÷èê», ã. Ìèðíûé Àðõàíãåëüñêîé îáë.
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ìÿ÷ íà ñòîðîíó ïðîòèâíèêà (ðó-
êîé èëè ðàêåòêîé). Íàñòîëüíûé
òåííèñ óêðåïëÿåò êîñòíî-ñâÿ-
çî÷íûé àïïàðàò, òðåíèðóåò ìåë-
êèå ìûøöû ðóê, óñèëèâàåò êðî-
âîîáðàùåíèå, óãëóáëÿåò äûõàíèå,
âûðàáàòûâàåò ãëàçîìåð, ðàçâèâàåò
ëîâêîñòü, ñîãëàñîâàííîñòü è
áûñòðîòó äâèæåíèé, âîñïèòûâà-
åò âûäåðæêó, íàñòîé÷èâîñòü,
çàêàëèâàåò âîëþ è õàðàêòåð.

Ïðè îáó÷åíèè èãðå ñëåäóåò
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ôèçè÷åñ-
êóþ íàãðóçêó íà îðãàíèçì ðåáåí-
êà. Ñóùåñòâóåò òðè ãðóïïû óï-
ðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ ýô-
ôåêòèâíîìó îáó÷åíèþ èãðå â
íàñòîëüíûé òåííèñ.

Ïåðâàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé �
èãðû ñ ìÿ÷îì (áåç ðàêåòêè). Îíè
âîñïèòûâàþò ÷óâñòâî ìÿ÷à, êî-
îðäèíèðóþò äâèæåíèÿ, ñëóæàò
ïåðâîé ñòóïåíüêîé ê äàëüíåéøå-
ìó èçó÷åíèþ áîëåå ñëîæíûõ èãð.
Ýòî èãðû ñ ïðîêàòûâàíèåì òåí-
íèñíîãî ìÿ÷à (íà ïîëó, çåìëå),
åãî ïåðåäà÷åé, ïîäáðàñûâàíèåì,
ëîâëåé, âåäåíèåì ìÿ÷à ïî ïîëó
(çåìëå).

Âòîðàÿ ãðóïïà � èãðû ñ ðà-
êåòêîé è ìÿ÷îì. Äåòè äåéñòâó-
þò óæå ñ äâóìÿ ïðåäìåòàìè, ÷òî
ñîçäàåò íåêîòîðóþ òðóäíîñòü â
óïðàâëåíèè èìè. Ïîýòîìó ñíà÷àëà
íóæíî íàó÷èòü èõ ïðàâèëüíî
äåðæàòü ðàêåòêó â ðóêå.

Òðåòüÿ ãðóïïà � èãðû ñ ðà-
êåòêîé, ìÿ÷îì ó ñòîëà (÷åðåç
ñåòêó). Çäåñü âîçíèêàþò äîïîë-
íèòåëüíûå òðóäíîñòè � óìåòü
ïåðåïðàâèòü ìÿ÷ ÷åðåç ñåòêó, ò.å.
ïîÿâëÿåòñÿ òðåòèé ïðåäìåò. Ýòà
ãðóïïà óïðàæíåíèé íàèáîëåå

áëèçêà ê èãðå â íàñòîëüíûé òåí-
íèñ. Íåñìîòðÿ íà äîñòàòî÷íóþ
ñëîæíîñòü, äåòè ñðàâíèòåëüíî
ëåãêî óñâàèâàþò óïðîùåííûå
ïðàâèëà èãð. Çâîíêèå óäàðû î
ñòîë áåñïîêîéíîãî öåëëóëîèäíî-
ãî ìÿ÷à íå îñòàâëÿþò èõ ðàâíî-
äóøíûìè � âûçûâàþò âîñòîðã è
ðàäîñòü, óâëå÷åííîñòü èãðîé,
ïðèîáùàþò ê ïðåêðàñíîìó ìèðó
äâèæåíèé.

Óïðàæíåíèÿ
1. Áðàòü â ðóêó ðàêåòêó è âðà-

ùàòü êèñòü ðóêè âïðàâî è âëåâî.
2. Âðàùàòü êèñòü ðóêè ñ ðàêåò-

êîé.
3. Ïåðåëîæèòü ðàêåòêó èç ïðà-

âîé â ëåâóþ ðóêó.
4. Áðîñèòü è ïîéìàòü ìÿ÷ îáå-

èìè ðóêàìè.
5. Áðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ îäíîé

ðóêîé è ïîéìàòü äðóãîé.
6. Áðîñèòü ìÿ÷ âíèç îäíîé ðó-

êîé, ïîäîæäàòü, ïîêà îòñêî÷èò, è
ïîéìàòü äðóãîé.

7. Ïîëîæèòü ìÿ÷ íà ñåðåäèíó
ðàêåòêè è êàê ìîæíî äîëüøå
óäåðæèâàòü åãî.

8. Ïîëîæèòü ìÿ÷ íà ðàêåòêó è
ïðîéòè ñ íèì âïåðåä êàê ìîæ-
íî äàëüøå.

9. Ïîäáðîñèòü ìÿ÷ ëåâîé ðóêîé
íà ëàäîíè ââåðõ è ïîéìàòü åãî
ïðàâîé ðóêîé íà ðàêåòêó.
10. Óäàðèòü ìÿ÷ îá ïîë îäíîé

ðóêîé è ïîéìàòü åãî ðàêåòêîé
äðóãîé ðóêîé.
11. Ïîäáðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ íå

î÷åíü âûñîêî, ïîéìàòü åãî íà
ðàêåòêó è îòáèòü ââåðõ íåñêîëüêî
ðàç ïîäðÿä.
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12. Ïîäáðîñèòü ìÿ÷ ðàêåòêîé
íåñêîëüêî ðàç (ñíà÷àëà ñòîÿ íà
ìåñòå, à ïîòîì � ïðîäâèãàÿñü
âïåðåä).

13. Ïîäáèòü ìÿ÷ ïîî÷åðåäíî
äâóìÿ ñòîðîíàìè ðàêåòêè íà
âûñîòó 40�60 ñì.

14. Ñäåëàòü âûïàäû ñ èìèòà-
öèåé óäàðîâ.

15. Ïåðåäâèãàòüñÿ ïðûæêàìè,
ñêà÷êàìè.

16. Âñòàòü â 2�3 ì îò ñòåíêè,
áðîñèòü ìÿ÷ îá ïîë è ïîñëå îò-
ñêîêà íàïðàâèòü â ñòåíêó óäàðîì
ðàêåòêè. Êîãäà ìÿ÷, îòëåòåâ îò
ñòåíêè, óïàäåò íà ïîë è îòñêî-
÷èò, ïîâòîðèòü óäàð.

17. Ñ ïîìîùüþ ðàêåòêè óäàðèòü
ìÿ÷îì î ñòåíêó è, íå äàâàÿ åìó
óïàñòü, ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå.

18. Ñ ïîìîùüþ ðàêåòêè óäà-
ðÿòü ìÿ÷îì ïî íàðèñîâàííûì íà
ñòåíêå ìèøåíÿì.

19. Áðîñèòü ìÿ÷ ðóêîé î ñòåíó
è ïîñëå îòñêîêà óäàðèòü ïî íåìó
íåñêîëüêî ðàç ïîäðÿä ðàêåòêîé,
íå äàâàÿ óïàñòü.

Áåñåäà íà òåìó «Ñàìûé ëåãêèé
ìÿ÷. Êàê åãî íàäî áåðå÷ü?»

Çíàåòå ëè âû, ðåáÿòà, ÷òî ñó-
ùåñòâóåò Ãîðîä ìÿ÷åé?

Äà-äà, åñòü òàêîé íåîáû÷íûé
ãîðîä! È æèâóò â íåì òîëüêî
ìÿ÷èêè: ôóòáîëüíûå, âîëåéáîëü-
íûå, òåííèñíûå � îäíèì ñëîâîì,
âñåâîçìîæíûå. Âñå äîìà òàì êðóã-
ëûå, ñ êðóãëûìè îêíàìè. Ïî
óëèöàì êàòÿòñÿ ìÿ÷è-àâòîáóñû,
ìÿ÷è-òðîëëåéáóñû. À íà ïåðåêðå-
ñòêå ñòîèò ìÿ÷-ñâåòîôîð: îäíà
ïîëîâèíà � êðàñíàÿ, äðóãàÿ �
çåëåíàÿ. Â ñêâåðèêå èãðàþò ìà-

ëåíüêèå øàðèêè äëÿ ïèíã-ïîí-
ãà (íàñòîëüíîãî òåííèñà). Îäèí èç
íèõ ïðèøåë ê íàì. Îí õî÷åò íà-
ó÷èòü íàñ ýòîé óâëåêàòåëüíîé
èãðå.

Èãðà â ìàëåíüêèé ìÿ÷, ïîõî-
æàÿ íà íàø òåííèñ, áûëà ðàñïðî-
ñòðàíåíà â Àâñòðèè, Èòàëèè è
Ôðàíöèè î÷åíü äàâíî. Â òî âðå-
ìÿ âìåñòî ðàêåòêè èãðàëè ëàäî-
íüþ, à ðàêåòêîé ñòàëè ïîëüçîâàòü-
ñÿ íàìíîãî ïîçæå. Èãðàòü â íà-
ñòîëüíûé òåííèñ ìîãóò âñå � îò
ìàëà äî âåëèêà. Èãðà õîðîøà òåì,
÷òî â íåé ìîæíî îòäîõíóòü, ïî-
âåñåëèòüñÿ, ïîäâèãàòüñÿ, «ïîãî-
íÿòü» ñ äðóçüÿìè ìÿ÷. Íî îíà
ìîæåò áûòü è ó÷åáíîé, åñëè íóæíî
âîñïèòàòü íåîáõîäèìûå ôèçè÷åñ-
êèå êà÷åñòâà, ÷åðòû õàðàêòåðà, è
ñïîðòèâíî-ñîñòÿçàòåëüíîé, êîã-
äà ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ åþ âñåðüåç
è äîñòèãàåò îïðåäåëåííîãî ìàñ-
òåðñòâà. Ïîäðóæèòåñü è âû ñ ìà-
ëåíüêèì ìÿ÷îì, è îí ïîìîæåò âàì
ðàçâèòü ëîâêîñòü, ãèáêîñòü, áû-
ñòðîòó, âûíîñëèâîñòü è ñèëó.

Äëÿ èãðû â íàñòîëüíûé òåí-
íèñ íåîáõîäèì ñòîë, ðàêåòêà è
öåëëóëîèäíûé ìÿ÷èê. Ñóòü èãðû
çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåáðàñûâàíèè
ìÿ÷à ÷åðåç ñåòêó íà ñòîðîíó ñî-
ïåðíèêà ïîñëå òîãî, êàê ìÿ÷ îäèí
ðàç îòñêî÷èò îò ñòîëà. Ïðè ñîïðè-
êîñíîâåíèè ñî ñòîëîì ìÿ÷ èçäàåò
õàðàêòåðíûé çâóê � «ïèíã-
ïîíã», ïîýòîìó èãðó â íàñòîëü-
íûé òåííèñ òàê è íàçûâàþò. Ýòî
îëèìïèéñêèé âèä ñïîðòà. Ìîæåò
áûòü, âû � áóäóùèå îëèìïèé-
öû. Íî ýòî íå ãëàâíîå. Âàæíî,
÷òîáû âû ñòàëè äðóçüÿìè: ìà-
ëåíüêèé ìÿ÷ è êàæäûé èç âàñ!
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Çàíÿòèå
ïî îáó÷åíèþ èãðå

â íàñòîëüíûé òåííèñ
Çàíÿòèå ïðîõîäèò â ñïîðòèâ-

íîì çàëå.
Ó÷àñòíèêè: äåòè ïîäãîòîâè-

òåëüíîé ê øêîëå ãðóïïû.
Ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü: ðàêåò-

êè äëÿ íàñòîëüíîãî òåííèñà è
öåëëóëîèäíûå ìÿ÷è ïî êîëè÷å-
ñòâó äåòåé, äâà îáðó÷à, ñåòêà,
ìàãíèòîôîí.

Öåëü: âîñïèòûâàòü ó äîøêîëü-
íèêîâ èíòåðåñ ê ñïîðòèâíûì èã-
ðàì.

Çàäà÷è:
� ïðîäîëæàòü çíàêîìèòü äåòåé ñ

èãðîé â íàñòîëüíûé òåííèñ;
�ïðèó÷àòü ñëåäèòü çà ïîëåòîì

ìÿ÷à, ðàçâèâàòü «÷óâñòâî ìÿ÷à»,
âíèìàíèå;

� ó÷èòü ñîðàçìåðÿòü áðîñîê ñ
ðàññòîÿíèÿ äî öåëè, âûïîëíÿòü
ïðîñòåéøèå óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ-
÷îì è ðàêåòêîé;

� çàêðåïèòü óìåíèÿ ïîäàâàòü è
îòðàæàòü ìÿ÷ íà ïîëó ÷åðåç
ñåòêó;

� ðàçâèâàòü ëîâêîñòü, ãëàçîìåð,
ðàâíîâåñèå, ñîãëàñîâàííîñòü
äåéñòâèé.

Ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ Äîçè-
ðîâêà 

Îðãàíèçàöèîííî-
ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ (ÎÐÓ) 

×àñòü I 

Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó, êî-

ìàíäû: «Ðàâíÿéñü!», «Ñìèðíî!», 
«Ôèçêóëüò-ïðèâåò!» 
Ðåáÿòà, ÿ âàì ñåé÷àñ çàãàäàþ çà-
ãàäêó, à âû åå îòãàäàéòå. 
 
Ìÿ÷ è øàðèê íàçûâàþò 

Â ìàëîì òåííèñå ìåíÿ. 
Íà ñòîëå ñî ìíîé èãðàþò 
Âäâîåì è äâà íà äâà. 
Ñòîë ñòîèò â ñïîðòèâíîì çàëå. 
Íà îáåä íàñ ÷òî ëè çâàëè? 
Ãäå ïîñóäà, íîæ, ñàëôåòêà? 
×åðåç ñòîë çà÷åì-òî ñåòêà. 
Ñòîë ñïîðòèâíûé, íåïðîñòîé, 

Ñêàæèòå, äëÿ èãðû êàêîé? 
Ðåáÿòà, âû óæå ìíîãîå çíàåòå î 
òîì, êàê èãðàòü â ýòó èãðó. Ïîêà-
æèòå òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü. 
Íàïðàâî! Øàãîì ìàðø! 

 
Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì 
êîëåíåé. Óïðàæíåíèå «Öèðêîâàÿ 

ëîøàäêà» 

1 ìèí 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
� // � 

 

Äîáèâàòüñÿ âûïîëíåíèÿ äâèæå-

íèé â ñîîòâåòñòâèè ñ êîìàíäîé. 
 
Äåòè îòãàäûâàþò çàãàäêó î 
ñïîðòèâíîé èãðå íàñòîëüíûé 
òåííèñ. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Íîãà ñòàâèòñÿ ñíà÷àëà íà ïå-
ðåäíþþ ÷àñòü, çàòåì íà âñþ 
ñòîïó. Ñîãíóòàÿ â êîëåíå íîãà 
ïîäíèìàåòñÿ âïåðåä ââåðõ. 
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Õîäüáà íà íîñêàõ ðóêè íà ïîÿñå. 

Óïðàæíåíèå «Âåëèêàíû» 
 
 
Õîäüáà íà ïÿòêàõ. Óïðàæíåíèå 

«Ïèíãâèíû» 
 
 
 
Õîäüáà â ïðèñåäå. Óïðàæíåíèå 

«Ãóñè» 
 
 

 
Õîäüáà âûïàäàìè. Óïðàæíåíèå 

«Ñèëà÷è» 
 
 

 
 
Îáû÷íàÿ õîäüáà, ñ ïåðåõîäîì â 
ëåãêèé áåã. 
Áåã ñ îòâåäåíèåì íàçàä ñîãíóòîé â 
êîëåíå íîãè. 
 
 

 
 
Áåã ïðûæêàìè. Óïðàæíåíèå «Áî-

êîâîé ãàëîï» 
 
Ëåãêèé áåã ñ ïåðåõîäîì íà îáû÷-
íóþ õîäüáó. Óïðàæíåíèÿ íà âîñ-
ñòàíîâëåíèå äûõàíèÿ 

 

 
 
 
 
 

1 ìèí 

 
 
 

� // � 

 
 
 
 

� // � 
 
 
 

 
� // � 

 
 
 

 
 

3 ìèí 
 

Áåäðî ïðèíèìàåò ãîðèçîíòàëü-

íîå ïîëîæåíèå, ãîëåíü îáðàçóåò 
ñ áåäðîì ïðÿìîé óãîë, íîñîê 
îòòÿíóò âíèç. Ðóêè â ñòîðîíû. 
Âçìàõè ðóêàìè. Ïàëüöû ðóêè 
ñæàòû â êóëàêè. 
Øàãè êîðîòêèå. Íîãà ñòàâèòñÿ 

íà ïåðåäíþþ ÷àñòü ñòîïû (íà 
ïîëóïàëüöû), ïÿòêà íå êàñàåòñÿ 
ïîâåðõíîñòè. 
Íîãà ñòàâèòñÿ íà ïÿòêó, íîñêè 

ïîäíÿòû ââåðõ, ïðè ýòîì íå 
ñëåäóåò èõ ñèëüíî ðàçâîðà÷è-
âàòü â ñòîðîíó. Ðóêè ñîãíóòû â 
ëîêòÿõ çà ñïèíîé. 
Âûïîëíÿåòñÿ íà ïîëíîñòüþ 
ñîãíóòûõ â êîëåíÿõ íîãàõ. Íîãà 
ñòàâèòñÿ íà âñþ ñòîïó. Ñïèíó 
íàäî ñòàðàòüñÿ äåðæàòü ïðÿìî. 

Ðóêè íà êîëåíè. 
Âûíîñèìàÿ âïåðåä íîãà ñòàâèò-
ñÿ ñîãíóòîé â êîëåíå íà âñþ 
ñòîïó. Îñòàâøàÿñÿ ñçàäè íîãà 
ñòîèò íà íîñêå. Òîë÷îê ïðîèç-

âîäèòñÿ íîñêîì ñçàäè ñòîÿùåé 
íîãè. Ðóêè íà êîëåíî. 
Áåã ñâîáîäíûé, ëåãêèé, ñ åñòå-
ñòâåííûìè äâèæåíèÿìè ðóê. 
Òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä 
íåñêîëüêî áîëüøå îáû÷íîãî, 
ðóêè íà ïîÿñå. Ñîãíóòàÿ â êîëå-
íå íîãà ïîñëå òîë÷êà îòâîäèòñÿ 

íàçàä (ñòàðàòüñÿ ïÿòêîé äîñòàòü 
ÿãîäèöó). 
Âûïîëíÿåòñÿ ýíåðãè÷íî, øèðî-
êèì ðàçìàøèñòûì äâèæåíèåì. 

Òîë÷îê äåëàòü âïåðåä � ââåðõ.  
Âäîõ ÷åðåç íîñ, ÷åðåç ðîò. Äåòè 
èäóò ñïîêîéíî ïî çàëó, âûïîë-
íÿþò óïðàæíåíèå íà äûõàíèå 

×àñòü II 

ÎÐÓ ñ òåííèñíîé ðàêåòêîé 
(ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, 
«Hello, Dolly», ìóç. Äæ. Ãåðøâèíà) 

  

 

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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1. È.ï. � î.ñ., ðàêåòêà â ïðàâîé 
ðóêå âäîëü òóëîâèùà. 
1 � ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, 

ïåðåëîæèòü ðàêåòêó â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 
 
2. È.ï.: íîãè íà øèðèíå ñòóïíè, 
ðàêåòêà â ïðàâîé ðóêå âäîëü òóëî-
âèùà. 
1 � íàêëîí âïåðåä, ïåðåëîæèòü 

ðàêåòêó â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 
 
3. È.ï. òî æå. 
1 � ïåðåëîæèòü ðàêåòêó çà ñïèíîé 
èç ïðàâîé ðóêè â ëåâóþ; 
2 � ðóêè â ñòîðîíû; 

3�4 � òî æå. 
 
4. È.ï.: íîãè âìåñòå, ðàêåòêà â ïðà-
âîé ðóêå âäîëü òóëîâèùà. 
1 � âûïàä âïðàâî, ðóêè ÷åðåç ñòî-
ðîíû ââåðõ, ïåðåëîæèòü ðàêåòêó 
íàä ãîëîâîé â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 

 
5. È.ï.: òî æå. 
1 � âûïàä âïåðåä, ðóêè âïåðåä, 
ïåðåëîæèòü ðàêåòêó â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 
 
6. È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðà-

êåòêà â ïðàâîé ðóêå, ðóêè â ñòîðî-
íû. 
1 � íàêëîí, ïåðåëîæèòü ðàêåòêó 
ìåæäó íîã â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 

8 ðàç 
 
 

 
 
 
 

� // � 
 
 
 

 
 
 
 

� // � 
 
 
 

 
 

� // � 
 
 
 
 
 
 

 
� // � 

 
 
 
 
 

� // � 

 
 
 
 
 
 

Ïðèïîäíèìàòüñÿ íà íîñî÷êè, 
ðóêè ïðè ïåðåêëàäûâàíèè ðà-
êåòêè ïðÿìûå. 

 
 
 
 
Ïðè íàêëîíå âïåðåä íîãè íå 
ñãèáàòü â êîëåíÿõ, ðóêè ïðÿìûå 
ïðè ïåðåêëàäûâàíèè ðàêåòêè. 
 

 
 
 
 
Ñïèíà ïðÿìàÿ, ñòàðàòüñÿ íå 
óðîíèòü ðàêåòêó ïðè ïåðåäà÷å, 
ñìîòðåòü âïåðåä, ðóêè â ñòîðî-
íû ïðÿìûå. 

 
 
Ðóêè ïðÿìûå, ñïèíó äåðæàòü 
ïðÿìî. Ïðè îïîðå íà ïðàâóþ 
íîãó ëåâàÿ ñòàâèòñÿ íà íîñîê. 
 
 
 
 

 
Ðóêè ïðÿìûå, ñïèíó äåðæàòü 
ïðÿìî. Ïðè îïîðå íà ïðàâóþ 
íîãó ëåâàÿ ñòàâèòñÿ íà íîñîê. 
 
 
 
Ïðè íàêëîíå íîãè ñòàðàòüñÿ íå 

ñãèáàòü. Ðóêè â ñòîðîíû ïðÿ-
ìûå. 
 
 
 
 

 

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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ñî÷êè, 
íèè ðà-

ãè íå 
è ïðÿìûå 
àêåòêè. 

ñÿ íå 
åðåäà÷å, 
â ñòîðî-

ðæàòü 
ðàâóþ 
íîñîê. 

ðæàòü 
ðàâóþ 
íîñîê. 

àòüñÿ íå 

û ïðÿ-

1 2 3 

 

7. È.ï.: íîãè âìåñòå, ðàêåòêà â ïðà-
âîé ðóêå âäîëü òóëîâèùà. 
1 � ïðèñåäàíèå, ðóêè ïðÿìûå 
âïåðåä, ïåðåëîæèòü ðàêåòêó â ëå-
âóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 

3�4 � òî æå. 
 
8. È.ï.: íîãè âìåñòå, ðàêåòêà â ïðà-
âîé ðóêå, ðóêè â ñòîðîíû. 
1 � ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó, ïåðåäàòü 
ðàêåòêó ïîä íîãîé â ëåâóþ ðóêó; 
2 � è.ï.; 
3�4 � òî æå. 

 
9. Èìèòàöèîííûå äâèæåíèÿ áðî-
ñêîâ ìÿ÷à òåííèñíîé ðàêåòêîé. 
 
 
 
10. Èìèòàöèîííûå äâèæåíèÿ «Íà-
÷åêàíü ìÿ÷» ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé. 
 

 
11. Âðàùàòü êèñòü ðóêè ñ ðàêåòêîé. 
Ïîî÷åðåäíî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé. 
 
12. Ïðûæêè ïîäñêîêàìè âîêðóã 
ñåáÿ, ðàêåòêà â ïðàâîé ðóêå, ðóêè 
ñîãíóòû â ëîêòÿõ. 
Ïåðåñòðîåíèå èç êîëîíí â êðóã, ïî 

õîäó äåòè êëàäóò ðàêåòêè è áåðóò 
òåííèñíûå ìÿ÷è 

 

8 ðàç 
 
 
 
 
 

 
 

� // � 
 
 
 
 
 

 
3 ðàçà 

 
 
 
 

� // � 
 
 

 
� // � 

 
 

2 ðàçà 

 

Ïðè ïåðåäà÷å ðàêåòêè ðóêè 
ïðÿìûå. Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. 
 
 
 
 

 
 
Ïðè ïåðåäà÷å ñïèíà ïðÿìàÿ, 
îïîðíàÿ íîãà ïðÿìàÿ. 
 
 
 
 

 
Ñòîéêà òåííèñèñòà, èìèòàöèîí-
íûå äâèæåíèÿ áðîñêîâ ìÿ÷à 
òåííèñíîé ðàêåòêîé ïðàâîé 
ðóêîé, çàìàõ ñíèçó.  
 
Ðàêåòêà â ïðàâîé ðóêå, èìèòà-
öèÿ áðîñêîâ ìÿ÷à íà ðàêåòêå 
ñíèçó ââåðõ. 

 
Ðóêà ïðÿìàÿ, ðàêåòêó äåðæàòü 
åâðîïåéñêèì ñïîñîáîì. 
 
Ïðûãàòü ëåãêî íà íîñêàõ, ñ íîãè 
íà íîãó. 

Óïðàæíåíèÿ ñ òåííèñíûì ìÿ-

÷îì (áåç ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæ-
äåíèÿ) 
1. Ïîäáðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ îäíîé 
ðóêîé, ïîéìàòü äâóìÿ ðóêàìè. 
2. Áðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ îäíîé ðóêîé 
è ïîéìàòü äðóãîé. 
3. Óäàðèòü ìÿ÷îì îá ïîë îäíîé 

ðóêîé, ïîäîæäàòü, ïîêà îòñêî÷èò, 
è ïîéìàòü äðóãîé ðóêîé 

10 ðàç 

 
 

� // � 
 

� // � 

Äåòè ñòîÿò ïî êðóãó íà ðàññòîÿ-

íèè âûòÿíóòûõ â ñòîðîíû ðóê. 
Ñòàðàòüñÿ ìÿ÷ íå ðîíÿòü. Ìÿ÷ 
ïîäáðàñûâàòü íå âûñîêî. 
 
 
 
Áðîñàòü ïðàâîé ðóêîé 

 

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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Óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì è ðàêåòêîé 
1. «Íå äàé ìÿ÷ó ñêàòèòüñÿ» 

Ïîëîæèòü ìÿ÷ íà ñåðåäèíó ðàêåò-
êè è êàê ìîæíî äîëüøå óäåðæàòü 
åãî. 
2. «Ïðîéäè ñ ìÿ÷îì» ÎÐÓ êàê â 
óïðàæíåíèè 1 

Ïîëîæèòü ìÿ÷ íà ðàêåòêó (äåðæàòü 
ðàêåòêó ÷óòü âûøå ïîÿñà), ïðîéòè 
äî îðèåíòèðà, íå ðîíÿÿ ìÿ÷à. 
 
 
3. «Ïîïàäè â îáðó÷» 

Äåòè ñòîÿò â êîëîííå ïî îäíîìó íà 
ðàññòîÿíèè 2�3 ì îò ñòåíû, ìåæ-
äó èãðàþùèìè è ñòåíîé íà ïîëó 
ëåæèò îáðó÷. Ðåáåíîê, óäàðÿÿ ðà-
êåòêîé ïî ìÿ÷ó, äîëæåí ðàññ÷èòàòü 
óäàð òàê, ÷òîáû ïîñëå îòñêîêà îò 

ñòåíû ìÿ÷ ïîïàë â îáðó÷. 

 

 

 
4. «Ìÿ÷ ÷åðåç ñåòêó» 
Äåòè ðàñïðåäåëÿþòñÿ ïàðàìè ïî 
îáåèì ñòîðîíàì òåííèñíîé ñåòêè, 

íàòÿíóòîé íà ïîëó (ìîæíî âìåñòî 
ñåòêè ïîëîæèòü äîñêó, êóáèêè, 
ãèìíàñòè÷åñêèå ïàëêè). 
 
 
 

 
 
 
 
Èãðà «Ïî÷åêàíü ìÿ÷» 

Öåëü: êàê ìîæíî äîëüøå íå óðî-
íèòü ìÿ÷ 

 

30 ñ 
 
 
 

2 ðàçà 
 

 
 
 
 
 

2�3 

ðàçà 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

2 ðàçà 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

2�3 
ðàçà 

 

Äåðæàòü ðàêåòêó ðîâíî. Ó êîãî 
íå ïîëó÷àåòñÿ, ðàçðåøàåòñÿ 
ïîääåðæèâàòü ìÿ÷ ñâîáîäíîé 
ðóêîé. 
Ñëåäèòü çà ñèëîé óäàðà ìÿ÷à, îñ-
íîâíîå âíèìàíèå îáðàùàòü íà 

ïîäãîòîâêó ê óäàðó, ïîêàçûâàòü è 
îáúÿñíÿòü, ÷òî óäàðèòü ìÿ÷ î ñòåíó 
íóæíî â îïðåäåëåííîå ìåñòî è ñ 
òàêîé ñèëîé, ÷òîáû îí ïîä óãëîì 
îòñêî÷èë îò ñòåíû è ïîïàë â öåëü. 
Äåòè óäàðÿþò ïî ìÿ÷ó ðàêåòêîé 

ñâåðõó âíèç òàê, ÷òîáû îí, êîñ-
íóâøèñü ïîëà, ïåðåñêî÷èë ïðå-
ïÿòñòâèå � ñåòêó, êóáèê è ò.ï. 
Äðóãîé ðåáåíîê, ñòîÿùèé íà-
ïðîòèâ, ñòàðàåòñÿ ïîéìàòü åãî 
ïîñëå ïåðâîãî îòñêîêà, çàòåì 

îòïðàâëÿåò ìÿ÷ îáðàòíî òåì æå 
ñïîñîáîì. Âîñïèòàòåëü ñëåäèò 
çà ïðàâèëüíîé ïîäà÷åé ìÿ÷à 
÷åðåç ñåòêó. 
Äåòè ñòîÿò â êðóãó, â ðóêàõ ó 
êàæäîãî ðàêåòêà è ìÿ÷. Ïî ñèãíà-
ëó îíè íà÷èíàþò îòáèâàòü ìÿ÷ 

ðàêåòêîé ñíèçó, ñòîÿ íà ìåñòå, è 
ñ÷èòàòü ÷èñëî îòñêî÷èâøèõ îò 
ðàêåòêè ìÿ÷åé. Åñëè ìÿ÷ óïàë, 
ïîäíèìàþò åãî è ïðîäîëæàþò 
èãðàòü äî òîãî, êàê óñëûøàò ñèã-
íàë «Ñòîï!». Ïî ñèãíàëó èãðà 

ïðåêðàùàåòñÿ, è äåòè ñîîáùàþò, 
ñêîëüêî ðàç ìÿ÷ îòñêî÷èë îò 
ðàêåòêè, íå óïàâ íà ïîë. Ó êîãî 
áîëüøå, òîò è ïîáåäèòåëü.  
Äåòè ñèäÿò íà êîðòî÷êàõ ïî êðóãó. 
Âîñïèòàòåëü êàòèò òåííèñíûé ìÿ÷ 
ñèäÿùåìó ðåáåíêó, à òîò êàòèò åãî 
îáðàòíî, çàòåì âñòàåò, íàçûâàÿ 

ëþáóþ ñïîðòèâíóþ èãðó 

×àñòü III 

Ìàëîïîäâèæíàÿ èãðà «Ëîâè ìÿ÷» 

Öåëü: çàêðåïèòü çíàíèå äåòåé î 
âèäàõ ñïîðòèâíûõ èãð 

  

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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Êàæäûé ðîäèòåëü õî÷åò âèäåòü
ñâîåãî ìàëûøà çäîðîâûì, âåñå-
ëûì, õîðîøî ôèçè÷åñêè ðàçâè-
òûì. Äëÿ ýòîãî, íàðÿäó ñ ñîâåð-
øåííî åñòåñòâåííîé çàáîòîé î
÷èñòîòå åãî òåëà, óäîâëåòâîðåíèè
ïîòðåáíîñòåé â ïèùå, íåîáõîäè-
ìî óäîâëåòâîðèòü è ïîòðåáíîñòü
â äâèæåíèÿõ. Ñ ìîìåíòà ðîæäå-
íèÿ íîðìàëüíî ðàçâèâàþùèéñÿ
ðåáåíîê ñòðåìèòñÿ ê äâèæåíèÿì.
Âíà÷àëå îíè áåñïîðÿäî÷íû, íî
ïîñòåïåííî íà÷èíàþò ïðèîáðå-
òàòü áîëåå êîîðäèíèðîâàííûé è
öåëåíàïðàâëåííûé õàðàêòåð: õî-
÷åò äîñòàòü èãðóøêó, äîòÿíóòüñÿ
äî ìàìû, ïîäíÿòü ðóêîé ñâîþ
íîãó. Ôîðìèðîâàíèå ýòîé âàæíîé
äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ïîòðåá-
íîñòè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
çàâèñèò îò îñîáåííîñòåé æèçíè
âîñïèòàíèÿ, îò òîãî, íàñêîëüêî
îêðóæàþùèå ðåáåíêà âçðîñëûå
ñîçäàþò íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ,
ñïîñîáñòâóþò ñâîåâðåìåííîìó
îñâîåíèþ äîñòóïíûõ ïî âîçðàñ-
òó äâèæåíèé.

Èíòåíñèâíàÿ ðàáîòà áîëüøî-
ãî êîëè÷åñòâà ìûøö ïðè âûïîë-
íåíèè äâèæåíèé ïðåäúÿâëÿåò
âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê îñíîâíûì
ôóíêöèîíàëüíûì ñèñòåìàì îðãà-
íèçìà è â òî æå âðåìÿ îêàçûâà-

åò íà íèõ òðåíèðóþùåå âëèÿíèå.
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïî-

ñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ó äåòåé óì-
ñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé, âîñïðè-
ÿòèÿ, ìûøëåíèÿ, âíèìàíèÿ, ïðî-
ñòðàíñòâåííûõ è âðåìåííûõ
ïðåäñòàâëåíèé. Äåòè äîëæíû óñ-
âîèòü ïîêàçàííîå âçðîñëûì äâè-
æåíèå è ñóìåòü äåéñòâîâàòü â
ñîîòâåòñòâèè ñ îáðàçöîì òàê æå
ëîâêî, áûñòðî, òåõíè÷åñêè ïðà-
âèëüíî. Íàïðèìåð, ïðè ïðûæêå ñ
ðàçáåãà ðàññ÷èòàòü òàê, ÷òîáû â
íóæíîì ìåñòå îòòîëêíóòüñÿ è
ïåðåïðûãíóòü ïðåïÿòñòâèå.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äâèæå-
íèé äåòüìè âîñïèòàòåëü àêòèâ-
íî ôîðìèðóåò ó íèõ íðàâñòâåí-
íî-âîëåâûå êà÷åñòâà, öåëåóñòðåì-
ëåííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, âûäåðæêó,
ñìåëîñòü è äð. Îñîáåííî âàæíî
ïîääåðæèâàòü â êàæäîì ðåáåíêå
æåëàíèÿ è óìåíèÿ ïðåîäîëåâàòü
ïðåïÿòñòâèÿ (îáåæàòü, ïåðåïðûã-
íóòü, ïåðåëåçòü è ò.ï.), ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ïîäáèðàÿ ñïîñîá äåéñòâèÿ
â çàâèñèìîñòè îò òåõ êîíêðåòíûõ
óñëîâèé, êîòîðûå ñëîæèëèñü â
äàííûé ìîìåíò. Íàïðèìåð, íåøè-
ðîêóþ êàíàâêó ìîæíî ïåðåïðûã-
íóòü ñ ìåñòà èëè ñ ðàçáåãà. À âîò
øèðîêóþ � íàäî ñïóñòèòüñÿ ñ
îäíîé ñòîðîíû è âûëåçòè ñ äðó-

Äâèæåíèÿ â ðàçâèòèè ðåáåíêà
(èç îïûòà ðàáîòû)
Çþçãèíà Ë.À.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü ÃÎÓ ä/ñ ¹ 1374, Ìîñêâà
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ãîé, èëè îáåæàòü, åñëè îíà êîðîò-
êàÿ; íàä ðå÷êîé ïî äîñêå ëåãêî
ïðîéòè, ñòàâÿ ñòóïíè îáû÷íî, ïî
äâóì ïàðàëëåëüíûì æåðäî÷êàì
ïðèäåòñÿ íîãè ðàññòàâèòü ïîøèðå,
à ïî êðóãëîìó áðåâíó áåçîïàñíåå
ïðîéòè áîêîì, äåëàÿ ïðèñòàâíûå
øàãè.

Ïðè âûïîëíåíèè äâèæåíèé
îáîãàùàåòñÿ ýìîöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå äåòåé. Îíè èñïûòûâàþò
÷óâñòâà ðàäîñòè, ïîäúåìà, óäîâ-
ëåòâîðåíèÿ. Äåòè âîñïðèíèìàþò
êðàñîòó ñîâìåñòíûõ, äðóæíûõ
äåéñòâèé: ïðîøëè ðîâíîé êîëîí-
íîé, ñîãëàñîâàííî âûïîëíèëè
ïîäñêîêè. Áîãàòàÿ ðàçíîîáðàçíû-
ìè äâèæåíèÿìè äåÿòåëüíîñòü
äåëàåò èõ ïðåáûâàíèå íà âîçäó-
õå èíòåðåñíûì è ïîçíîâàòåëü-
íûì.

Àêòèâíûå äâèæåíèÿ ïîâûøà-
þò óñòîé÷èâîñòü ðåáåíêà ê çàáî-
ëåâàíèÿì, âûçûâàþò ìîáèëèçà-
öèþ çàùèòíûõ ñèë îðãàíèçìà,
ïîâûøàþò äåÿòåëüíîñòü ëåéêî-
öèòîâ. È íàïðîòèâ, íåäîñòàòîê
äâèæåíèé (ãèïîäèíàìèÿ) âûçû-
âàåò èçìåíåíèÿ â öåíòðàëüíîé
íåðâíîé è ýíäîêðèííîé ñèñòå-
ìàõ, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê
ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè è
íåóñòîé÷èâîñòè, íàðóøåíèþ îá-
ìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå, à òàêæå
ê óìåíüøåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ
âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé, äûõàòåëüíîé ñèñòåì è, ñëå-
äîâàòåëüíî, ñíèæåíèþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè îðãàíèçìà.

Óãðîæàåò ëè ãèïîäèíàìèÿ ìà-
ëåíüêèì äåòÿì? Âåäü íàó÷íî-òåõ-
íè÷åñêèé ïðîãðåññ, ÿâëÿþùèé-
ñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé ñíèæåíèÿ

äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñîâðå-
ìåííîãî ÷åëîâåêà, ïîêà íå êîñ-
íóëñÿ íè óñëîâèé áûòà ñàìîãî
ðåáåíêà, íè åãî îñíîâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè � èãðû.

Îäíàêî ó÷åíûå, èññëåäóÿ âëè-
ÿíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè íà
çäîðîâüå è æèçíåäåÿòåëüíîñòü
÷åëîâåêà, ñî÷ëè íåîáõîäèìûì
îáðàòèòüñÿ è ê ðàííåìó âîçðàñ-
òó. Â ðåçóëüòàòå ïîäîáðàëè íàäåæ-
íûé êëþ÷ ê ïðàâèëüíîé îðãàíè-
çàöèè æèçíè ìàëûøà â äåòñêîì
ñàäó è ñåìüå, ôîðìèðîâàíèþ åãî
çäîðîâüÿ, óìñòâåííîé àêòèâíîñòè,
ðÿäîì è âìåñòå ñ îêðóæàþùèìè.
Ýòîò êëþ÷ � äâèæåíèÿ!

Êàêîâî æå ìíåíèå ðàçíûõ ñïå-
öèàëèñòîâ î çíà÷åíèè äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè?

Ôèçèîëîãè ñ÷èòàþò äâèæåíèå
âðîæäåííîé, æèçíåííî íåîáõî-
äèìîé ïîòðåáíîñòüþ ÷åëîâåêà.
Ïîëíîå åå óäîâëåòâîðåíèå îñî-
áåííî âàæíî â ðàííåì è äî-
øêîëüíîì âîçðàñòå, êîãäà ôîðìè-
ðóþòñÿ âñå îñíîâíûå ñèñòåìû è
ôóíêöèè îðãàíèçìà.

Ãèãèåíèñòû è âðà÷è óòâåðæäà-
þò: áåç äâèæåíèé ðåáåíîê íå
ìîæåò âûðàñòè çäîðîâûì. Äâèæå-
íèÿ � ýòî ïðåäóïðåæäåíèå ðàç-
íîãî ðîäà áîëåçíåé, ýôôåêòèâ-
íîå ëå÷åáíîå ñðåäñòâî.

Ïî ìíåíèþ ïñèõîëîãîâ, ìà-
ëåíüêèé ðåáåíîê � äåÿòåëü! È
äåÿòåëüíîñòü åãî âûðàæàåòñÿ
ïðåæäå âñåãî â äâèæåíèÿõ. Ïåð-
âûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ìèðå, åãî
âåùàõ è ÿâëåíèÿõ ïðèõîäÿò ê
ðåáåíêó ÷åðåç äâèæåíèÿ åãî ãëàç,
ÿçûêà, ðóê, ïåðåìåùåíèå â ïðî-
ñòðàíñòâå. ×åì ðàçíîîáðàçíåå
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äâèæåíèÿ, òåì áîëüøàÿ èíôîðìà-
öèÿ ïîñòóïàåò â ìîçã, òåì èíòåí-
ñèâíåå èíòåëëåêòóàëüíîå ðàçâè-
òèå. Ðàçâèòîñòü äâèæåíèé � îäèí
èç ïîêàçàòåëåé ïðàâèëüíîãî íå-
ðâíî-ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ â
ðàííåì âîçðàñòå. Ïîçíàíèå îêðó-
æàþùåãî ìèðà ïîñðåäñòâîì äâè-
æåíèé áîëüøå âñåãî îòâå÷àåò
ïñèõîëîãè÷åñêèì è âîçðàñòíûì
îñîáåííîñòÿì äåòåé ïåðâûõ òðåõ
ëåò æèçíè.

Âñå èçâåñòíûå ïåäàãîãè ñ äðåâ-
íîñòè äî íàøèõ äíåé îòìå÷àþò:
äâèæåíèå � âàæíîå ñðåäñòâî
âîñïèòàíèÿ.

Äâèãàÿñü, ðåáåíîê íå òîëüêî
ïîçíàåò îêðóæàþùèé ìèð, íî
ó÷èòñÿ ëþáèòü åãî è öåëåíà-
ïðàâëåííî äåéñòâîâàòü â íåì.
Äâèæåíèÿ � èñòîêè ñìåëîñòè,
âûíîñëèâîñòè, ðåøèòåëüíîñòè
ìàëåíüêîãî ðåáåíêà, à ó ñòàð-
øèõ äåòåé � ôîðìà ïðîÿâëåíèÿ
ýòèõ âàæíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ êà-
÷åñòâ.

Èãðû ñ äâèæåíèÿìè äàþò äå-
òÿì ÿðêèå ìãíîâåíèÿ ÷óäåñíîãî
÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ, ðàçâè-
âàþò îïûò ïîâåäåíèÿ. Îùóùåíèå
óìåíèÿ êðàñèâî äâèãàòüñÿ ïðè-
íîñèò èñòèííóþ ðàäîñòü è ýñòå-
òè÷åñêîå óäîâîëüñòâèå. Îñîáåí-
íî ïîëåçíû èãðû è ðàçâëå÷åíèÿ
íà îòêðûòîì âîçäóõå. Âî âðåìÿ
èãð íà ïðîñòîðå ó äåòåé ôîðìè-
ðóþòñÿ óìåíèÿ èñïîëüçîâàòü
ïðèîáðåòåííûå íàâûêè â ìíîãî-
îáðàçíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.
Â èãðàõ ðàçâèâàåòñÿ ëîâêîñòü,
áûñòðîòà, äåòè ñòàíîâÿòñÿ ñèëü-
íûìè è âûíîñëèâûìè, ïðèó÷à-
þòñÿ äåéñòâîâàòü ñìåëî, ïðîÿâ-

ëÿÿ àêòèâíîñòü, íàñòîé÷èâîñòü,
èíèöèàòèâó è ñàìîñòîÿòåëüíîñòü.
Ó íèõ âîñïèòûâàþòñÿ ÷óâñòâà
äðóæáû è òîâàðèùåñòâà, âçàèìî-
ïîìîùè è ÷åñòíîñòè.

Õîòÿ ðåøàþùàÿ ðîëü â ðóêî-
âîäñòâå èãðàìè ïðèíàäëåæèò
âîñïèòàòåëþ, ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî
ïîáóæäàòü äåòåé ê ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòè è ïðîÿâëåíèþ òâîð÷åñêîé
èíèöèàòèâû ïðè èõ îðãàíèçàöèè
è ïðîâåäåíèè.

Íàäî ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû
ñòàðøèå äîøêîëüíèêè íàó÷èëèñü
èãðàòü â ïîäâèæíûå èãðû ïî
ñîáñòâåííîìó ïîáóæäåíèþ, âû-
ïîëíÿÿ îñíîâíûå ïðàâèëà èãðû,
ñîáëþäàÿ äèñöèïëèíó, äîâîäÿ
èãðó äî êîíöà. Èõ íóæíî ìîòè-
âèðîâàòü ê ñîâìåñòíûì èãðàì ñ
ìàëûøàìè, ó÷èòü îêàçûâàòü èì
ïîìîùü â âûáîðå èãð, ó÷àñòâî-
âàòü â êà÷åñòâå âîäÿùåãî, ñëåäèòü
çà õîäîì èãðû, ïîäñêàçûâàòü
ïîðÿäîê äåéñòâèé, íàïîìèíàòü
ïðàâèëà è ò.ï.

×àùå âñåãî èãðû èñïîëüçóþò
â öåëÿõ äâèãàòåëüíîé àêòèâèçà-
öèè äîøêîëüíèêîâ.

Íåçíà÷èòåëüíàÿ óñòàëîñòü,
âûçûâàåìàÿ ó÷àñòèåì â ïîäâèæ-
íîé èãðå, ïîëåçíà: ñèñòåìàòè÷åñ-
êè ïîâòîðÿÿñü, îíà ñïîñîáñòâó-
åò ïðèñïîñîáëåíèþ îðãàíèçìà ê
ïîâûøåííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóç-
êå, óâåëè÷åíèþ ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè. Íî òàê êàê ýòè èãðû ýìîöè-
îíàëüíû è î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíû
äëÿ äåòåé, òî íåðåäêî, óâëåêøèñü
èãðîé, îíè ìîãóò ïåðåâîçáóæ-
äàòüñÿ, ïåðåóòîìëÿòüñÿ.

Âíåøíèå ïðèçíàêè ïåðåóòîì-
ëåíèÿ � ÷ðåçìåðíàÿ îäûøêà,



Îáðàçîâàòåëüíàÿ ðàáîòà60 ¹ 2, 2009

ðåçêîå ïîêðàñíåíèå ëèöà, óñèëåí-
íîå ïîòîîòäåëåíèå, óõóäøåíèå
êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Â òàêèõ
ñëó÷àÿõ äåòè ìîãóò æàëîâàòüñÿ íà
ëåãêîå ãîëîâîêðóæåíèå, óñòàëîñòü.
Ïðèçíàê íà÷èíàþùåãîñÿ ïåðå-
óòîìëåíèÿ � ñíèæåíèå èíòåðåñà
ê òîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè, â êî-
òîðîì â äàííûé ìîìåíò ðåáåíîê
ó÷àñòâóåò. Ïåðåóòîìëåíèå ìîæåò
íåáëàãîïðèÿòíî îòðàçèòüñÿ íà
îáùåì ñîñòîÿíèè ðåáåíêà, ïðè-
âåñòè ê íàðóøåíèþ ñíà, ñíèæå-
íèþ àïïåòèòà, âûçâàòü äâèãà-
òåëüíîå áåñïîêîéñòâî èëè, íàîáî-
ðîò, âÿëîñòü.

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ áîäðîãî è
æèçíåðàäîñòíîãî ñîñòîÿíèÿ è
îáåñïå÷åíèÿ áëàãîïðèÿòíûõ óñ-
ëîâèé â ðåøåíèè âñåãî êîìïëåê-
ñà çàäà÷ èõ óìñòâåííîãî, íðàâ-
ñòâåííîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà
÷åðåäîâàíèåì, îïðåäåëåííîé
ïåðèîäè÷íîñòüþ ïðèìåíåíèÿ èãð
è ðàçâëå÷åíèé ðàçíîãî õàðàêòå-
ðà. Ïðè ýòîì íóæíî ñòðåìèòüñÿ
ê òîìó, ÷òîáû èãðû ñ âûñîêîé
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ ðà-
çóìíî ñî÷åòàëèñü ñ áîëåå ñïî-
êîéíûìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè.
Âìåñòå ñ òåì, íåëüçÿ çàáûâàòü î
òîì, ÷òî âîñïèòàíèå ëîâêîñòè,
âûíîñëèâîñòè, ñèëû è áûñòðî-
òû ó äåòåé ìîæåò áûòü äîñòèã-
íóòî ëèøü ïðè óñëîâèè ñèñòåìà-
òè÷åñêèõ è äîâîëüíî çíà÷èòåëü-
íûõ íàãðóçîê.

Öåëåíàïðàâëåííîå ðàçâèòèå
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ îñîáåííî
âàæíî â ñòàðøåì äîøêîëüíîì
âîçðàñòå, â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê
øêîëå. Ïîýòîìó íàäî èñïîëüçîâàòü

óïðàæíåíèÿ, âûïîëíåíèå êîòîðûõ
òðåáóåò îò äåòåé áîëüøèõ óñèëèé,
ïðîÿâëåíèÿ íàñòîé÷èâîñòè, âû-
íîñëèâîñòè, ñìåëîñòè.

Òàê, â íåêîòîðûõ óïðàæíåíèÿõ
äëÿ ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ ðàñ-
ñòîÿíèå äëÿ ïðîáåãàíèÿ â ìåäëåí-
íîì òåìïå ðåêîìåíäóåòñÿ óâåëè-
÷èòü äî 1000�1500 ì. Ýòà ðåêî-
ìåíäàöèÿ íàó÷íî îáîñíîâàíà,
íîðìà âûïîëíåíèÿ äîñòóïíà äå-
òÿì ïðè ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè
ïðîâåäåíèÿ ïðîáåãà. Ðàçóìååòñÿ,
ê ïðåîäîëåíèþ óêàçàííîé äèñ-
òàíöèè èõ íàäî ïîäãîòîâèòü.

Ðàáîòíèêè ÄÎÓ äîëæíû ïî-
ñòîÿííî çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òî-
áû äåòè èãðàëè â ìåñòàõ, îòâå-
÷àþùèõ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñ-
êèì òðåáîâàíèÿì, â îäåæäå è
îáóâè, ñîîòâåòñòâóþùåé íå òîëü-
êî âðåìåíè ãîäà, íî è ïîãîäå.

Íàäî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû
èãðû ïðîõîäèëè äðóæíî, áåç ññîð.
Ðóêîâîäèòåëü èãðû äîëæåí óìåòü
â ëþáóþ ìèíóòó îêàçàòü äåòÿì
ïîìîùü, åñëè âîçíèêíåò íåîáõî-
äèìîñòü. Íàïðèìåð, óòî÷íèòü
ïðàâèëà èãðû, ðàñïðåäåëèòü èã-
ðàþùèõ â ðàâíûå ïî ñèëàì êî-
ìàíäû, ðàçìåòèòü ìåñòî äëÿ ñî-
ðåâíîâàíèé.

Â ðÿäå óïðàæíåíèé íåêîòîðûì
äåòÿì òðåáóåòñÿ èíäèâèäóàëüíàÿ
ïîìîùü âçðîñëîãî � ïîääåðæêà,
ñòðàõîâêà. Òàê, íîâè÷êó íàäî
ïîìî÷ü ñåñòü íà âåëîñèïåä, íå-
ñìåëîãî ïîääåðæàòü ïðè õîäüáå
íà õîäóëÿõ, îêóíóòüñÿ âìåñòå ñ
íèì â âîäó è ò.ï.

Â çàäà÷è âîñïèòàòåëÿ ïðè ðó-
êîâîäñòâå èãðàìè è ðàçâëå÷åíè-
ÿìè âõîäÿò íàáëþäåíèå çà ñîñòî-
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ÿíèåì èãðàþùèõ è ðåãóëèðîâà-
íèå íàãðóçêè. Äîçèðîâàòü íàãðóç-
êó â èãðàõ ìîæíî, ïîëüçóÿñü
îáùåïðèíÿòûìè ïðèåìàìè:
� óâåëè÷èòü èëè óìåíüøèòü îá-

ùåå âðåìÿ èãðû, à òàêæå èç-
ìåíèòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé
âñåé èãðû èëè îòäåëüíûõ åå
ýïèçîäîâ;

� ðåãóëèðîâàòü äëèòåëüíîñòü ïå-
ðåðûâîâ â èãðå èëè ïðîâîäèòü
èãðû ñîâñåì áåç ïåðåðûâîâ;

� ïðîâîäèòü èãðó íà áîëüøåì èëè
ìåíüøåì ó÷àñòêå, ñ áîëüøèì
èëè ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì
ïðåïÿòñòâèé, ïðåîäîëåâàåìûõ
â èãðå;

� óäëèíÿòü èëè ñîêðàùàòü äèñ-
òàíöèè äëÿ ïåðåáåæåê, ïðî-
ïîëçàíèÿ, âàðüèðîâàòü êîëè-
÷åñòâî ïðûæêîâ.
Ïðè ïîäáîðå ïîäâèæíûõ èãð

è ðàçâëå÷åíèé âàæíî ó÷èòûâàòü
èíäèâèäóàëüíûå âîçìîæíîñòè è
ñïîñîáíîñòè äåòåé. Ðàññìîòðèì èõ
ïîäðîáíåå.

Ìëàäøèå äîøêîëüíèêè

Äåòè ìëàäøåãî äîøêîëüíîãî
âîçðàñòà àêòèâíû, îíè ìíîãî äâè-
ãàþòñÿ, õîäÿò, áåãàþò, ëàçàþò,
ïîäíèìàþòñÿ ïî ëåñåíêàì, âûïîë-
íÿþò íåêîòîðûå äðóãèå äâèæåíèÿ,
íî èõ îïûò äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè åùå íåâåëèê, à äâèæåíèÿ
íåäîñòàòî÷íî êîîðäèíèðîâàíû.
Ñîâìåñòíûå äåéñòâèÿ â êîëëåêòèâå
ñâåðñòíèêîâ, îðèåíòèðîâêà â ïðî-
ñòðàíñòâå çàòðóäíèòåëüíû. Ìàëû-
øè åùå íå âëàäåþò öåëûì ðÿäîì
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ïîýòîìó
÷àñòî ñîäåðæàíèå èõ äåÿòåëüíîñ-
òè îäíîîáðàçíî.

Äëÿ ïîâûøåíèÿ àêòèâíîñòè è
îáîãàùåíèÿ äâèæåíèé ìëàäøèõ
äîøêîëüíèêîâ áîëüøîå çíà÷åíèå
èìååò ñîçäàíèå íåîáõîäèìûõ óñ-
ëîâèé, èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ
ïðåäìåòîâ, èãðóøåê (ìÿ÷åé, øàðè-
êîâ, îáðó÷åé, êóáèêîâ, âîææåé, ñêà-
êàëîê è ò.ï.), ïîáóæäàþùèõ èõ ê
ðàçëè÷íûì äâèãàòåëüíûì äåéñòâè-
ÿì. Îðãàíèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé è
èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé ìëàä-
øåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà òðåáó-
åò ïîñòîÿííîãî âíèìàíèÿ ïåäàãîãà,
åãî ïîìîùè è äàæå íåïîñðåä-
ñòâåííîãî ó÷àñòèÿ â èãðàõ è óï-
ðàæíåíèÿõ ìàëûøåé.

Ñòàðøèå äîøêîëüíèêè

Äåòè 5�6 ëåò áîëåå ñàìîñòîÿ-
òåëüíû è àêòèâíû, ÷åì ìëàäøèå
äîøêîëüíèêè. Èõ äâèæåíèÿ ñòà-
íîâÿòñÿ áîëåå òî÷íûìè, áûñòðû-
ìè, ëîâêèìè, îíè ëó÷øå îðèåíòè-
ðóþòñÿ â ïðîñòðàíñòâå, óâåðåííåå
äåéñòâóþò â êîëëåêòèâå.

Íåñìîòðÿ íà äîñòàòî÷íûé äâè-
ãàòåëüíûé îïûò, ñàìîñòîÿòåëü-
íîñòü è àêòèâíîñòü, äåòè ñòàðøåãî
äîøêîëüíîãî âîçðàñòà íóæäàþò-
ñÿ â ïîìîùè è ðóêîâîäñòâå
âçðîñëîãî ïðè îðãàíèçàöèè ïîä-
âèæíûõ èãð è ðàçâëå÷åíèé. Âî
âðåìÿ èõ ïðîâåäåíèÿ íàäî ïðè-
ó÷àòü âîñïèòàííèêîâ âûïîëíÿòü
îïðåäåëåííûå ïðàâèëà.

Äåòè äîëæíû íàó÷èòüñÿ:
� íà÷èíàòü è ïðåêðàùàòü èãðû

ïî ñèãíàëó âîñïèòàòåëÿ;
� áûñòðî è ÷åòêî çàíèìàòü ìå-

ñòà äëÿ íà÷àëà èãðû;
� èãðàòü ÷åñòíî, áåç îáìàíà;

åñëè áûë ïîéìàí èëè îñàëåí
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âî âðåìÿ èãðû, áûñòðî âûõî-
äèòü íà îïðåäåëåííîå ìåñòî;

� âî âðåìÿ ëîâëè íå óäàðÿòü
òîâàðèùåé, à ëåãêî êàñàòüñÿ
ðóêîé;

� íå íàòàëêèâàòüñÿ âî âðåìÿ áåãà
íà äðóãèõ, óìåòü ëîâêî óâåðòû-
âàòüñÿ, à åñëè êòî-òî íå÷àÿííî
òîëêíóë � íå îáèæàòüñÿ;

� íå óáåãàòü äàëåêî çà ãðàíèöû
ïëîùàäêè;

� íå ñìåÿòüñÿ íàä òåì, êòî âî
âðåìÿ èãðû ïîñêîëüçíóëñÿ,
óïàë, à, íàîáîðîò, ïîäáåæàòü
è ïîìî÷ü òîâàðèùó ïîäíÿòüñÿ;

� èãðàòü äðóæíî, íå çàçíàâàòü-
ñÿ ïðè ïîáåäå, íî è íå óíû-
âàòü ïîñëå ïðîèãðûøà.
Ñëîæèâøàÿñÿ ñîöèàëüíî-ýêîíî-

ìè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà â ñòðàíå èç-
ìåíèëà îòíîøåíèÿ ê äåòÿì ñî ñòî-
ðîíû âçðîñëûõ. Íàïðÿæåííûé ðèòì
æèçíè òðåáóåò îò ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà öåëåóñòðåìëåííîñòè, óâå-
ðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ, óïîðñòâà
è, êîíå÷íî æå, êðåïêîãî çäîðîâüÿ.

Â òî æå âðåìÿ îòñóòñòâèå ýìî-
öèîíàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëà-
ãîïîëó÷èÿ â äîøêîëüíîì ó÷ðåæ-
äåíèè ìîæåò âåñòè ê äåôîðìàöèè
ëè÷íîñòè ðåáåíêà, óìåíüøåíèþ
âîçìîæíîñòåé ýìîöèîíàëüíîãî
êîíòàêòà ñ îêðóæàþùèìè, âîçðà-
ñòàíèþ òðóäíîñòåé â óñòàíîâëåíèè
íîâûõ ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé. Ïî-
ýòîìó â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ
âàæíî ïðèâèòü äåòÿì èíòåðåñ ê
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó, à
òàêæå îáó÷èòü èõ äîñòóïíûì äâè-
ãàòåëüíûì óìåíèÿì.

Îäíà èç îñíîâíûõ çàäà÷ ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äîøêîëüíè-

êîâ � èñïîëüçîâàíèå ðàçíîîáðàç-
íûõ ôîðì ðàáîòû ñ äåòüìè, ñïî-
ñîáñòâóþùèõ ôóíêöèîíàëüíîìó
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ äåòñêîãî
îðãàíèçìà, ïîâûøåíèþ åãî ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè, ñòîéêîñòè è âû-
íîñëèâîñòè.

Ýòè ôîðìû ðàáîòû íàöåëåíû
íå íà îòòà÷èâàíèå òåõíèêè âû-
ïîëíåíèÿ òåõ èëè èíûõ óïðàæ-
íåíèé, à íà ôîðìèðîâàíèå ïîëî-
æèòåëüíûõ ýìîöèé, ðàçâèòèå
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ñâîáîä-
íîå è íåïðèíóæäåííîå âçàèìî-
ïîíèìàíèå.

Òàêèì îáðàçîì, ìåòîäè÷åñêè
ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ðàáîòà
ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
ïðèçâàíà óäîâëåòâîðèòü åñòå-
ñòâåííóþ ïîòðåáíîñòü äåòåé â
äâèæåíèè è ñïîñîáñòâîâàòü ñâî-
åâðåìåííîìó îâëàäåíèþ èìè
äâèãàòåëüíûìè íàâûêàìè è óìå-
íèÿìè, ôîðìèðîâàòü ïîëîæèòåëü-
íóþ ñàìîîöåíêó, àíàëèòè÷åñêîå
îòíîøåíèå ê ñåáå è äåÿòåëüíîñ-
òè òîâàðèùåé.

Òàêàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà öåííà è òåì,
÷òî ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ ýìîöè-
îíàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëà-
ãîïîëó÷èÿ, òàê êàê îêàçûâàåò
áîëüøîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå óìà,
âîñïèòàíèå õàðàêòåðà, âîëè, íðàâ-
ñòâåííîñòè, ñîçäàåò íåîáõîäèìûé
äóõîâíûé íàñòðîé, ïðîáóæäàåò
èíòåðåñ ê ñàìîâûðàæåíèþ, ñïî-
ñîáñòâóåò íå òîëüêî ëó÷øåìó
óñâîåíèþ çíàíèé, çàêðåïëåíèþ
íàâûêîâ, íî è áëàãîòâîðíî âëè-
ÿåò íà äåòñêóþ ïñèõèêó.
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Çäîðîâüå äåòåé â Ðîññèéñêîé
Ôåäåðàöèè îòíåñåíî ê ïðèîðè-
òåòíûì íàïðàâëåíèÿì ñîöèàëü-
íîé ïîëèòèêè â îáëàñòè îáðà-
çîâàíèÿ. Â ðàìêàõ ðåàëèçàöèè
ïðîãðàììû «Îáðàçîâàíèå è çäî-
ðîâüå» îñîáóþ çíà÷èìîñòü ïðè-
îáðåòàåò âíåäðåíèå íàèáîëåå
ýôôåêòèâíûõ ôîðì îçäîðîâëå-
íèÿ äåòåé â ñèñòåìå äîøêîëü-
íîãî îáðàçîâàíèÿ.

Äîøêîëüíûé âîçðàñò ñ÷èòàåòñÿ
íàèáîëåå âàæíûì äëÿ ôèçè÷åñ-
êîãî, ïñèõè÷åñêîãî è óìñòâåí-
íîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Â ýòîò
ïåðèîä çàêëàäûâàþòñÿ îñíîâû
åãî çäîðîâüÿ. Ïîýòîìó îñíîâíàÿ
çàäà÷à ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâè-
òåëüíîé ðàáîòû � ñïîñîáñòâîâàòü
óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, ñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ äîøêîëüíèêà.

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå è ôèçè-
÷åñêîå âîñïèòàíèå òåñíî âçàèìî-
ñâÿçàíû è íàïðàâëåíû íà ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ôóíêöèé ôîðìè-
ðóþùåãîñÿ îðãàíèçìà ðåáåíêà,
ïîëíîöåííîå ðàçâèòèå îñíîâíûõ
äâèæåíèé. Ñîäåðæàíèå çàíÿòèé

îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé è èõ ñî÷åòàíèå ñ îç-
äîðîâèòåëüíûìè ìåðîïðèÿòèÿìè
â äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèÿõ ðàçíîãî âèäà îðè-
åíòèðîâàíî íà îðãàíèçàöèþ è ñî-
äåðæàíèå ðàçëè÷íûõ ôîðì çàíÿ-
òèé, ÷òî íàöåëèâàåò íà ïîâûøå-
íèå ñóììàðíîé äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè è ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì
óñëîâèåì ïðîôèëàêòèêè íàðóøå-
íèé çäîðîâüÿ äåòåé.

Ñ öåëüþ ðàçðàáîòêè îçäîðîâè-
òåëüíîé òåõíîëîãèè, âêëþ÷àþùåé
äâèãàòåëüíûé ðåæèì â ÄÎÓ ðàç-
íîãî âèäà, ñî÷åòàþùèé ðàçëè÷íûå
ôîðìû çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè ñ îçäîðîâèòåëüíûìè
ìåðîïðèÿòèÿìè, áûëî ïðîâåäåíî
ñïåöèàëüíîå èññëåäîâàíèå íà áàçå
ÄÎÓ ¹ 1221, 1068, 1986 Þãî-Çà-
ïàäíîãî Îêðóæíîãî Óïðàâëåíèÿ
îáðàçîâàíèåì Ìîñêâû. Èññëåäîâà-
íèÿ ïðîâîäèëèñü â ñòàðøèõ ãðóï-
ïàõ (5�6 ëåò) è â ïîäãîòîâèòåëü-
íûõ ê øêîëå ãðóïïàõ (6�7 ëåò).
Âñå äåòè íàõîäèëèñü â îäíîì ðå-
æèìå.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà
â ÄÎÓ ðàçíîãî âèäà
Áàáåíêîâà Å.À.,
êàíä. ïåä. íàóê, âåäóùèé íàó÷íûé ñîòðóäíèê Èíñòèòóòà
âîçðàñòíîé ôèçèîëîãèè ÐÀÎ;

Ôåäîðîâñêàÿ Î.Ì.,
êàíä. ïåä. íàóê, çàâåäóþùèé ÃÎÓ ä/ñ ¹ 1221
êîìïåíñèðóþùåãî âèäà, Ìîñêâà
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Ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ. Ïîä
íàáëþäåíèåì íàõîäèëèñü äåòè,
êîòîðûå îáñëåäîâàëèñü 2 ðàçà â
ãîäó ñ ïðèìåíåíèåì òàêèõ ìå-
òîäîâ: ñîìàòîìåòðèÿ, àíêåòè-
ðîâàíèå, òåñòèðîâàíèå, ìåäè-
êî-ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå
íàáëþäåíèå, ïåäàãîãè÷åñêèé
ýêñïåðèìåíò, îçäîðîâèòåëüíûå
ìåðîïðèÿòèÿ, ìàòåìàòè÷åñêàÿ
îáðàáîòêà ñòàòèñòè÷åñêèõ ïîêà-
çàòåëåé.

Çà ãîä áûëî îáñëåäîâàíî 179
äåòåé (96 ìàëü÷èêîâ è 83 äåâî÷-
êè, ïî âîçðàñòíîìó ñîñòàâó ñî-
îòíîøåíèå îäèíàêîâî).

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå.
Ïðè ñîçäàíèè ñòðóêòóðû è ñîäåð-
æàíèè ïðîãðàììû îçäîðîâèòåëü-
íîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áûëà
ðåøåíà çàäà÷à ñóùåñòâåííîãî
ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà äåòåé. Íà
âñåõ ýòàïàõ îáñëåäîâàíèÿ äî-
øêîëüíèêîâ ïðîâîäèëèñü ïî ñëå-
äóþùåé ïðîãðàììå.

1. Áåñåäû ñ âîñïèòàòåëÿìè,
ðîäèòåëÿìè, äåòüìè.

2. Àíêåòèðîâàíèå, ñáîð äàííûõ
ñåìåéíîãî àíàìíåçà.

3. Àíòðîïîìåòðè÷åñêèå èçìå-
ðåíèÿ.

4. Èçó÷åíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðî-
âüÿ.

5. Òåñòèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè.

Íà îñíîâàíèè ïðàêòè÷åñêîãî
îïûòà áûëî äîêàçàíî, ÷òî êîëè-
÷åñòâî è ðàçíîîáðàçèå äâèãàòåëü-
íûõ äåéñòâèé äîëæíî áûòü òà-
êèì, ÷òîáû ìîæíî áûëî îáåñïå-

÷èòü îïòèìàëüíóþ äâèãàòåëüíóþ
àêòèâíîñòü äåòåé â òå÷åíèå äíÿ,
íåäåëè, ó÷åáíîãî ãîäà.

Â îñíîâó ñòðóêòóðû è ñîäåð-
æàíèÿ ïðîãðàììû ïîëîæåíû ñëå-
äóþùèå òðåáîâàíèÿ:
� îáîãàùàòü äâèãàòåëüíûé îïûò

äåòåé çà ñ÷åò äâèæåíèé îáùåðàç-
âèâàþùåãî õàðàêòåðà, ñïîðòèâ-
íûõ óïðàæíåíèé è èãð;

� ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ïðî-
èçâîëüíîñòè âûïîëíåíèÿ äâè-
ãàòåëüíûõ äåéñòâèé, óìåòü
îïðåäåëÿòü öåëü è çàäà÷ó äåé-
ñòâèÿ, âûáèðàòü åãî ñïîñîáû,
ñî÷åòàòü èõ, äîâîäèòü äî îïðå-
äåëåííûõ ðåçóëüòàòîâ;

� óìåðåííî ñòèìóëèðîâàòü ïðî-
öåññ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé è ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ � ëîâêîñòè, áûñòðî-
òû, ñèëû, ãèáêîñòè, âûíîñëèâî-
ñòè;

� ñîâåðøåíñòâîâàòü îðèåíòàöèþ
â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè, ÷óâ-
ñòâî ðàâíîâåñèÿ, ðèòìè÷íîñòè,
ãëàçîìåð;

� ïîâûøàòü îáùóþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü;

� ôîðìèðîâàòü ó äåòåé ïîòðåá-
íîñòü ê åæåäíåâíîé äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè è îçäîðîâè-
òåëüíûì ìåðîïðèÿòèÿì, ïîâû-
øàòü ìîòèâàöèþ, ïîáóæäàòü èõ
ñîçíàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê îç-
äîðîâèòåëüíûì ìåðîïðèÿòèÿì;

� ñîäåéñòâîâàòü îõðàíå è óêðåï-
ëåíèþ çäîðîâüÿ äåòåé, èìåþ-
ùèõ íàðóøåíèÿ îïîðíî-äâè-
ãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ôîðìèðî-
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âàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó, ãàð-
ìîíè÷íîå òåëîñëîæåíèå, ïîâû-
øàòü ôóíêöèîíàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè äåòñêîãî îðãàíèçìà;

� ðàçðàáîòàòü ìåòîäè÷åñêèå ðå-
êîìåíäàöèè ïî ðåàëèçàöèè
ïðîãðàììû îçäîðîâèòåëüíîé
ôèçêóëüòóðû, ñî÷åòàþùåé
ðàçíîîáðàçíûå ôîðìû çàíÿòèé
ñ îçäîðîâèòåëüíûìè ïðîöåäó-
ðàìè.
Ñòðóêòóðà ïðîãðàììû ñîñòîèò

èç ðàçðàáîòàííîãî íà îñíîâàíèè
ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà äâèãàòåëü-
íîãî ðåæèìà, ìåòîäèêè îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Íà îñíîâàíèè îáîáùåíèÿ ðå-
çóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ðàçðàáî-
òàíû óñëîâèÿ ðåàëèçàöèè äâèãà-
òåëüíîãî ðåæèìà:
� ñèñòåìàòè÷íîñòü çàíÿòèé ôè-

çè÷åñêîé êóëüòóðîé;
� äîçèðîâàíèå ïî ÷èñëó ïîâòî-

ðåíèé ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé;

� ïîñòåïåííîñòü íàðàùèâàíèÿ
äëèòåëüíîñòè íàãðóçîê;

� ðàçíîîáðàçèå ôîðì îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçêóëüòóðû;

� ðàöèîíàëüíîå ñî÷åòàíèå ôèç-
êóëüòóðíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ
ìåðîïðèÿòèé;

� ïðèâëå÷åíèå ðîäèòåëåé ê ïðî-
âåäåíèþ ñïîðòèâíûõ ïðàçäíè-
êîâ è ñåìåéíîãî äîñóãà.
Ñðåäñòâàìè äëÿ ïðîâåäåíèÿ

çàíÿòèé óðî÷íîãî òèïà áûëè ðàç-
íûå âèäû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé.

Ïðîãðàììà îçäîðîâèòåëüíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â äåòñêîì

ñàäó ñîñòîèò èç 4 ðàçäåëîâ:
1) îñíîâû çíàíèé (äîøêîëü-

íèêè äîëæíû èìåòü ïðåäñòàâëå-
íèÿ î ñâÿçè çàíÿòèé ôèçè÷åñêè-
ìè óïðàæíåíèÿìè ñ óêðåïëåíèåì
çäîðîâüÿ; î ðåæèìå äíÿ è ëè÷-
íîé ãèãèåíå è ò.ä.);

2) óïðàæíåíèÿ â îñíîâíûõ
äâèæåíèÿõ (äîøêîëüíèêè äîëæ-
íû îâëàäåòü ïðîñòåéøèìè ñïî-
ñîáàìè ïîñòðîåíèé â ïàðàõ, êðó-
ãó, çâåíüÿõ, øåðåíãå, ïîâîðîòà-
ìè íàïðàâî, íàëåâî; ñîáëþäàòü
îñíîâíûå èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ
äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé: îñ-
íîâíàÿ ñòîéêà, ñòîéêà ñ ñîìê-
íóòûìè ñòóïíÿìè, ñòîéêà íîãè
âðîçü ñ ðóêàìè íà ïîÿñ è â ñòî-
ðîíû; äîëæíû âûïîëíÿòü ïåðå-
äâèæåíèÿ â õîäüáå, áåãå, ïðûæ-
êàõ);

3) îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæ-
íåíèÿ (äîøêîëüíèêè äîëæíû
óìåòü âûïîëíÿòü êîìïëåêñû óò-
ðåííåé çàðÿäêè è ôèçêóëüòìè-
íóòîê, äûõàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ);

4) êîððèãèðóþùèå óïðàæíå-
íèÿ (äîøêîëüíèêè äîëæíû óìåòü
âûïîëíÿòü êîìïëåêñû óïðàæíå-
íèé äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëü-
íîé îñàíêè, ïðîôèëàêòèêè ïëîñ-
êîñòîïèÿ).

Ñîäåðæàíèå äâèãàòåëüíîãî
ðåæèìà ïðåäñòàâëåíî ðàçëè÷íû-
ìè ôîðìàìè çàíÿòèé, ôèçè÷åñ-
êèìè óïðàæíåíèÿìè. Äëèòåëü-
íîñòü ýòèõ çàíÿòèé â ìëàäøåé
ãðóïïå ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì â
íåäåëþ 8 ÷ 30 ìèí, â ñðåäíåé
ãðóïïå � 11 ÷ 30 ìèí, â ñòàð-
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øåé ãðóïïå � 15 ÷ 20 ìèí, â
ïîäãîòîâèòåëüíîé ê øêîëå ãðóï-
ïå � â ñðåäíåì 16 ÷ 50 ìèí.

Â òå÷åíèå âîñüìè ëåò äåòñêèé
ñàä ¹ 1221 ïðîâîäèò ñèñòåìíóþ
êîìïëåêñíóþ ôèçêóëüòóðíî-îç-
äîðîâèòåëüíóþ ðàáîòó ïî ñîõðà-
íåíèþ è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ
äåòåé, êîòîðàÿ èìååò â ñâîåì àð-
ñåíàëå ìåòîäèêè îçäîðîâëåíèÿ è
ïðîôèëàêòèêè: ãèäðîïðîöåäóðû
(ñàóíà, äæàêóçè, áàññåéí), àýðî-
ôèòî-, ãèïîêñèòåðàïèÿ, ãàëîêà-
ìåðà (ñîëÿíûå ïåùåðû), ìàññàæ,
â òîì ÷èñëå ãèäðîìàññàæ, âàí-
íî÷êè äëÿ íîã è äð.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â
äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèÿõ ïîçâîëèë îïðåäå-
ëèòü íåîáõîäèìûå òðåáîâàíèÿ ê
ñî÷åòàíèþ çàíÿòèé îçäîðîâèòåëü-
íîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ðàç-
íûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðè-
ÿòèé, à òàêæå óñëîâèÿ èõ ïðîâå-
äåíèÿ:
� èçáåãàòü ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê

â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ ïðè
ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíûõ
ïðîöåäóð (òåðìî-, ãèäðî-, ãè-
ïîêñè- è ãàëîòåðàïèè), äîïóñ-
êàþòñÿ ïðîãóëêè íà ñâåæåì
âîçäóõå âî âòîðîé ïîëîâèíå
äíÿ;

� íàçíà÷àòü ðåáåíêó íå áîëåå
äâóõ-òðåõ îçäîðîâèòåëüíûõ ïðî-
öåäóð â äåíü, îäíó-äâå � â ïåð-
âóþ ïîëîâèíó äíÿ, îäíó � âî
âòîðóþ;

� ïðîöåäóðû, ñâÿçàííûå ñ èí-
òåíñèâíûì âîçäåéñòâèåì íà

îðãàíèçì ðåáåíêà (ñàóíà, ïîä-
âîäíûé ìàññàæ è äð.), ïðåä-
ïî÷òèòåëüíåå ïðîâîäèòü â ïåð-
âîé ïîëîâèíå äíÿ;

� ïîñëå êàæäîé ïðîöåäóðû íå-
îáõîäèì îòäûõ, ïðèìåðíî ðàâ-
íûé ïî âðåìåíè åå îáùåé äëè-
òåëüíîñòè.
Íåæåëàòåëüíî ñîâìåùàòü ñëå-

äóþùèå âèäû ïðîöåäóð: àðîìà-,
ãàëî- è ãèïîêñèòåðàïèþ; ïîäâîä-
íûé è ðó÷íîé ìàññàæ; ãàëîòåðà-
ïèþ è âîäíûå ïðîöåäóðû, â òîì
÷èñëå ñàóíó; ãèäðîìàññàæ, ñàóíó
è ËÔÊ.

Îäíàêî ìîæíî èñïîëüçîâàòü
ñî÷åòàíèå ðÿäà ïðîöåäóð, óñèëè-
âàþùèõ îáùèé òåðàïåâòè÷åñêèé
ýôôåêò, íî äåéñòâóþùèõ íà ðàç-
íûå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû
îðãàíèçìà: àðîìàòåðàïèþ è ïëà-
âàíèå â áàññåéíå; ãîðíûé âîçäóõ,
ðàçëè÷íûå âèäû ìàññàæà è âîä-
íûå ïðîöåäóðû; ãåëèîòåðàïèþ è
ËÔÊ; ãàëîòåðàïèþ è ìàññàæ
ãðóäíîé êëåòêè ñ öåëüþ óëó÷øå-
íèÿ äðåíàæíîé ôóíêöèè.

Ðåçóëüòàòû îöåíêè ïîçâîëèëè
äîêàçàòü ýôôåêòèâíîñòü îçäî-
ðîâèòåëüíîé ôèçêóëüòóðû è åå
âëèÿíèå íà ôèçè÷åñêîå ðàçâè-
òèå äåòåé 5�7 ëåò. Ñðàâíèòåëü-
íûé àíàëèç ïîêàçàòåëåé äëèíû
è ìàññû òåëà â ýêñïåðèìåíòàëü-
íûõ ãðóïïàõ êàê ó äåâî÷åê 5�
6 ëåò, 6�7 ëåò, òàê è ó ìàëü-
÷èêîâ ýòîãî æå âîçðàñòà ïîêà-
çàë áîëåå âûñîêèå âåëè÷èíû ïî
ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíûìè
ãðóïïàìè. Óëó÷øåíèå ïîêàçàòå-
ëåé ìàññû òåëà ïîëó÷åíî â ýê-
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ñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ â
ñðåäíåì íà 2,34%; â êîíò-
ðîëüíûõ � ñîîòâåòñòâåííî íà
0,86 è 1,52%. Óëó÷øåíèå ïîêà-
çàòåëåé äëèíû òåëà ïîëó÷åíî â
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ â
ñðåäíåì íà 4,27%; â êîíò-
ðîëüíûõ � ñîîòâåòñòâåííî íà
2,48 è 1,24%.

Òàêèì îáðàçîì, äèíàìèêà òåì-
ïîâ ãîäîâûõ ïðèðîñòîâ íàáëþäà-
ëàñü ïî áîëüøèíñòâó ïîêàçàòåëåé
â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ
ÄÎÓ ¹ 1221, ãäå ïðèìåíÿëàñü
àâòîðñêàÿ ïðîãðàììà îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.
Àíàëèç äàííûõ àíòðîïîìåòðè÷åñ-
êîãî îáñëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëñÿ
òàêæå ïî ïîêàçàòåëÿì: îêðóæ-
íîñòü ãðóäíîé êëåòêè, ñèëà
ìûøö ïðàâîé è ëåâîé ðóêè.
Ó äåòåé 6�7 ëåò (ïîäãîòîâèòåëü-
íàÿ ê øêîëå ãðóïïà) áîëåå ðàç-
âèòûìè îêàçûâàþòñÿ ãðóïïû
ìûøö, àêòèâíåå äåéñòâóþùèå â
îáûäåííîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòè ïî-
êàçàòåëè îáñëåäîâàíèÿ âîñïèòàí-
íèêîâ ñëóæàò îáîñíîâàíèåì
øêîëüíîé çðåëîñòè.

Òàê, íà ïðèìåðå ïîêàçàòåëåé ÎÃÊ
âèäíî, ÷òî â ïîäãîòîâèòåëüíîé
ãðóïïå (6�7 ëåò) â ÄÎÓ ¹ 1221
ó äåâî÷åê îêðóæíîñòü ãðóäíîé
êëåòêè ñîñòàâëÿåò 55,79 ñì, ó ìàëü-
÷èêîâ � 56,62; â ÄÎÓ ¹ 1068
ñîîòâåòñòâåííî 48,80 è 49,20 ñì; â
ÄÎÓ ¹ 1986 ñîîòâåòñòâåííî 56,29
è 57,24 ñì. Ãîäîâîé ïðèðîñò ïî âñåì
ïîêàçàòåëÿì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ
èìååò ïîëîæèòåëüíóþ äèíàìèêó
(p < 0,05).

Ðåçóëüòàòû îöåíêè ïîçâîëèëè
äîêàçàòü ýôôåêòèâíîñòü îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçêóëüòóðû è åå
âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüå
äåòåé 5�7 ëåò. Îöåíêà ýôôåêòèâ-
íîñòè âëèÿíèÿ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé â ÄÎÓ ¹ 1221 íà çäî-
ðîâüå âîñïèòàííèêîâ ïîêàçàëà
ïîëîæèòåëüíóþ äèíàìèêó ïðè
ïðîâåäåíèè ïðîôèëàêòèêè íàðó-
øåíèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà (ÍÎÄÀ) è ËÎÐ-çàáî-
ëåâàíèé îò ïåðâîãî êî âòîðîìó
ýòàïó èññëåäîâàíèé.

Ãîäîâàÿ äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé
ÍÎÄÀ ñîñòàâèëà: íàðóøåíèå
îñàíêè îò 9,4 äî 2,1% (ð < 0,05);
ïëîñêîñòîïèå îò 16,7 äî 5,2%
(ð < 0,05). Â ñðåäíåì ÍÎÄÀ ñíè-
æàþòñÿ îò 28,1 äî 1,8% (ð < 0,01).

Ïðè ïðîâåäåíèè êóðñà îçäî-
ðîâëåíèÿ ñíèìàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ
äûõàòåëüíîé ñèñòåìû: àäåíîèäû
îò 51 äî 10,4% (ð < 0,01); òîí-
çèëëèò îò 9,4 äî 2,1% (ð < 0,05);
áðîíõèò îò 10,4 äî 2,1% (ð <
0,01). Â ñðåäíåì ËÎÐ-ïàòîëîãèÿ
ñíèæàåòñÿ îò 70,7 äî 17,7% (ð <
0,01).

Àíàëèç äàííûõ ïîêàçàë äîñòî-
âåðíîå ñíèæåíèå íàðóøåíèé
îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è
ËÎÐ-çàáîëåâàíèé. Ïðè ïðîâåäå-
íèè êóðñà îçäîðîâëåíèÿ ñíèìà-
þòñÿ çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû, à òàêæå ñîïóòñòâóþùèå
çàáîëåâàíèÿ â öåëîì, êîòîðûå
áûëè ó 36,5% äåòåé íà ïåðâîì
ýòàïå èññëåäîâàíèé è 16,7% íà
âòîðîì. Ñîïóòñòâóþùèå çàáîëå-
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âàíèÿ ó 36,5% äåòåé íà ïåðâîì
ýòàïå èññëåäîâàíèé ñíèçèëèñü äî
16,7% íà âòîðîì ýòàïå èññëåäî-
âàíèé. Ýòî ñíèæåíèå èìååò âû-
ñîêóþ äîñòîâåðíîñòü (ð < 0,05).

Óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
äåòåé ÄÎÓ ¹ 1221 îáúÿñíÿåòñÿ
ïðèìåíåíèåì ìåòîäèêè îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.
Óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
âîñïèòàííèêîâ ýòîãî äåòñêîãî
ñàäà ïîäòâåðæäàåòñÿ ïðè ñðàâíå-
íèè ñ äðóãèìè ÄÎÓ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîâåäåííîå
èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî ñ ïðè-
ìåíåíèåì äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà
îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè,
ðàçíîîáðàçíûõ ôîðì îçäîðîâè-
òåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé óëó÷øàåòñÿ
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ äîøêîëüíè-
êîâ.

Âûâîäû

1. Ñîäåðæàíèå çàíÿòèé îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé
è èõ ñî÷åòàíèå ñ îçäîðîâèòåëü-
íûìè ìåðîïðèÿòèÿìè â ÄÎÓ
ðàçíîãî âèäà îðèåíòèðîâàíî íà
îðãàíèçàöèþ è ñîäåðæàíèå ðàç-
ëè÷íûõ ôîðì çàíÿòèé, ÷òî íàöå-
ëèâàåò íà ïîâûøåíèå ñóììàðíîé
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ñëó-
æèò îñíîâíûì óñëîâèåì ïðîôè-
ëàêòèêè íàðóøåíèé çäîðîâüÿ
äåòåé.

2. Ðàçðàáîòàíà è àïðîáèðîâàíà
ñòðóêòóðà äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà,
îòâå÷àþùåãî âîçìîæíîñòÿì äåòåé
5�7 ëåò. Äîêàçàíà íåîáõîäèìîñòü
èñïîëüçîâàíèÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñ-
êèìè óïðàæíåíèÿìè â ðåæèìå äíÿ

è íåäåëè ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ
çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêîâ, ïîâû-
øåíèÿ èõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè è ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Îò-
ìå÷åíà ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà
ñðåäíèõ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîç-
ðàñòà. Îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè
âëèÿíèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ôèç-
êóëüòóðû äîêàçàëà âûñîêóþ äî-
ñòîâåðíîñòü óëó÷øåíèÿ ïîêàçàòå-
ëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé
ÄÎÓ ¹ 1221 êîìïåíñèðóþùåãî
âèäà (p < 0,01) ïî ñðàâíåíèþ ñ
äðóãèìè âèäàìè ÄÎÓ.

3. Äîêàçàíî, ÷òî ïîëîæèòåëü-
íûé ýôôåêò îçäîðîâèòåëüíîé
ïðîãðàììû îòìå÷àåòñÿ â îòíî-
øåíèè ðåçèñòåíòíîñòè, ò.å. ïî-
âûøåíèè óñòîé÷èâîñòè ê çàáî-
ëåâàíèÿì. Îòìå÷åíà ïîëîæè-
òåëüíàÿ äèíàìèêà óìåíüøåíèÿ
êîëè÷åñòâà ñëó÷àåâ çàáîëåâà-
íèé äåòåé ÄÎÓ ¹ 1221, â êî-
òîðîì ïðèìåíÿëàñü ìåòîäèêà
îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Äåòè äîøêîëüíîãî
îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ
êîìïåíñèðóþùåãî âèäà, ïðèìå-
íÿþùåãî ìåòîäèêó îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçêóëüòóðû, áîëåþò
ìåíüøå, ÷åì â äðóãèõ ñàäàõ (p
< 0,05).

Ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäèêà îçäî-
ðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâà-
íà äëÿ âíåäðåíèÿ â îáó÷àþùèå
ïðîãðàììû äîøêîëüíûõ îáðàçî-
âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ðàçíîãî
âèäà.
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Â ñîîòâåòñòâèè ñ Çàêîíîì «Îá
îáðàçîâàíèè» çäîðîâüå äåòåé îò-
íîñèòñÿ ê ïðèîðèòåòíûì íàïðàâ-
ëåíèÿì ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòè-
êè. Ïîýòîìó çäîðîâüå äåòåé â
íàøåì ÄÎÓ ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì
ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ âñåãî
êîëëåêòèâà. Äëÿ ðàáîòû â ýòîì
íàïðàâëåíèè áûëà ñîçäàíà ïðî-
ãðàììà «Çäîðîâüå», â êîòîðîé
÷åòêî îïðåäåëåíû öåëü, çàäà÷è,
êîíöåïöèÿ è ðàçðàáîòàíû ìåðî-
ïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâè-
òèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè, îõðàíó è óêðåïëåíèå çäîðî-
âüÿ âîñïèòàííèêîâ, êîìïëåêñ
îçäîðîâèòåëüíûõ è ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé âî
âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ.

Åæåãîäíî â ÄÎÓ â íà÷àëå è
êîíöå ãîäà ïðîâîäèòñÿ äèàãíî-
ñòèêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè âîñïèòàííèêîâ è ñîñòîÿ-
íèÿ çäîðîâüÿ ïî âñåì ïàðàìåò-
ðàì.

Äàííûå ðåçóëüòàòû îáñëåäîâà-
íèÿ äåòåé ñëóæàò îñíîâîé ïëà-
íèðîâàíèÿ è ðåàëèçàöèè ìåðî-
ïðèÿòèé ïî îõðàíå æèçíè, çäîðî-
âüÿ äîøêîëüíèêîâ. Äàííàÿ ðàáîòà
îñóùåñòâëÿåòñÿ íà çàíÿòèÿõ, â
ðåæèìíûå ìîìåíòû, êîãäà ñî-
áëþäàåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ïîä-
õîä ê êàæäîìó ðåáåíêó, èñ-

ïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ñðåäñòâà
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Â ÄÎÓ áûëà ñïëàíèðîâàíà
áîëüøàÿ ðàáîòà ïî ôèçè÷åñêîìó
ðàçâèòèþ è îõðàíå æèçíè è çäî-
ðîâüÿ äîøêîëüíèêîâ â êàæäîé
âîçðàñòíîé ãðóïïå:
� ñîçäàí áëàãîïðèÿòíûé ýìîöè-

îíàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé ìèê-
ðîêëèìàò;

� ñîçäàíû óñëîâèÿ äëÿ äîñòàòî÷-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
äåòåé â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ âîç-
ðàñòíûìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè
ïîòðåáíîñòÿìè â äâèæåíèè
(ìóçûêàëüíî-ñïîðòèâíûé çàë,
ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà, ìèíè-
ñòàäèîí, óãîëêè äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè â êàæäîé âîçðàñò-
íîé ãðóïïå);

� óäåëÿåòñÿ îñîáîå âíèìàíèå
êà÷åñòâó ñíà äåòåé, êàê îäíî-
ìó èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ èõ
ïñèõîôèçè÷åñêîãî áëàãîïîëó-
÷èÿ è ïðîôèëàêòèêè äåòñêèõ
íåâðîçîâ: ïîääåðæèâàåòñÿ ïî-
ñòîÿííàÿ ñâÿçü ñ ñåìüåé ñ
öåëüþ ñîçäàíèÿ îïòèìàëüíûõ
óñëîâèé ðàçâèòèÿ ðåáåíêà êàê
â ó÷ðåæäåíèè, òàê è äîìà;

� ðàçðàáîòàí ïëàí ìåðîïðèÿòèé
äëÿ äåòåé, ñòîÿùèõ íà äèñïàí-
ñåðíîì ó÷åòå;

Îðãàíèçàöèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû
ñ äåòüìè â óñëîâèÿõ ÄÎÓ
Ëàðêèíà Í.Â.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü ÌÄÎÓ ä/ñ ¹ 3 «Òåðåìîê»
êîìáèíèðîâàííîãî âèäà, ï. Ñîâåòñêèé, Ðåñïóáëèêà Ìàðèé Ýë
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� ðåàëèçóåòñÿ êîìïëåêñ çàêàëè-
âàþùèõ ìåðîïðèÿòèé, ïðîâî-
äÿòñÿ ëå÷åáíûå ïðîöåäóðû ïî
íàçíà÷åíèþ âðà÷à (òóáóñíûé
êâàðö);

� ñîçäàíû óñëîâèÿ äëÿ îêàçàíèÿ
ïîìîùè äåòÿì ñ íàðóøåíèÿìè
ðå÷è;

� îðãàíèçîâàíî ðàçíîîáðàçíîå
âûñîêîêàëîðèéíîå ïèòàíèå
(äëÿ äåòåé ñ ïèùåâîé àëëåðãè-
åé ãîòîâÿòñÿ îñîáûå áëþäà);

� ôóíêöèîíèðóåò êàáèíåò ïñè-
õîëîãà;

� ðàöèîíàëüíî îðãàíèçîâàíà
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äåòåé
â òå÷åíèå äíÿ;

� ðàçðàáîòàíû è ïðîâîäÿòñÿ ìå-
ðîïðèÿòèÿ ïî îñëàáëåíèþ
àäàïòàöèîííîãî ïåðèîäà ïðè
ïîñòóïëåíèè ðåáåíêà â äåò-
ñêèé ñàä, ïîñëå ïðîïóñêîâ ïî
áîëåçíè è îòïóñêà ðîäèòåëåé;

� îñóùåñòâëÿåòñÿ èíòåãðàöèÿ
çàäà÷ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ íà
çàíÿòèÿõ ïîçíàâàòåëüíîãî
öèêëà, íà÷èíàÿ ñ ìëàäøåãî
âîçðàñòà, èñïîëüçóþòñÿ ìåòîäû
ñíÿòèÿ ñòàòè÷åñêîãî íàïðÿæå-
íèÿ, îñíîâàííûå íà ïñèõîýìî-
öèîíàëüíîé êîððåêöèè ïðè
ïîìîùè ðåëàêñàöèè è ñíÿòèÿ
áëîêîâ çàæèìîâ ôèçè÷åñêîãî
è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ;

� èñïîëüçóåòñÿ èíäèâèäóàëüíî-
äèôôåðåíöèðîâàííûé ïîäõîä
â èãðàõ, íà çàíÿòèÿõ, âî âðå-
ìÿ ðàçâëå÷åíèé, ñàìîñòîÿòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ïðè ïðîâå-
äåíèè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðî-
âèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. Äëÿ

èõ ïðîâåäåíèÿ â ÄÎÓ îáîðó-
äîâàíû ìåäèöèíñêèé è ïðîöå-
äóðíûé êàáèíåòû.
Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ

îçäîðîâëåíèþ äåòåé â ÷àñû ïðè-
åìà, ïîñëå òèõîãî ÷àñà, íà ïðîãóë-
êàõ. Ñîáëþäàåòñÿ ðåæèì äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè. Äëÿ ýòîãî
ðàçðàáîòàíà ñëåäóþùàÿ ìîäåëü
äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà.

Â ðàáîòó ïî îçäîðîâëåíèþ äå-
òåé ìû âîâëåêàåì è ðîäèòåëåé.

Ê ñîæàëåíèþ, ñîâðåìåííûå
ðîäèòåëè íå óìåþò èëè íå õîòÿò
îðãàíèçîâàòü ïðàâèëüíûé äîñóã
äåòåé äîìà, ñõîäèòü ñ íèìè íà
ýêñêóðñèè, â ïîõîäû, ïðîâåñòè
ïîäâèæíûå èãðû. ×àñòî ó íèõ
îòñóòñòâóåò èíòåðåñ êàê ê ñâîå-
ìó îçäîðîâëåíèþ, òàê è îçäîðîâ-
ëåíèþ ñâîåãî ðåáåíêà. Îíè íåäî-
ñòàòî÷íî ãðàìîòíû â âîïðîñå î
ïðèîáùåíèè äåòåé ê çäîðîâîìó
îáðàçó æèçíè, ïîýòîìó â ÄÎÓ
îðãàíèçîâàíà áèáëèîòå÷êà ñ ëè-
òåðàòóðîé äëÿ ðîäèòåëåé ïî ïðî-
áëåìå îçäîðîâëåíèÿ. Ðîäèòåëÿì
ñèñòåìàòè÷åñêè ñîîáùàþòñÿ ðå-
çóëüòàòû âðà÷åáíûõ îñìîòðîâ,
îáñëåäîâàíèÿ, äàííûå äèàãíîñòè-
êè, ïðîâîäÿòñÿ êîíñóëüòàöèè,
áåñåäû ïî âîïðîñàì îçäîðîâëå-
íèÿ äåòåé è ò.ä. Ýòà ðàáîòà ïî-
çâîëÿåò ðàñøèðèòü èõ çíàíèÿ
â âîïðîñàõ ìåäèöèíû è ïðîôè-
ëàêòèêè, âîâëå÷ü â ïðîâåäåíèå
çàêàëèâàþùèõ ìåðîïðèÿòèé, ïî-
âûñèòü èíòåðåñ ê ñîáñòâåííîìó
çäîðîâüþ è çäîðîâüþ ñâîåãî ðå-
áåíêà, à ñëåäîâàòåëüíî, ñïîñîá-
ñòâóåò óëó÷øåíèþ ïîêàçàòåëåé
çäîðîâüÿ äåòåé, ïîñåùàþùèõ
ÄÎÓ.
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Ìîäåëü äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà â ÄÎÓ

Ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ

Ìóçûêàëüíûå çàíÿòèÿ

Çàíÿòèÿ ðèòìèêîé

Ó÷åáíàÿ äåÿòåëüíîñòü

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà (óòðîì è ïîñëå
äíåâíîãî ñíà)

Çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû

ÔèçêóëüòìèíóòêèÔèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíàÿ

ðàáîòà
Ïðîãóëêè-ïîõîäû

Ïîäâèæíûå èãðû è ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ íà ïðîãóëêå
Èíäèâèäóàëüíàÿ ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ
äâèæåíèé

Ôèçêóëüòóðíûå è ìóçûêàëüíûå äîñóãè

Ôèçêóëüòóðíûå è ìóçûêàëüíûå ïðàçä-
íèêè â çàëå è íà óëèöå

Äíè çäîðîâüÿÀêòèâíûé îòäûõ

Íåäåëÿ çäîðîâüÿ (êàíèêóëû)

Êðóæêè îçäîðîâèòåëüíî-ñïîðòèâíîé
íàïðàâëåííîñòè

Áûòîâàÿ

Èãðîâàÿ

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ
äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü

Ó÷àñòèå ðîäèòåëåé â ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ

Ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ ñîâìåñòíî ñ
ðîäèòåëÿìè

Ñåìåéíûå ãîñòèíûå ïî âûõîäíûì
äíÿì, ïî æåëàíèþ ðîäèòåëåé

Ñîâìåñòíàÿ
ôèçêóëüòóíî-

îçäîðîâèòåëüíàÿ
ðàáîòà ñ ñåìüåé

Ñîâìåñòíûå ïîõîäû

Â ñâîåé ðàáîòå ñ ðîäèòåëÿìè
ìû èñïîëüçóåì ðàçëè÷íûå ôîð-
ìû, ïðåäñòàâëåííûå íà ñõåìå.

Ðàáîòàÿ â ýòîì íàïðàâëåíèè,
îïðåäåëèëè òðàåêòîðèþ ðàçâèòèÿ

êàæäîãî ðåáåíêà, êîòîðàÿ äîñòè-
ãàåòñÿ:
� ñîçäàíèåì óñëîâèé äëÿ îõðà-

íû è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ
ðåáåíêà;
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� ñîçäàíèåì óñëîâèé äëÿ âñåñòî-
ðîííåãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè
äîøêîëüíèêà;

� ïðèîáùåíèåì ê äóõîâíîé
êóëüòóðå, âîñïèòàíèåì ýñòåòè-
÷åñêîãî ìèðîâèäåíèÿ;

� ôîðìèðîâàíèåì ïðèâû÷êè ê
çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè;

� ñîçäàíèåì óñëîâèé äëÿ êîððåê-
öèè îòêëîíåíèé â ðàçâèòèè
äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà;

� ìàêñèìàëüíûì ðàçâèòèåì èí-
äèâèäóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé
êàæäîãî ðåáåíêà, ïîäãîòîâêîé
äåòåé ê áåññòðåññîâîìó îáó÷å-
íèþ â øêîëå.
Ïðîäåëàííàÿ ðàáîòà óæå äàëà

ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû:
� ñíèçèëàñü çàáîëåâàåìîñòü îä-

íèì ðåáåíêîì ñ 9,6 äî 8 äíåé;
� âîçðîñ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé;

� èíäåêñ çäîðîâüÿ íè ðàçó íå
áîëåþùèõ äåòåé â ãîäó óâåëè-
÷èëñÿ ñ 27 äî 33%;

� îòìå÷àåòñÿ òåíäåíöèÿ ê ñíèæå-
íèþ ïðîöåíòà ÷àñòî áîëåþùèõ
äåòåé ñ 8 äî 6% çà ñ÷åò èñïîëü-
çîâàíèÿ çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ
òåõíîëîãèé;

� óâåëè÷èëîñü êîëè÷åñòâî äåòåé ñ
I ãðóïïîé çäîðîâüÿ ñ 43 äî 52%.
Êðîìå òîãî, âñå ýòè âîñïèòà-

òåëüíî-îçäîðîâèòåëüíûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ïîçâîëÿþò âûðàáîòàòü
ðàçóìíîå îòíîøåíèå äåòåé ê ñâî-
åìó îðãàíèçìó, ïðèâèâàþò íåîá-
õîäèìûå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñ-
êèå íàâûêè, ïðèñïîñàáëèâàþò
íàøèõ âîñïèòàííèêîâ ê ïîñòî-
ÿííî èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì
îêðóæàþùåé ñðåäû � ñëîâîì,
ó÷àò âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè ñ ðàííåãî äåòñòâà.

Ïðèîáùåíèå
ðîäèòåëåé ê ñîâìå-
ñòíîé äåÿòåëüíîñ-
òè (ïîõîäû, ýêñ-

êóðñèè)

Ôîðìû ðàáîòû ñ ðîäèòåëÿìè

Ðîäèòåëè

Àíêåòèðîâàíèå è
òåñòèðîâàíèå ðîäèòåëåé

Êîíñóëüòàöèè
ñòàðøåé ìåäñåñòðû

Áåñåäû

Ôèçêóëüòóðíûå
äîñóãè è ïðàçäíèêè

Ðîäèòåëüñêèå
ñîáðàíèÿ

Èíôîðìàöèÿ
íà ñòåíäàõ

è â ìàëîòèðàæíîé
ãàçåòå «Òåðåìî÷åê» Äíè çäîðîâüÿ

Äèàãíîñòèêà
ïî ãðóïïàì

Ïàïêà-ïåðåäâèæêà
ñ ìåäèöèíñêîé

ëèòåðàòóðîé
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Öåëè: óêðåïëÿòü çäîðîâüå äåòåé,
çàêàëèâàòü èõ ïðè ïðîâåäåíèè
ìåðîïðèÿòèé íà âîçäóõå; ñîçäàâàòü
âåñåëîå ïðàçäíè÷íîå íàñòðîåíèå ó
äîøêîëüíèêîâ; àêòèâèçèðîâàòü
äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü è âíè-
ìàíèå ÷åðåç èãðîâóþ ñèòóàöèþ;
ðàçâèâàòü ëîâêîñòü, áûñòðîòó è êî-
îðäèíàöèþ äâèæåíèé; âîñïèòû-
âàòü ñìåëîñòü, öåëåóñòðåìëåííîñòü,
âçàèìîâûðó÷êó, äîáðîòó è êîëëåê-
òèâèçì.

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ðàáîòà
Ëèòåðàòóðíûé ðÿä: ÷òåíèå ðàñ-

ñêàçîâ è ñêàçîê î ïîäâîäíîì
öàðñòâå è åãî îáèòàòåëÿõ; áåñå-
äû ñ äåòüìè î äîáðå, âçàèìî-
ïîìîùè ëþäåé, ïðåîäîëåíèè
òðóäíîñòåé; ÷òåíèå êíèã î ìîðÿõ
è ðåêàõ, æèâîòíûõ, îáèòàþùèõ â
íèõ.

Çðèòåëüíûé ðÿä: ðàññìàòðèâà-
íèå èëëþñòðàöèé â êíèãàõ, àëü-
áîìàõ, ïðîñìîòð äåòñêèõ ôèëü-
ìîâ, ñêàçîê, ìóëüòôèëüìîâ.

Äâèãàòåëüíûé ðÿä: çàêðåïëåíèå
îñíîâíûõ äâèæåíèé, âûïîëíå-
íèå ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé,
ïîäâèæíûå èãðû íà çàíÿòèÿõ ïî
ôèçêóëüòóðå.

Ðàáîòà ñ ðîäèòåëÿìè: îçíà-
êîìëåíèå ðîäèòåëåé ñî ñöåíàðè-
åì ïðàçäíèêà; ïîäáîð êîñòþìîâ
ê ïðàçäíèêó; èçãîòîâëåíèå âîäÿ-

íûõ áðûçãàëîê, ïèñòîëåòîâ è
ñòðåëÿëîê.

Ðàáîòà ñ âîñïèòàòåëÿìè: îç-
íàêîìëåíèå, îáñóæäåíèå è ðàç-
äà÷à ïî ãðóïïàì ñöåíàðèÿ ïðàç-
äíèêà, ñõåìû äâèæåíèÿ äåòåé ïî
ñïîðòèâíûì èãðîâûì çîíàì;
ïîäãîòîâêà è óêðàøåíèå èãðîâûõ
ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê; ïîäãîòîâ-
êà èãðîâîãî è ñïîðòèâíîãî èí-
âåíòàðÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãð; ðå-
ïåòèöèÿ ñ äåéñòâóþùèìè ëèöàìè
ïî ñöåíàðèþ; ïîäáîð êîñòþìîâ
è ðåêâèçèòà.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ñïîðòèâíàÿ
ïëîùàäêà, èãðîâûå ïëîùàäêè
ãðóïï.

Ó÷àñòíèêè: äåòè ñðåäíèõ, ñòàð-
øèõ è ïîäãîòîâèòåëüíûõ ê øêîëå
ãðóïï, âîñïèòàòåëè, ðîäèòåëè.

Ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü: 2 íà-
äóâíûõ áàññåéíà; ìîíåòû ñòàðî-
ãî îáðàçöà ïî êîëè÷åñòâó ó÷àñò-
íèêîâ, ëüäèíêè-çàãàäêè; 2 ïëà-
ñòìàññîâûõ ñòàêàíà; 2 âåäðà íà
3 ë; 2 âåäðà ñ âîäîé; 2 ñòðîèòåëü-
íûõ íàáîðà ïî 10 êèðïè÷èêîâ;
1 ñêàêàëêà; 2 òàçèêà ñ âîäîé; òðó-
áî÷êè äëÿ êîêòåéëåé ïî êîëè÷å-
ñòâó ó÷àñòíèêîâ; êîñòþìû äëÿ
ïåðñîíàæåé; ïëàêàòû ñ íàçâàíèåì
ìîðåé: Áåëîå, Æåëòîå, Êðàñíîå,
×åðíîå; 3 ñõåìû èãðîâûõ çîí;
ïðèãëàøåíèÿ.

Ïðàçäíèê Íåïòóíà
(cïîðòèâíûé äîñóã äëÿ äåòåé ñðåäíèõ, ñòàðøèõ,
ïîäãîòîâèòåëüíûõ ê øêîëå ãðóïï)
Õðàìöîâà Î.È.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå ÌÄÎÓ ä/ñ «Çîëóøêà», ã. Àáàêàí,
Ðåñïóáëèêà Õàêàñèÿ
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Äåéñòâóþùèå ëèöà: êîò Ìàò-
ðîñêèí, ñîáàêà Øàðèê, öàðü Íå-
ïòóí, Òþëåíü, Çâåçäà ìîðñêàÿ,
Êðàá, êîðàëëîâûé Ïîëèï, ñâèòà
öàðÿ � âîäîðîñëè.

* * *

Óòðîì äåòåé âñòðå÷àþò êîò
Ì à ò ð î ñ ê è í  è Ø à ð è ê.

Ìàòðîñêèí. Äîáðîå óòðî, ðå-
áÿòà! À ìû âàì ìîëî÷êî ïðèâåçëè
îò ìîåé êîðîâû, èç ñàìîãî Ïðî-
ñòàêâàøèíà.

Øàðè ê. È ñåãîäíÿ íà çàâòðàê
âàñ îæèäàåò âêóñíàÿ ìîëî÷íàÿ
êàøà!

Ì à ò ð î ñ ê è í. Ìû âñåãäà ïå-
ðåä çàâòðàêîì äåëàåì çàðÿäêó.
À âû, ðåáÿòà?

Ø à ð è ê. Äàâàéòå âìåñòå ñäå-
ëàåì, âåäü òàê âåñåëåå.

Äåòè äåëàþò çàðÿäêó âìåñòå ñ
êîòîì è Øàðèêîì.

Ì à ò ð î ñ ê è í

Ìû ñåãîäíÿ ðàíî âñòàëè
È çàðÿäêó äåëàòü ñòàëè.
Ðóêè ââåðõ, ðóêè âíèç,
Âëåâî-âïðàâî ïîâåðíèñü.
Äðóæíî ñåëè, äðóæíî âñòàëè
È íàêëîíû äåëàòü ñòàëè,
Ñòàëè ïðûãàòü è ñêàêàòü,
À ïîòîì îïÿòü øàãàòü.
Ñîëíûøêî-âåäðûøêî,
Âûéäè èç-çà ãîðî÷êè,
Òâîè äåòêè íà ëóãó
Ãíóò áåðåçîíüêó â äóãó,
Çàðþ âåëè÷àþò,
Òåáÿ îæèäàþò!

Òåïåðü ñàìîå âðåìÿ ìîëî÷êà
ïîïèòü è êàøêè ïîêóøàòü.

Øàðèê. Ïîäîæäè, Ìàòðîñêèí,
òû çàáûë, ÷òî ÿ ïî óòðàì áåãàþ?
Êòî õî÷åò ñîñòàâèòü ìíå êîìïà-
íèþ?

Äåòè ñ Øàðèêîì çàíèìàþòñÿ
îçäîðîâèòåëüíûì çàáåãîì. Çàòåì âñå
âìåñòå îòïðàâëÿþòñÿ íà çàâòðàê ïî
ãðóïïàì. Ïîñëå åäû äîøêîëüíèêè
âìåñòå ñ Øàðèêîì âûõîäÿò íà óëèöó,
íà ñïîðòèâíóþ ïëîùàäêó. Âäðóã
ñëûøèòñÿ ãðîõîò áàðàáàíîâ, íà
ïëîùàäêó âûáåãàåò âçâîëíîâàííûé
Ìàòðîñêèí.

Ì à ò ð î ñ ê è í. Ðåáÿòà, ê âàì
åùå åäóò ãîñòè! Ïî-ìîåìó, ýòî âëà-
äûêà ìîðåé è îêåàíîâ, Åãî Ìîê-
ðåéøåñòâî � Íåïòóí ñî ñâèòîé.

Íà ïëîùàäêó âúåçæàåò òåëåæêà,
íà êîòîðîé ñèäèò öàðü Í å ï ò ó í,
âîêðóã êîòîðîãî òàíöóåò åãî ñâèòà.

Í å ï ò ó í. Ïðèâåòñòâóþ âàñ,
ìîè þíûå äðóçüÿ! Êàê çäîðîâüå?

Ä å ò è. Â ïîðÿäêå!
Í å ï ò ó í. À íàñòðîåíèå?
Ä å ò è. Õîðîøåå!
Í å ï ò ó í. Íó ÷òî æ, â òàêîì

ñëó÷àå ñëóøàéòå ìîé óêàç! Ïðè-
êàçûâàþ óñòðîèòü áîëüøîé âîä-
íûé ïðàçäíèê è ïðèãëàñèòü ãîñ-
òåé ñî âñåãî ñâåòà! Ïîâåëåâàþ
îòïðàâèòü ãîíöîâ ñ ïðèãëàøåíè-
ÿìè. Ïîäïèñü � âëàäûêà ìîðåé è
îêåàíîâ, ìîå ìîðñêîå âåëè÷åñòâî,
âîäÿíîé öàðü Íåïòóí! Êîãî æå
îòïðàâèòü ãîíöàìè? Ðåáÿòà, âû
ñîãëàñíû îòâåçòè ïðèãëàøåíèÿ?

Ä å ò è. Äà!
Í å ï ò ó í. Òîãäà âûáåðèòå êà-

ïèòàíîâ âàøèõ êîðàáëåé, ïóñòü
îíè ïîäîéäóò è ïîëó÷àò ïðèãëà-
øåíèÿ è ìîðñêèå êàðòû. À êîò
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Ìàòðîñêè è Øàðèê áóäóò ïîìî-
ãàòü âàì îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìîèõ
âëàäåíèÿõ.

Ñõåìà ðàñïîëîæåíèÿ ñïîðòèâíî-èãðîâûõ çîí

Ïî÷åìó÷êè

Ñåðïàíòèí

Èãðîâàÿ
çîíà ¹ 1

Êîí-
ôåòòè

Èãðîâàÿ çîíà
¹ 3

Ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà

Âàñèëåê

Çâåçäî÷êà

Èãðîâàÿ
çîíà ¹ 4

ßãîäêà

Ï÷åëêè

Ðå÷åöâåòèê

Æåì÷óæèíà

Èãðîâàÿ
çîíà ¹ 2

Çäàíèå äåòñêîãî ñàäà

Êîëîáîê

Ðåïêà

Ñîëíûøêî

Êàïèòàíû ïîëó÷àþò âñå íåîáõî-
äèìîå. Øàðèê è Ìàòðîñêèí ïî î÷å-
ðåäè íàïðàâëÿþò ãðóïïû ïî ñõåìàì.

Ñõåìà ïîñëåäîâàòåëüíîñòè
ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé

Äåòè ñðåäíèõ ãðóïï

Ìîðÿ:
� Æåëòîå;
� ×åðíîå;
� Êðàñíîå;
� Áåëîå.

Äåòè ñòàðøèõ ãðóïï

Ìîðÿ:
� ×åðíîå;
� Êðàñíîå;
� Áåëîå;
� Æåëòîå.
Äåòè ïîäãîòîâèòåëüíûõ ê

øêîëå ãðóïï
Ìîðÿ:
� Êðàñíîå;
� Áåëîå;
� Æåëòîå;
� ×åðíîå.

Äåòè âìåñòå ñ âîñïèòàòåëÿìè
ðàñõîäÿòñÿ íà 3 ñïîðòèâíî-èãðîâûå
çîíû, ïî 2 ãðóïïû íà êàæäîé. Ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî êðóãó.

1-ÿ èãðîâàÿ çîíà � Áåëîå ìîðå

Äåòè âèäÿò íà ïëîùàäêå Ò þ -
ë å í ÿ.

Ä å ò è. Çäðàâñòâóéòå!
Òþë åí ü. Çäðàâñòâóéòå. Îé, êàê

ìíîãî ïóòåøåñòâåííèêîâ! Ó íàñ íà
Áåëîì ìîðå ýòî ðåäêîñòü. Àõ, ïðî-
ñòèòå, ÿ çàáûë ïðåäñòàâèòüñÿ.

Ìåíÿ çîâóò ìîðñêîé òþëåíü.
Ïëàâàòü ìíå â âîäå íå ëåíü.
È õîëîäíàÿ âîäà
Äëÿ òþëåíåé íå áåäà!

Áåëîå ìîðå � ñòóäåíîå, ñåâåð-
íîå, äàæå ñåé÷àñ ñðåäè ëåòà âîäà
â íåì õîëîäíàÿ. Ñêàæèòå, ðåáÿ-
òà, à âû èãðàòü ëþáèòå?
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Ä å ò è. Äà!
Ò þ ë å í ü. À ÿ ëþáëþ èãðàòü ñ

âîäîé, äàâàéòå ïîèãðàåì âìåñòå!

Ýñòàôåòà «Äîñòàíü ìîíåòêó»

Äåòè âûñòðàèâàþòñÿ â äâå
êîìàíäû. Íàïðîòèâ êàæäîé êî-
ìàíäû íà ðàññòîÿíèè 5�8 ì íà-
õîäèòñÿ íàäóâíîé áàññåéí ñ âî-
äîé, â íåì ëåæàò ìîíåòêè ïî
êîëè÷åñòâó ó÷àñòíèêîâ. Ïî ñèã-
íàëó êàæäûé ó÷àñòíèê äîëæåí
äîáåæàòü äî áàññåéíà, äîñòàòü èç
âîäû ìîíåòó è ïðèíåñòè åå Òþ-
ëåíþ. Ïîáåæäàåò êîìàíäà, ñî-
áðàâøàÿ ìîíåòû ïåðâîé.

Ò þ ë å í ü. Çäîðîâî âû èãðàåòå!
Ìîëîäöû! Ìû, òþëåíè, î÷åíü ëþ-
áèì âåñåëèòüñÿ, íî åùå áîëüøå íàì
íðàâèòñÿ ðûáó ëîâèòü. À âû ëþáè-
òå ðûáó?

Ä å ò è. Äà.
Ò þ ë å í ü. Òîãäà ñåé÷àñ ÿ âàì

áóäó çàãàäûâàòü çàãàäêè ïðî ðûá,
à âû ïîïðîáóéòå îòãàäàòü.

Ëüäèíêè-çàãàäêè ðàçâåøàíû íà
äåðåâå.

Çàãàäêè
Íà äíå, ãäå òèõî è òåìíî,
Ëåæèò óñàòîå áðåâíî. (Ñîì.)

Ìàñòåð øóáó ñøèë,
À èãëó çàáûë. (Åðø.)

Ó íåå âî ðòó ïèëà,
Ïîä âîäîé îíà æèëà,
Âñåõ ïóãàëà, âñåõ ãëîòàëà,
À òåïåðü â êîòåë ïîïàëà. (Ùóêà.)

Íå õîæó è íå ëåòàþ,
À ïîïðîáóé, äîãîíè!
ß áûâàþ çîëîòàÿ.
Íó-êà, â ñêàçêó çàãëÿíè!

      (Çîëîòàÿ ðûáêà.)

Òàê âåñåëî ÿ åùå íèêîãäà íå
ïðîâîäèë âðåìÿ! À êàê âû, ðå-
áÿòà, îêàçàëèñü â íàøèõ êðàÿõ?

Äåòè ðàññêàçûâàþò î ïðàçäíèêå
è îòäàþò ïðèãëàøåíèå Òþëåíþ.

Ò þ ë å í ü. Ñïàñèáî çà ïðèãëà-
øåíèå, îáÿçàòåëüíî áóäó. À âàì
ñ÷àñòëèâîãî ïóòè!

Äåòè ñëåäóþò äàëüøå ïî ñõåìå.

2-ÿ èãðîâàÿ çîíà � Æåëòîå
ìîðå

Äåòè âèäÿò íà ïëîùàäêå ñ íàäïè-
ñüþ «Æåëòîå ìîðå» ìîðñêóþ Ç â å ç -
ä ó, ïðèõîðàøèâàþùóþñÿ ïåðåä çåð-
êàëîì.

Ç â å ç ä à. Îé, ãîñòè! Òàê ðàíî!
À ÿ íå óñïåëà êàê ñëåäóåò ïðè-
íàðÿäèòüñÿ. ×òî ñëó÷èëîñü?

Äåòè ïðèâåòñòâóþò Çâåçäó, îòäà-
þò ïðèãëàøåíèå è ðàññêàçûâàþò
ïðî ïðàçäíèê.

Î-î! Ïðàçäíèêè ÿ ëþáëþ, áåç
íàñ íå îáõîäèòñÿ íè îäèí èç íèõ.
Âåäü ìû çâåçäû îñîáåííûå.

Âñå çíàþò, ÷òî êðàøå íàñ
íåòó íà äíå,

Òàêîé êðàñîòû íå íàéäåòå
íèãäå!

Íó ÷òî æå, ñìîòðèòå,
ëþáóéòåñü âû ìíîé.

Íåäàðîì çîâóñü ÿ íå ðûáîé �
çâåçäîé!

Êñòàòè âû, ðåáÿòà, íå çíàåòå,
ïî÷åìó íàøå ìîðå çîâåòñÿ Æåë-
òûì?

Äåòè îòâå÷àþò, äåëàþò ïðåäïî-
ëîæåíèÿ.
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Çâ å ç ä à. Æåëòîå îíî èç-çà ïåñ-
êà, êîòîðûé íåñåò ñ ñîáîé áîëü-
øàÿ ðåêà, âîäà ó áåðåãà ñòàíî-
âèòñÿ ìóòíîé, æåëòîé. Õîðîøî,
÷òî ìû, çâåçäû, íå æèâåì â ýòîé
ãðÿçè. Ìû ëþáèì ÷èñòóþ, ïðî-
çðà÷íóþ âîäó, ïîýòîìó ìû æè-
âåì íà áîëüøîé ãëóáèíå. Ðåáÿòà,
à äàâàéòå è ìû íàíîñèì ÷èñòîé
âîäû.

Ýñòàôåòà «Ïðèíåñè âîäû»

Ðåáÿòà âûñòðàèâàþòñÿ â äâå
êîìàíäû. Ó ëèíèè ñòàðòà íàõî-
äÿòñÿ âåäðà ñ âîäîé. Ïåðâîìó
ó÷àñòíèêó äàåòñÿ â ðóêè ïëàñò-
ìàññîâûé ñòàêàí. Ïî ñèãíàëó
ïåðâûé ó÷àñòíèê çà÷åðïûâàåò
âîäó â ñòàêàí è íåñåò åå äî îò-
ìåòêè (4�5 ì), íà êîòîðîé íà-
õîäèòñÿ âåäðî (3 ë), è âûëèâàåò
åå â âåäðî. Íàçàä âîçâðàùàåòñÿ
áåãîì è îòäàåò ñòàêàí ñëåäóþùå-
ìó ó÷àñòíèêó. Ïîáåæäàåò êîìàí-
äà, ïåðâàÿ íàïîëíèâøàÿ âåäðî.

Ç â å ç ä à. Îé, êàê çäîðîâî ñ
âàìè èãðàòü. Ðåáÿòà, âû çíàåòå, êàê
íàçûâàåòñÿ áîëüøîé ïîòîê âîäû,
êîòîðûé áåæèò â îäíîì íàïðàâ-
ëåíèè?

Ä å ò è. Äà, ýòî ðåêà!
Ç â å ç ä à. Ìîëîäöû! À êàêèå âû

åùå çíàåòå ðåêè? À ìîðÿ?

Äåòè íàçûâàþò ðåêè è ìîðÿ.

Ìîëîäöû! Ïëûâèòå äàëüøå ïî
ìîðÿì è ðåêàì, ðàçäàâàéòå ïðè-
ãëàøåíèÿ. À ìíå ïîðà!

Äåòè ïðîùàþòñÿ è ñëåäóþò äàëåå
ïî êàðòå.

3-ÿ èãðîâàÿ çîíà � Êðàñíîå
ìîðå

Äåòè ïîäõîäÿò ê ïëîùàäêå, ãäå èõ
ïðèâåòñòâóåò êîðàëëîâûé Ï î ë è ï.

Ï î ë è ï. Ïðèâåòñòâóþ âàñ, îò-
âàæíûå ïóòåøåñòâåííèêè.

ß � êîðàëëîâûé ïîëèï,
Â ìîðå ìîé äâîðåö ñòîèò.
Êîðàáëè åãî áîÿòñÿ.
Êàê îí ìîæåò íàçûâàòüñÿ?

Ä å ò è. Êîðàëëîâûé ðèô.
Ï î ë è ï. Ïðàâèëüíî îòãàäàëè.

À êàêîãî öâåòà áûâàþò ìîè äâîð-
öû-ðèôû òîæå çíàåòå?

Äåòè. Ôèîëåòîâûå, êîðè÷íåâûå,
æåëòûå, êðàñíûå.

Ïîëèï. Ìû, ïîëèïû, çàÿäëûå
ñòðîèòåëè: âåäü ýòî òàê èíòåðåñíî
ñòðîèòü êîðàëëîâûé äâîðåö! Õî-
òèòå ïîïðîáîâàòü?

Ýñòàôåòà «Êòî áûñòðåå
ïîñòðîèò äâîðåö?»

Äåòè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû.
Êàæäûé ó÷àñòíèê áåæèò äî îò-
ìåòêè, íà êîòîðîé ëåæàò ñòðîè-
òåëüíûå êèðïè÷èêè, áåðåò â
ðóêè îäèí êèðïè÷ è áåæèò ñ íèì
äî ñòðîèòåëüíîé ïëîùàäêè, ñòà-
âèò êèðïè÷ òàê, ÷òîáû ñëåäóþ-
ùèé ó÷àñòíèê ñìîã ïðîäîëæèòü
ñòðîèòåëüñòâî. Âûèãðûâàåò êî-
ìàíäà, ó êîòîðîé ïîëó÷èëñÿ ñà-
ìûé âûñîêèé äâîðåö.

 Ïîëèï. Ìîëîäöû, ñòðîèòåëè!
Êðàñèâûé äâîðåö, ïðîñòî ãëàç íå
îòâåñòè. À äàâàéòå åùå ïîèãðàåì.
Âû ìíå òàê íðàâèòåñü.

Èãðà «Ðûáàê è ðûáêè»

Äåòè ñòðîÿòñÿ â áîëüøîé êðóã.
Âîäÿùèé ñòàíîâèòñÿ â åãî öåíòð,
ó íåãî â ðóêàõ ñêàêàëêà. Äåðæà



Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà78 ¹ 2, 2009

åå çà îäèí êîíåö, âîäÿùèé íà÷è-
íàåò åå ðàñêðó÷èâàòü ïî çåìëå.
Ðåáÿòà äîëæíû ïîäïðûãèâàòü
êàê ìîæíî âûøå. Òîò, êîãî çà-
äåíóò ñêàêàëêîé, âûáûâàåò èç
èãðû.

Ïîëè ï. Ðåáÿòà, à âû ïåðâûé
ðàç íà ìîðå? Çíàåòå, ïî÷åìó ýòî
ìîðå íàçûâàåòñÿ Êðàñíûì?

Äåòè âûñêàçûâàþò ïðåäïîëîæå-
íèÿ.

Ï î ë è ï. Èç-çà òîãî, ÷òî ìîðå
çäåñü ÷àñòî ïîêðûòî êðàñíî-áó-
ðûìè âîäîðîñëÿìè. À âû êî ìíå
ïðèïëûëè ïî äåëó èëè ïðîñòî
òàê?

Äåòè îáúÿñíÿþò öåëü âèçèòà,
îòäàþò ïðèãëàøåíèÿ è ïðîùàþòñÿ.

4-ÿ èãðîâàÿ çîíà � ×åðíîå
ìîðå

Íà ïëîùàäêå ðåáÿò âñòðå÷àåò
Ê ð à á.

Ê ð à á. Çäðàâñòâóéòå, ðåáÿòà!
Âû ïðèïëûëè íà ×åðíîå ìîðå.
Êòî èç âàñ ñêàæåò, ïî÷åìó îíî
òàê íàçûâàåòñÿ?

Äåòè îòâå÷àþò.

Êîãäà ëþäè âïåðâûå ïîïàëè íà
ýòî ìîðå, áûë ñèëüíûé øòîðì.
Ïîä ìðà÷íûì íåáîì áóøåâàëè
÷åðíûå ñòðàøíûå âîëíû. Ëþäè è
ðåøèëè íàçâàòü ýòî ìîðå ×åðíûì.
Äàâàéòå ìû òîæå óñòðîèì øòîðì.

Èãðà-ñîñòÿçàíèå
«Áîëüøèå ïóçûðè»

Ðåáÿòà äåëÿòñÿ íà äâå êîìàí-
äû è âûñòðàèâàþòñÿ âîêðóã òà-
çèêà ñ ìûëüíîé âîäîé. Êàæäî-
ìó èãðîêó äàåòñÿ òðóáî÷êà äëÿ

êîêòåéëÿ. Ïî ñèãíàëó äåòè äåëà-
þò ãëóáîêèé âäîõ ÷åðåç íîñ è
âûäîõ â òðóáî÷êó â âîäó ÷åðåç
ðîò, îáðàçóÿ íà ïîâåðõíîñòè
ïóçûðè. Âûèãðûâàåò êîìàíäà, ó
êîòîðîé çà îòâåäåííîå âðåìÿ
áóäåò áîëüøå ïóçûðåé.

Ê ð à á. Ìîëîäöû! Ðåáÿòà, à âû
çíàåòå êòî ÿ òàêîé?

Ä å ò è. Êðàá.
Ê ð à á. À êàê áåãàþò êðàáû,

çíàåòå? ß õî÷ó óñòðîèòü ñîñòÿçà-
íèå.

Ýñòàôåòà «Êðàáîâûå áåãà»

Ðåáÿòà âûñòðàèâàþòñÿ â äâå
êîìàíäû. Êàæäûé èãðîê, îïèðà-
ÿñü íà ëàäîíè è ñòîïû, áåæèò
áîêîì äî îòìåòêè, íàçàä âîçâðà-
ùàåòñÿ ïðÿìî áåãîì. Âûèãðûâà-
åò êîìàíäà, çàêîí÷èâøàÿ ñîñòÿ-
çàíèå ïåðâîé, íî ïðè ýòîì ïðà-
âèëüíî âûïîëíèâøàÿ çàäàíèå.

Ê ð à á. Íó ìîëîäöû! Ìíå ñ
âàìè î÷åíü èíòåðåñíî, íî ÿ äó-
ìàþ, ÷òî âû êî ìíå íå òîëüêî
èãðàòü ïðèïëûëè, äà?

Äåòè ñîîáùàþò öåëü âèçèòà è
îòäàþò ïðèãëàøåíèÿ.

Ê ð à á. Ñïàñèáî, ðåáÿòà, çà
ïðèãëàøåíèÿ, ÿ îáÿçàòåëüíî ïðè-
ïëûâó. À ïîêà, � äî ñâèäàíèÿ!

Äåòè ñëåäóþò äàëåå ïî êàðòå.
Çâó÷èò ìóçûêà. Íà ñïîðòèâíîé

ïëîùàäêå íà òðîíå âîññåäàåò öàðü
Íåïòóí. Ïåðåä íèì òàíöóåò åãî ñâè-
òà � âîäîðîñëè. Äåòè è ìîðñêèå
îáèòàòåëè ìîðåé ñîáèðàþòñÿ íà
ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå. Èõ âñòðå÷à-
åò ñâèòà öàðÿ.
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Íåï ò óí. Ðàâíåíèå íà ñåðåäè-
íó! Êàïèòàíàì êîìàíä ñäàòü ðà-
ïîðò î áëàãîïîëó÷íîì âîçâðàùå-
íèè èç ïëàâàíèÿ.

Êàïèòàíû êîìàíä ðàññêàçûâà-
þò è ïîêàçûâàþò, êîãî îíè ïðè-
ãëàñèëè.

Íó ðàç âñå â ñáîðå, îãëàøàþ ïðî-
ãðàììó ïðàçäíèêà.

Ïóíêò 1. «Âîäíîå Êðåùåíèå».
Ïóíêò 2. «Ñàìûé êðàñèâûé

çàìîê èç ïåñêà».
Ïóíêò 3. «Òàíöû íà ñâåæåì

âîçäóõå» (ïîñëå òèõîãî ÷àñà).

Èãðèùà, äðóçüÿ, íà÷íåì,
Ïîáåäèòåëåé êà÷íåì!
Âñå â âîäå ïåðåáûâàþò,
Ìîþ ùåäðîñòü âñå óçíàþò.
Áðûçãè ââåðõ âçëåòÿò äîæäåì,
Ìû ñ Ìàòðîñêèíà è Øàðèêà

íà÷íåì!

Ïðàçäíèê îáúÿâëÿþ îòêðû-
òûì!

Ìàññîâûå îáëèâàíèÿ èç áðûçãà-
ëîê, âîäÿíûõ ïèñòîëåòîâ. Êóïàíèÿ
â áàññåéíå.

Çàòåì äåòè ñòðîÿòñÿ ïàðàìè è
âîçâðàùàþòñÿ â ãðóïïû.

Äåòè ïîä ìóçûêó ïåñíè «Áóäü
çäîðîâ» (àóäèîêàññåòà Äåòñêèé
ïðàçäíèê 3�7 ëåò «Áóäü çäîðîâ».
Âåñåëàÿ çàðÿäêà è ïîäâèæíûå èãðû,
ñòîðîíà À1 «Áóäü çäîðîâ») ïðîõî-
äÿò íà ñïîðòèâíóþ ïëîùàäêó.

Â å ä ó ù è é
Íà ñïîðòèâíóþ ïëîùàäêó
Ïðèãëàøàþ, äåòè, âàñ.
Ïðàçäíèê ñïîðòà è çäîðîâüÿ
Íà÷èíàåòñÿ ñåé÷àñ.
×òîá ðàñòè è çàêàëÿòüñÿ,
Íàäî ñïîðòîì çàíèìàòüñÿ.
Ðàíî óòðîì íå ëåíèñü �

Íà çàðÿäêó ñòàíîâèñü!
Êðåïëà ÷òîá ìóñêóëàòóðà,
Çàíèìàéñÿ ôèçêóëüòóðîé!

Ë å ø è é  (êðè÷èò). Îé, îé, îé!
Àé, àé, àé!

Â å ä ó ù èé. ×òî çà øóì, ÷òî çà
ãàì!

Ë å ø è é
ß íà ïðàçäíèê îïîçäàë,
Åëå-åëå äîáåæàë!
Çäðàâñòâóéòå, ìîè äðóçüÿ!
Î÷åíü ðàä âàñ âèäåòü ÿ!
(×èõàåò è êàøëÿåò.)

Äåíü çäîðîâüÿ «Íåáîëåéêà»
(äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà)
Ãîëóáèíà Ò.Ñ.,
ñòàðøèé âîñïèòàòåëü,

Ãðèãîðüåâà Ñ.Í.,
ìóçûêàëüíûé ðóêîâîäèòåëü,

Íîâèêîâà Î.À.,
âîñïèòàòåëü ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ÃÎÓ ÖÐÐ � ä/ñ ¹1462,
Ìîñêâà
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Â å ä ó ù è é. Äà ýòî æå ñàìûé
íàñòîÿùèé Ëåøèé èç ëåñà. Äà
òû, êàæåòñÿ, ðàçáîëåëñÿ íå âî-
âðåìÿ.

Ë å ø è é .
Äà, äà. Ìåíÿ çíîáèò,
Ãîðëî, ãîëîâà áîëèò.

Â å ä ó ù è é. Ó òåáÿ, íàâåðíîå,
àíãèíà èëè ãðèïï.

Çàêðóæèëàñü ãîëîâà,
Çàïëåòàþòñÿ ñëîâà,
Âñå áîëèò, áîëèò, áîëèò,
Çàáîëåë òû, âîò è ñíèê.

È ÿ çíàþ, ïî÷åìó! Ïðèçíàâàé-
ñÿ, òû, íàâåðíîå, íå çàíèìàåøü-
ñÿ ôèçêóëüòóðîé!

Ë å ø è é. Äà êóäà óæ ìíå ñòà-
ðè÷êó-ëåñîâè÷êó òàêàÿ ñïîðòèâ-
íàÿ íàãðóçêà.

Â å ä ó ù è é. Íó, çäåñü òû íå
ïðàâ. Ôèçêóëüòóðîé íèêîìó íè-
êîãäà çàíèìàòüñÿ íå ïîçäíî.

Ë å ø è é. Äåòè, à ÷òî òàêîå
ôèçêóëüòóðà?

Ä å ò è
Ýòî áåã, ìóñêóëàòóðà

Äåòè âûïîëíÿþò äâèæåíèÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ òåêñòîì.

Øòàíãè, ãèðè, äëèííûé
êðîññ,

×òîáû òû çäîðîâûì ðîñ.

Â å ä ó ù è é

Òàê ÷òî, Ëåøèé, íå õâîðàé!
Çàêàëÿòüñÿ äàâàé!

Ë å ø è é
Áóäó ñ âàìè çàíèìàòüñÿ,
Îò áîëåçíåé èçáàâëÿòüñÿ.

Â å ä ó ù è é
Íà çàðÿäêó ñòàíîâèñü,

ïîäðàâíÿéñÿ, ïîäòÿíèñü.

À òû, Ëåøèé, ïîâòîðÿé çà
íàìè.

Ìóçûêàëüíàÿ çàðÿäêà
«Åñëè õî÷åøü áûòü çäîðîâ»

(óïðàæíåíèÿ ïî ïîêàçó)
Ë å ø è é
Âñåì èçâåñòíî, âñåì ïîíÿòíî,
×òî çäîðîâûì áûòü ïðèÿòíî.
Òîëüêî íàäî çíàòü, êàê

çäîðîâûì ñòàòü!
ß òåïåðü ñîâñåì çäîðîâ
È ìíå íå íóæíî äîêòîðîâ!

Ë å ø è é  è  â å ä ó ù è é
Åñëè áóäåøü òû çäîðîâûì
Âåñåëèòüñÿ áóäåøü âäîâîëü!

Ïîêàçàòåëüíîå âûñòóïëåíèå äå-
òåé (àýðîáèêà).

Ë å ø è é. Òåïåðü ÿ ïîíÿë, äëÿ
÷åãî íóæíà ôèçêóëüòóðà, ÷òîáû
íèêàêèå áîëåçíè íå ñìîãëè îäî-
ëåòü!

Âûõîäÿò À í ã è í à è  Ã ð è ï ï.

Â å ä óùè é. Äåòè, êàê âû äóìà-
åòå, ñòîèò èõ áîÿòüñÿ?

Ä å ò è. Íåò!
Ë åøè é. Ïðàâèëüíî, âåäü çäî-

ðîâüå ó íàñ ó âñåõ êðåïêîå, îò-
ëè÷íîå. Íå òàê-òî ëåãêî èì ñ
íàìè ñïðàâèòüñÿ. Çà÷åì ñþäà
ïîæàëîâàëè?

Àí ã èí à  è  Ã ðèï ï. Àãà, óãó,
âîò òàê äîáû÷à! (Ïîòèðàþò ðóêè,
êðè÷àò âìåñòå.)

Àí ãèí à. Ñêîëüêî çäåñü ìàëü-
÷èêîâ è äåâî÷åê!

Ã ð è ï ï. Ñåé÷àñ, ñåé÷àñ íà÷-
íåì áîëåçíè ðàñïðîñòðàíÿòü! (×è-
õàþò è êàøëÿþò.)

Ëåøèé. Äåòè, íå ïîääàâàéòåñü.
Âñòàíåì íà çàùèòó íàøåãî çäî-
ðîâüÿ! Àíãèíà è Ãðèïï! Ïî ñðàâ-
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íåíèþ ñ âàìè, íàøè äåòè ëîâêèå,
áûñòðûå, íè çà ÷òî ñ íèìè íå
ñïðàâèòåñü. À íó-êà ïîïðîáóéòå
èõ îñàëèòü! Äåòè, áóäåì ïåðåáå-
ãàòü ïëîùàäêó. Èçáåãàÿ ìèêðî-
áîâ, óâåðòûâàéòåñü îò íèõ. Ïî ìî-
åìó ñèãíàëó «1�2�3 � áåãè!»

Ïîäâèæíàÿ èãðà «Ïåðåáåæêè»

Ë å ø è é. Íó ÷òî, ñïðàâèëèñü?
Äà íå òóò-òî áûëî! Íàøè äåòè
ñìåëûå, ëîâêèå, óìåëûå!

Àíãèí à. Äîáåðåìñÿ ìû äî âàñ!

Äåòè òîïàþò, ìàøóò ðóêàìè, ïðî-
ãîíÿþò áîëåçíè.

Ã ð è ï ï. Íó, ðàçìàõàëèñü! Ðàñ-
òîïîëèñü! Ïîéäåì äðóãèõ çàðàæàòü,
êòî ñïîðòîì íå çàíèìàåòñÿ.

Ë å ø è é. Íå ïóãàéòå ëèøíèé
ðàç! Áåãèòå, ÷èõàéòå è êàøëÿéòå
ñåáå íà çäîðîâüå, à ìû íå áóäåì
ðàññëàáëÿòüñÿ! È íà ðàäîñòÿõ ïî-
èãðàåì â èãðó «1�2�3,  ñïîðòèâ-
íàÿ ôèãóðà � çàìðè».

Ïî ñèãíàëó äåòè çàìèðàþò â ðàç-
íûõ ïîçàõ.

Ðåáåíîê ñ êîëîêîëü÷èêîì èãðà-
åò âìåñòå ñ äðóãèìè. Çàòåì ïåðåäà-
åò êîëîêîëü÷èê òîìó, «ôèãóðà» êîãî
ïîíðàâèëàñü áîëüøå âñåãî. Ìíîãî-
êðàòíûå ïîâòîðåíèÿ*.

Ë å ø è é
Âîò êàê âåñåëî èãðàëè.
Ñðàçó âñåì òåïëåå ñòàëî!
Àõ, òû, çèìóøêà-çèìà!
Âåñåëèòñÿ äåòâîðà...

«Êàáû íå áûëî çèìû â
ãîðîäàõ è ñåëàõ

Íèêîãäà á íå çíàëè ìû
Ýòèõ äíåé âåñåëûõ»*.

Â å ä ó ù è é
Âîò òàê ïëÿñêà � ïðîñòî äèâî,
Êàê òàíöóåòå êðàñèâî!
Ðàçðóìÿíèëñÿ íàðîä.
Ñàìîâàð ê íàì èäåò?
Òî÷íî, «Ðóññêèé ñàìîâàð»!
Â íåì êèïèò ëå÷åáíûé ÷àé,
Åñëè âäðóã êòî çàõâàðàåò,
Óãîñòèò ñâîèì îí ÷àåì.

Ñ àìî â à ð. ×àéêó íå õîòèòå ëè?
Óãîùàéòåñü, ãîñòè äîðîãèå,
Âñå íà ÷àåïèòèå**!

Ëåøèé. Ñïàñèáî òåáå, ñàìîâàð,
çà âêóñíûé, äóøèñòûé ÷àé.

Âåäóùèé. Îõ, Ëåøèé, ñìîòðþ
ÿ íà òåáÿ, äà íå íàðàäóþñü. Ñòàë
òû âåñåëûì, æèçíåðàäîñòíûì,
ñïîðòèâíûì. Òû ê íàì ÷àùå ïðè-
õîäè. Æåëàþ òåáå áîëüøå íå áî-
ëåòü. ß õî÷ó âñåì ïîæåëàòü êðåï-
êîãî çäîðîâüÿ, áîäðîãî íàñòðîå-
íèÿ è áóäó ñ óâåðåííîñòüþ
äóìàòü, ÷òî ôèçêóëüòóðà � âñåì
âåðíûé äðóã.

Ëåøèé, Ñàìîâàð îòïðàâëÿþòñÿ ñ
äåòüìè íà ó÷àñòêè, ãäå ïðîõîäèò
÷àåïèòèå. Çâó÷èò ôîíîãðàììà «Áóäü
çäîðîâ».

Ïðèãëàøàåì âñåõ íà ÷àåïèòèå.

* Ïîäâèæíàÿ èãðà «1�2�3,  ñïîðòèâ-
íàÿ ôèãóðà � çàìðè» (Àóäèîêàññåòà
Äåòñêèé ïðàçäíèê 3�7 ëåò «Áóäü çäî-
ðîâ». Âåñåëàÿ çàðÿäêà è ïîäâèæíûå èãðû
«Ó âñåõ ñâîÿ çàðÿäêà»).

* Òàíöåâàëüíàÿ ðèòìèêà «Êàáû íå
áûëî çèìû...» ïåñíÿ èç ìóëüòôèëüìà
«Ïðîñòîêâàøèíî!»

** «Ñàìîâàð» � ìóçûêàëüíàÿ èíñöå-
íèðîâêà (ìóç. Ä. Òóõìàíîâà, ñë. Þ. Ýí-
òèíà).
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Âåñü ïåäàãîãè÷åñêèé êîëëåêòèâ
íàøåãî äåòñêîãî ñàäà ïðèíèìàë
àêòèâíîå ó÷àñòèå â ïîäãîòîâêå
ïðàçäíèêà â ÷åñòü Îëèìïèàäû â
Ïåêèíå: ïðèäóìàëè ñöåíàðèé,
ñî÷èíèëè ñòèõè, ðàçðàáîòàëè öå-
ðåìîíèþ îòêðûòèÿ è çàêðûòèÿ
îëèìïèéñêèõ èãð, îáñóäèëè ïðî-
ãðàììó ñîðåâíîâàíèé, íå çàáûëè
âêëþ÷èòü è àòðèáóòû îëèìïèà-
äû: ôëàã, îãîíü è ýìáëåìó.

Äåòè ñ èíòåðåñîì îáñóæäàëè
ðàçëè÷íûå âèäû ñïîðòà, ðàññìàò-
ðèâàëè èëëþñòðàöèè â æóðíà-
ëàõ, äåëèëèñü âïå÷àòëåíèÿìè îò
óâèäåííîãî ïî òåëåâèçîðó. Âñå ñ
íåòåðïåíèåì æäàëè îëèìïèàäû â
äåòñêîì ñàäó: òðåíèðîâàëèñü íà
ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå, ðàçó÷èâà-
ëè êëÿòâó, ïðèäóìûâàëè íàçâà-
íèå êîìàíä, ãîòîâèëè ñïîðòèâ-
íóþ ôîðìó è îôîðìëåíèå äëÿ
ó÷àñòêà. È âîò äîëãîæäàííûé
äåíü íàñòóïèë. ßðêî óêðàøåííûé
ôëàãàìè, ëåíòî÷êàìè, øàðàìè
èìïðîâèçèðîâàííûé ñòàäèîí
âñòðå÷àåò ãîñòåé: äåòåé ìëàäøèõ
è ñðåäíèõ ãðóïï, êîòîðûå ðàñïî-
ëîæèëèñü âîêðóã ñïîðòèâíîé
ïëîùàäêè. Ïîä çâóêè ìàðøà ó÷à-
ñòíèêè ñîðåâíîâàíèé � äåòè
ñòàðøèõ è ïîäãîòîâèòåëüíûõ ê
øêîëå ãðóïï � âûñòðîèëèñü

ïåðåä çðèòåëÿìè. Ó êàæäîãî ïî-
âÿçàíà ÿðêàÿ êîñûíêà-ñèìâîë:
êðàñíàÿ � êîìàíäà «Îãîíüêè»,
ñèíÿÿ � «Çâåçäî÷êè». Ïîñëå âíî-
ñà îëèìïèéñêîãî ôëàãà è îëèì-
ïèéñêîãî îãíÿ ó÷àñòíèêè ïðîèç-
íåñëè êëÿòâó îëèìïèéöà.

Ïîêà þíûå ñïîðòñìåíû áîðî-
ëèñü çà ïðèçîâûå ìåñòà, äåòè
ìëàäøåãî è ñðåäíåãî âîçðàñòà
èãðàëè â ïîäâèæíûå èãðû è ó÷à-
ñòâîâàëè â àòòðàêöèîíàõ. Â êîí-
öå ñîðåâíîâàíèé áûëè ïîäâåäå-
íû èòîãè, è âñå óâèäåëè ïîáå-
äèòåëåé è ïðèçåðîâ, êîòîðûì
âðó÷àëèñü «çîëîòûå» è «ñåðåáðÿ-
íûå» ìåäàëè, ñëàäêèå ïðèçû.
Óäèâèòåëüíî, íî íå áûëî íè
îáèä, íè ññîð. Íèêòî íå ïëàêàë
ïðè ïîðàæåíèè, âñå äðóæíî áî-
ëåëè çà ñâîèõ ñîïåðíèêîâ, âåäü
äåâèç ñîðåâíîâàíèé áûë ïðîñò:
«Ãëàâíîå � íå ïîáåäà, à ó÷àñ-
òèå!».

Ñöåíàðèé ëåòíåé îëèìïèàäû
«Ñîëíå÷íûå çàé÷èêè»

Öåëè: âûÿâëÿòü ñïîñîáíîñòè è
èíòåðåñû äåòåé; âîñïèòûâàòü
âîëåâûå êà÷åñòâà, ðàçâèâàòü
ñòðåìëåíèå ê ïîáåäå è óâåðåí-
íîñòü â ñâîèõ ñèëàõ; ó÷èòü íå
òîëüêî ïîëó÷àòü ðàäîñòü îò ñâî-

Ëåòíÿÿ îëèìïèàäà «Ñîëíå÷íûå çàé÷èêè»
(äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà)
Õîëêèíà Î.À.,
çàìåñòèòåëü çàâåäóþùåãî ïî âîñïèòàòåëüíî-ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòå
ÌÄÎÓ ä/ñ ¹ 37 «Ñîëíûøêî», ã. Áàëàøèõà Ìîñêîâñêîé îáë.
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èõ ðåçóëüòàòîâ, íî è ïåðåæèâàòü
çà òîâàðèùåé.

Çàäà÷è
1. Ñîçäàòü àòìîñôåðó äðóæåëþ-

áèÿ, ðàäîñòè, ïîëîæèòåëüíîãî
ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ.

2. Îáåñïå÷èòü âûñîêóþ äâèãà-
òåëüíóþ àêòèâíîñòü äåòåé.

3. Çàêðåïèòü óìåíèÿ, ïîëó-
÷åííûå íà ôèçêóëüòóðíûõ çà-
íÿòèÿõ.

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ðàáîòà
Áåñåäû îá îëèìïèéñêèõ âèäàõ

ñïîðòà, ÷òåíèå êíèã è ïðîñìîòð
èëëþñòðàöèé î ñïîðòå è ñïîðò-
ñìåíàõ. Åæåäíåâíîå âêëþ÷åíèå â
óòðåííþþ ãèìíàñòèêó ïðîáåæêè
äî 100 ì, òðåíèðîâêè ïî ðàçëè÷-
íûì âèäàì ñïîðòà: ìåòàíèþ ìà-
ëîãî ìÿ÷à íà äàëüíîñòü, ïðûæ-
êàì â äëèíó è âûñîòó ñ ðàçáå-
ãà, êàòàíèþ íà âåëîñèïåäå è ò.ä.

Îôîðìëåíèå ïëîùàäêè (ñòàäè-
îíà) â áåðåçîâîé ðîùå. Ðîññèéñ-
êèé ôëàã, ãèðëÿíäû ôëàæêîâ,
âîçäóøíûå øàðû, ïëàêàò «Îëèì-
ïèéñêèå êîëüöà», ÷àøà ñ îëèì-
ïèéñêèì îãíåì.

Ìàòåðèàëû è îáîðóäîâàíèå.
Ðîññèéñêèé ôëàã; 2 âåðåâêè ïî
âûñîòå ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè; 2
áóáíà ñ êîðîòêîé âåðåâêîé äëÿ
êðåïëåíèÿ íà ãèìíàñòè÷åñêóþ
ñòåíêó, ïîäñòàâêà äëÿ ôàêåëà;
ôàêåë-áóòàôîðèÿ, øåéíûå êî-
ñûíêè êðàñíîãî è ñèíåãî öâåòà
äëÿ ó÷àñòíèêîâ ñîðåâíîâàíèé; 2
îðèåíòèðà (êîíóñ), 2 äóãè (âû-
ñîòà 50 ñì), 2 ñêàìåéêè (äëèíà
1 ì), 24 «ñàëþòèêà» (ïëàñòìàññî-
âîå êîëå÷êî ñ ïðèâÿçàííûìè
ëåíòî÷êàìè), 2 èãðóøå÷íûõ ïëà-
ñòìàññîâûõ êîðàáëèêà, 8 îáðó÷åé,

2 êåãëè, 4 ïóñòûå êîðçèíû; ïî 12
ìÿ÷åé áîëüøèõ è ìàëåíüêèõ;
ïëàêàòû äëÿ áîëåëüùèêîâ, ìåäà-
ëè ñ ëåíòî÷êîé ïî êîëè÷åñòâó
ó÷àñòíèêîâ, äåêîðàòèâíûå îïèë-
êè äëÿ îôîðìëåíèÿ ó÷àñòêà, 4
ðóññêèõ íàðîäíûõ êîñòþìà (ïî 2
äëÿ ìàëü÷èêà è äåâî÷êè).

* * *

Çðèòåëè-áîëåëüùèêè (äåòè ìëàä-
øåãî è ñðåäíåãî äîøêîëüíîãî âîç-
ðàñòà) óñòðàèâàþòñÿ íà ñêàìåéêàõ-
òðèáóíàõ ñ äâóõ ñòîðîí ïëîùàäêè.
Ó÷àñòíèêè ñîðåâíîâàíèé ïîä òîð-
æåñòâåííûé ìàðø âûõîäÿò íà ïëî-
ùàäêó, âûñòðàèâàþòñÿ ïåðåä áî-
ëåëüùèêàìè è ñóäüÿìè.

Âåäóùèé. Çäðàâñòâóéòå, äîðî-
ãèå ðåáÿòà è óâàæàåìûå çðèòåëè-
áîëåëüùèêè! Íàø äåòñêèé ñàä
íàçûâàåòñÿ «Ñîëíûøêî». À ñîë-
íå÷íûå ëó÷èêè ïîäðóæèëèñü ñ
ñîëíå÷íûìè çàé÷èêàìè, êîòîðûå
ïðèãëàøàþò âàñ íà îëèìïèàäó
«Ñîëíå÷íûå çàé÷èêè». Â íàøèõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ó÷àñòâóþò äâå
êîìàíäû: «Îãîíüêè» � ó íèõ
êðàñíûå êîñûíêè, à ó êîìàíäû
«Çâåçäî÷êè» ñèíèå êîñûíêè. ×òî-
áû ðàñòè è çàêàëÿòüñÿ íå ïî äíÿì,
à ïî ÷àñàì, ôèçêóëüòóðîé çàíè-
ìàòüñÿ íàäî íàì!

Äåòè èñïîëíÿþò ïåñíþ «Ôèç-
êóëüò-óðà!».

Íàøè ðåáÿòà íå òîëüêî ñèëüíûå,
ñìåëûå, íî è äðóæíûå, âåñåëûå,
óìåëûå, ñïðàâÿòñÿ ñ ëþáûìè òðóä-
íîñòÿìè. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî êòî-
íèáóäü èç íàøèõ äåòåé êîãäà-
íèáóäü ïîäíèìåòñÿ íà îëèìïèé-
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ñêèé ïüåäåñòàë, ñòàíåò îëèìïèé-
ñêèì ÷åìïèîíîì!

×òî òàêîå îëèìïèàäà?
Ýòî ÷åñòíûé ñïîðòèâíûé áîé!
Â íåé ó÷àñòâîâàòü � íàãðàäà!
Ïîáåäèòü æå ìîæåò ëþáîé!

Çâó÷èò ãèìí, 4 ðåáåíêà â ðóññêèõ
íàðîäíûõ êîñòþìàõ âíîñÿò ôëàã
Ðîññèè. Âûáåãàåò äåâî÷êà, â ðóêå ó
íåå ÷àøà ñ ñèìâîëè÷åñêèì îëèì-
ïèéñêèì îãíåì, îíà âñòàåò ðÿäîì ñ
ôëàãîì, ôàêåë óñòàíàâëèâàåòñÿ íà
ïîäñòàâêó.

Ôëàã Ðîññèè ïîäíÿòü!

Ïîä çâóêè ãèìíà äåòè ïîäíèìà-
þò ôëàã.

Ñ÷èòàòü îëèìïèàäó îòêðûòîé!
Ïåðåä íà÷àëîì ñîðåâíîâàíèé,
âìåñòå ñ áîëåëüùèêàìè ïðîâå-
äåì ìóçûêàëüíóþ ðàçìèíêó.

Ðàçìèíêà «Ðàç, äâà, òðè»

1-é êîíêóðñ
Èãðà-ñîðåâíîâàíèå «Íà íîâîå

ìåñòî»

Äâå êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ â
êîëîííû ïî îäíîìó çà ëèíèåé
ñòàðòà. Íà ðàññòîÿíèè 4,5 ì îò ëè-
íèè ñòàðòà ðàñïîëîæåíà ëèíèÿ
ôèíèøà. Ïåðâûå íîìåðà îñòàþòñÿ
íà íîâîì ìåñòå, à âòîðûå âîçâðà-
ùàþòñÿ, áåðóòñÿ çà ðóêè ñ òðåòüè-
ìè èãðîêàìè è îïÿòü áåãóò çà ëèíèþ
ôèíèøà, çàòåì îñòàþòñÿ âòîðûå
íîìåðà, à òðåòüè âîçâðàùàþòñÿ,
÷òîáû îáúåäèíèòüñÿ ñ ÷åòâåðòûìè
è ò.ä. Ïîáåæäàåò êîìàíäà, âñå èãðî-
êè êîòîðîé ïåðâûìè îêàæóòñÿ íà
äðóãîé ñòîðîíå.

Â å ä óùè é. Íåäàëåêî îò íàøå-
ãî äåòñêîãî ñàäà ïðîòåêàåò óäè-
âèòåëüíîé êðàñîòû ðå÷êà Ïåõîð-
êà. ×åðåç íåå ïåðåêèíóòû ìîñòû.
Ñåé÷àñ ïî îäíîìó èç íèõ âàì
íóæíî áóäåò ïðîáåæàòü íà íîñî÷-
êàõ, ïîäëåçòü ïîä àðêó (äóãó),
îáåæàòü îðèåíòèð (êîíóñ), âåð-
íóòüñÿ â ñâîþ êîìàíäó è ïåðå-
äàòü ýñòàôåòó äðóãîìó (äîòðî-
íóòüñÿ äî ðóêè) èãðîêó.

2-é êîíêóðñ
Ýñòàôåòà «Ïåðåéäè ÷åðåç

ìîñò»

Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ â êîëîííó ïî
îäíîìó çà ëèíèåé ñòàðòà, ïåðïåí-
äèêóëÿðíî ê íèì óñòàíàâëèâàþòñÿ
äâå ñêàìåéêè, íà ðàññòîÿíèè 1 ì îò
êîíöà ñêàìåéêè ñòàâèòñÿ äóãà, íà
ðàññòîÿíèè 1,5 ì ñòàâèòñÿ îðèåí-
òèð (êîíóñ). Ïîáåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ
êîìàíäà, êîòîðàÿ áûñòðî è ïðà-
âèëüíî âûïîëíèò çàäàíèå.

Â å ä ó ù è é. Íà îëèìïèàäå çà-
æèãàþò ôàêåë ñ îëèìïèéñêèì
îãíåì, êîòîðûé ïåðåäàþò äðóã
äðóãó. Íàøè áîëåëüùèêè òîæå
áóäóò ïåðåäàâàòü Îëèìïèéñêèé
îãîíü äðóã äðóãó.

3-é êîíêóðñ
«Ïåðåäàé êåãëþ» (äëÿ áîëåëü-

ùèêîâ)
Áîëåëüùèêè, ñèäÿ èëè ñòîÿ,

ïåðåäàþò äðóã äðóãó êåãëþ. Ïî-
áåæäàåò êîìàíäà, áûñòðåå ñïðà-
âèâøàÿñÿ ñ çàäàíèåì.

4-é êîíêóðñ
Êîíêóðñ êàïèòàíîâ «Êòî ñèëü-

íåå?»
Äâîå äåòåé ñòàíîâÿòñÿ ëèöîì

äðóã ê äðóãó è, ñæàâ ðóêè (êàê
áîðöû â àðìðåñòëèíãå), ïðîâî-
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äÿò ïîåäèíîê: ïûòàþòñÿ ñäâè-
íóòü ïàðòíåðà ñ ìåñòà. Êîìó ýòî
óäàåòñÿ, òîò ñòàíîâèòñÿ ïîáåäè-
òåëåì. Äîïîëíèòåëüíî ïðèãëàøà-
þòñÿ ïî äâà ó÷àñòíèêà èç êàæ-
äîé êîìàíäû.

5-é êîíêóðñ
«Êòî áîëüøå óäåðæèò ìÿ-

÷åé?»
Â êîíêóðñå ó÷àñòâóþò ïî ÷åòû-

ðå ðåáåíêà îò êàæäîé êîìàíäû.
Ìÿ÷è ðàçíûõ ðàçìåðîâ ëåæàò

íà ïëîùàäêå. Äåòè ñîáèðàþò èõ.
Ïîáåæäàåò êîìàíäà, ñîáðàâøàÿ
áîëüøå ìÿ÷åé è óäåðæàâøàÿ èõ
â ðóêàõ. Ïî îêîí÷àíèè êîíêóð-
ñà äåòè îïóñêàþò ìÿ÷è íà ïîë.

6-é êîíêóðñ
«×üÿ êîìàíäà ñîáåðåò â êîð-

çèíó áîëüøå ìÿ÷åé?»

Ìÿ÷è ðàçíûõ ðàçìåðîâ ëåæàò íà
ïëîùàäêå. Äåòè ñîáèðàþò èõ è
ñêëàäûâàþò â ñâîè êîðçèíû. Ïîáåæ-
äàåò êîìàíäà, ñîáðàâøàÿ áîëüøå
ìÿ÷åé.

Â å ä óùèé. Íà îëèìïèàäå åñòü
ñîðåâíîâàíèÿ íà âîäå. Íàøè
ñïîðòñìåíû îòðàâëÿþòñÿ â ïëà-
âàíèå íà êîðàáëèêàõ ìåæäó îñ-
òðîâàìè.

7-é êîíêóðñ
Ýñòàôåòà «Ìåæäó îñòðîâà-

ìè»
Êîìàíäû ñòðîÿòñÿ çà ëèíèåé

ñòàðòà. Â ðóêàõ 1-ãî èãðîêà �
èãðóøå÷íûé ïëàñòìàññîâûé êî-
ðàáëèê. Íà ðàññòîÿíèè 1 ì îò
ëèíèè ñòàðòà ðàñïîëîæåíû â
øàõìàòíîì ïîðÿäêå ÷åòûðå ìà-
ëûõ îáðó÷à. Íà ëèíèè ôèíèøà,
íà ðàññòîÿíèè 4,5 ì, ðàñïîëîæåí

îðèåíòèð (êîíóñ). Ïî ñèãíàëó
ïåðâûé èãðîê îáåãàåò îáðó÷è:
ñíà÷àëà «îñòðîâà», çàòåì � îðè-
åíòèð, âîçâðàùàåòñÿ â ñâîþ êî-
ìàíäó, ïåðåäàåò êîðàáëèê ñëåäó-
þùåìó ó÷àñòíèêó. Îñòàâøèåñÿ
èãðîêè âûïîëíÿþò òå æå äåé-
ñòâèÿ. Ïîáåäèâøåé ñ÷èòàåòñÿ êî-
ìàíäà, èãðîê êîòîðîé áûñòðåå
ïåðåäàñò êîðàáëèê ñâîåìó êàïè-
òàíó.

8-é êîíêóðñ (äëÿ áîëåëüùèêîâ)
Èãðà-àòòðàêöèîí «Ñîáåðè áó-

êåò»

Îò êàæäîé êîìàíäû çðèòåëåé
ïðèãëàøàþòñÿ ïî äâà ó÷àñòíèêà.
Ïåðåä íèìè ïî âñåé ïëîùàäêå ïðî-
èçâîëüíî ðàñêëàäûâàþòñÿ 20 èñêóñ-
ñòâåííûõ öâåòêîâ. Ïîáåæäàåò èãðîê,
ïî ðåçóëüòàòàì ïîñëåäóþùèõ ïîä-
ñ÷åòîâ ñîáðàâøèé íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî öâåòîâ.

Â å ä óùèé. Íà îëèìïèàäå åñòü
íåîáû÷íàÿ òðàäèöèÿ: îïîâåùàòü
î ðåçóëüòàòàõ ïîáåäû ñèãíàëîì.
Ïîïðîáóåì è ìû ñ âàìè ïðåîäî-
ëåòü ïðåïÿòñòâèÿ è óäàðèòü â
áóáåí.

9-é êîíêóðñ
Ýñòàôåòà «Ñèãíàë ïîáåäû»

Èãðîêè êîìàíä ñòðîÿòñÿ çà ëè-
íèåé ñòàðòà. Íà ðàññòîÿíèè 10 ñì
îò ëèíèè ñòàðòà ðàñïîëàãàþòñÿ äðóã
çà äðóãîì 4 ìàëûõ îáðó÷à, íà ðàññòî-
ÿíèè 5 ì îò ëèíèè ñòàðòà íàõîäèò-
ñÿ ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòåíêà. Ìåæäó 6-
é è 7-é ðåéêàìè ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè ïðèêðåïëåí áóáåí. Ïî ñèã-
íàëó ïåðâûé ðåáåíîê íà÷èíàåò äâè-
æåíèå âïåðåä, ïðûãàåò èç îáðó÷à â
îáðó÷, äîáåãàåò äî ãèìíàñòè÷åñêîé
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ñòåíêè, óäàðÿåò ðóêîé ïî áóáíó,
âîçâðàùàåòñÿ â ñâîþ êîìàíäó. Ïå-
ðåäàåò ýñòàôåòó ñëåäóþùåìó
ó÷àñòíèêó. Îñòàëüíûå ïîâòîðÿþò òå
æå äåéñòâèÿ. Ïîáåäèâøåé ñ÷èòàåò-
ñÿ êîìàíäà, áûñòðåå âûïîëíèâøàÿ
çàäàíèå.

Â å ä ó ù è é. Íà îëèìïèàäå ïî
âå÷åðàì âçìûâàþò â íåáî ðàçíî-
öâåòíûå ãðîçäüÿ ñàëþòà. Ïóñòü è
ó íàñ ðàñöâåòóò ÿðêèå çâåçäû
ïðàçäíè÷íîãî ñàëþòà.

10-é êîíêóðñ
Ýñòàôåòà «Ñàëþò»
Èãðîêè êîìàíä ñòðîÿòñÿ â

êîëîííó ïî îäíîìó çà ëèíèåé
ñòàðòà.

Êàïèòàíû êîìàíä ñòîÿò íà
ëèíèè ôèíèøà ëèöîì ê êîìàí-
äàì íà ðàññòîÿíèè 4,5 ì îò íèõ.
Â ðóêàõ êàæäîãî ó÷àñòíèêà ýñòà-
ôåòû íàõîäèòñÿ «ñàëþò» (íà êî-
ëå÷êàõ). Ïî ñèãíàëó ïåðâûé èã-
ðîê áåãîì íàïðàâëÿåòñÿ ê êàïè-
òàíó êîìàíäû, ïåðåäàåò åìó

«ñàëþò», âîçâðàùàåòñÿ â ñâîþ êî-
ìàíäó, ïåðåäàåò ýñòàôåòó. Äâèæå-
íèå íà÷èíàåò ñëåäóþùèé ó÷àñò-
íèê, çà íèì ïî ïîðÿäêó � âñå
îñòàëüíûå. Ïîáåæäàåò êîìàíäà,
áûñòðåå ïåðåäàâøàÿ âñå «ñàëþòû»
ñâîåìó êàïèòàíó.

Ïîä çâóêè òîðæåñòâåííîé ìó-
çûêè êîìàíäû-ó÷àñòíèêè îëèì-
ïèàäû âûõîäÿò íà çàêëþ÷èòåëü-
íîå ïîñòðîåíèå.

Â å ä ó ù è é. Âîò è ïîäõîäèò ê
çàâåðøåíèþ íàøà ëåòíÿÿ îëèì-
ïèàäà. Íàøè äåòè õîòåëè áû ïî-
äàðèòü âñåì, êòî ïðèøåë ê íàì
íà ïðàçäíèê, ïåñíþ î ëåòå.

Äåòè âñåõ ãðóïï èñïîëíÿþò ëþ-
áóþ çíàêîìóþ ïåñíþ.

Òåïåðü ïðîñèì ãëàâíîãî ñóäüþ
îáúÿâèòü èòîãè ñîðåâíîâàíèé.

Ãëàâíûé ñóäüÿ (çàâåäóþùèé)
îáúÿâëÿåò ïîáåäèòåëÿ. Ñóäüè (âîñ-
ïèòàòåëè) íàãðàæäàþò äåòåé ïðèçà-

Áàëëû Íàèìåíîâàíèå äåéñòâèé, ýñòàôåò 

Êîìàíäà 

«Îãîíüêè» 

Êîìàíäà 

«Çâåçäî÷êè» 

1 2 3 

Òîðæåñòâåííûé ìàðø ó÷àñòíèêîâ ñîðåâíîâàíèé   

Èñïîëíåíèå ïåñíè «Ôèçêóëüò-óðà!»   

Ðàçìèíêà «Ðàç, äâà, òðè»   

1-é êîíêóðñ � èãðà-ñîðåâíîâàíèå «Íà íîâîå 
ìåñòî» 

  

2-é êîíêóðñ � ýñòàôåòà «Ïåðåéäè ÷åðåç ìîñò?   

3-é êîíêóðñ � äëÿ áîëåëüùèêîâ «Ïåðåäàé êåãëþ»   

4-é êîíêóðñ � êîíêóðñ êàïèòàíîâ «Êòî ñèëüíåå?»   

Òàáëèöà ðåçóëüòàòîâ îëèìïèàäû «Ñîëíå÷íûå çàé÷èêè»
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5-é êîíêóðñ � «Êòî áîëüøå óäåðæèò ìÿ÷åé?»   

6-é êîíêóðñ � «×üÿ êîìàíäà ñîáåðåò â êîðçèíó 
áîëüøå ìÿ÷åé?» 

  

7-é êîíêóðñ � ýñòàôåòà «Ìåæäó îñòðîâàìè»   

8-é êîíêóðñ � èãðà-àòòðàêöèîí äëÿ áîëåëüùè-
êîâ «Ñîáåðè áóêåò» 

  

9-é êîíêóðñ � ýñòàôåòà «Ñèãíàë ïîáåäû»   

10-é êîíêóðñ � ýñòàôåòà «Ñàëþò»   

Èñïîëíåíèå ïåñíè î ëåòå   

Èòîãî   

Îêîí÷àíèå òàáë.

ìè, ìåäàëÿìè. Ïîä âåñåëóþ ìóçûêó
êîìàíäû ïðîõîäÿò êðóã ïî÷åòà. Çðè-
òåëè è áîëåëüùèêè ïðèâåòñòâóþò
êîìàíäû àïëîäèñìåíòàìè.

Áëàãîäàðèì çà èäåþ ïðîâåäå-
íèÿ îëèìïèàäû êîëëåêòèâ äåòñ-
êîãî ñàäà ¹ 7 «Âèøåíêà» (ã. Ïðî-
òâèíî Ìîñêîâñêîé îáëàñòè).
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Ëþäè åùå â äðåâíîñòè ïîíèìàëè
íåîáõîäèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
ïðèðîäíî-çàêàëèâàþùèõ ôàêòî-
ðîâ, òàê êàê çíàëè, ÷òî îíè ïîâû-
øàþò òîíóñ îðãàíèçìà, ïîìîãàþò
ñòàòü æèçíåðàäîñòíûì, áîäðûì,
ñèëüíûì, ëîâêèì. Ïîýòîìó äåòÿì
íóæíî îáúÿñíÿòü, ÷òî ãëàâíûå
ôàêòîðû, ñîõðàíÿþùèå è óêðåï-
ëÿþùèå çäîðîâüå, � ñîëíöå, âîç-
äóõ è âîäà. Ðàññìîòðèì, êàê ýòè
åñòåñòâåííûå ïðèðîäíûå ôàêòî-
ðû óêðåïëÿþò îðãàíèçì äîøêîëü-
íèêà.

Áîëüøîé îçäîðîâèòåëüíûé ýô-
ôåêò èìååò ñîëíöå, òàê êàê ñïî-
ñîáñòâóåò íå òîëüêî óíè÷òîæåíèþ
ìèêðîáîâ, íî è ïîâûøàåò ñîïðî-
òèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà, óñòîé÷è-
âîñòü ê áîëåçíÿì, çàêàëÿåò. Ñòà-
ðèííàÿ ïîñëîâèöà ãëàñèò: «Êóäà
íå ïðèõîäèò ñîëíöå, òóäà ïðèõî-
äèò âðà÷».

Îäíàêî äåòÿì íóæíî ðàññêà-
çàòü, êàê «îáðàùàòüñÿ» ñ ñîëí-
öåì, îáúÿñíèòü, ÷òî íè îäíà
çàêàëèâàþùàÿ ïðîöåäóðà íå òðå-
áóåò ñòîëüêî îñòîðîæíîñòè, êàê
ñîëíå÷íàÿ âàííà. Ïåðâûé ðàç
ìîæíî çàãîðàòü íå áîëåå 3�
5 ìèí, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ
ïðåáûâàíèå íà ñîëíöå äî 5 ìèí

â äåíü, à ñî âðåìåíåì ìîæíî
ïðèíèìàòü ñîëíå÷íûå âàííû óæå
â òå÷åíèå 25�30 ìèí. Äåòè äîë-
æíû ïîìíèòü, ÷òî ïîä äåéñòâèåì
ñîëíå÷íûõ ëó÷åé ëåãêî ïîëó÷èòü
ñîëíå÷íûé óäàð, íî ÷òîáû èçáå-
æàòü ýòîãî, íóæíî îáÿçàòåëüíî
íîñèòü ãîëîâíîé óáîð. Òîãäà öå-
ëåáíûé ýôôåêò áàêòåðèöèäíîãî
è ñòèìóëèðóþùåãî âëèÿíèÿ ñîë-
íå÷íîãî óëüòðàôèîëåòîâîãî èç-
ëó÷åíèÿ áóäåò îïòèìàëüíûì.

Ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå
òàêæå çàêàëÿþò îðãàíèçì, íî è
â ïîìåùåíèè òîæå äîëæåí áûòü
÷èñòûé âîçäóõ, äëÿ ýòîãî íåîá-
õîäèìî åãî ïðîâåòðèâàòü. Î÷åíü
âàæíî ïðèó÷èòü ðåáåíêà ñïàòü
ïðè îòêðûòîé ôîðòî÷êå, òàê êàê
ñâåæèé âîçäóõ óëó÷øàåò ñîí è
ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó, ãëóáîêî-
ìó äûõàíèþ. Åñòåñòâåííî, íàäî
èçáåãàòü ñêâîçíÿêîâ.

Çàêàëèâàíèå âîçäóõîì ðåêî-
ìåíäóåòñÿ íà÷èíàòü ïðè òåìïå-
ðàòóðå +20 °Ñ, à çàòåì ïîñòåïåí-
íî ïåðåõîäèòü íà áîëåå íèçêóþ
òåìïåðàòóðó. Âðåìÿ ïåðâûõ ïðî-
ãóëîê íà óëèöå (âìåñòå ñ ðîäè-
òåëÿìè) íå äîëæíî ïðåâûøàòü 30
ìèí, â äàëüíåéøåì åãî íóæíî
óâåëè÷èâàòü íà 10 ìèí åæåäíåâíî

Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ ðàáîòà
ñ äîøêîëüíèêàìè, èìåþùèìè
îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ
Áàáåíêîâà Å.À.,
êàíä. ïåä. íàóê, âåäóùèé íàó÷íûé ñîòðóäíèê Èíñòèòóòà
âîçðàñòíîé ôèçèîëîãèè ÐÀÎ, Ìîñêâà
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è äîâîäèòü äî 2 ÷ â äåíü, íå çà-
áûâàÿ ïðè ýòîì î ïîëüçå èãðû,
îêàçûâàþùåé áîëüøîé îçäîðî-
âèòåëüíûé ýôôåêò áëàãîäàðÿ
ðàçëè÷íûì ôèçè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèÿì. Â èãðå âîçíèêàþò ïîëî-
æèòåëüíûå ýìîöèè, êîòîðûå ìîæ-
íî ðàññìàòðèâàòü êàê íàäåæíûé
àíòèñòðåññîâûé ôàêòîð, ïðåäóï-
ðåæäàþùèé ðàçâèòèå êàêèõ-ëèáî
íàðóøåíèé â ñîñòîÿíèè íåðâíîé,
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äðóãèõ
ñèñòåì.

Ìåæäó ïîíÿòèÿìè «òðóä» (äå-
ÿòåëüíîñòü), «ýìîöèè» è «çäîðî-
âüå» åñòü ãëóáîêàÿ âíóòðåííÿÿ
ñâÿçü. Ïîòðåáíîñòü â äåÿòåëüíî-
ñòè � íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ
ïîëíîöåííîãî ðàçâèòèÿ è óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ ðåáåíêà, ïîýòî-
ìó åãî íàäî ó÷èòü òðóäèòüñÿ ñíà-
÷àëà â èãðå, à ïîòîì íà óðîêàõ
â øêîëå. Äîøêîëüíèêó íàäî äàòü
ïî÷óâñòâîâàòü òó ýìîöèîíàëüíóþ
îêðàñêó, êîòîðàÿ åñòü ó ëþáîãî
òâîð÷åñêîãî òðóäà. Ýòî î÷åíü
âàæíî íå òîëüêî ñ íðàâñòâåííûõ
ïîçèöèé, íî è ñ îçäîðîâèòåëü-
íûõ. Ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâà-
íèÿ âî âðåìÿ òàêîé äåÿòåëüíîñ-
òè îêàçûâàþò áëàãîïðèÿòíîå
âëèÿíèå íà ôóíêöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå ìîçãà, ïîâûøàþò òîíóñ,
÷òî ñòèìóëèðóåò ðàáîòó ìîçãà è
âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Â ðåçóëü-
òàòå âîçðàñòàåò ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, óëó÷øàåòñÿ íàñòðîåíèå è
ìåäëåííåå íàñòóïàåò óòîìëåíèå.
Îòå÷åñòâåííûé âðà÷ è ïåäàãîã
Å.À. Àðêèí óêàçûâàë: «Êàê ôè-
çè÷åñêàÿ ïîñòàíîâêà íàøåãî
òåëà, òàê è äóøåâíàÿ óñòàíîâêà
ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó

ìèðó � âñåöåëî äåëî âîñïèòàíèÿ,
ðåçóëüòàò òåõ ïðèìåðîâ è îáðàç-
öîâ, êîòîðûå ðåáåíîê âèäèò è
ñëûøèò ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé».
Óêðåïëÿÿ çäîðîâüå äîøêîëüíè-
êà, íóæíî ïîìíèòü è î âàæíîé
ðîëè âîäíûõ ïðîöåäóð â çàêàëè-
âàíèè îðãàíèçìà.

Âñå ïåðå÷èñëåííûå âîñïèòà-
òåëüíî-îçäîðîâèòåëüíûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ïîçâîëÿþò âûðàáîòàòü
ðàçóìíîå îòíîøåíèå äåòåé ê ñâî-
åìó îðãàíèçìó, ïðèâèòü íåîáõî-
äèìûå ãèãèåíè÷åñêèå íàâûêè,
íàèëó÷øèì ñïîñîáîì ïðèñïîñî-
áèòü ðåáåíêà ê ïîñòîÿííî ìåíÿ-
þùèìñÿ óñëîâèÿì îêðóæàþùåé
ñðåäû, â òîì ÷èñëå ê øêîëå.

Ìíîãèå ðîäèòåëè, ó êîòîðûõ
äåòè ÷àñòî è ïîäîëãó áîëåþò,
ñ÷èòàþò, ÷òî íå ñòîèò íàãðóæàòü
îñëàáëåííîãî ðåáåíêà ôèçè÷åñ-
êèìè óïðàæíåíèÿìè. Ýòî ìíåíèå
îøèáî÷íî: ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ
çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé íåò. Áîëåå
òîãî, ñåé÷àñ ðàçðàáîòàíî ìíîæå-
ñòâî ðàçëè÷íûõ êîìïëåêñîâ ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è êàæäî-
ìó ðåáåíêó ìîæíî ïîäîáðàòü
íåîáõîäèìóþ ôèçè÷åñêóþ íà-
ãðóçêó. Ñàìûå ïðîñòûå êðèòåðèè
îòáîðà � õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå,
íàñòðîåíèå è çäîðîâüå.

Ðîäèòåëè äîëæíû çíàòü, ÷òî
äëÿ çàíÿòèé ñ ðåáåíêîì ôèç-
êóëüòóðîé íóæíî ñîáëþäàòü ñëå-
äóþùèå ïðàâèëà:
� ïîñòåïåííîñòü çàíÿòèé ôèçè-

÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè âî
âðåìÿ áîëåçíè è ïîñëå íåå;

� ñèñòåìàòè÷íîñòü çàíÿòèé ôèç-
êóëüòóðîé;
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� äîçèðîâàíèå ïî ÷èñëó ïîâòî-
ðåíèé ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé;

� ïîñòåïåííîñòü íàðàùèâàíèÿ
äëèòåëüíîñòè íàãðóçîê;

� ðàçíîîáðàçèå ôîðì îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû;

� ðàöèîíàëüíîå ñî÷åòàíèå ôèç-
êóëüòóðíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ
ìåðîïðèÿòèé;

� ó÷àñòèå ðîäèòåëåé â ïðîâåäå-
íèè ñïîðòèâíûõ ïðàçäíèêîâ è
ñåìåéíîãî äîñóãà.
Áîëåå 30% äîøêîëüíèêîâ îò-

íîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè ÷àñòî è äëè-
òåëüíî áîëåþùèõ äåòåé (×ÁÄ).
Ñðåäè äåòñêèõ áîëåçíåé äîâîëüíî
áîëüøîå ðàñïðîñòðàíåíèå èìåþò
ðàçëè÷íûå ðåñïèðàòîðíûå çàáî-
ëåâàíèÿ. Äåòÿì, êîòîðûå ïåðåíåñ-
ëè êàêèå-ëèáî çàáîëåâàíèÿ èëè
÷àñòî è äëèòåëüíî áîëåþùèì,
îñîáåííî íåîáõîäèìà äâèãàòåëü-
íàÿ àêòèâíîñòü, àäàïòèðîâàííàÿ
ê ôóíêöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ
îðãàíèçìà.

Â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ äîøêîëüíèêîâ íàðÿäó ñ
óñèëåíèåì äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà
ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ôóíêöèè êðî-
âîîáðàùåíèÿ. Ñèñòåìàòè÷åñêèå
çàíÿòèÿ óñêîðÿþò â ýòîò âîçðàñò-
íîé ïåðèîä ïîâûøåíèå ôóíêöè-
îíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ñòèìóëè-
ðóþò óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì ïðîôè-
ëàêòèêè ýòèõ áîëåçíåé è áîðüáû
ñ íèìè ñëóæèò ôèçêóëüòóðà, àäàï-
òèðîâàííàÿ ê âîçðàñòó, èíäèâèäó-
àëüíûì îñîáåííîñòÿì îðãàíèçìà è
ðàçëè÷íûì âèäàì çàáîëåâàíèé.

Ñîâðåìåííàÿ ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ
ïðîãðàììà âêëþ÷àåò ïðîâåäåíèå â
îïòèìàëüíûå ñðîêè äèñïàíñåðèçà-
öèè è âàêöèíàöèè, ôèçèîòåðàïåâ-
òè÷åñêèõ ñåàíñîâ, ñàíàöèþ íîñî-
ãëîòêè, ïðîòèâîðåöèäèâíûå êóðñû
ôèòî-, àýðîôèòîòåðàïèè â àäàïòà-
öèîííûå ïðåä-è ýïèäåìè÷åñêèé
ïåðèîäû, ñåçîííóþ äîòàöèþ âèòà-
ìèíîâ, ìàññàæ, ìåðû ïî îõðàíå çðå-
íèÿ, îñàíêè è íåðâíîé ñèñòåìû ó
äåòåé. Ðàçíîîáðàçíûå ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèå ïðîöåäóðû îñóùå-
ñòâëÿþòñÿ ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâ-
ëåííûì ìåäèöèíñêèì ïåðñîíàëîì
â ñîîòâåòñòâèè ñ âðà÷åáíûìè ïî-
êàçàíèÿìè.

Ñ ïîìîùüþ ñðåäñòâ ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ âîçìîæíî ïðè-
äàòü îïòèìàëüíûé õàðàêòåð åñ-
òåñòâåííîìó ïðîöåññó ñòàíîâëå-
íèÿ è êîððåêöèè (â ñëó÷àå
×ÁÄ) ôîðì è ôóíêöèé ðàñòó-
ùåãî îðãàíèçìà, îáåñïå÷èòü ãàð-
ìîíè÷íîå â ýòîò ïåðèîä ôèçè-
÷åñêîå ðàçâèòèå, ñîäåéñòâîâàòü
íîðìàëüíîìó ôóíêöèîíèðîâà-
íèþ îðãàíèçìà, óêðåïèòü çäî-
ðîâüå, êîòîðîå çàâèñèò îò ìíî-
ãèõ ôàêòîðîâ: ïðàâèëüíîå ïèòà-
íèå, ðåæèì äíÿ, ïðåáûâàíèå íà
ñâåæåì âîçäóõå, äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü, çàêàëèâàþùèå ïðî-
öåäóðû, ïñèõîëîãè÷åñêèé êîì-
ôîðò â ñåìüå è äåòñêèõ îáðàçî-
âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ è ìíî-
ãîå äðóãîå. Ïîýòîìó ïðîáëåìà
çäîðîâüÿ äåòåé � êîìïëåêñíàÿ
è ìíîãîàñïåêòíàÿ.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ äå-
òåé âàæíî ïîääåðæèâàòü äîìà
óñëîâèÿ ðåàëèçàöèè äâèãàòåëü-
íîãî ðåæèìà äåòñêîãî ñàäà. Õîòÿ
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íà ïðàêòèêå ×ÁÄ ëèøàþò àêòèâ-
íûõ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé.
Ìåæäó òåì â ëå÷åáíî-ïðîôèëàê-
òè÷åñêèõ è îáðàçîâàòåëüíûõ
öåëÿõ áîëüíûì äåòÿì íåîáõîäè-
ìà äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äëÿ
ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðî-
âüÿ, íàðóøåííîãî ïåðåíåñåííûì
çàáîëåâàíèåì. Òàêèå äåòè, îáó-
÷àþùèåñÿ â ÄÎÓ êîìïåíñèðó-
þùåãî âèäà, äîëæíû çàíèìàòüñÿ
îçäîðîâèòåëüíîé ôèçêóëüòóðîé
ïî ïðîãðàììàì, àäàïòèðîâàííûì
ê ðàçëè÷íûì âèäàì çàáîëåâàíèé.

Ðîäèòåëÿì íóæíî îáúÿñíèòü
ñòðóêòóðó è ñîäåðæàíèå ñèñòåìû
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ

ìåðîïðèÿòèé, ïðîâîäèìûõ â äåòñ-
êîì ñàäó, ÷òîáû îíè ìîãëè ïîääåð-
æèâàòü äîìà äâèãàòåëüíûé ðåæèì
ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ðå-
áåíêà. Â òî âðåìÿ, êîãäà îí áîëååò,
äåéñòâóþò çàêîíû ìåäèöèíû, ò.å.
ðîäèòåëè íåóêîñíèòåëüíî âûïîë-
íÿþò íàçíà÷åíèÿ âðà÷à. Ïðîöåññ
ðåàáèëèòàöèè ïîñëå áîëåçíè ïðî-
âîäÿò èëè âîñïèòàòåëè â äåòñêîì
ñàäó èëè ñàìè ðîäèòåëè äîìà. Àê-
òèâíûé äâèãàòåëüíûé ðåæèì ó
äåòåé, êàê îòìå÷àë Ï.Ô. Ëåñãàôò, âî
ìíîãîì ñîäåéñòâóåò ðàçâèòèþ âñåõ
âèäîâ äåÿòåëüíîñòè. Â òàáë. 1 ïðî-
âåäåí äâèãàòåëüíûé ðåæèì ÄÎÓ
¹ 1221 Ìîñêâû.

Òàáëèöà 1

Äâèãàòåëüíûé ðåæèì ÄÎÓ (â òå÷åíèå íåäåëè)

Ôîðìû 
ðàáîòû 

Âðåìÿ 

ïðîâå-

äåíèÿ 

Ìëàäøàÿ 

ãðóïïà 

(3�4 ãî-

äà) 

Ñðåäíÿÿ 

ãðóïïà 

(4�5 ëåò) 

Ñòàðøàÿ 

ãðóïïà 

(5�6 ëåò) 

Ïîäãîòî-

âèòåëüíàÿ 

ê øêîëå 

ãðóïïà 

(6�7 ëåò) 

1 2 3 4 5 6 

Çàíÿòèÿ 

îçäîðîâè-
òåëüíîé 
ôèçêóëü-

òóðîé 
óðî÷íîãî 
òèïà 

2 ðàçà â 
íåäåëþ 

25 ìèí  ́2 = 
50 ìèí 

30 ìèí ´ 2 = 
60 ìèí 

30 ìèí  ́2 = 
60 ìèí 

35 ìèí  ́2 = 
70 ìèí 

Óòðåííÿÿ 
ãèìíà-
ñòèêà 

Óòðîì 
ïåðåä 
çàâòðà-

êîì 
åæå-
äíåâíî 

6 ìèí ´ 5 = 
30 ìèí  

8 ìèí  ́5 = 
40 ìèí 

8 ìèí  ́5 = 
40 ìèí 

10 ìèí  ́5 = 
50 ìèí 

Ìóçû-

êàëüíûå 
çàíÿòèÿ ñ 
êîððåêöè-
åé 

2 ðàçà â 
íåäåëþ 

20 ìèí  ́2 = 
40 ìèí 

25 ìèí ´ 2 = 
50 ìèí 

30 ìèí  ́2 = 
60 ìèí 

35 ìèí  ́2 = 
70 ìèí 
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1 2 3 4 5 6 

Ôèç-

êóëüòìè-
íóòêà 

Åæå-

äíåâíî 
âî âðåìÿ 
çàíÿòèé 

2 ìèí ´ 5 = 
10 ìèí 

2 ìèí  ́5 = 
10 ìèí 

2 ìèí ´ 5 = 
10 ìèí  

4 ìèí  ́5 = 
20 ìèí  

Ïîäâèæ-
íûå èãðû 
íà ïðî-
ãóëêå 

Åæå-
äíåâíî 
óòðîì è 
âå÷åðîì 

8 ìèí  ́10 = 
80 ìèí 

10 ìèí ´ 10 = 
100 ìèí 

12 ìèí ́  10 = 
120 ìèí  

14 ìèí ́  10 = 
140 ìèí 

Ôèçè÷å-

ñêèå óï-
ðàæíåíèÿ 
íà ïðî-
ãóëêå 

� // � 

8 ìèí  ́10 = 
80 ìèí  

10 ìèí ´ 10 = 
100 ìèí 

12 ìèí ́  10 = 
120 ìèí 

15 ìèí ́  10 = 
150 ìèí  

Ôèçè÷å-
ñêèå óï-
ðàæíåíèÿ 
ïîñëå 

äíåâíîãî 
ñíà 

Åæå-
äíåâíî 
2-ÿ ïî-
ëîâèíà 
äíÿ 

4 ìèí ´ 5 = 
20 ìèí 

4 ìèí  ́5 = 
20 ìèí 

6 ìèí ´ 5 = 
30 ìèí 

6 ìèí  ́5 = 
30 ìèí 

Êîððèãè-
ðóþùàÿ 
ãèìíà-
ñòèêà 

Åæå-
äíåâíî 
óòðîì è 
âå÷åðîì 

5 ìèí  ́10 = 
50 ìèí 

7 ìèí  ́10 = 
70 ìèí  

8 ìèí  ́10 = 
80 ìèí 

10 ìèí ́  10 = 
100 ìèí  

Ñïîðòèâ-
íûå èãðû 

Ýëåìåí-
òû èãð íà 
ïðîãóë-

êå, 1-ÿ 
ïîëîâè-
íà äíÿ 

� 

10 ìèí ´ 5 = 
50 ìèí 

12 ìèí  ́5 
= 60 ìèí 

15 ìèí ´ 5 
= 75 ìèí 

Îçäîðî-
âèòåëü-
íûé áåã 

Åæå-
äíåâíî 

3 ìèí ´ 5 = 
15 ìèí 

4 ìèí  ́5 = 
20 ìèí 

5 ìèí ´ 5 = 
25 ìèí 

6 ìèí  ́5 = 
30 ìèí 

Ïëàâàíèå 2 ðàçà â 
íåäåëþ 

1 ðàç â 
íåäåëþ 
30 ìèí 

30 ìèí ´ 2 = 
60 ìèí 

30 ìèí  ́2 = 
60 ìèí 

30 ìèí  ́2 = 
60 ìèí 

ËÔÊ Ïî ïëà-

íó îçäî-
ðîâëå-
íèÿ 

6-ÿ ãðóïïà 

30 ìèí  ́3 = 
90 ìèí 

1-ÿ ãðóïïà 

25 ìèí ´ 5 
= 125 ìèí 

3-ÿ ãðóïïà 

35 ìèí ´ 3 = 
105 ìèí 

� 

2-ÿ ãðóïïà 

25 ìèí ´ 5 
=125 ìèí 

4-ÿ ãðóïïà 

25 ìèí ´ 5 
= 125 ìèí 

7-ÿ ãðóïïà 

25 ìèí  ́5 = 
125 ìèí 

�  

Ïðîäîëæåíèå òàáë.
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Ñîäåðæàíèå äâèãàòåëüíîãî
ðåæèìà äàåò âîçìîæíîñòü ðîäè-
òåëÿì ñìîäåëèðîâàòü è ïðîâîäèòü
äîìà ëþáîé èç åãî êîìïîíåíòîâ.

1. Çàíÿòèÿ óðî÷íîãî òèïà âêëþ-
÷àþò ðàçíîîáðàçíûå óïðàæíåíèÿ
â îñíîâíûõ äâèæåíèÿõ, îáùåðàç-
âèâàþùåãî âîçäåéñòâèÿ; êîððè-
ãèðóþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ôîð-
ìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè è
ïðîôèëàêòèêè ïëîñêîñòîïèÿ;
èãðîâûå óïðàæíåíèÿ è ïîäâèæ-
íûå èãðû; çàêàëèâàþùèå óïðàæ-
íåíèÿ â âîäíîé ñðåäå (áàññåéí,
äæàêóçè).

2. Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, îáåñïå÷èâà-
þùèé ïîñòåïåííûé ïåðåõîä îò
ñíà ê áîäðñòâîâàíèþ. Ðîäèòåëè
äîëæíû çíàòü îñíîâíûå ïðèíöè-
ïû ïðîâåäåíèÿ óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè è ïðîâîäèòü åå ïðè óñëî-
âèè, åñëè ðåáåíîê îñòàåòñÿ äîìà
èç-çà áîëåçíè.

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà ñîñòîèò
èç ïðîñòûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé. Â çàâèñèìîñòè îò âîç-

ðàñòà â óòðåííþþ çàðÿäêó âêëþ-
÷àþòñÿ 4�7 çíàêîìûõ óïðàæíå-
íèé, íå òðåáóþùèõ ðàçó÷èâàíèÿ.
Çàðÿäêà ïðîâîäèòñÿ ïîä ìóçûêó
ñ èñïîëüçîâàíèåì ìÿ÷åé, îáðó-
÷åé, ôëàæêîâ â ïðåäâàðèòåëüíî
ïðîâåòðåííîé êîìíàòå â íà÷àëå
äíÿ ïåðåä çàâòðàêîì â òå÷åíèå 8�
10 ìèí ñ öåëüþ àêòèâèçàöèè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëü-
íîé, ìûøå÷íîé è äðóãèõ ñèñòåì
îðãàíèçìà.

Ïîñëå óòðåííåé ãèìíàñòèêè
äåòè ïðèíèìàþò âîäíûå ïðîöå-
äóðû (îáòèðàíèå, îáëèâàíèå),
âûïîëíÿþùèå íå òîëüêî òîíèçè-
ðóþùóþ ôóíêöèþ, íî è çàêàëè-
âàþùóþ.

3. Ìóçûêàëüíûå çàíÿòèÿ ïðî-
âîäÿòñÿ 2 ðàçà â íåäåëþ ñ ïðè-
ìåíåíèåì êîððèãèðóþùèõ óï-
ðàæíåíèé, ñ èñïîëüçîâàíèåì
ñèñòåìàòèçèðîâàííîé ðèòìè÷åñ-
êîé ñìåíû ïëàñòè÷åñêèõ äâèæå-
íèé è âûðàçèòåëüíûõ ïîç.

Ìóçûêàëüíûé ðèòì îêàçûâà-
åò çíà÷èòåëüíûé îçäîðîâèòåëü-
íûé ýôôåêò, áëàãîïðèÿòíî âëè-

1 2 3 4 5 6 

Ðèòìè÷å-

ñêàÿ ãèì-

íàñòèêà 

2 ðàçà â 

íåäåëþ, 

2-ÿ ïî-

ëîâèíà 
äíÿ 

� 30 ìèí ´ 2 = 

60 ìèí 

35 ìèí  ́2 = 

70 ìèí 

40 ìèí  ́2 = 

80 ìèí 

Àêòèâíûé 

îòäûõ è 
ñåìåéíûé 

äîñóã 

1 ðàç â 

ìåñÿö, 
2-ÿ ïî-

ëîâèíà 

äíÿ 

� � 40 ìèí  50 ìèí 

Èòîãî:  8 ÷ 15 ìèí 

8 ÷ 50 ìèí 

10 ÷ 40 ìèí 

12 ÷ 25 ìèí 

17 ÷ 05 ìèí 15 ÷ 45 ìèí  

Îêîí÷àíèå òàáë.
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ÿåò íà ðèòì ñåðäå÷íûõ ñîêðàùå-
íèé, ÷àñòîòó è ãëóáèíó äûõàíèÿ,
êîîðäèíàöèþ ìîòîðíûõ ðåôëåê-
ñîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ âåðòèêàëü-
íîå ïîëîæåíèå òåëà, ïðàâèëüíóþ
ïîñòàíîâêó íîã è ñâîäà ñòîïû.
Ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå ìó-
çûêàëüíûõ çàíÿòèé ñ ïðèìåíå-
íèåì êîððèãèðóþùèõ óïðàæíå-
íèé ïîâûøàåò ìîòèâàöèþ äåòåé
ê ýòèì çàíÿòèÿì.

4. Ôèçêóëüòìèíóòêè (ÔÊÌ)
ïðîâîäÿòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêè â
ïðîöåññå çàíÿòèé ðèñîâàíèåì,
ëåïêîé, ñ÷åòîì. Óïðàæíåíèÿ ïîä-
áèðàþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò õà-
ðàêòåðà çàíÿòèé è âûïîëíÿþòñÿ
â èãðîâîé ôîðìå (ñ÷èòàëêè).

Â ÔÊÌ ìîæíî èñïîëüçîâàòü
óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâîãî ïî-
ÿñà, íàêëîíû, ïîâîðîòû òóëîâè-
ùà, ïîäñêîêè, óïðàæíåíèÿ äëÿ
êèñòè ðóêè ñ øàðàìè, ìàññàæ-
íûìè ìÿ÷àìè, ðó÷íûìè ýñïàí-
äåðàìè.

5. Ïîäâèæíûå èãðû íà ïðîãóëêå
â ðåæèìå äíÿ ïðîâîäÿòñÿ åæåä-
íåâíî 2 ðàçà â äåíü íà âîçäóõå
è ÿâëÿþòñÿ äîïîëíåíèåì ê îáÿ-
çàòåëüíûì çàíÿòèÿì óðî÷íîãî
òèïà.

Îðãàíèçóåò è ïðîâîäèò èãðó
âîñïèòàòåëü, êîòîðûé íå òîëüêî
ðóêîâîäèò, íî è ó÷àñòâóåò â
èãðå, áåðÿ íà ñåáÿ íàèáîëåå îò-
âåòñòâåííóþ ðîëü. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü îäíîé ïîäâèæíîé èãðû 7�
15 ìèí (â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà
äåòåé è ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ).

Ïðàâèëà ïîäâèæíûõ èãð äèê-
òóþò áûñòðûå ðàçíîîáðàçíûå
ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ ó÷àñòíèêîâ.

Ñèòóàöèÿ èãðû ïîñòîÿííî èçìå-
íÿåòñÿ, ïðåäúÿâëÿÿ ê èãðîêó
òðåáîâàíèÿ ïî êîíöåíòðàöèè
âíèìàíèÿ, ïðàâèëüíîìó åãî ðàñ-
ïðåäåëåíèþ è ïåðåêëþ÷åíèþ,
õîðîøåé êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.

Èãðû ïîìîãàþò ðåøàòü âàæíûå
çàäà÷è âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ
äåòåé: ó÷àò ñëóøàòü, áûòü âíèìà-
òåëüíûì, ïðàâèëüíî óïðàâëÿòü
ñâîèìè äâèæåíèÿìè, ïðèâûêàòü ê
äèñöèïëèíå è ñîçíàòåëüíî îòíî-
ñèòüñÿ ê çàíÿòèÿì.

Èñïîëüçîâàíèå ïîäâèæíûõ
èãð òðåáóþò ñîáëþäåíèÿ ñëåäó-
þùèõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ.
w Ó÷åò âîçðàñòíûõ îñîáåííîñ-

òåé äåòåé: ÷åì ñòàðøå äåòè, òåì
ñëîæíåå ñòàíîâÿòñÿ èãðû, òåì
áîëüøåå çíà÷åíèå èìååò ñþæåò-
íûé, ðîëåâîé ðèñóíîê, ïîñòå-
ïåííî óñëîæíÿþòñÿ ïðàâèëà,
çíà÷èòåëüíåå ñòàíîâèòñÿ ðîëü
ëè÷íîé èíèöèàòèâû.
wÏîäáîð èãð â ñîîòâåòñòâèè ñ

ëå÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèìè ëå÷åá-
íûìè è âîñïèòàòåëüíûìè çàäà-
÷àìè.
w Ñîáëþäåíèå ôèçèîëîãè÷åñ-

êèõ çàêîíîìåðíîñòåé àäàïòàöèè
ê íàãðóçêàì.
w ×åòêîå îáúÿñíåíèå ïðàâèë

èãðû è ðàñïðåäåëåíèå ðîëåé.
Â ïîäáîðå ïîäâèæíûõ èãð è

ýëåìåíòîâ ñîðåâíîâàíèÿ íåîáõî-
äèìî ó÷èòûâàòü èíäèâèäóàëüíûå
îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ è çäîðîâüÿ äåòåé. Èãðû êàê
ñïåöèôè÷åñêèé âèä äåÿòåëüíîñòè
ðåáåíêà øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ â
ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå äëÿ ðåøå-
íèÿ ïîñòàâëåííûõ îçäîðîâèòåëü-
íûõ çàäà÷.
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6. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà
ïðîãóëêå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü
â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè. Âíà÷àëå ñëåäóåò ñïîêîéíàÿ
õîäüáà (äî 1 ìèí), ïåðåõîäÿùàÿ
â ìåäëåííûé áåã (áåã òðóñöîé).
Õîäüáà è áåã óâåëè÷èâàþò ÷àñ-
òîòó è ãëóáèíó äûõàíèÿ, óëó÷øà-
þò êðîâîîáðàùåíèå. Äàëåå ñëåäó-
þò äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ,
çàòåì ñîðåâíîâàòåëüíûå, â êîòî-
ðûõ äåÿòåëüíîñòü íàïðàâëåíà íà
äîñòèæåíèå íàèáîëüøåãî ðåçóëü-
òàòà äâèãàòåëüíîãî êà÷åñòâà (äî
5 ìèí). Ïîñëå íåïðîäîëæèòåëü-
íûõ çàíÿòèé íà âîçäóõå íåîáõî-
äèìî ïåðåîäåòü ðåáåíêà âî èçáå-
æàíèå ïåðåîõëàæäåíèÿ.

7. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîñëå
äíåâíîãî ñíà ïðîâîäÿòñÿ åæåäíåâ-
íî âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ â
òå÷åíèå 5�7 ìèí ñ ïðèìåíåíè-
åì äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé,
êîòîðûå íîðìàëèçóþò äåÿòåëü-
íîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñ-
òåìû, òðåíèðóþò íàâûêè ïðàâèëü-
íîãî äûõàíèÿ.

8. Êîððèãèðóþùàÿ ãèìíàñòèêà
ïðîâîäèòñÿ åæåäíåâíî óòðîì è
âå÷åðîì ïî 8�10 ìèí. Ýòî îñíîâ-
íîé ìåòîä èñïðàâëåíèÿ íàðóøå-
íèé äûõàòåëüíîé, êîñòíî-ìû-
øå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåì, êîòîðûé èìååò â àðñåíà-
ëå ñðåäñòâ ñèñòåìàòè÷åñêîå èñ-
ïîëüçîâàíèå àêòèâíûõ êîððèãè-
ðóþùèõ óïðàæíåíèé, ïðèìåíÿ-
åìûõ ñîãëàñíî ìåäèöèíñêèì
ïîêàçàíèÿì. Öåëè çàíÿòèé êîð-
ðèãèðóþùåé ãèìíàñòèêîé �
ïðàâèëüíîå äûõàíèå è óêðåïëå-

íèå îðãàíèçìà ïîñëå ïåðåíåñåí-
íîãî çàáîëåâàíèÿ.

9. Ñïîðòèâíûå èãðû ïðîâîäÿò-
ñÿ åæåäíåâíî âî âðåìÿ ïðîãóëîê
èëè â ñïîðòçàëå. ×òîáû íå îòñòàòü
îò ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ, êîòîðûå íå
áîëåþò èëè ðåäêî áîëåþò è çíà-
þò ïðàâèëà ñïîðòèâíûõ èãð ×ÁÄ,
â ñòàðøåì äîøêîëüíîì âîçðàñ-
òå äîëæíû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ îñ-
íîâíûìè âèäàìè äâèæåíèé è
ïðàâèëàìè ñëåäóþùèõ èãð.

Áàñêåòáîë. Ïåðåäà÷à è ïåðåáðà-
ñûâàíèå ìÿ÷à äðóã äðóãó äâóìÿ
ðóêàìè, áðîñàíèå â êîðçèíó äâó-
ìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû. Îñâîå-
íèå èãðû ïî óïðîùåííûì ïðà-
âèëàì.

Ôóòáîë. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à äðóã
äðóãó ñ îòáèâàíèåì åãî ïðàâîé è
ëåâîé íîãîé â ïîëîæåíèè ñòîÿ
íà ìåñòå, ïîäáðàñûâàíèå ìÿ÷à íî-
ãîé, ïîïàäàíèå ìÿ÷à â ïðåäìåòû,
çàáèâàíèå â âîðîòà. Îñâîåíèå
èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì.

Õîêêåé. Óìåòü êàòàòüñÿ íà
êîíüêàõ, âåñòè øàéáó êëþøêîé,
ïåðåäàâàòü øàéáó äðóã äðóãó, çà-
áèâàòü øàéáó â âîðîòà. Îñâîåíèå
èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì.

Áàäìèíòîí. Óìåíèå ïðàâèëüíî
äåðæàòü ðàêåòêó, ïðîèçâîäèòü
óäàð ïî âîëàíó, ïåðåáðàñûâàòü åãî
ïàðòíåðó áåç ñåòêè. Îñâîåíèå
èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì.

Òåííèñ. Óìåòü äåðæàòü ðàêåò-
êó, ïîïàäàòü ïî ìÿ÷ó, ïåðåáðàñû-
âàòü åãî ÷åðåç ñåòêó. Îñâîåíèå
èãðû â íàñòîëüíûé è áîëüøîé
òåííèñ ïî óïðîùåííûì ïðàâè-
ëàì.
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10. Îçäîðîâèòåëüíûé áåã ïðî-
âîäèòñÿ åæåäíåâíî íà ïðîãóëêå
â òå÷åíèå 5�6 ìèí, ÷òî ñïîñîá-
ñòâóåò îïòèìèçàöèè äâèãàòåëü-
íîãî ðåæèìà. Ïðè áåãå íàãðóçêà
äëÿ äåòåé 5�7 ëåò óâåëè÷èâàåò-
ñÿ ïîñòåïåííî, ñ ïîâòîðåíèåì åå
2�3 ðàçà íà îäíîì çàíÿòèè. Ñíà-
÷àëà 80�100 ì (2�3 ðàçà), ïîòîì
150�200 ì (2�3 ðàçà), çàòåì äè-
ñòàíöèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ äî 500 ì.

Â ñòàðøåì äîøêîëüíîì âîçðà-
ñòå çäîðîâûå äåòè ìîãóò ïðîáå-
ãàòü äèñòàíöèþ äî 1 êì, íî ×ÁÄ
äîëæíû áåãàòü ñ ó÷åòîì ñîñòîÿ-
íèÿ çäîðîâüÿ. Ðîäèòåëÿì è âîñ-
ïèòàòåëÿì ñëåäóåò êîíòðîëèðî-
âàòü ñàìî÷óâñòâèå ðåáåíêà. Ñëå-
äèòü çà òåì, ÷òîáû îí íå êàøëÿë,
íå çàäûõàëñÿ. Ïîñëå íåïðîäîëæè-
òåëüíîãî áåãà íåîáõîäèìî ïåðå-
îäåòü åãî âî èçáåæàíèå ïåðåîõ-
ëàæäåíèÿ.

Îçäîðîâèòåëüíûé áåã ïîâûøà-
åò ðàáîòîñïîñîáíîñòü è âàæåí äëÿ
ïðîôèëàêòèêè òàêèõ ñåðüåçíûõ
çàáîëåâàíèé, êàê áîëåçíè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì, ïîòîìó ÷òî äëÿ ïðîôèëàê-
òèêè çàáîëåâàíèé ýòèõ ñèñòåì
íåîáõîäèìî ñîâåðøåíñòâîâàòü
òàêîå ôèçè÷åñêîå êà÷åñòâî, êàê
âûíîñëèâîñòü. Èìåííî âûíîñëè-
âîñòü â ñî÷åòàíèè ñ çàêàëèâàíèåì
îáåñïå÷èâàåò ôîðìèðîâàíèå ìå-
õàíèçìîâ ýôôåêòèâíîé íåñïåöè-
ôè÷åñêîé ïðîôèëàêòèêè ýòèõ
çàáîëåâàíèé.

11. Ïëàâàíèå ïðîâîäèòñÿ 2 ðàçà
â íåäåëþ ïî 30 ìèí ïîñëå ïåðå-
íåñåííîãî çàáîëåâàíèÿ. Ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ â âîäå ñíèìàþò

ñòàòè÷åñêóþ íàãðóçêó, ïîíèæà-
þò ìûøå÷íûé òîíóñ, óëó÷øàþò
ïåðèôåðè÷åñêîå êðîâîîáðàùåíèå
è òðîôèêó òêàíåé. Ðàçâèâàåòñÿ
ñèëà áëàãîäàðÿ áûñòðûì äâèæå-
íèÿì è ïîâûøåííîìó ñîïðîòèâ-
ëåíèþ âîäíîé ñðåäû. Â âîäå ïðè-
ìåíÿþòñÿ èãðîâûå óïðàæíåíèÿ,
èãðû ñ ýëåìåíòàìè ñîðåâíîâàíèÿ,
ñþæåòíûå, ýñòàôåòû, èãðû ñ ìÿ-
÷îì.

Â áàññåéíå è äæàêóçè ïðîèñ-
õîäèò çàêàëèâàíèå âîäîé è âîç-
äóõîì ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ ìå-
õàíèçìîâ àäàïòàöèè ê âëèÿíèþ
ôàêòîðîâ íåáëàãîïðèÿòíîé âíåø-
íåé ñðåäû. Ïðèíöèïû çàêàëèâà-
íèÿ ðåàëèçóþòñÿ â èíäèâèäóàëü-
íîì ïîðÿäêå, îñîáåííî ïðè ñòîé-
êèõ íàðóøåíèÿõ çäîðîâüÿ.

12. ËÔÊ ïðîâîäèòñÿ ñèñòåìà-
òè÷åñêè â ñïåöèàëüíîì çàëå ñ
íàáîðîì òðåíàæåðîâ äëÿ êîððåê-
öèè íàðóøåíèé äûõàíèÿ, îñàíêè,
ïëîñêîñòîïèÿ.

Äëÿ óñòðàíåíèÿ íàðóøåíèé
çäîðîâüÿ ïðèìåíÿþòñÿ ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóþùè-
åñÿ íå òîëüêî íà çàíÿòèÿõ â äåò-
ñêîì ñàäó, íî è äîìà. Íàðÿäó ñ
îáùåðàçâèâàþùèìè ïðèìåíÿþò-
ñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ. Íà
çàíÿòèÿõ ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé
îáÿçàòåëüíî ÷åðåäóþòñÿ ÎÐÓ,
äûõàòåëüíûå è ñïåöèàëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ, à òàêæå óïðàæíåíèÿ íà
ðàññëàáëåíèå.

13. Ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà
ïðîâîäèòñÿ 2 ðàçà â íåäåëþ âî
âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ â òå÷åíèå
30 ìèí. Äîçèðîâêà íàãðóçêè â
ðèòìèêå äîëæíà áûòü òàêîé,
÷òîáû çàíèìàþùèåñÿ óìåëè
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ïðàâèëüíî äûøàòü, èñïûòûâàëè
÷óâñòâî áîäðîñòè. Ýòîìó ñïîñîá-
ñòâóåò ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäå-
íèå.

Ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà èìååò
â ñâîåì àðñåíàëå ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ:

1) äëÿ ìûøö ðóê è ïëå÷åâî-
ãî ïîÿñà (ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå
ðóê, ðàçâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû è
ñâåäåíèå; ðûâêîâûå äâèæåíèÿ
ðóêàìè â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíè-
ÿõ; êðóãîâûå äâèæåíèÿ ñîãíóòû-
ìè è ïðÿìûìè ðóêàìè è äð.);

2) äëÿ ìûøö òóëîâèùà (íà-
êëîíû âïåðåä è íàçàä, íàêëîíû
â ñòîðîíû, ïîâîðîòû, êðóãîâûå
äâèæåíèÿ òóëîâèùåì âïðàâî è
âëåâî è äð.);

3) äëÿ ìûøö íîã (ñãèáàíèå è
ðàçãèáàíèå íîã, îòâåäåíèå íîã è
âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ñîñòîÿ-
íèå, ìàõè, ïîëóïðèñåäàíèÿ è ïðè-
ñåäàíèÿ, ðàçëè÷íûå âûïàäû, ïîä-
ñêîêè íà ìåñòå).

14. Àêòèâíûé îòäûõ è ñåìåé-
íûé äîñóã ïðîâîäÿòñÿ ïðè ó÷à-
ñòèè ðîäèòåëåé, ïðè ýòîì èñ-
ïîëüçóþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå íå-
òðàäèöèîííûå ôîðìû îòäûõà:
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûå
ïðàçäíèêè ïî ïðîãðàììå «Îç-
äîðîâëåíèå» � 2 ðàçà â ãîä, Äåíü
çäîðîâüÿ � 1 ðàç â êâàðòàë, Íå-
äåëÿ çäîðîâüÿ (êàíèêóëû) � 1
ðàç â ãîä, ìèíè-òóðèçì.

Àêòèâíîå ïðèâëå÷åíèå ðîäèòå-
ëåé ê ó÷àñòèþ â ñîâìåñòíîì îò-
äûõå, ïðàçäíèêàõ, îðãàíèçàöèÿ
çàíÿòèé «Øêîëû äëÿ ðîäèòåëåé»,
âñòðå÷ â «Ñåìåéíîì êëóáå çäî-
ðîâüÿ» ïîìîãàþò ôîðìèðîâàòü

èíòåðåñ è ïîëîæèòåëüíîå îòíî-
øåíèå äîøêîëüíèêîâ ê ðåãóëÿð-
íûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé.

Ðîäèòåëè äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî
ðåáåíêó íàäî ïîìî÷ü ïðèîáðåñ-
òè íàâûêè ïðàâèëüíîé õîäüáû,
áåãà, ïðûæêîâ. Íóæíî âêëþ÷àòü
ýëåìåíòû ýòèõ äâèæåíèé â êîì-
ïëåêñ óòðåííåé çàðÿäêè, êîòîðóþ
íåîáõîäèìî ñèñòåìàòè÷åñêè ïðî-
âîäèòü âìåñòå ñ äåòüìè (ñì. ïðè-
ëîæåíèå).

Äåòñêèé ñàä êîìïåíñèðóþùåãî
âèäà ïðîâîäèò ñèñòåìíóþ êîì-
ïëåêñíóþ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðî-
âèòåëüíóþ ðàáîòó ïî ñîõðàíåíèþ
è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ äåòåé,
èìåþùóþ â ñâîåì àðñåíàëå ìå-
òîäèêè îçäîðîâëåíèÿ è ïðîôè-
ëàêòèêè: ãèäðîïðîöåäóðû (ñàó-
íà, äæàêóçè, áàññåéí), àýðîôè-
òî-, ãèïîêñèòåðàïèÿ, ãàëîêàìåðà
(ñîëÿíûå ïåùåðû), ìàññàæ, â òîì
÷èñëå ãèäðîìàññàæ (äæàêóçè,
âàííî÷êè äëÿ íîã) è äð.

Çäåñü ïðîâîäèòñÿ âðà÷åáíî-
ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëü ñ öå-
ëüþ îáåñïå÷åíèÿ èíäèâèäóàëü-
íîãî ïîäõîäà ê îçäîðîâëåíèþ
×ÁÄ. Âðà÷åáíàÿ ÷àñòü êîíòðîëÿ
îïðåäåëÿåò âûáîð ñðåäñòâ ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñ ó÷åòîì
èíäèâèäóàëüíûõ íàðóøåíèé,
îïðåäåëÿåò îáúåì çàíÿòèé, ñïå-
öèàëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ, êîòîðûå
ïðîâîäÿòñÿ äî è ïîñëå ôèçêóëü-
òóðû. Âðà÷è ïðîâîäÿò ìåäèöèí-
ñêîå îñâèäåòåëüñòâîâàíèå, âûäå-
ëÿþò äåòåé â ãðóïïû ðèñêà, îöå-
íèâàþò ñòåïåíü âîçäåéñòâèÿ
ïðîöåññà îçäîðîâèòåëüíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé íà îðãàíèçì ðåáåíêà
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ñ îòêëîíåíèÿìè â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ.

Ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëü íå-
ðàçðûâíî ñâÿçàí ñ âðà÷åáíûì
êîíòðîëåì è ïðåäñòàâëÿåò åäè-
íûé êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé ïî
óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ äåòåé. Çà-
íÿòèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçêóëü-
òóðîé ïðîâîäÿòñÿ èíñòðóêòîðîì
ïî ôèçêóëüòóðå, âîîðóæåííûì
çíàíèÿìè î ñïåöèôèêå çàáîëåâà-
íèé. Ñïåöèàëèñòû îáåñïå÷èâàþò
óñâîåíèå ïðîãðàììû ïî îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå,
âûðàáàòûâàþò óáåæäåííîñòü â
íåîáõîäèìîñòè ñîáëþäåíèÿ íîðì
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Äåéñòâèÿ ïåäàãîãà îòëè÷àþò-
ñÿ îò äåéñòâèé âðà÷à. Ìåäèêàìåí-
òîçíûå ñðåäñòâà è ìåòîäû, ïðè-
ìåíÿåìûå äëÿ ëå÷åíèÿ äåòåé ñ
îòêëîíåíèÿìè â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ, ñòðîãî ñïåöèôè÷íû, òîã-
äà êàê ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè
ÿâëÿþòñÿ îáùèìè íå òîëüêî äëÿ
çäîðîâûõ äåòåé, íî è äåòåé, èìå-
þùèõ ðàçëè÷íûå áîëåçíè, è îò-
ëè÷àþòñÿ òîëüêî íàãðóçêàìè è
ñèñòåìàòè÷åñêèì êîíòðîëåì ñî-
ñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ.

Èñïîëüçîâàíèå íàçâàííûõ óï-
ðàæíåíèé ïîä÷èíåíî ïðåæäå âñåãî
îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè
âñåãî ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
âìåñòå ñ åñòåñòâåííûìè ôàêòîðà-
ìè è êîìïëåêñîì îçäîðîâèòåëü-
íûõ ñðåäñòâ (ãàëîêàìåðà, ãèïîê-
ñèêàòîð, ñàóíà, ãèäðîìàññàæíûå
óñòàíîâêè è ðÿä äðóãèõ) èñïîëü-
çóþòñÿ òàêæå äëÿ îïòèìèçèðó-

þùåãî âîçäåéñòâèÿ íà äðóãèå ôóí-
êöèè ðàñòóùåãî îðãàíèçìà.

Ïðèëîæåíèå

Ïàìÿòêà ðîäèòåëÿì
îá óòðåííåé ãèìíàñòèêå

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, îáåñïå÷èâàþùèé
ïîñòåïåííûé ïåðåõîä îò ñíà ê
áîäðñòâîâàíèþ. Îíà ïðåñëåäóåò
ïðåèìóùåñòâåííî ãèãèåíè÷åñêèå
çàäà÷è, ñâÿçàííûå ñ ëèêâèäàöèåé
çàñòîéíûõ ÿâëåíèé ïîñëå ñíà, àê-
òèâèçàöèåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé,
äûõàòåëüíîé, ìûøå÷íîé è äðóãèõ
ñèñòåì îðãàíèçìà.

Ïðè ïðîâåäåíèè óòðåííåé
ãèìíàñòèêè íåîáõîäèìî âûïîë-
íÿòü ãèãèåíè÷åñêèå, ïåäàãîãè÷åñ-
êèå è îðãàíèçàöèîííûå òðåáîâà-
íèÿ.

Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ. Âû-
ïîëíÿòü óòðåííþþ ãèìíàñòèêó
íàäî â ïðåäâàðèòåëüíî ïðîâåò-
ðåííîé êîìíàòå èëè íà îòêðû-
òîì âîçäóõå. Åñëè â êîìïëåêñ óò-
ðåííåé ãèìíàñòèêè âêëþ÷åíû
óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå íà
ïîëó, íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü
ãèìíàñòè÷åñêèé êîâðèê.

Ïîñëå óòðåííåé ãèìíàñòèêè
ñëåäóåò ïðèíÿòü âîäíûå ïðîöå-
äóðû (îáòèðàíèå, îáëèâàíèå,
äóø), âûïîëíÿþùèå íå òîëüêî
òîíèçèðóþùóþ ôóíêöèþ, íî è
ôóíêöèþ çàêàëèâàíèÿ.

Ïåäàãîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ.
Óïðàæíåíèÿ óòðåííåé ãèìíàñòè-
êè íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü â îï-
ðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.
Âíà÷àëå âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíå-
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íèÿ íà ïîòÿãèâàíèå. Çàòåì ñëåäó-
åò ñïîêîéíàÿ õîäüáà (äî 1 ìèí),
ïåðåõîäÿùàÿ â ìåäëåííûé áåã
(áåã òðóñöîé). Â óñëîâèÿõ êâàðòè-
ðû áåã ïðîâîäèòñÿ íà ìåñòå áî-
ñèêîì (íå ìåíåå 2�3 ìèí). Æå-
ëàòåëüíî ïîä íîãè ïîëîæèòü ìàñ-
ñàæíûé êîâðèê ñ øèïàìè.
Õîäüáà è áåã óâåëè÷èâàþò ÷àñ-
òîòó è ãëóáèíó äûõàíèÿ, óëó÷øà-
þò êðîâîîáðàùåíèå. Äàëåå ñëåäó-
þò äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Çàòåì ïîî÷åðåäíî äåëàþò óïðàæ-
íåíèÿ äëÿ ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî
ïîÿñà, òóëîâèùà è íîã.

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà äîëæíà
çàêàí÷èâàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè ñ
îïòèìàëüíîé íàãðóçêîé è ïîñëå-
äóþùèì âûïîëíåíèåì äûõàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé. Äëÿ ýòîãî ñëå-
äóåò èñïîëüçîâàòü ïðûæêè, áåã
ñ ïåðåõîäîì íà õîäüáó ñ çàìåä-
ëÿþùèìñÿ òåìïîì è óñïîêîåíè-
åì äûõàíèÿ.

Äîçèðîâêà íàãðóçêè âî âðåìÿ
óòðåííåé ãèìíàñòèêè äîëæíà
áûòü òàêîé, ÷òîáû äåòè èñïûòû-
âàëè ÷óâñòâî áîäðîñòè, à íå óñ-

òàëîñòè. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæ-
íåíèé ÷àñòîòà ïóëüñà ìîæåò ïî-
âûøàòüñÿ íà 50�60% ïî îòíî-
øåíèþ ê ñîñòîÿíèþ ïîêîÿ, ïîñëå
÷åãî â òå÷åíèå 5�10 ìèí îíà
äîëæíà ïðèõîäèòü â íîðìó. Ýòî
ñâèäåòåëüñòâóåò îá îïòèìàëüíîé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, ò.å. î òîì,
÷òî óïðàæíåíèÿ è ñïîñîáû èõ
âûïîëíåíèÿ âûáðàíû ïðàâèëüíî.

Îðãàíèçàöèîííûå òðåáîâàíèÿ.
Äëÿ ïðîâåäåíèÿ óòðåííåé ãèìíà-
ñòèêè íåîáõîäèìî ïðåäâàðèòåëü-
íî ðàçðàáîòàòü êîìïëåêñû ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, îïðåäåëèòü
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ,
äîçèðîâêó è ïðåäâàðèòåëüíî îï-
ðîáîâàòü èõ. Ïðåäïî÷òåíèå îòäà-
åòñÿ äèíàìè÷åñêèì óïðàæíåíè-
ÿì. Ñòàòè÷åñêèå è íàòóæèâàþùèå
óñèëèÿ íåæåëàòåëüíû. ×èñëî óï-
ðàæíåíèé êîìïëåêñà îáû÷íî êî-
ëåáëåòñÿ îò 8 äî 12, êàæäîå èç
íèõ ïîâòîðÿåòñÿ 10�12 ðàç è
áîëåå. Ïðèìåðíàÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü óòðåííåé ãèìíàñòèêè äëÿ
ñòàðøèõ äîøêîëüíèêîâ 10�
15 ìèí.

Óâàæàåìûå êîëëåãè!

Ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ íà ñòðàíèöàõ
íàøåãî æóðíàëà îïûòîì ñâîåé ðàáîòû, îðèãèíàëüíû-
ìè èäåÿìè, ðàññìîòðåòü àêòóàëüíûå ïðîáëåìû ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â ÄÎÓ. Ïðîñèì âàñ:

1. Ïðèñûëàòü ìàòåðèàëû â íàïå÷àòàííîì âèäå, ïðè-
ëàãàÿ äèñêåòó ñ òåêñòîì; ïî E-mail: 123@tc-sfera.ru

2. ×åòêî óêàçûâàòü ôàìèëèþ, èìÿ, îò÷åñòâî, ó÷å-
íóþ ñòåïåíü, äîëæíîñòü, ìåñòî ðàáîòû, òî÷íûé
àäðåñ, ïî÷òîâûé èíäåêñ, êîíòàêòíûé òåëåôîí.
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Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò ðàçâèòèå
ëè÷íîñòè ðåáåíêà, óñïåøíîñòü åãî ñîöèàëèçàöèè, ôîð-
ìèðîâàíèå ïîëíîöåííîãî ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî
ñòàòóñà íà âñåõ ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ. Ïîýòîìó
çàäà÷è ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé ñàìûå
àêòóàëüíûå, à ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîå íàïðàâ-
ëåíèå � ïðèîðèòåòíîå â äîøêîëüíîì îáðàçîâàíèè.

Âîïðîñàì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ óäåëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíîå âíèìàíèå, òàê êàê
îäíà èç âàæíåéøèõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà �
ñóùåñòâåííîå óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà. Ïî äàííûì ìåäèêîâ, â Ðîññèè 80%
äåòåé ðîæäàþòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêè íåçðåëûìè, ò.å. èìåþò
ôóíêöèîíàëüíûå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, è
òîëüêî ìàëóþ ÷àñòü èç íèõ ìîæíî ñ÷èòàòü âïîëíå çäî-
ðîâûìè.

Âñÿ ðàáîòà ïî êîìïåíñàöèè ôèçèîëîãè÷åñêîé íåçðå-
ëîñòè, âîññòàíîâëåíèþ ïîëíîöåííîãî ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ ðåáåíêà äîëæíà ëîæèòüñÿ íà ïëå÷è ðîäèòåëåé,
âåäü èìåííî îíè � åãî ïåðâûå è ãëàâíûå âîñïèòàòå-
ëè, à çíà÷èò íåñóò ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà åãî çäî-
ðîâüå è ðàçâèòèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ãîñóäàðñòâî âñòà-
ëî íà ïóòü ïîâûøåíèÿ àâòîðèòåòà è çíà÷èìîñòè ñåìüè
â îáùåñòâå.

Â ýòîé ñâÿçè êîëëåêòèâ íàøåãî Öåíòðà ðàçâèòèÿ âçÿë
íà ñåáÿ èíèöèàòèâó ïî ïðèâëå÷åíèþ ðîäèòåëåé ê ñî-
âìåñòíîé ñ äåòüìè ôèçêóëüòóðíî-äîñóãîâîé äåÿòåëü-
íîñòè. Ïðè ýòîì ìû ñ÷èòàåì, ÷òî îñíîâíàÿ íàøà çàäà-
÷à � ñôîðìèðîâàòü ïîòðåáíîñòü ó ðîäèòåëåé ñîòðóä-
íè÷àòü ñ íàìè.

Âçàèìîäåéñòâèå ñ ñåìüåé
ïî âîïðîñàì ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è óêðåïëåíèÿ
çäîðîâüÿ äåòåé
Äüÿêîâà Ò.À.,
çàâåäóþùèé ÃÎÓ ÖÐÐ � ä/ñ ¹ 1780, Ìîñêâà



Ðàáîòà ñ ñåìüåé 101¹ 2, 2009

ÑÎ
ÒÐ

ÓÄ
ÍÈ

×Å
ÑÒ

ÂÎ

Öåëü íàøåé ðàáîòû � â ñîòðóä-
íè÷åñòâå ñ ñåìüåé âîñïèòàòü ôè-
çè÷åñêè ðàçâèòîãî, æèçíåðàäîñò-
íîãî ðåáåíêà ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ
ó íåãî îñîçíàííîãî îòíîøåíèÿ ê
ñâîåìó çäîðîâüþ è ïîòðåáíîñòè ê
çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, íî ýòî
âîçìîæíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå,
åñëè ôóíäàìåíòîì ñòàíåò ñîâìå-
ñòíàÿ äåòñêî-ðîäèòåëüñêàÿ ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü, îðãàíèçîâàííàÿ íà áàçå
ÄÎÓ, ïðè êîòîðîé âçðîñëûå ëè÷-
íûì ïðèìåðîì áóäóò ïîäêðåïëÿòü
îñîçíàííîå æåëàíèå äåòåé áûòü
çäîðîâûìè.

Â õîäå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ñåìü-
ÿìè âîñïèòàííèêîâ ìû ðåøàåì
ñëåäóþùóþ çàäà÷è:
� ñîçäàíèå ñèñòåìû âçàèìîäåé-

ñòâèÿ ñ ñåìüåé â ïðîöåññå
âîñïèòàíèÿ ó äåòåé èíòåðåñà ê
çàíÿòèÿì ôèçêóëüòóðîé è
ñïîðòîì íà îñíîâå îòêðûòîñ-
òè ÄÎÓ;

� ñîçäàíèå ìîäåëè ñåìåéíîãî
ôèòíåñà íà áàçå ÄÎÓ;

� ìàêñèìàëüíîå èñïîëüçîâàíèå
èìåþùèõñÿ ðåñóðñîâ: îáðàçî-
âàòåëüíûõ è ìàòåðèàëüíî-òåõ-
íè÷åñêèõ;

� ôîðìèðîâàíèå ó äåòåé ñèñòå-
ìû çíàíèé î ñîáñòâåííîì òåëå,
çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, êóëü-
òóðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêàõ,
îñíîâàõ àíàòîìè÷åñêîãî ñòðî-
åíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà.
Îáùåíèå ðîäèòåëåé ñ êîëëåê-

òèâîì äåòñêîãî ñàäà íàèáîëåå
ïðîäóêòèâíî ïðîõîäèò âî âðåìÿ
ïðàçäíèêîâ. Ïðè÷èíà � ñàìà àò-
ìîñôåðà ýòèõ ìåðîïðèÿòèé, íà-
ïîëíåííàÿ ðàäîñòüþ è âåñåëüåì.

Íî ÷òîáû ïðàçäíèêè íå ñòàëè
ñâîåîáðàçíûì îò÷åòîì ïåðåä ðî-
äèòåëÿìè, êîòîðûå â òàêîì ñëó-
÷àå èãðàþò ðîëü çðèòåëåé, ñóäåé,
êðèòèêîâ, íåîáõîäèìà ÷åòêàÿ
ñèñòåìà âçàèìîäåéñòâèÿ ïåäàãî-
ãîâ, ðîäèòåëåé è äåòåé.

Ðàáîòó ñ ðîäèòåëÿìè ìû óñ-
ëîâíî ðàçäåëèëè íà òðè ÷àñòè.

Ïåðâàÿ ÷àñòü âêëþ÷àåò àíàëèç:
ïîòðåáíîñòåé, æèçíåííûõ ïðèíöè-
ïîâ, êîìïåòåíòíîñòè, êóëüòóðû.

Ìåòîäû èñïîëüçîâàëèñü îáùå-
ïðèíÿòûå (àíêåòèðîâàíèå, áåñå-
äà), íî âàæíî, ÷òî ìû íå èñïîëü-
çîâàëè àíîíèìíîå àíêåòèðîâàíèå
íà ðîäèòåëüñêèõ ñîáðàíèÿõ, à
ðàññìàòðèâàëè êàæäóþ ñåìüþ â
îòäåëüíîñòè.

Âòîðàÿ ÷àñòü � ïðèâëå÷åíèå
ðîäèòåëåé ê ñîâìåñòíîé ôèçêóëü-
òóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè è ïîâûøåíèå èõ êîìïåòåíò-
íîñòè â âîñïèòàíèè çäîðîâîé è
ôèçè÷åñêè ðàçâèòîé ëè÷íîñòè, à
òàêæå ðîëè âëèÿíèÿ ïîëîæèòåëü-
íîãî ïðèìåðà âçðîñëûõ.

Çäåñü ìû èñïîëüçîâàëè ñëåäó-
þùèå âèäû âçàèìîäåéñòâèÿ:
� ïðîñìîòð ðîäèòåëÿìè îòêðû-

òûõ çàíÿòèé ïî ôèçêóëüòóðå,
ñïîðòèâíûõ äîñóãîâ;

� îðãàíèçàöèÿ äëÿ íèõ êîíñóëü-
òàöèé, òåìàòè÷åñêèõ ðîäèòåëü-
ñêèõ ñîáðàíèé;

� ïðèâëå÷åíèå ðîäèòåëåé ê èçó-
÷åíèþ íåîáõîäèìîé ëèòåðàòó-
ðû, ñòàòåé, ïðîãðàìì (èíôîð-
ìàöèîííûå ñòåíäû, ïàìÿòêè,
áóêëåòû è ò.ä.).
Íà ýòîì ýòàïå ñëåäóåò îòíî-

ñèòüñÿ ê ðîäèòåëÿì òåðïåëèâî,
êàê ê ó÷åíèêàì, ïîòîìó ÷òî áîëü-
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øîå êîëè÷åñòâî ëèòåðàòóðû ìî-
æåò âûçâàòü óòîìëåíèå, à íåïîä-
êðåïëåííûé ñîäåðæàíèåì äîñóã
ïðåâðàòèòñÿ äëÿ íèõ â ïóñòóþ
«çàáàâó».

Òðåòüÿ ÷àñòü � àêòèâíîå ó÷à-
ñòèå ðîäèòåëåé â ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Îíî âêëþ÷àåò:
� ó÷àñòèå â ôèçêóëüòóðíî-îçäî-

ðîâèòåëüíûõ äîñóãàõ;
� ïðèâëå÷åíèå ðîäèòåëåé ê ó÷à-

ñòèþ â ïîäâèæíûõ èãðàõ;
� ïîñåùåíèå çàíÿòèé ïî ñåìåé-

íîìó ôèòíåñó;
� ñàìîñòîÿòåëüíûé ïîäáîð òåìà-

òè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, âûñòóï-
ëåíèÿ íà ñîáðàíèÿõ, ãîñòèíûõ;
ïîäãîòîâêó ãàçåòû è ò.ä.;

� ðàáîòà ïî ïðèâëå÷åíèþ ðîäè-
òåëåé íîâûõ âîñïèòàííèêîâ è
òåõ, êòî íå ïðîÿâèë äîëæíî-
ãî èíòåðåñà ê ñîâìåñòíîé ñ
äåòüìè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðî-
âèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïîñëå âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ êîì-

ïåòåíòíîñòè ðîäèòåëåé â îáëàñ-
òè âîñïèòàíèÿ äåòåé ìû ïðèøëè
ê âûâîäó: ñîçäàòü ÷åòêî ñòðóê-
òóðèðîâàííûé ñåìåéíûé êëóá,
êîòîðûé íà÷àë ñâîþ ðàáîòó â
2007 ã. Îñîáûé èíòåðåñ äëÿ íàñ
ïðåäñòàâëÿëè äàííûå îòíîñèòåëü-
íî ïðàâîâîé êóëüòóðû ðîäèòåëåé:
ñ ïîëîæåíèÿìè Êîíâåíöèè î
ïðàâàõ ðåáåíêà îçíàêîìëåíû
áûëè ÷åòâåðòü ðîäèòåëåé; î ñó-
ùåñòâîâàíèè Ñåìåéíîãî êîäåê-
ñà çíàëè 85% îïðîøåííûõ, íî
íàçâàòü ñâîè ïðàâà è îáÿçàííî-
ñòè â îòíîøåíèè âîñïèòàíèÿ,
êðîìå çàáîòû î çäîðîâüå ðåáåí-
êà, ñìîãëè ëèøü òðåòü èç íèõ.

Êëóá îáúåäèíÿåò äåòåé (êàê
ïîñåùàþùèõ, òàê è íå ïîñåùà-
þùèõ äåòñêèé ñàä), èõ ðîäèòåëåé
è ïåäàãîãîâ. Â íàøåì êëóáå êàæ-
äûé åãî ÷ëåí, ðåáåíîê èëè âçðîñ-
ëûé, ìîæåò íàó÷èòüñÿ ñàì áûòü
çäîðîâûì è ïîìî÷ü äðóãîìó.

Êðîìå òîãî, çàíÿòèÿ ðàçëè÷-
íûìè âèäàìè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà â ñåìåéíîì êëó-
áå ñòàíîâÿòñÿ îáúåäèíÿþùèì
äåëîì ðîäèòåëåé è ÄÎÓ.

Ñèñòåìó ðàáîòû ñåìåéíîãî
êëóáà ìîæíî ïðåäñòàâèòü â ñëå-
äóþùåé ñõåìå.

Êàê âèäíî èç ñõåìû, îäèí èç
âèäîâ äåÿòåëüíîñòè êëóáà � ñå-
ìåéíûé ôèòíåñ. Íàçâàíèå ñåìåé-
íîãî îí ïðèîáðåë ïîòîìó, ÷òî âñå
ïðåäëîæåííûå âèäû äåÿòåëüíî-
ñòè ìîãóò îñóùåñòâëÿòüñÿ ðåáåí-
êîì âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè:
w ôèòáîë � ãèìíàñòèêà íà

áîëüøèõ ðàçíîöâåòíûõ ìÿ÷àõ,
ðàçâèâàþùàÿ îïîðíî-äâèãàòåëü-
íûé àïïàðàò;
w ýëåìåíòû éîãè � âûïîëíå-

íèå äâèæåíèé â ìåäëåííîì òåìïå
ñ ïðÿìîé ñïèíîé;
w òîï-àýðîáèêà � çàíÿòèå íà

óêðåïëåíèå ñâîäà ñòîïû;
w ñòåï-àýðîáèêà � ðàáîòà íàä

ðàâíîâåñèåì, îáó÷åíèå ïðàâèëü-
íîé õîäüáå;
w óïðàæíåíèÿ íà óëó÷øåíèå

îñàíêè, ïðîôèëàêòèêè ñêîëèî-
çà è ïëîñêîñòîïèÿ;
w çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ;
w çàíÿòèÿ íà ñïîðòèâíîé ïëî-

ùàäêå íà óëèöå;
w èìèòîòåðàïèÿ � ïîäðàæàíèå

äåéñòâèÿì æèâîòíûõ, äåðåâüåâ,
ñðåäñòâàì ïåðåäâèæåíèÿ.
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Ðàáîòà êëóáà «Õîòèì áûòü çäî-
ðîâûìè» îòâå÷àåò ñëåäóþùèì
ïðèíöèïàì:
� äîáðîâîëüíîñòè;
� ñîäðóæåñòâà, ñîñòÿçàíèÿ è

èãðû;
� êîìïåòåíòíîñòè;
� íàó÷íîñòè;
� ñîâðåìåííîñòè;
� äîñòóïíîñòè;
� îòêðûòîñòè;
� öåëîñòíîñòè.

Ïðèíöèï äîáðîâîëüíîñòè
Êîëëåêòèâ ÄÎÓ, áåçóñëîâíî,

äîëæåí áðàòü íà ñåáÿ èíèöèàòèâó
ïðèâëå÷åíèÿ ðîäèòåëåé ê ñîâìå-
ñòíîé ôèçêóëüòóðíî-äîñóãîâîé
äåÿòåëüíîñòè, íî îñíîâíàÿ íàøà
çàäà÷à � íå óáåäèòü, à ñôîðìè-
ðîâàòü ïîòðåáíîñòü, âûçâàòü æå-
ëàíèå ó÷àñòâîâàòü â íåé.

Ïðèíöèï ñîäðóæåñòâà,
ñîñòÿçàíèÿ è èãðû

Ìíîãèå ðîäèòåëè ïðèçíàþò
íàèáîëåå äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äåòåé
âîñïèòàíèå íà ëè÷íîì ïðèìåðå.
Ýòî ïðàâèëüíî, íî íåìàëóþ ðîëü
â ôîðìèðîâàíèè îñîçíàííîãî îò-
íîøåíèÿ ê ñâîåìó ôèçè÷åñêîìó
ðàçâèòèþ ó ðåáåíêà èãðàåò ìîìåíò
ñîñòÿçàíèÿ. Ïîýòîìó â äåÿòåëüíî-
ñòè íàøåãî êëóáà ìû èñïîëüçóåì
ðàçëè÷íûå ýñòàôåòû, ñîðåâíîâà-
íèÿ, êîíêóðñû ñ ó÷àñòèåì äåòåé,
ïåäàãîãîâ è âçðîñëûõ.

Âîñïèòàííèêè íàøåãî äåòñêîãî
ñàäà åæåãîäíî ó÷àñòâóþò â ðàé-
îííûõ è îêðóæíûõ ñîðåâíîâàíè-
ÿõ: «Ìàìà, ïàïà, ÿ � ñïîðòèâ-
íàÿ ñåìüÿ», Ôåñòèâàëü ðèòìè-

Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ðàáîòû ñåìåéíîãî êëóáà
«Õîòèì áûòü çäîðîâûìè»

Ñîâìåñòíûå ëåêòî-
ðèè, òåîðåòè÷åñêèå
è ïðàêòè÷åñêèå
ñåìèíàðû ïåäàãîãîâ
è ðîäèòåëåé

Ñåìåéíûé
ôèòíåñ

Çàíÿòèÿ ðàçëè÷íûìè âèäàìè
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè

Çàêàëèâàþùèå ìåðîïðèÿòèÿ

Ñëåäîâàíèå íåîáõîäèìîìó
ðåæèìó

Ïðîâåäåíèå ïåäàãîãàìè
ìàñòåð-êëàññîâ, ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ òðåíèíãîâ

Ñîâìåñòíûå êðóãëûå ñòîëû,
ñåìèíàðû-ïðàêòèêóìû

Îáîãàùåíèå áèáëèîòåêè è
âèäåîòåêè

Ñîâìåñòíàÿ ôèç-
êóëüòóðíî-äîñóãî-
âàÿ äåÿòåëüíîñòü
äåòåé, ðîäèòåëåé è
ïåäàãîãîâ

Ïðîïàãàí-
äà çäîðîâî-
ãî îáðàçà
æèçíè

Ïðèâëå÷åíèå íîâûõ ðîäè-
òåëåé

Ñîçäàíèå ãàçåòû

Ñîçäàíèå ñàéòà

Ñïîðòèâíûå ìåðîïðèÿòèÿ
è äîñóãè: èãðû íà ñâåæåì
âîçäóõå, ñîðåâíîâàíèÿ,
ñïîðòèâíûå ïðàçäíèêè

Ïîõîäû, ïðîãóëêè, ýêîëî-
ãè÷åñêèå ìàðøðóòû

Ñîâìåñòíûå çàíÿòèÿ ïî
ÎÁÆ, ÇÎÆ, ýêîëîãèè
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÷åñêîé ãèìíàñòèêè, «Âåñåëûå
ñòàðòû» è äð.

Ìàëåíüêèé ÷åëîâåê íå äîëæåí
áûòü ïîñòîÿííî âåäîìûì. Íàøè
ïåäàãîãè îáúÿñíÿþò ðîäèòåëÿì,
÷òî íåëüçÿ áîÿòüñÿ îêàçàòüñÿ â
÷åì-òî õóæå èëè ñëàáåå ðåáåíêà.
Íóæíî ïðåäëàãàòü åìó ðîëü ðóëå-
âîãî, ïóñòü âîçüìåò íà ñåáÿ îðãà-
íèçàöèþ ïðîöåññà èëè ñàì íàó÷èò
íàñ ÷åìó-íèáóäü. Èç íàøåé ïðàê-
òèêè ìîæíî ïðèâåñòè ïðèìåð:
íàó÷èâøèñü ïëàâàíèþ èëè ýëå-
ìåíòàì àêâà-àýðîáèêè íà çàíÿòè-
ÿõ â áàññåéíå, äåòè ó÷àò ýòîìó
ðîäèòåëåé íà áîëüøîé âîäå.

Îäíàêî íå ñëåäóåò çàáûâàòü,
÷òî ôîðìû îáó÷åíèÿ â ôèçè÷åñ-
êîì ðàçâèòèè äîëæíû áûòü îñ-
íîâàíû íà âåäóùåé äåÿòåëüíîñ-
òè ðåáåíêà � èãðå, â ïðîöåññå
êîòîðîé äåòè ó÷àòñÿ ñàìîñòîÿòåëü-
íî äåéñòâîâàòü â ðàçëè÷íûõ ñè-
òóàöèÿõ, ïîçíàâàòü îêðóæàþùèé
ìèð è ñåáÿ.

Ïðèíöèï êîìïåòåíòíîñòè

Îçíàêîìëåíèå ðîäèòåëåé ñ
èíñòðóêöèåé ïî îõðàíå æèçíè è
çäîðîâüÿ äåòåé, ïîâûøåíèå èõ
ïðàâîâîé êóëüòóðû.

Ïðèíöèï íàó÷íîñòè

Ïðèíöèï íàó÷íîñòè ïðåäïîëà-
ãàåò çíàêîìñòâî äîøêîëüíèêîâ ñ
ñîâîêóïíîñòüþ ýëåìåíòàðíûõ
çíàíèé â îáëàñòè çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè, àíàòîìèè, ãèãèåíû,
êîòîðûå ñëóæàò îñíîâîé ôîðìè-
ðîâàíèÿ ìîòèâàöèè äåéñòâèé
ðåáåíêà, ðàçâèòèÿ ïîçíàâàòåëü-
íîãî èíòåðåñà, ôîðìèðóþò åãî
ìèðîâîççðåíèå.

Ïðèíöèï ñîâðåìåííîñòè

Ñîâðåìåííûé ðûíîê ïðåäëà-
ãàåò îãðîìíûé ñïåêòð íîâûõ óñ-
ëóã. Íåëüçÿ èãíîðèðîâàòü ÿâëå-
íèå, ïîëó÷èâøåå ñòîëü øèðîêóþ
èçâåñòíîñòü, êàê ôèòíåñ. Ïåäà-
ãîãè÷åñêèé êîëëåêòèâ íàøåãî
Öåíòðà ðàçâèòèÿ èçó÷èë äàííîå
èííîâàöèîííîå ÿâëåíèå â ñðåä-
ñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè,
Èíòåðíåòå, à òàêæå ó÷åë ìíåíèå
ðîäèòåëåé íàøèõ âîñïèòàííèêîâ.

Ôèòíåñ, áåçóñëîâíî, îêàçûâàåò
ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ôè-
çè÷åñêîå ðàçâèòèå äåòåé è âçðîñ-
ëûõ. Íî îí ÷àñòî ïðåïîäíîñèòñÿ
íà ðûíêå óñëóã êàê àëüòåðíàòè-
âà äîøêîëüíîìó îáðàçîâàòåëüíî-
ìó ó÷ðåæäåíèþ â óêðåïëåíèè
çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè
ðåáåíêà. Õîòÿ âåñü ðÿä ïðîãðàìì,
ïðåäëàãàåìûé â ôèòíåñ-êëóáàõ
äëÿ äåòåé, ìîæåò áûòü â ëó÷øåé
ñòåïåíè àäàïòèðîâàí íà áàçå ÄÎÓ.

Ìíåíèÿ ðîäèòåëåé áûëè ðàç-
íûå: áîëüøèíñòâî èç íèõ çíàþò
î òàêîì ÿâëåíèè, êàê äåòñêèé
ôèòíåñ, ìíîãèå õîòåëè áû âîäèòü
äåòåé â ôèòíåñ-êëóáû, íî åñòü
ìåøàþùèå ýòîìó ïðè÷èíû (íåò
âðåìåíè, ýòî äîðîãî). ×àñòü ðî-
äèòåëåé ñ÷èòàåò, ÷òî ôèçè÷åñêèì
ðàçâèòèåì äîëæíû çàíèìàòüñÿ
ðîäèòåëè è äåòñêèé ñàä. Ãîâîðÿ
î ôèòíåñå äëÿ âçðîñëûõ, ìíîãèå
ïàïû è ìàìû õîòåëè áû ñàìè
çàíèìàòüñÿ èì, íî îïÿòü æå ñó-
ùåñòâóåò ðÿä ïðåïÿòñòâóþùèõ
ïðè÷èí (ýòî äîðîãî, íåò âðåìåíè,
íå ñ êåì îñòàâèòü ðåáåíêà).

Òàêèì îáðàçîì, ìû ïðèøëè ê
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ìíåíèþ, ÷òî ôèòíåñ ìîã áû ñòàòü
ÿâëåíèåì ïîëåçíûì è óñïåøíûì
äëÿ íàøèõ ðîäèòåëåé � êàê
ôèòíåñ ñåìåéíûé. ×òîáû èñêëþ-
÷èòü ïðåïÿòñòâóþùèå ïðè÷èíû,
ñåìåéíûé ôèòíåñ äîëæåí ñîçäà-
âàòüñÿ íà áàçå ÄÎÓ.

Ïðèíöèï äîñòóïíîñòè

Äàííûé ïðèíöèï êðàéíå âà-
æåí è òåñíî ñâÿçàí ñ ïðèíöèïîì
íàó÷íîñòè. Îñíîâà ýòîãî ïðèíöè-
ïà � äîñòóïíîñòü ìàòåðèàëà äëÿ
äåòåé îïðåäåëåííîãî âîçðàñòà. Ìû
äîëæíû îïèðàòüñÿ íà îáúåêòû
áëèæàéøåãî îêðóæåíèÿ.

Ïðèíöèï îòêðûòîñòè

Â íàøåì êëóáå ìû íå îãðàíè-
÷èâàåìñÿ îáùåíèåì òîëüêî ñ ìà-
ìàìè è ïàïàìè. Â îãðîìíîì ñïåê-
òðå ôèçêóëüòóðíî-äîñóãîâîé äå-
ÿòåëüíîñòè ñîâìåñòíî ñ äåòüìè
ìîãóò çàíèìàòüñÿ áàáóøêè è äå-
äóøêè, ñòàðøèå áðàòüÿ è ñåñòðû.

Ïðèíöèï öåëîñòíîñòè

Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, öåëü ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè � ñîõðàíåíèå çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà â ýêîëîãè÷åñêè
áåçîïàñíîé ñðåäå. Ñîäåðæàíèå
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äîëæíî
ñïîñîáñòâîâàòü ôîðìèðîâàíèþ
ó ðåáåíêà ïðåäñòàâëåíèé î ÷å-
ëîâåêå êàê ÷àñòè ìèðà. Çäîðî-
âüå � íå ëè÷íîå äåëî êàæäîãî,
à äîëã ïåðåä ñâîåé ñåìüåé, ïå-
ðåä íàöèåé.

Ðàáîòó ôèòíåñà ìû ðàçäåëè-
ëè íà äâà íàïðàâëåíèÿ: ñåìåé-
íûé ôèòíåñ â äåòñêîì ñàäó è
äîìà. Â äàííîì ñëó÷àå ìû õîòèì
ïîä÷åðêíóòü âàæíîñòü íåïðå-
ðûâíîé ðàáîòû íàä ñâîèì çäî-
ðîâüåì. Íàäî, ÷òîáû âñå ó÷àñòíè-
êè ïðîöåññà íå òîëüêî ó÷àñòâî-
âàëè â ðàáîòå êëóáà, íî è
ðàáîòàëè íàä ñâîèì çäîðîâüåì â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, òîëüêî òîã-
äà ïîëó÷åííûå çíàíèÿ è óìåíèÿ
óêðåïÿòñÿ â ñîçíàíèè êàê íàâûê,
ïðèâû÷êà, îáðàç æèçíè. Èëëþñ-
òðàöèåé ïðèíöèïà öåëîñòíîñòè
ñëóæèò ñëåäóþùàÿ ñõåìà.

Ñåìåéíûé ôèòíåñ

Ôèòíåñ â êëóáå Ôèòíåñ äîìà

Çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíîì, òðåíà-
æåðíîì çàëàõ, íà ñïîðòèâíîé
ïëîùàäêå

Ïîëó÷åíèå çíàíèé î ñáàëàíñè-
ðîâàííîì ïèòàíèè

Ïîëó÷åíèå çíàíèé î ðåæèìå,
ñèñòåìå çàêàëèâàíèé

Åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå óòðåí-
íåé ãèìíàñòèêè, çàêðåïëåíèå
êîìïëåêñîâ çàíÿòèé äîìà

Ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ, âû-
ïîëíåíèå âîçìîæíîãî êîìï-
ëåêñà çàêàëèâàíèÿ, îáÿçàòåëü-
íûå ïðîãóëêè

Ïðàâèëüíîå, ñáàëàíñèðîâàí-
íîå ïèòàíèå



Âçàèìîäåéñòâèå ñî ñïåöèàëèñòàìè106 ¹ 2, 2009

Îðãàíèçîâàòü æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü ðåáåíêà â äåòñêîì ñàäó ñ
ó÷åòîì åãî èíäèâèäóàëüíîñòè �
îäíà èç âàæíåéøèõ çàäà÷ ÄÎÓ â
ðàìêàõ îñóùåñòâëåíèÿ ëè÷íîñò-
íî-îðèåíòèðîâàííîãî ïîäõîäà â
âîñïèòàíèè äåòåé. Ïðè ýòîì â
ïîíÿòèå «èíäèâèäóàëüíîñòü» ìû
âêëþ÷àåì íå òîëüêî ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêà, íî è åãî
âîçðàñòíûå, ëè÷íîñòíûå, ýìîöè-
îíàëüíûå è äðóãèå îñîáåííîñòè.

Â íàøåì äîøêîëüíîì ó÷ðåæäå-
íèè ñîçäàíà êîìïëåêñíàÿ ñëóæ-
áà ñîïðîâîæäåíèÿ äåòåé, â êî-
òîðóþ âêëþ÷åíû âñå ñëóæáû è
ñïåöèàëèñòû, íî ïðè îðãàíèçà-
öèè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëü-
íîé ðàáîòû ðîëü èíäèâèäóàëüíî-
ãî ïîäõîäà îñîáåííî çíà÷èìà, òàê
êàê åå ðåçóëüòàòû íåïîñðåäñòâåí-
íî ñêàçûâàþòñÿ íà ñîñòîÿíèè
çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêîâ. Ïîýòî-
ìó öåëè íàøåé ðàáîòû � ñîõðà-
íåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ
äåòåé, èñïîëüçóÿ èíäèâèäóàëü-

íûé ïîäõîä ê êàæäîìó ðåáåíêó.
Ïðè ýòîì íàìè âûäåëåíû ñëåäó-
þùèå çàäà÷è:
� ñîçäàòü  íåîáõîäèìûå  óñëîâèÿ

äëÿ  èíäèâèäóàëèçàöèè  ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòû ñ äåòüìè;

� ðàçðàáîòàòü ñèñòåìó êîìïëåêñ-
íûõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåí-
íûõ íà ñíèæåíèå çàáîëåâàåìî-
ñòè;

� ìàêñèìàëüíî ðàçâèòü ôèçè÷åñ-
êèå êà÷åñòâà äåòåé, ó÷èòûâàÿ
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ êàæäîãî
âîñïèòàííèêà.
Äëÿ óñïåøíîãî ôèçè÷åñêîãî

ðàçâèòèÿ äåòåé â äåòñêîì ñàäó
äîëæíû áûòü ñîçäàíû íåîáõîäè-
ìûå óñëîâèÿ, ó÷èòûâàþùèå ðàç-
íûå èíòåðåñû, âîçìîæíîñòè è
ïîòðåáíîñòè êàæäîãî âîñïèòàí-
íèêà. Â íàøåì äåòñêîì ñàäó
ñïîðòèâíûé è îçäîðîâèòåëüíûé
áëîê ïðåäñòàâëåíû â âèäå ôèç-
êóëüòóðíîãî è òðåíàæåðíîãî çà-
ëîâ ñî âñåì íåîáõîäèìûì îáî-

Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê äåòÿì
â ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòå
ñïåöèàëèñòîâ ÄÎÓ
(èç îïûòà ðàáîòû)
Åãîðîâà Å.À.,
çàâåäóþùèé;

Àäåêîâà Ò.Ë.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
ÌÄÎÓ ä/ñ îáùåðàçâèâàþùåãî âèäà ¹ 24, ã. ×åðåïîâåö
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ðóäîâàíèåì (ïðè ýòîì øèðîêî
èñïîëüçóåòñÿ íåòðàäèöèîííîå
îáîðóäîâàíèå), ñïîðòèâíîé ïëî-
ùàäêîé íà óëèöå, ñïîðòèâíûìè
óãîëêàìè íà ïðîãóëî÷íûõ ó÷à-
ñòêàõ, ìåäèöèíñêèì áëîêîì ñ
ôèòîáàðîì. Â êàæäîé ãðóïïå äëÿ
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé
îáîðóäîâàíû öåíòðû ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè, êîòîðûå íàõî-
äÿòñÿ â äîñòóïíîì äëÿ íèõ ìå-
ñòå è îòâå÷àþò òðåáîâàíèÿì òåõ-
íèêè áåçîïàñíîñòè. Â ãðóïïàõ
ðàííåãî âîçðàñòà � ýòî ãîðêè,
êàòàëêè, ñêàìåå÷êè, ìíîãîôóí-
êöèîíàëüíîå íåòðàäèöèîííîå
îáîðóäîâàíèå. Âñå ãðóïïû îñíà-
ùåíû íàáîðàìè êðóïíûõ ìîäó-
ëåé, åñòü çðèòåëüíûå òðåíàæåðû,
ïîäîáðàííûå ñ ó÷åòîì âîçðàñòà,
îáîðóäîâàíèå äëÿ ïðîôèëàêòè-
êè ïëîñêîñòîïèÿ. Ãëàâíûé ïðèí-
öèï ïîäáîðà îáîðóäîâàíèÿ �
âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
êàæäûì ðåáåíêîì, ó÷èòûâàÿ åãî
èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè,
áåçîïàñíîñòü è ìíîãîôóíêöèî-
íàëüíîñòü.

Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëü-
íàÿ ðàáîòà â ÄÎÓ îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ âîñïèòàòåëÿìè ãðóïï è èíñò-
ðóêòîðîì ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðå; 92% ïåäàãîãîâ è ñïåöèàëèñòîâ
èìåþò êâàëèôèêàöèîííûå êàòå-
ãîðèè, ó 98% èç íèõ åñòü âûñøåå
è ñðåäíåå ñïåöèàëüíîå ïåäàãîãè-
÷åñêîå îáðàçîâàíèå. Ìåäèöèíñêîå
ñîïðîâîæäåíèå îñóùåñòâëÿþò
ñòàðøèå ìåäèöèíñêèå ñåñòðû è
ôåëüäøåð ïîëèêëèíèêè. Â ó÷ðåæ-
äåíèè èìååòñÿ âñÿ íåîáõîäèìàÿ
äîêóìåíòàöèÿ.

Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ èíäèâèäó-
àëüíîãî ïîäõîäà òâîð÷åñêîé
ãðóïïîé ðàáîòíèêîâ äåòñêîãî
ñàäà ñîçäàíà èíäèâèäóàëüíàÿ
êàðòà çäîðîâüÿ ðåáåíêà, âêëþ-
÷àþùàÿ â ñåáÿ ñëåäóþùèå äàí-
íûå:
� ôàìèëèþ, èìÿ ðåáåíêà;
� äàòó ðîæäåíèÿ;
� äàòó ïîñòóïëåíèÿ â äåòñêèé

ñàä;
� ãðóïïó çäîðîâüÿ â äèíàìèêå

ïî ãîäàì;
� äàííûå ïî äèñïàíñåðíîìó íà-

áëþäåíèþ;
� íàëè÷èå àëëåðãè÷åñêèõ ðåàê-

öèé;
� ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ïî ôèçè÷åñ-

êèì íàãðóçêàì;
� äàííûå àíòðîïîìåòðèè â äèíà-

ìèêå;
� êîìïëåêñíóþ îöåíêó ôèçè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ;
� äàííûå ïî ñòåïåíè è îñîáåí-

íîñòÿõ àäàïòàöèè ê äåòñêîìó
ñàäó;

� êîëè÷åñòâî äíåé, ïðîïóùåí-
íûõ ïî áîëåçíè çà ãîä â äè-
íàìèêå.
Â êàðòó çàíîñÿòñÿ äàííûå èç

àíêåòû äëÿ ðîäèòåëåé, ãäå âû-
äåëåíû îñîáåííîñòè çäîðîâüÿ è
ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Êàðòó çàïîë-
íÿþò âîñïèòàòåëè ãðóïï ñîâìå-
ñòíî ñ ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíè-
êàìè è ñïåöèàëèñòàìè. Â íåå
âêëþ÷àþòñÿ äàííûå ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ðåáåíêà, ïîëó-
÷åííûå â ðåçóëüòàòå äèàãíîñòè-
êè. Äåòÿì, èìåþùèì âûñîêèé
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè,
ðåêîìåíäóþò ïîñåùàòü ñïîðòèâ-
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íûå ñåêöèè è êðóæêè. Îòáîð â
ýòè ñåêöèè îñóùåñòâëÿþò òðåíå-
ðû ñïîðòèâíûõ øêîë ãîðîäà.
Èíôîðìàöèÿ, îòðàæåííàÿ â èí-
äèâèäóàëüíûõ êàðòàõ, ðàññìàòðè-
âàåòñÿ íà ïåäàãîãè÷åñêèõ ÷àñàõ,
çàñåäàíèÿõ êîìèññèè ïî êîìï-
ëåêñíîìó ñîïðîâîæäåíèþ äåòåé
äëÿ âûðàáîòêè èíäèâèäóàëüíûõ
ïëàíîâ ðàáîòû ñ íèìè ñ ó÷åòîì
îñîáåííîñòåé âîñïèòàííèêîâ. Ïî
èòîãàì àíàëèçà çàáîëåâàåìîñòè
ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè ðàç-
ðàáàòûâàåòñÿ êîìïëåêñíûé ïëàí
ïî åå ñíèæåíèþ. Íà îñíîâàíèè
ìåäèöèíñêèõ êàðò äåòåé äàþòñÿ
ðåêîìåíäàöèè ïî âêëþ÷åíèþ
êàæäîãî ðåáåíêà â ôèçêóëüòóð-
íî-îçäîðîâèòåëüíóþ ðàáîòó ñ
ó÷åòîì äèàãíîçà, ãðóïïû çäîðî-
âüÿ, óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ.

Ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷åé ïî-
ëèêëèíèêè, èíñòðóêòîðîì ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ðàçðàáîòà-
íû ñïåöèàëüíûå öâåòîâûå îáî-
çíà÷åíèÿ äëÿ äåòåé, òðåáóþùèõ
äîçèðîâàííîé äâèãàòåëüíîé íà-
ãðóçêè, îãðàíè÷åíèÿ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé è ó÷àñòèÿ â ñïîðòèâ-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ïîäâèæíûõ
èãðàõ ñ áîëüøîé äâèãàòåëüíîé
èíòåíñèâíîñòüþ. Ýòè öâåòîâûå
ñèãíàëû ïðèøèòû â âèäå ïîëî-
ñîê íà ñïîðòèâíîé ôîðìå äåòåé,
ðåêîìåíäàöèè äëÿ âîñïèòàòåëåé
èìåþòñÿ â êàæäîé ãðóïïå è ðàñ-
ïîëîæåíû íà èíôîðìàöèîííîì
ñòåíäå â ñïîðòèâíîì è òðåíàæåð-
íîì çàëå, ïðè ýòîì äèàãíîçû íå
óêàçûâàþòñÿ, äàþòñÿ òîëüêî ðå-
êîìåíäàöèè ñïåöèàëèñòîâ.

Ðåêîìåíäàöèè ïåäàãîãàì
ïî ïðîâåäåíèþ ôèçêóëüòóðíî-

îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû
ñ äåòüìè ñ ó÷åòîì
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ

Îêóëèñò � ñòàâèòü íà çàíÿòèÿõ
â ñåðåäèíó êîëîííû, ïðîòèâîïî-
êàçàíû: ïðûæêè, ñïðûãèâàíèÿ,
èãðû âûñîêîé ïîäâèæíîñòè, ñî-
ðåâíîâàíèÿ, óïðàæíåíèÿ íà âåðõ-
íèé ïëå÷åâîé ïîÿñ, îòæèìàíèÿ,
ëàçàíèÿ ïî êàíàòó.

Íåôðîëîã � ïðîâîäèòü çàêàëè-
âàíèå â íîñî÷êàõ, èñêëþ÷èòü
óïðàæíåíèÿ èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà
íà ïîëó», èçáåãàòü ïåðåîõëàæäå-
íèÿ.

Íåâðîïàòîëîã � èçáåãàòü ïå-
ðåãðóçîê, óïðàæíåíèé â ïîëîæå-
íèè «âíèç ãîëîâîé», áåãà ñ óñ-
êîðåíèåì, óïðàæíåíèé ñ ïàëêà-
ìè.

Îðòîïåä, õèðóðã � èçáåãàòü
ïðûæêîâ ñ âûñîòû, ïîêàçàí ìàñ-
ñàæ. Ñëåäèòü çà îñàíêîé ðåáåí-
êà.

Êàðäèîëîã � ñëåäèòü çà ñàìî-
÷óâñòâèåì ðåáåíêà. Ïðîòèâîïîêà-
çàíû: óïðàæíåíèÿ íà çàäåðæêó
äûõàíèÿ, óïðàæíåíèÿ â áûñòðîì
òåìïå, èíòåíñèâíàÿ íàãðóçêà,
íàïðÿæåíèå.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ äå-
òåé, ó÷èòûâàÿ ìåäèöèíñêèå ðå-
êîìåíäàöèè, â äåòñêîì ñàäó
ôóíêöèîíèðóþò «Ãðóïïû çäî-
ðîâüÿ» ïî ïðîôèëàêòèêå ïëîñ-
êîñòîïèÿ è íàðóøåíèÿ îñàíêè,
«Ãðóïïà çäîðîâüÿ» ÷àñòî áîëåþ-
ùèõ äåòåé. Â íèõ ïðîâîäèòñÿ
ðàáîòà ïî óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ
äåòåé ïî óòâåðæäåííîé ïðîãðàì-
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ìå. Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå
âåäåò íàáëþäåíèÿ çà êàæäûì ðå-
áåíêîì â äèíàìèêå è ïðîâîäèò
îáñëåäîâàíèÿ.

Ïåäàãîãîì-ïñèõîëîãîì äåò-
ñêîãî ñàäà áûëè ïðîäèàãíîñòè-
ðîâàíû äåòè íà âûÿâëåíèå òèïà
òåìïåðàìåíòà è ó÷åòà äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè, ïðîâåäåíà ñî-
îòâåòñòâóþùàÿ êîíñóëüòàöèÿ ñ
âîñïèòàòåëÿìè, äàíû õàðàêòåðè-
ñòèêè è ðåêîìåíäàöèè ïî èíäè-
âèäóàëüíîìó ïîäõîäó è îñîáåí-
íîñòÿì ðàáîòû ñ êàæäîé ãðóï-
ïîé äåòåé. Ïîëó÷åííûå çíàíèÿ
ïîìîãàþò ïåäàãîãàì ãðàìîòíî
ïîñòðîèòü âîñïèòàòåëüíî-îáðà-
çîâàòåëüíûé ïðîöåññ ñ ó÷åòîì
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé
òèïà íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè äå-
òåé è áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ, ÷òî
ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà
áëàãîïîëó÷íîì ïñèõîëîãè÷åñêîì
êëèìàòå â ãðóïïå.

Ó÷èòûâàÿ ðàçíûå ñïîñîáû âîñ-
ïðèÿòèÿ äåòüìè èíôîðìàöèè,
ïåäàãîãè íà ôèçêóëüòóðíûõ çà-
íÿòèÿõ, ãèìíàñòèêå, çàêàëèâà-
íèè, ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé
êðóæêîâ è ñåêöèé èñïîëüçóþò
ðàçíîîáðàçíûé ìàòåðèàë: ñõåìû,
ôîòîãðàôèè, òàêòèëüíûå è çðè-
òåëüíûå òðåíàæåðû, ïðèìåíÿþò
ðå÷åâûå è çíàêîâûå çàäàíèÿ, õó-
äîæåñòâåííîå ñëîâî.

Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê
êàæäîìó ðåáåíêó íå ìîæåò áûòü
îñóùåñòâëåí â ïîëíîé ìåðå áåç
ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ
äåòåé, îñíîâàííîãî íà äèôôåðåí-
öèðîâàííîì ïîäõîäå è ëè÷íîñò-
íîì ñòèëå îáùåíèÿ. Ïîýòîìó
ïðîâîäÿòñÿ òðåíèíãè, êîíñóëüòà-

öèè, ïåäàãîãè÷åñêèå ÷àñû, îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé êîí-
òðîëü.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ èììóíèòåòà,
êðîìå òðàäèöèîííûõ ìåðîïðèÿ-
òèé, ïðîâîäèòñÿ êóðñîâîå ïðèìå-
íåíèå ýôôåêòèâíûõ èììóíîìî-
äóëèðóþùèõ ïðåïàðàòîâ, ôèòîòå-
ðàïèÿ, ñ ñîãëàñèÿ ðîäèòåëåé è ñ
ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé.
Íà îñîáîì êîíòðîëå ñòîèò âîï-
ðîñ î âûïîëíåíèè ðîäèòåëÿìè
ðåêîìåíäàöèé âðà÷åé ïîëèêëè-
íèêè, ïðîõîæäåíèè ìåäèöèíñêèõ
êîìèññèé òåìè âîñïèòàííèêàìè,
êîòîðûì íåîáõîäèì ñïåöèàëèçè-
ðîâàííûé äåòñêèé ñàä, èñõîäÿ èç
çàáîëåâàíèÿ ðåáåíêà.

Äëÿ äåòåé, èìåþùèõ ïèùåâûå
àëëåðãèè, â ÄÎÓ îáåñïå÷èâàåòñÿ
âàðèàòèâíîå èíäèâèäóàëüíîå
ïèòàíèå. Ñâåäåíèÿ î ïèùåâîì
àëëåðãåíå íàõîäÿòñÿ â êàæäîé
ãðóïïå â ïîëå çðåíèÿ âîñïèòàòå-
ëåé.

Îñîáîå âíèìàíèå â ÄÎÓ îòâî-
äèòñÿ èíäèâèäóàëèçàöèè ïðè
àäàïòàöèè äåòåé ê äåòñêîìó ñàäó.
Íà êàæäîãî ðåáåíêà çàâîäèòñÿ
ëèñò àäàïòàöèè, ðàçðàáàòûâàåòñÿ
ïëàí ìåðîïðèÿòèé. Ñèñòåìà ðàáî-
òû ïî àäàïòàöèè äåòåé ïîçâîëÿ-
åò äîñòèãíóòü õîðîøèõ ðåçóëüòà-
òîâ: ó 49,3% ïðèíÿòûõ äåòåé ñòå-
ïåíü àäàïòàöèè ëåãêàÿ, ó 51,7 �
ñðåäíÿÿ, òÿæåëîé ñòåïåíè àäàïòà-
öèè íå âûÿâëåíî.

Îäíà èç ìîòèâàöèé äåòåé ê çà-
íÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé �
ïðèìåð âçðîñëîãî. Ó íåêîòîðûõ
âîñïèòàííèêîâ òîë÷êîì ê àêòèâ-
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íîìó çàíÿòèþ ôèçêóëüòóðîé è
ñïîðòîì â áóäóùåì ìîæåò áûòü
ÿðêîå âîñïîìèíàíèå èç äåòñòâà.
Äëÿ ýòîãî åæåãîäíî â Äåíü çàùèò-
íèêà Îòå÷åñòâà íàø äåòñêèé ñàä
ñîâìåñòíî ñ êóðñàíòàìè âîåííî-
ãî èíñòèòóòà ïðîâîäèò òåìàòè÷åñ-
êîå ñïîðòèâíîå ðàçâëå÷åíèå, ãäå
ñîâìåñòíûå êîìàíäû ñîðåâíóþò-
ñÿ â ñïîðòèâíûõ ýñòàôåòàõ. Ïåðåä
ñîðåâíîâàíèÿìè êóðñàíòû ðàññêà-
çûâàþò äåòÿì, äëÿ ÷åãî íóæíî
áûòü çäîðîâûì, ñèëüíûì, ñìåëûì
è âûíîñëèâûì, à äåòè ïîêàçûâà-
þò, êàêèõ îíè äîáèëèñü óñïåõîâ.

Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä â
îðãàíèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-îçäî-
ðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ äåòüìè
ïîçâîëÿåò íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåä-
íèõ øåñòè ëåò èìåòü ñòàáèëüíî

íèçêóþ çàáîëåâàåìîñòü ñðåäè
âîñïèòàííèêîâ â ñðàâíåíèè ñî
ñðåäíåé äåòñêîé çàáîëåâàåìîñòüþ
ïî ãîðîäó.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ äèàãíîñòè-
êè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
âîñïèòåííèêîâ óáåæäàåò, ÷òî èíäè-
âèäóàëüíûé ïîäõîä âëèÿåò íà ïî-
âûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè ôèçêóëü-
òóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû.
Ïîêàçàòåëè çà ïîñëåäíèå ãîäû îò-
ëè÷àþòñÿ ñòàáèëüíîñòüþ, âûñîêèì
ïðîöåíòîì äåòåé, èìåþùèõ âûñî-
êèé (54,5%) è ñðåäíèé (33,5%)
óðîâíè. Âûïóñêíèêè íàøåãî äåò-
ñêîãî ñàäà äîñòèãàþò âûñîêèõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, î ÷åì ñâè-
äåòåëüñòâóþò ãðàìîòû, êóáêè è äèï-
ëîìû, à òàêæå áëàãîäàðíîñòè òðå-
íåðîâ è ðîäèòåëåé.
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ÈÃÐÛ, ÊÎÒÎÐÛÅ ËÅ×ÀÒ
Äëÿ äåòåé îò 3 äî 5 ëåò
Àâòîðû � Áàáåíêîâà Å.À., Ôåäîðîâñêàÿ Î.Ì.
Îáëîæêà, 80 ñ. Ôîðìàò 60õ90/16

Â ïîñîáèè ïðåäñòàâëåíû ðàçëè÷íûå âèäû èãð è ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûå íà ïðîôèëàêòèêó çàáîëå-
âàíèé è ïðîâåäåíèå îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ äåòüìè
3�5 ëåò. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëåíî îðãàíèçàöèè ïîäâèæ-
íûõ èãð íà ñâåæåì âîçäóõå, à òàêæå çàíÿòèÿì ñ äåòüìè,
èìåþùèìè îòêëîíåíèÿ â ðàçâèòèè ïñèõèêè, äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû, îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà.
Àäðåñîâàíî âîñïèòàòåëÿì, ïñèõîëîãàì, ïåäàãîãàì ÄÎÓ,
ðîäèòåëÿì.

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 çàêàæèòå â Èíòåðíåò-ìàãàçèíå: www.tc-sfera.ru

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

ÈÃÐÛ, ÊÎÒÎÐÛÅ ËÅ×ÀÒ
Äëÿ äåòåé îò 5 äî 7 ëåò
Àâòîðû � Áàáåíêîâà Å.À., Ôåäîðîâñêàÿ Î.Ì.
Îáëîæêà, 64 ñ. Ôîðìàò 60õ90/16

Â äàííîì ìåòîäè÷åñêîì ïîñîáèè ïðèâîäÿòñÿ îïèñàíèÿ êðèòå-
ðèåâ îöåíêè ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ äåòåé ñòàð-
øåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ðàçíîîáðàçíûõ óïðàæíåíèé è îç-
äîðîâëÿþùèõ ïîäâèæíûõ èãð. Èãðû è óïðàæíåíèÿ êëàññèôè-
öèðîâàíû â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ, óðîâíåì
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà è ðåæèìîì äíÿ è îõâàòûâàþò
âñå ðàçíîâèäíîñòè èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé: îò ïðîñòåé-
øåé ãèìíàñòèêè äî àêòèâíîãî îòäûõà âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè.
Ïîñîáèå îñíîâàíî íà ìàòåðèàëå, ïîëó÷åííîì â ïðîöåññå ðà-
áîòû ñ äåòüìè â äåòñêîì ñàäó ¹ 1221 êîìïåíñèðóþùåãî âèäà
Ìîñêâû åãî çàâåäóþùèì Î.Ì. Ôåäîðîâñêîé è âîñïèòàòåëåì
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå Í.À. Êîíäðàòîâîé.

ÔÈÇÊÓËÜÒÓÐÀ È ÏËÀÂÀÍÈÅ
Â ÄÅÒÑÊÎÌ ÑÀÄÓ
Àâòîðû � ßáëîíñêàÿ Ñ.Â., Öèêëèñ Ñ.À.
Îáëîæêà, 112 ñ. Ôîðìàò 60õ90

.
/16

Ìàòåðèàë ïîñîáèÿ îòðàæàåò íîâûå ïîäõîäû ê ðàçâèòèþ
äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è òâîð÷åñêîãî ñàìîâûðàæåíèÿ äî-
øêîëüíèêîâ â äâèãàòåëüíîé ñôåðå: íà ôèçêóëüòóðíûõ çà-
íÿòèÿõ � ÷åðåç èñïîëüçîâàíèå ìîäóëüíîãî îáîðóäîâà-
íèÿ, íà çàíÿòèÿõ ïî ïëàâàíèþ � ïîñðåäñòâîì èñïîëüçî-
âàíèÿ ñèíõðîííûõ êîìïîçèöèé.
Àäðåñîâàíî ïðåïîäàâàòåëÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ïëà-
âàíèÿ â äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, íà÷àëüíîé øêîëå, îðãà-
íèçàòîðàì êðóæêîâîé ðàáîòû, ñòóäåíòàì ïåäàãîãè÷åñêèõ
êîëëåäæåé, âîñïèòàòåëÿì, ðîäèòåëÿì.
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Êàæäûé ðåáåíîê ñ ðàííåãî äåòñòâà çíàêîì ñ ìÿ÷îì.
Èãðû ñ íèì âåñüìà ïîïóëÿðíû, îíè âñòðå÷àþòñÿ ïî-
÷òè ó âñåõ íàðîäîâ ìèðà è íå ñëó÷àéíî ñ÷èòàþòñÿ ñà-
ìûìè ðàñïðîñòðàíåííûìè. Äåòè î÷åíü ëþáÿò èãðàòü ñ
ìÿ÷àìè, îñîáåííî ñ ÿðêèìè, ïðûãó÷èìè, ëåãêèìè.

Îäíàêî îïðîñû ðîäèòåëåé çà ïîñëåäíèå ãîäû ïîêà-
çàëè, ÷òî èãðàì ñ ìÿ÷îì óäåëÿåòñÿ ìàëî âíèìàíèÿ.
Ê ñîæàëåíèþ, íå ó âñåõ äåòåé äîìà åñòü ìÿ÷è, è äàæå
ëåòîì, íà îòäûõå, ìÿ÷ îñòàåòñÿ íåçàñëóæåííî çàáûòûì.
Ìíîãèå ðîäèòåëè íå çíàþò èãð ñ ìÿ÷îì, ñîîòâåòñòâåí-
íî íå ìîãóò íàó÷èòü èì ñâîèõ äåòåé.

Èãðû ñ ìÿ÷îì èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå â ðàçâèòèè
ðåáåíêà. Îíè ðàçâèâàþò:
� îáùóþ ìåëêóþ ìîòîðèêó (êîìïëåêñû «Ðàçìèíêà» è

«Ôîêóñíèê»);
� îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå («Âïðàâî, âëåâî ïðîêà-

òè, òîëüêî ìÿ÷ íå óðîíè», «Ìÿ÷èê ïðûãàåò ïî ìíå �
ïî ãðóäè è ïî ñïèíå»);

� ôîíåìàòè÷åñêîå âîñïðèÿòèå, çàêðåïëÿþò ïðàâèëüíîå
ïðîèçíîøåíèå, äèôôåðåíöèàöèþ çâóêîâ («Ìÿ÷ ïå-
ðåäàâàé, ñëîâî íàçûâàé», «Çâóêîâàÿ öåïî÷êà», «Ñëîã

Èãðû ñ ìÿ÷îì äëÿ ðîäèòåëåé
è äåòåé ñ îñîáûìè
îáðàçîâàòåëüíûìè ïîòðåáíîñòÿìè
(çàíÿòèå â «Øêîëå ðîäèòåëåé»)

Ôàéçóëëèíà Ý.Ã.,
ó÷èòåëü-ëîãîïåä;

Äðàïåçà Ì.Á.,
âîñïèòàòåëü;

Íóðååâà È.Í.,
âîñïèòàòåëü ìåæðàéîííîãî ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêîãî
ðåàáèëèòàöèîííîãî öåíòðà «Íàäåæäà» äëÿ äåòåé
è ïîäðîñòêîâ ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè,
ã. Íèæíåêàìñê, Ðåñïóáëèêà Òàòàðñòàí
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äà ñëîã � è áóäåò ñëîâî, ìû â
èãðó ñûãðàåì ñíîâà»);

� ãðàììàòè÷åñêèé ñòðîé ðå÷è,
îáîáùàþò è ðàñøèðÿþò ñëî-
âàðíûé çàïàñ («Ìàìå ìÿ÷ áðî-
ñàé è æèâîòíûõ íàçûâàé (÷åò-
êî ôðóêòû íàçûâàé, òðàíñïîðò
áûñòðî íàçûâàé) è ò.ä.).

Èãðà «Âïðàâî, âëåâî ïðîêàòè,
òîëüêî ìÿ÷ íå óðîíè»

Öåëè: çàêðåïëÿòü îðèåíòèðî-
âàííîñòü ðåáåíêà â ïðàâîé è ëå-
âîé ñòîðîíàõ ïðîñòðàíñòâà, ðàç-
âèâàòü ìîòîðèêó ðóê.

Îáîðóäîâàíèå: ìàëåíüêèå ìÿ÷è
èëè øàðèêè.

* * *
Äåòè ñàäÿòñÿ âîêðóã ñòîëà. Ìÿ÷

ïðîêàòûâàåòñÿ îò îäíîãî ðåáåí-
êà ê äðóãîìó ïî èíñòðóêöèè
ïåäàãîãà: «Ñàøà, êàòè ìÿ÷ âëåâî
(ê Äèìå). Êàòè ìÿ÷ âïðàâî (ê
Îëå). Êóäà íàäî êàòèòü ìÿ÷, ÷òîáû
îí ïîïàë ê Ëåíå?» Âàæíî óäåð-
æàòü ìÿ÷ íà ñòîëå.

Èãðà «Ìÿ÷èê ïðûãàåò ïî ìíå �
ïî ãðóäè è ïî ñïèíå»

Öåëü: çàêðåïëÿòü îðèåíòèðî-
âàííîñòü ðåáåíêà â ñîáñòâåííîì
òåëå è â ïðîñòðàíñòâå (ñïðàâà �
ñëåâà, âïåðåäè � ñçàäè).

Îáîðóäîâàíèå: ìÿ÷è, ñøèòûå èç
òêàíè, òåííèñíûå ìÿ÷è.

* * *

Äåòè âûïîëíÿþò çàäàíèå ïî èí-
ñòðóêöèè ïåäàãîãà.

Ï å ä à ã î ã
Â ïðàâóþ ðóêó ñâîé ìÿ÷èê

âîçüìè,

Íàä ãîëîâîþ åãî ïîäíèìè
È ïåðåä ãðóäüþ åãî ïîäåð-
æè.
Ê ëåâîé ñòóïíå íå ñïåøà

ïîëîæè.
Çà ñïèíó ñïðÿ÷ü è çàòûëêà

êîñíèñü.
Ðóêó ñìåíè è äðóãèì

óëûáíèñü.
Ïðàâîãî ïëå÷èêà ìÿ÷èê

êîñíåòñÿ
È íåíàäîëãî çà ñïèíó

âåðíåòñÿ.
Ñ ãîëåíè ïðàâîé äà ê ëåâîé

ñòóïíå.
Äà íà æèâîò � íå çàïóòàòüñÿ

á ìíå.

Èãðà «Ìÿ÷ ïåðåäàâàé,
ñëîâî íàçûâàé»

Öåëü: ðàçâèâàòü ôîíåìàòè÷åñ-
êèå ïðåäñòàâëåíèÿ, áûñòðîòó ðå-
àêöèè.

* * *

Èãðàþùèå âûñòðàèâàþòñÿ â
êîëîííó. Ó èãðîêîâ, ñòîÿùèõ ïåð-
âûìè, ïî îäíîìó áîëüøîìó ìÿ÷ó
(äèàìåòðîì 25�30 ñì).

Ðåáåíîê íàçûâàåò ñëîâî íà
çàäàííûé çâóê è ïåðåäàåò ìÿ÷
íàçàä äâóìÿ ðóêàìè íàä ãîëîâîé
(âîçìîæíû äðóãèå ñïîñîáû ïå-
ðåäà÷è ìÿ÷à).

Ñëåäóþùèé èãðîê ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ïðèäóìûâàåò ñëîâî íà
ýòîò æå çâóê è ïåðåäàåò ìÿ÷ äàëü-
øå.

Èãðà «Çâóêîâàÿ öåïî÷êà»

Öåëè: ðàçâèâàòü ôîíåìàòè÷åñ-
êèå ïðåäñòàâëåíèÿ, áûñòðîòó ðå-
àêöèè, àêòèâèçèðîâàòü ñëîâàðü.
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* * *

Ïåäàãîã íàçûâàåò ïåðâîå ñëî-
âî è ïåðåäàåò ìÿ÷ ðåáåíêó. Äà-
ëåå ìÿ÷ ïåðåäàåòñÿ îò îäíîãî èã-
ðîêà ê äðóãîìó. Êîíå÷íûé çâóê
ïðåäûäóùåãî ñëîâà � íà÷àëî
ñëåäóþùåãî.

Íàïðèìåð: âåñíà � àâòîáóñ �
ñëîí � íîñ � ñîâà...

Èãðà «Ñëîã äà ñëîã �
è áóäåò ñëîâî, ìû â èãðó

ñûãðàåì ñíîâà»

Öåëü: çàêðåïëÿòü óìåíèå äî-
áàâëÿòü ñëîã äî ñëîâà.

* * *

Ïåäàãîã ãîâîðèò äåòÿì: «ß
ïðîèçíåñó ïåðâóþ ÷àñòü ñëîâà, à
âû âòîðóþ, íàïðèìåð: ñà-õàð, ñà-
íè».

Çàòåì ïåäàãîã ïîî÷åðåäíî áðî-
ñàåò ìÿ÷ äåòÿì è ãîâîðèò ïåðâûé
ñëîã, äåòè ëîâÿò è áðîñàþò îáðàò-
íî, íàçûâàÿ öåëîå ñëîâî.

Èãðà «Ìàìå ìÿ÷ áðîñàé
è æèâîòíûõ íàçûâàé

(÷åòêî ôðóêòû íàçûâàé,
òðàíñïîðò áûñòðî
íàçûâàé è ò.ä.)»

Öåëè: ðàñøèðèòü ñëîâàðíûé
çàïàñ çà ñ÷åò óïîòðåáëåíèÿ îáîá-
ùàþùèõ ñëîâ; ðàçâèâàòü âíèìà-
íèå è ïàìÿòü, ó÷èòü ñîîòíîñèòü
ðîäîâûå è âèäîâûå ïîíÿòèÿ.

* * *

Ïåäàãîã íàçûâàåò îáîáùàþùåå
ïîíÿòèå è áðîñàåò ìÿ÷ ïîî÷åðåäíî
êàæäîìó ðåáåíêó. Äîøêîëüíèê,
âîçâðàùàÿ ìÿ÷ ïåäàãîãó, äîëæåí

íàçâàòü îòíîñÿùèåñÿ ê ýòîìó
îáîáùàþùåìó ïîíÿòèþ ïðåäìå-
òû. Íàïðèìåð:
� äîìàøíèå æèâîòíûå: êîðîâà,

ëîøàäü, êîçà, êîøêà...
� òðàíñïîðò: òðàìâàé, àâòîáóñ,

ïîåçä, ñàìîëåò...

Èãðû «ß çíàþ òðè íàçâàíèÿ
æèâîòíûõ (öâåòîâ)»

è «ß çíàþ òðè èìåíè äåâî÷åê
(ïÿòü èìåí ìàëü÷èêîâ)»

Öåëè: ðàñøèðèòü ñëîâàðíûé
çàïàñ çà ñ÷åò óïîòðåáëåíèÿ îáîá-
ùàþùèõ ñëîâ; ðàçâèâàòü áûñòðî-
òó ðåàêöèè, ëîâêîñòè.

* * *

Ðåáåíîê, ïîäáðàñûâàÿ èëè óäà-
ðÿÿ ìÿ÷îì îá ïîë, ïðîèçíîñèò: «ß
çíàþ ïÿòü èìåí ìàëü÷èêîâ: Ñàøà,
Âàíÿ, Êîëÿ, Äèìà, Àëåøà».

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþ-
ùèå âèäû äâèæåíèé: áðîñàíèå
ìÿ÷à îá ïîë îäíîé èëè äâóìÿ
ðóêàìè, ëîâëÿ äâóìÿ ðóêàìè;
áðîñàíèå ìÿ÷à ââåðõ äâóìÿ ðó-
êàìè è ëîâëÿ äâóìÿ ðóêàìè; îò-
áèâàíèå ìÿ÷à ïðàâîé, ëåâîé ðó-
êîé íà ìåñòå.

Èãðà «Ñêàæè ëàñêîâî»

Öåëè: çàêðåïëÿòü óìåíèå îá-
ðàçîâûâàòü ñóùåñòâèòåëüíûå ïðè
ïîìîùè óìåíüøèòåëüíî-ëàñêà-
òåëüíûõ ñóôôèêñîâ, ðàçâèâàòü
ëîâêîñòü, áûñòðîòó ðåàêöèè.

* * *

Ìÿ÷èê ìàëåíüêèé ïîéìàé
È ñëîâå÷êî ïðèëàñêàé.
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Ïåäàãîã, áðîñàÿ ìÿ÷ ðåáåíêó,
íàçûâàåò ïåðâîå ñëîâî (íàïðèìåð
«øàð»), à äîøêîëüíèê, âîçâðàùàÿ
ìÿ÷ ïåäàãîãó, íàçûâàåò âòîðîå
ñëîâî («øàðèê»).

Ñëîâà ìîæíî ñãðóïïèðîâàòü
ïî ñõîäñòâó îêîí÷àíèé.

Ñòîë � ñòîëèê, êëþ÷ � êëþ-
÷èê...

Øàïêà � øàïî÷êà, áåëêà �
áåëî÷êà.

Êíèãà � êíèæå÷êà, ëîæêà �
ëîæå÷êà.

Ãîëîâà � ãîëîâêà, êàðòèíà �
êàðòèíêà.

Ìûëî � ìûëüöå, çåðêàëî �
çåðêàëüöå.

Êóêëà � êóêîëêà, ñâåêëà �
ñâåêîëêà.

Êîñà � êîñè÷êà, âîäà � âî-
äè÷êà.

Æóê � æó÷îê, äóá � äóáîê.
Âèøíÿ � âèøåíêà, áàøíÿ �

áàøåíêà.

Êîìïëåêñíàÿ «Ðàçìèíêà»

Ìÿ÷èê ñèëüíî ïîñæèìàþ
È ëàäîøêó ïîìåíÿþ.

Êðåïêî ìÿ÷èê îáíèìàåò,
Íèêóäà íå âûïóñêàåò.

«Çäðàâñòâóé, ìîé ëþáèìûé
ìÿ÷èê!» �

Ñêàæåò óòðîì êàæäûé
ïàëü÷èê.

Òîëüêî áðàòó îòäàåò:
Áðàò ó áðàòà ìÿ÷ áåðåò.

Äâà êîçëåíêà ìÿ÷ áîäàëè
È äðóãèì êîçëÿòàì äàëè.

Ïî ñòîëó êðóãè êàòàþ,
Èç-ïîä ðóê íå âûïóñêàþ.

Âçàä-âïåðåä åãî êà÷ó;
Âïðàâî-âëåâî � êàê õî÷ó.
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Òàíöåâàòü óìååò òàíåö
Íà ìÿ÷å ìîé êàæäûé ïàëåö.

Ñâåðõó ëåâîé, ñíèçó ïðàâîé �
ß åãî êàòàþ, áðàâî!

Ìÿ÷èê ïàëüöåì ðàçìèíàþ,
Âäîëü ïî ïàëüöàì ìÿ÷ ãîíÿþ.

Ìÿ÷èê ìîé íå îòäûõàåò �
Ìåæäó ïàëüöàìè ãóëÿåò.

Ïîèãðàþ ÿ â ôóòáîë
È çàáüþ â ëàäîøêó ãîë.

Ïîâåðíó, à òû ïðîâåðü �
Ñâåðõó ïðàâàÿ òåïåðü!

«Ôîêóñíèê»

Ýòè óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóåì
ïðîâîäèòü ïîñëå êîìïëåêñà «Ðàç-
ìèíêà».

Äåòè ñ íåäîñòàòêàìè ïðîèçíî-
øåíèÿ ÷àñòî ñîâåðøàþò îøèáêè
â èñïîëüçîâàíèè ïðåäëîãîâ.

Ìû ïðåäëàãàåì â âåñåëîé, íå-
ïðèíóæäåííîé èãðå ïîìî÷ü èì
íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî óïîòðåáëÿòü
ïðåäëîãè, ñîâìåùàÿ ýòî çàíÿòèå
ñ óïðàæíåíèÿìè äëÿ ðàçâèòèÿ
ìåëêîé ìîòîðèêè.

Ëîâêî ñ ìÿ÷èêîì èãðàåì
È ïðåäëîãè íàçûâàåì.

Çà ðóêîé è ïîä ðóêîé,
Èç-ïîä êèñòè íà ïîêîé.
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Íàä ðóêîþ ìÿ÷ êðóæèò,
Îò íåå òåïåðü áåæèò.

Èç-çà ñïèíêè âûíó ìÿ÷èê,
Âîçëå íîã ìîèõ ïîñêà÷åò.

Ìåæäó ïàëüöåâ ïîäåðæó
È â ëàäîøêó ïîëîæó.

Èç ðóêè åãî äîñòàíó,
Ñïðàâà, ñëåâà ñòàâèòü ñòàíó.

Ïåðåä ãðóäüþ ïðîíåñó,
Ñçàäè ñïðÿ÷ó, ïîòðÿñó.

Ïîäåðæó ââåðõó, âíèçó,
Ìèìî íîñà ïðîíåñó.

Ìÿ÷ ñíàðóæè, ìÿ÷ âíóòðè.
Ïî ðóêå êà÷ó � ñìîòðè!

Âäîëü ëàäîíè, ÷åðåç ïàëåö
È âîêðóã çàïÿñòüÿ òàíåö.
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Ñåíñîìîòîðíàÿ ãèìíàñòèêà
äëÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà
Ìè÷ðè Î.Â.,
âîñïèòàòåëü ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
ÃÎÓ ä/ñ ¹ 2229 êîìáèíèðîâàííîãî âèäà, Ìîñêâà

Äðóæèò ìÿ÷ ñ ìîåé ðóêîé �
Âîò ÿ ôîêóñíèê êàêîé!

Ìÿ÷ ñ îäíîé ðóêîé èãðàåò
È ê äðóãîé ïåðåáåãàåò.

Òðóäíî ïåðåîöåíèòü çíà÷åíèå
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïîçâî-
ëÿþùèõ êîîðäèíèðîâàòü ñîñòîÿ-
íèå çäîðîâüÿ ðåáåíêà, ñòèìóëèðî-
âàòü âîçíèêíîâåíèå ïîëîæèòåëü-
íûõ ýìîöèé, ðàäîñòè, óâåðåííîñòè
â ñåáå.

Ïðåäëàãàåìûé êîìïëåêñ óï-
ðàæíåíèé ïîçâîëÿåò ñíÿòü
âíóòðåííèå çàæèìû ó ðåáåíêà,
òðåíèðóåò è óêðåïëÿåò ìûøöû
òóëîâèùà. Âñå óïðàæíåíèÿ âû-
ïîëíÿþòñÿ ïîä ñïîêîéíóþ ðèò-
ìè÷íóþ ìóçûêó. Ïðåæäå ÷åì
ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óï-
ðàæíåíèé, ïîíàáëþäàéòå çà ðå-
áåíêîì, ÷òî ëó÷øå äåéñòâóåò íà
åãî ïñèõèêó, óñïîêàèâàåò è ñî-
ñðåäîòà÷èâàåò âíèìàíèå, èíòå-
ðåñóåò � êëàññèêà èëè çâóêè

ïðèðîäû, êàññåòû è äèñêè ñ ðå-
ëàêñèðóþùåé ìóçûêîé, êîñìè-
÷åñêèå ðèòìû.

Î÷åíü âàæíî ïîäîáðàòü ñîîò-
âåòñòâóþùèå çâóêè, âûçûâàþùèå
åãî æåëàíèå ñëóøàòü è äâèãàòü-
ñÿ ïîä ýòó ìóçûêó. Çàòåì íóæíî
ïðåäëîæèòü äîøêîëüíèêó ýíåð-
ãè÷íî ðàñòåðåòü êèñòè ðóê ðàç-
ëè÷íûìè ñïîñîáàìè, ïîãëàäèòü
èõ, ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ.

Ïîõëîïàòü ïîî÷åðåäíî ïðåä-
ïëå÷üÿ, ïëå÷è, ãðóäü, æèâîò. Çàòåì
âñòðÿõíóòü ïîî÷åðåäíî êèñòè ðóê,
ïðåäïëå÷üÿ, ïëå÷è, ãðóäü, æèâîò.

Óïðàæíåíèå 1. È.ï.: ëåæà íà
ñïèíå. Îáõâàòèòü êîëåíè ðóêàìè,
ïîäíÿòü ãîëîâó, íîñ óòêíóòü â êî-
ëåíè, ïðîâîäèòü ïîêà÷èâàþùèå
äâèæåíèÿ ïîä ìåäëåííóþ ìóçûêó.
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Óñëîæíåíèå � ïîêà÷èâàíèå ñ
ïîâîðîòîì â îäíó è äðóãóþ ñòî-
ðîíû, ñëîæíåå � çàâàëèòüñÿ íà
áîê è ñíîâà âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå (4�5 ìèí).

Óïðàæíåíèå 2 «Áðåâíûøêî».
È.ï.: òî æå. Ïîâîðîòû òóëîâèùà
íàïðàâî è íàëåâî, ðóêè íàâåðõó
èëè âíèçó (2�3 ìèí).

Óïðàæíåíèå 3 «Ëîäî÷êà». Ëåæà
íà ñïèíå, ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè,
ðóêè è ãîëîâó îò ïîëà, óäåðæè-
âàòü 5�10 c (2�3 ðàçà).

Óñëîæíåíèå � ïîêà÷èâàíèÿ
âïåðåä-íàçàä.

Óïðàæíåíèå 4 «Êèñêà». Ñèäÿ íà
ïîëó íà ïÿòêàõ, âûòÿíóòü ðóêè
âïåðåä êàê ìîæíî äàëüøå, ïîòÿ-
íóòüñÿ âïåðåä. Ïåðåíåñòè òÿæåñòü
òåëà íà ðóêè, âûòÿíóòü íîãè, ïðî-
ãíóòüñÿ, ïîòÿíóòüñÿ (6�8 ðàç).

Óïðàæíåíèå 5 «Ñîáà÷êà êðóòèò
õâîñòèêîì». Óïîð íà ðóêè, «õâî-
ñòèê» ïîäíÿòü ïîâûøå, ïîêðó-
òèòü, ïîõîäèòü âïåðåä, íàçàä, âëåâî,
âïðàâî.

Óïðàæíåíèå 6. Ëåæà íà ñïèíå,
âûïîëíèòü âñòðå÷íûå äâèæåíèÿ
ëîêòåé ê ñîãíóòûì êîëåíÿì.

1-é âàðèàíò. Ïðàâûé ëîêîòü è
ïðàâîå êîëåíî, ëåâàÿ ðóêà âû-
ïðÿìëåíà çà ãîëîâîé, ëåâàÿ íîãà
ïðÿìàÿ, è íàîáîðîò.

2-é âàðèàíò. Ïåðåêðåñòíûå
äâèæåíèÿ � ëåâûé ëîêîòü, ïðà-
âîå êîëåíî, ïðàâûé ëîêîòü, ëåâîå
êîëåíî.

Óïðàæíåíèå 7. Ñèäÿ íà ïîëó,
íîãè âûïðÿìëåíû. Âûïîëíÿòü
äâèæåíèÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñ-
òàâàõ.

Óïðàæíåíèå 8 «Åæèê». Ñèäÿ íà
ïîëó â ãðóïïèðîâêå, óòêíóòü íîñ
â êîëåíè íà 5�8 ñ, çàòåì âûïðÿ-
ìèòüñÿ, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ñòîÿ
íà êîëåíÿõ.

Óïðàæíåíèå 9. Ñèäÿ íà ïîëó,
ïîòåðåòü ñòîïû äðóã î äðóãà, áî-
êîâóþ � âíóòðåííþþ, áîêîâóþ �
íàðóæíóþ ïîâåðõíîñòü. Âûïîë-
íèòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ còîïàìè.
Íîãè âðîçü, ðàçâåñòè íîñêè, ñâå-
ñòè èõ. Ïîõëîïàòü ðóêàìè ñòîïû,
ãîëåíè, áåäðà, ïîãëàäèòü èõ.

Æåëàòåëüíî ïðîâåñòè ñàìîìàñ-
ñàæ óøåé*.

Èãðà «Ñëåäè çà ïðåäìåòîì».
Âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç.
Âàæíî, íå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâû,
ñëåäèòü çà èãðóøêîé âáëèçè, âäà-
ëè, âïðàâî, âëåâî; êðóãîâûå äâè-
æåíèÿ ãëàç âáëèçè, âäàëè.

* Ñì.: Êîìïëåêñ «×åáóðàøêè».Èíñò-
ðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå. 2008. ¹ 1. Ñ. 124.

Ïåäàãîãè÷åñêèé àðõèâ!
Äæîí Ëîêê: «Ãèìíàñòèêà óäëèíÿåò ìîëîäîñòü ÷åëîâåêà».

Æîðæ Äåìåíè: «×åëîâåêà, ïîëó÷èâøåãî õîðîøåå ôèçè÷åñêîå âîñïèòà-
íèå, ëåãêî óçíàòü ïî ðåøèòåëüíîñòè è óâåðåííîñòè äâèæåíèé: îí çíàåò
ñâîè ñèëû, óìååò èõ ïðèëàãàòü è èìè ïîëüçîâàòüñÿ, îí íå ïîääàåòñÿ óñòà-
ëîñòè, ïîòîìó ÷òî îí � õîçÿèí ñâîèõ îðãàíîâ».
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Â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðà-
ñòà ïîäâèæíîé èãðå ïðèíàäëå-
æèò âåäóùàÿ ðîëü, òàê êàê îíà
ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî ðàçðåøàòü
îçäîðîâèòåëüíûå è âîñïèòàòåëü-
íî-îáðàçîâàòåëüíûå çàäà÷è, ôîð-
ìèðîâàòü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè,
êîòîðûå âîçíèêàþò â ïðîöåññå
èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè è áëàãî-
òâîðíî âëèÿþò íà ïñèõèêó ðå-
áåíêà.

Îñîáîå ìåñòî ñðåäè ïîäâèæ-
íûõ èãð îòâîäèòñÿ èãðàì ñ ìÿ-
÷îì, çà ñ÷åò ââåäåíèÿ äîïîëíè-
òåëüíûõ çàäàíèé, à òàêæå áîëåå
ñëîæíûõ ñïîñîáîâ âûïîëíåíèÿ.
Ïîäâèæíàÿ èãðà ñ ìÿ÷îì òðåáóåò
îïðåäåëåííîãî íàïðÿæåíèÿ ìûñ-
ëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè: àíàëè-
çà ñèòóàöèè, ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ,
ñîîòâåòñòâóþùåãî îáñòàíîâêå.
Ñëåäîâàòåëüíî, â òàêîé èãðå
ñîçäàåòñÿ ñîïîä÷èíåíèå ðàçíîîá-
ðàçíûõ ìîòèâîâ äåéñòâèé.

Öåëü îáó÷åíèÿ äåòåé îñíîâíûì
ïðèåìàì âëàäåíèÿ ìÿ÷îì â èã-
ðîâûõ óñëîâèÿõ � äîñòèæåíèå
áëàãîïðèÿòíîãî ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ è ðàçíîñòîðîííåé äâèãà-
òåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ýòî è

íàòîëêíóëî íàñ íà ñîçäàíèå ïðî-
ãðàììû «Àçáóêà ìÿ÷à».

Ïðîãðàììà «Àçáóêà ìÿ÷à» ðàñ-
ñ÷èòàíà íà ñòàðøèõ äîøêîëüíè-
êîâ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ
1 ãîä. Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ
âñå æåëàþùèå äåòè, íå èìåþùèå
ìåäèöèíñêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé.
×èñëåííûé ñîñòàâ ãðóïïû � 15
÷åëîâåê. Çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò 2 ðàçà
â íåäåëþ, âî âòîðóþ ïîëîâèíó
äíÿ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäî-
ãî èç íèõ � 30 ìèí.

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ òåõíèêå
èãðîâûõ äåéñòâèé ìîæíî ðàçäå-
ëèòü íà ñëåäóþùèå ýòàïû.

1. Îçíàêîìëåíèå ñ ïðèåìîì.
2. Ðàçó÷èâàíèå ïðèåìà â óïðî-

ùåííûõ óñëîâèÿõ.
3. Çàêðåïëåíèå è ñîâåðøåíñòâî-

âàíèå ïðèåìà â óñëîâèÿõ, áëèç-
êèõ ê èãðîâûì.

4. Çàêðåïëåíèå ïðèåìà â èãðå.
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå îáó÷åíèÿ

öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü ñâî-
áîäíûå äåéñòâèÿ è çíàêîìûå
äåòÿì èãðû ñ ìÿ÷îì. Â äàëüíåé-
øåì îíè ïîäáèðàþòñÿ â òàêîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

1. Èíäèâèäóàëüíûå èãðû, â êî-
òîðûõ êàæäûé èç äåòåé äåéñòâóåò

Ïðîãðàììà äîïîëíèòåëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ «Àçáóêà ìÿ÷à»
(äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà)
Åðìîëàåâà Â.Â.,
èíñòðóêòîð ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ÌÄÎÓ ÖÐÐ � ä/ñ ¹ 13
«Ñêàçêà», ã. Êðàñíîêàìåíñê Çàáàéêàëüñêîãî êðàÿ
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íåçàâèñèìî îò äðóãèõ èãðîêîâ.
Íàïðèìåð, èãðà «Ãîíêà ìÿ÷åé».

Âñå äåòè ñâîáîäíî ðàñïîëàãà-
þòñÿ ïî ïëîùàäêå, ó êàæäîãî �
ïî ìÿ÷ó. Ïîñëå ñèãíàëà âîñïèòà-
òåëÿ äåòè âåäóò ìÿ÷ íîãîé, ñòà-
ðàÿñü íå ñòàëêèâàòüñÿ äðóã ñ
äðóãîì.

Âàðèàíò. Òî æå, íî ïî ïåðâî-
ìó ñèãíàëó ïåäàãîãà èãðîêè âå-
äóò ìÿ÷ â áûñòðîì òåìïå, ïî ñëå-
äóþùåìó � â ìåäëåííîì.

2. Ãðóïïîâûå èãðû, â êîòîðûõ
èãðà âåäåòñÿ ìåæäó ãðóïïàìè
äåòåé, íåçàâèñèìî îò äðóãèõ.
Íàïðèìåð, èãðà «Çàáåé â âîðî-
òà» .

Íåñêîëüêî èãðàþùèõ äåòåé
(4�6) ñòàíîâÿòñÿ íà ëèíèþ, îò-
ìå÷åííóþ â 5 ì îò âîðîò, � ýòî
íàïàäàþùèå. Äâîå äåòåé � çà-
ùèòíèêè, îíè ðàñïîëàãàþòñÿ
ìåæäó ëèíèåé è âîðîòàìè. Íà-
ïàäàþùèå ïî î÷åðåäè çàáèâàþò
â âîðîòà òðè ìÿ÷à. Çàùèòíèêè
ñòàðàþòñÿ ïîéìàòü ìÿ÷è è âîç-
âðàùàþò åãî îáðàòíî íàïàäàþ-
ùèì. Çàòåì äåòè ìåíÿþòñÿ ðîëÿ-
ìè. Âûèãðûâàåò òîò ðåáåíîê, êî-
òîðûé áîëüøå çàáèâàåò ìÿ÷åé â
âîðîòà.

3. Êîìàíäíûå èãðû, â êîòîðûõ
èãðà âåäåòñÿ ìåæäó êîìàíäàìè, à
ðåçóëüòàò çàâèñèò îò âçàèìîäåé-
ñòâèÿ èãðîêîâ âñåé êîìàíäû.
Íàïðèìåð, èãðà «Ïèíãâèíû ñ ìÿ-
÷îì».

Â èãðå ó÷àñòâóþò äâå êîìàí-
äû, êîòîðûå âûñòðàèâàþòñÿ â
êîëîííû çà ëèíèåé ñòàðòà. Â 5�
8 ì îò äåòåé � ôëàæêè. Ïî ñèã-
íàëó âåäóùåãî ïåðâûå íîìåðà
êàæäîé êîìàíäû, çàæàâ ìåæäó

êîëåíÿìè ìÿ÷, óñòðåìëÿþòñÿ ê
ôëàæêó. Äîáåæàâ äî ôëàæêà, îíè
óäàðîì íîãè íàïðàâëÿþò ìÿ÷
÷åðåç ïëîùàäêó âòîðûì íîìåðàì,
à ñàìè ñòàíîâÿòñÿ â êîíåö êîëîí-
íû. Èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ, êîãäà
âñå «ïèíãâèíû» âûïîëíÿò ïåðå-
áåæêè, à ìÿ÷ ñíîâà îêàæåòñÿ ó
ïåðâîãî íîìåðà êîëîííû. Åñëè
ðåáåíîê ïîòåðÿåò ìÿ÷ âî âðåìÿ
áåãà, íóæíî âçÿòü åãî è ïðîäîë-
æèòü èãðó.

Óñïåøíîñòü îáó÷åíèÿ ïî äàí-
íîé ïðîãðàììå çàâèñèò îò ñîîò-
âåòñòâèÿ îòîáðàííîãî ó÷åáíîãî
ìàòåðèàëà âîçðàñòíûì îñîáåííî-
ñòÿì è âîçìîæíîñòÿì äåòåé, à
òàêæå îò ðåàëèçàöèè âñåõ îáùå-
äèäàêòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ. Îñî-
áåííî âàæíî îáåñïå÷èòü ñîçíà-
òåëüíîå óñâîåíèå ìàòåðèàëà, ïî-
òîìó ÷òî ïîíèìàíèå äåòüìè
ñìûñëà äåéñòâèé óñêîðÿåò ïðî-
öåññ ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ
íàâûêîâ è ñïîñîáñòâóåò óìåíèþ
â ïîñëåäóþùèõ èãðàõ ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ïîäîáðàòü ýôôåêòèâíûå
äåéñòâèÿ, óñïåøíî èõ ïðèìåíÿòü.

Óñëîâèÿ ýôôåêòèâíîé
ðåàëèçàöèè ïðîãðàììû

Çíàíèå äåòüìè ìíîãèõ èãð ñ
ìÿ÷îì è îâëàäåíèå îïðåäåëåííû-
ìè íàâûêàìè äåéñòâèé ñ íèì.

Ñî÷åòàíèå èíòåíñèâíûõ óï-
ðàæíåíèé è èãð ñ ìÿ÷îì ñ áîëåå
ñïîêîéíûìè, çíàêîìûìè äåòÿì,
çíàêîìûõ óïðàæíåíèé ñ íîâûìè.

Îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèé, îáåñïå-
÷èâàþùàÿ ïîâûøåíèå ìîòîðíîé
ïëîòíîñòè è âîçìîæíîñòü îäíî-
âðåìåííî äåéñòâîâàòü âñåì äåòÿì
ïîä ðóêîâîäñòâîì ïåäàãîãà.
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Ïðàâèëüíîå ñî÷åòàíèå èãðû ñ
ìÿ÷îì è çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå.

Ïîäáîð óïðàæíåíèé è èãð ñ
ìÿ÷îì, ñïîñîáñòâóþùèõ áûñòðî-
ìó ôîðìèðîâàíèþ ó äåòåé íàâû-
êîâ âëàäåíèÿ ìÿ÷îì, èõ âñåñòî-
ðîííåìó äâèãàòåëüíîìó ðàçâèòèþ,
îáåñïå÷èâàþùèõ âûñîêóþ äâè-
ãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü äåòåé, äî-
ñòóïíûõ, ýìîöèîíàëüíûõ è ïðè-
âëåêàòåëüíûõ äëÿ íèõ.

Ôîðìèðîâàíèå ïîëîæèòåëüíî-
ãî ýìîöèîíàëüíîãî òîíóñà, êî-
òîðûé ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ïðåäïî-
ñûëêîé çäîðîâüÿ, ïðåäóïðåæäàåò
ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ, ïîääåð-

æèâàåò æåëàíèå âûïîëíÿòü ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

Ñòèìóëèðîâàíèå èíòåðåñà ê
çàíÿòèÿì, ïðîâåäåíèå çàíÿòèé â
èãðîâîé ôîðìå � îñíîâà ìåòîäè-
êè «Àçáóêè ìÿ÷à».

Ëèòåðàòóðà

Àäàøêÿâè÷åíå Ý.È. Ñïîðòèâíûå
èãðû è óïðàæíåíèÿ â äåòñêîì ñàäó.
Ì., 1992.

Âîëîøèíà Ë.Í., Êóðèëîâà Ò.Â.
Èãðû ñ ýëåìåíòàìè ñïîðòà äëÿ
äåòåé 3�4 ëåò. Ì., 2004.

Ðóíîâà Ì.À. Äâèæåíèå äåíü çà
äíåì. Ì., 2007.

Óâàæàåìûå êîëëåãè! Ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ êíèãè

Òåë.: (495) 656-75-05, 656-72-05.
E-mail: sfera@cnt.ru, â Èíòåðíåò-ìàãàçèíå: www.tc-sfera.ru

ÇÄÎÐÎÂÜÅÑÁÅÐÅÃÀÞÙÈÅ
ÒÅÕÍÎËÎÃÈÈ Â ÄÎÓ
Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå
Àâòîð � Ãàâðþ÷èíà Ë.Â.

Â ïîñîáèè ðàñêðûâàþòñÿ ìåõàíèçìû ðåàëèçàöèè çäîðîâüå-
ñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé â ÄÎÓ. Íà ïðèìåðå êîìïëåêñíîé
ïðîãðàììû «Ïîäàðè çäîðîâüå äåòÿì» ðåøàåòñÿ ïðîáëåìà
ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé ðàííåãî è äî-
øêîëüíîãî âîçðàñòà ïðè âçàèìîäåéñòâèè ìåäèêîâ, ïåäà-
ãîãîâ, ïñèõîëîãîâ è ðîäèòåëåé.
Ïðèëîæåíèå ñîäåðæèò êîíñïåêòû çàíÿòèé äëÿ âñåõ âîçðàñò-
íûõ ãðóïï ñ èñïîëüçîâàíèåì çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíî-
ëîãèé, ïðèâîäÿòñÿ ôîðìû îðãàíèçàöèè äåòñêîé äåÿòåëüíîñòè.

ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÅ ÈÃÐÛ ÄËß ÄÅÒÅÉ
Àâòîð � Ãðîìîâà Î.Å.

Â êíèãó âêëþ÷åíû ðàçíîîáðàçíûå èãðû ñ äåòüìè: ïîäâèæ-
íûå ãðóïïîâûå è êîìàíäíûå èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ-ïîåäèí-
êè, ñïîêîéíûå èãðû è èãðû íàðîäîâ íàøåé ñòðàíû.
Ðàçðàáîòàíû ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ê ïðîâåäåíèþ
èãð, êðèòåðèè âûáîðà è îðãàíèçàöèîííûå òðåáîâàíèÿ.
Êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà ó÷èòåëÿì íà÷àëüíûõ êëàññîâ, âîñ-
ïèòàòåëÿì è ìåòîäèñòàì ÄÎÓ, îðãàíèçàòîðàì äåòñêîãî
äîñóãà è îòäûõà.
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ÁÅÑÅÄÛ Î ÇÄÎÐÎÂÜÅ
Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå
Àâòîð � Øîðûãèíà Ò.À. Ì.: ÒÖ Ñôåðà, 2008.
Îáëîæêà, 64 ñ. Ôîðìàò 84õ108/32

Â ïîñîáèè ïðåäñòàâëåíû áåñåäû, ïîñâÿùåííûå çäîðîâî-
ìó îáðàçó æèçíè � óòðåííåé çàðÿäêå, çàêàëèâàíèþ, ïîä-
âèæíûì èãðàì íà ñâåæåì âîçäóõå â ëþáîå âðåìÿ ãîäà,
ñîëíå÷íûì è âîçäóøíûì âàííàì. Íîâûå ñêàçêè, ñòèõè è
çàãàäêè àâòîðà äåëàþò ìàòåðèàë ïîñîáèÿ óâëåêàòåëü-
íûì è äîñòóïíûì äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî è ìëàä-
øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà. Âîïðîñû è çàäàíèÿ ïðèçâàíû
àêòèâèçèðîâàòü ïàìÿòü è âíèìàíèå, ðàçâèòü ëîãè÷åñêîå
ìûøëåíèå è ðå÷ü ðåáåíêà.  Ìàòåðèàëû ïîñîáèÿ ìîãóò èñ-
ïîëüçîâàòüñÿ ïðè êîëëåêòèâíîé è èíäèâèäóàëüíîé ôîð-
ìå îáó÷åíèÿ. Ïîñîáèå àäðåñîâàíî ó÷èòåëÿì, ðîäèòåëÿì,
ãóâåðíåðàì è âîñïèòàòåëÿì.

Êíèæíàÿ ïîëêà

ÓÒÐÅÍÍßß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ Â ÄÅÒÑÊÎÌ ÑÀÄÓ
Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè
Àâòîð � Âàðåíèê Å.Í. Ì.: ÒÖ Ñôåðà, 2009.
Îáëîæêà, 128 ñ. Ôîðìàò 60õ90

.
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Â êíèãå ïðåäñòàâëåí ïðàêòè÷åñêèé ìàòåðèàë, ãäå àâòîð ðàñ-
êðûâàåò ñòðóêòóðó  îðãàíèçàöèè ïðîâåäåíèÿ óòðåííåé ãèì-
íàñòèêè äëÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà ñ ó÷åòîì êîððåê-
öèè. Ìàòåðèàëû ñáîðíèêà óíèâåðñàëüíû: êîìïëåêñû óïðàæ-
íåíèé óòðåííåé ãèìíàñòèêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ÷àñòî
áîëåþùèõ äåòåé (×ÁÄ) è äåòåé, èìåþùèõ íàðóøåíèÿ ôóíê-
öèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ÍÎÄ). Êíèãà îêàæåò
íåîöåíèìóþ ïîìîùü ïåäàãîãàì, èíñòðóêòîðàì ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå, ãóâåðíåðàì; áóäåò ïîëåçíà ðîäèòåëÿì â ïîë-
íîöåííîì ðàçâèòèè ó ðåáåíêà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè,
óêðåïëåíèè ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

ÐÀÁÎ×ÈÉ ÆÓÐÍÀË ÈÍÑÒÐÓÊÒÎÐÀ
ÏÎ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÊÓËÜÒÓÐÅ
Àâòîð � Çèìîíèíà Â.Í. Ì.: ÒÖ Ñôåðà, 2008.
Îáëîæêà, 160 ñ. Ôîðìàò 60õ90

.
/8

Ðàáî÷èé æóðíàë âîñïèòàòåëÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ïî-
çâîëèò ïåäàãîãàì ïëàíèðîâàòü ðàáîòó ïî ðàçâèòèþ äâè-
ãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé ñ ó÷åòîì èõ âîçðàñòíûõ è
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé, ïîìîæåò àíàëèçèðîâàòü
äèíàìèêó ðàçâèòèÿ êàæäîãî ðåáåíêà è âîâðåìÿ âíåñòè
êîððåêòèâû. Îäíîâðåìåííî ïåäàãîãàì ïðåäëàãàåòñÿ â îï-
ðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïëàíèðîâàòü ìåòîäè÷åñ-
êóþ ðàáîòó â ÄÎÓ ïî ðàçâèòèþ äâèæåíèé ñîâìåñòíî ñ
âîñïèòàòåëÿìè ãðóïï, ðîäèòåëÿìè.
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ÏÐÀÇÄÍÈÊÈ ÇÄÎÐÎÂÜß ÄËß ÄÅÒÅÉ 4�5 ËÅÒ
Ñöåíàðèè äëÿ ÄÎÓ
Àâòîð � Êàðòóøèíà Ì.Þ.
Îáëîæêà,  96 ñ. Ôîðìàò 84õ108/32

Ïîñîáèå ñîäåðæèò öèêë îçäîðîâèòåëüíûõ äîñóãîâ ïî ñêà-
çî÷íûì ñþæåòàì. Ïðåäëàãàåìûå ðàçâëå÷åíèÿ ñïîñîáñòâó-
þò ðàçâèòèþ òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé äåòåé ñðåäíåé ãðóï-
ïû äåòñêîãî ñàäà, ïîìîãàþò çàêðåïèòü íàâûêè âûïîëíåíèÿ
ýëåìåíòîâ ñàìîìàññàæà, ðàçâèâàòü  êîîðäèíàöèþ äâèæå-
íèé, çàêðåïèòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ î çäîðîâîì îáðàçå æèç-
íè. Âêëþ÷àþò ðàçíîîáðàçíûå àâòîðñêèå èãðû è íîòíîå ïðè-
ëîæåíèå � ïåñíè, òàíöû, õîðîâîäû è ìóçûêàëüíûå èãðû,
êîòîðûå ïîçâîëÿò ñäåëàòü ðàçâëå÷åíèÿ íå òîëüêî îáó÷àþ-
ùèìè, íî è óâëåêàòåëüíûìè è çàïîìèíàþùèìèñÿ. Àäðåñî-
âàíî âîñïèòàòåëÿì, ìóçûêàëüíûì ðóêîâîäèòåëÿì, èíñò-
ðóêòîðàì ïî ôèçêóëüòóðå è ëîãîïåäàì.

ÏÐÀÇÄÍÈÊÈ ÇÄÎÐÎÂÜß ÄËß ÄÅÒÅÉ 6�7 ËÅÒ
Ñöåíàðèè äëÿ ÄÎÓ
Àâòîð � Êàðòóøèíà Ì.Þ.
Îáëîæêà, 128 ñ., èëëþñòðàöèè. Ôîðìàò 84õ108/32

Â êíèãå ïðåäñòàâëåíû ñöåíàðèè îçäîðîâèòåëüíûõ äîñó-
ãîâ ïîçíàâàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè äëÿ äåòåé ïîäãîòî-
âèòåëüíîé ãðóïïû äåòñêîãî ñàäà. Ñöåíàðèè âêëþ÷àþò
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíîîáðàçíûõ èãð: ïîäâèæíûõ, êîì-
ìóíèêàòèâíûõ, èãð-ñîðåâíîâàíèé. Â èãðîâîé ôîðìå ïðî-
èñõîäèò çíàêîìñòâî ñ ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèìè çîíàìè,
ðàçëè÷íûìè âèäàìè ëàíäøàôòîâ, ñòðàíàìè è íàñåëÿþ-
ùèìè èõ íàðîäàìè. Ñöåíàðèè, ïðåäñòàâëåííûå â ñáîðíè-
êå, ðàçíîîáðàçíû ïî ôîðìå è ñîäåðæàíèþ, äîïîëíåíû ðàç-
ëè÷íûìè âèäàìè ñàìîìàññàæà, êîìïëåêñàìè îáùåðàçâè-
âàþùèõ óïðàæíåíèé è ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè.

ÈÃÐÛ ÄËß ÄÅÒÅÉ ÍÀ ÂÑÅ ÂÐÅÌÅÍÀ
Àâòîð-ñîñò. � Ãðèøèíà Ã.Í.
Îáëîæêà, 96 ñ., èëëþñòðàöèè. Ôîðìàò 84õ108/32

Â êíèãå ïðåäñòàâëåíû ðóññêèå íàðîäíûå èãðû è èõ ñîâðå-
ìåííûå âàðèàíòû äëÿ äåòåé ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî è ìëàä-
øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà. Âû íàéäåòå çäåñü èãðû íà ëþáîé
âêóñ: äëÿ äîìà è ïðîãóëêè, èãðû ïîäâèæíûå è ñïîêîéíûå,
ðàçâèâàþùèå ëîâêîñòü, áûñòðîòó ðåàêöèè, à òàêæå ïàìÿòü,
âíèìàíèå, ýìîöèè è ò.ä. Êíèãà äëÿ ðîäèòåëåé, âîñïèòàòå-
ëåé äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèé, ó÷èòåëåé íà÷àëüíûõ êëàññîâ
è ôèçêóëüòóðû, ñòóäåíòîâ ïåäâóçîâ è êîëëåäæåé.
Äåòè òàê ëþáÿò èãðàòü. Îíè ðàñòóò è ðàçâèâàþòñÿ, èãðàÿ!
Äîñòàâüòå èì óäîâîëüñòâèå.

Êíèæíàÿ ïîëêà ¹ 2, 2009
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Äîðîãèå äðóçüÿ æóðíàëà
«Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå»!

Âîò óæå âòîðîé ãîä â âàøè ïî÷òîâûå ÿùèêè äîñòàâëÿþò æóðíàë «Èíñò-
ðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå». Ðàäû ñîîáùèòü, ÷òî â 2009 ã. ÷èñëî ïîäïèñ÷èêîâ
íàøåãî æóðíàëà óâåëè÷èëîñü áîëåå ÷åì â 2 ðàçà!

Ðåäàêöèîííóþ êîëëåãèþ ýòî îáñòîÿòåëüñòâî î÷åíü âîîäóøåâëÿåò, íî,
âìåñòå ñ òåì, ïðèáàâëÿåò îòâåòñòâåííîñòè ïðè ïîäãîòîâêå êàæäîãî íîìå-
ðà. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìû ðåøèëè ïðåäëîæèòü âàì àíêåòó-ïîæåëàíèå «Èíñò-
ðóêòîðó ïî ôèçêóëüòóðå», ò.å. âñåì òåì, êòî áóäåò ãîòîâèòü äëÿ âàñ íîâûå
íîìåðà æóðíàëà â 2009 ã.

Ñðåäè ïîäïèñ÷èêîâ, çàïîëíèâøèõ è ïðèñëàâøèõ àíêåòû äî 31 àâãóñòà
2009 ã., áóäåò ïðîâåäåíà ëîòåðåÿ, è 100 ïîáåäèòåëåé ïîëó÷àò â ïîäàðîê
êíèãè èçäàòåëüñòâà «ÒÖ Ñôåðà».

Ïîæàëóéñòà, îòâåòüòå íà íàøè âîïðîñû è îòïðàâüòå àíêåòó âìåñòå ñ êî-
ïèåé êâèòàíöèè î ïîäïèñêå íà æóðíàë ïðîñòûì ïèñüìîì ïî àäðåñó: 129626,
Ìîñêâà, à/ÿ 40 (ñ ïîìåòêîé «Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå»: àíêåòà +
ëîòåðåÿ).

Ôàìèëèÿ __________________________________________________________
Èìÿ _____________________________________________________________
Îò÷åñòâî ________________________________________________________
Ïî÷òîâûé èíäåêñ _______________________________________________
Ïîëíûé ïî÷òîâûé àäðåñ ____________________________________________
1. Âàø âîçðàñò (ïîä÷åðêíèòå): 18�25 ëåò, 25�30, 30�39, 40�49, 50�

59, 60�69, ñòàðøå 70 ëåò.
2. Âàøå îáðàçîâàíèå (ïîä÷åðêíèòå): ñðåäíåå, ñðåäíåå ñïåöèàëüíîå;

íåçàêîí÷åííîå âûñøåå; âûñøåå; ó÷åíàÿ ñòåïåíü.
3. Ìåñòî Âàøåé ðàáîòû (ïîä÷åðêíèòå): ÄÎÓ; ÖÐÐ; äåòñêèé ðåàáèëèòàöè-

îííûé öåíòð, èíñòèòóò / óíèâåðñèòåò / àêàäåìèÿ; óïðàâëåíèå îáðàçîâàíèÿ /
çäðàâîîõðàíåíèÿ; äðóãîå (äîïèøèòå) __________________________________

4. Âàøà äîëæíîñòü (ïîä÷åðêíèòå): âîñïèòàòåëü ïî ôèçêóëüòóðå, èíñò-
ðóêòîð ïî ôèçêóëüòóðå, èíñòðóêòîð ïî ïëàâàíèþ, âîñïèòàòåëü ÄÎÓ, ñòàðøèé
âîñïèòàòåëü ÄÎÓ, ðóêîâîäèòåëü ÄÎÓ, íàó÷íûé ðàáîòíèê, àäìèíèñòðàòèâ-
íûé ðàáîòíèê, ïðåïîäàâàòåëü âóçà / êîëëåäæà, ñòóäåíò, äðóãîå (äîïèøèòå)
____________________________________________________________________________

5. Êàê äîëãî Âû ïîäïèñûâàåòåñü íà æóðíàë «Èíñòðóêòîð ïî ôèçêóëüòó-
ðå» (ïîä÷åðêíèòå)? Ïîäïèñàëñÿ ñî âòîðîãî ïîëóãîäèÿ 2009 ã.; âûïèñûâàþ
æóðíàë ñ ïåðâîãî ïîëóãîäèÿ 2009 ã.; ñî âòîðîãî ïîëóãîäèÿ 2008 ã.; ñ ñàìîãî
ïåðâîãî íîìåðà 2008 ã.

6. Ñêîëüêî ÷åëîâåê ÷èòàþò âìåñòå ñ Âàìè Âàø ýêçåìïëÿð æóðíàëà (ïîä-
÷åðêíèòå)? ×èòàþ îäèí (îäíà); îäèí ÷åëîâåê; äâà-òðè ÷åëîâåêà; ÷åòûðå è
áîëåå ÷åëîâåê.
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7. Êàêèå ðàçäåëû è ðóáðèêè æóðíàëà ïðåäñòàâëÿþò äëÿ Âàñ íàèáîëü-
øèé èíòåðåñ? Óêàæèòå ñòåïåíü çíà÷èìîñòè ïî 5-áàëëüíîé øêàëå (ñàìàÿ
âûñîêàÿ � 5):

Ðàçäåëû è ðóáðèêè 
Çíà÷èìîñòü 
èíôîðìàöèè 

Íàóêà ïðàêòèêå  

Ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè  

Ãîòîâèì ñïåöèàëèñòîâ  

Ïñèõîôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå  

Ïðîôåññèîíàëüíûé 
ðîñò 

Íîðìàòèâíàÿ áàçà  

Ìîíèòîðèíã  

Îáðàçîâàòåëüíàÿ ðàáîòà 
 

Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíàÿ 
ðàáîòà 

 

Êîððåêöèîííàÿ ðàáîòà  

Ïåäàãîãèêà çäîðîâüÿ 

Ïëàíèðîâàíèå  

Ðàáîòà ñ ñåìüåé  

Âçàèìîäåéñòâèå ñî ñïåöèàëèñòàìè 
 

Ïðååìñòâåííîñòü  

Ñîòðóäíè÷åñòâî 

Çäîðîâüåñáåðåãàþùàÿ ñðåäà 
 

Èç èñòîðèè  

Äèñêóññèîííûé êëóá  

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ïëîùàäêà  

Ýòî èíòåðåñíî 

Êðóæêè, ñåêöèè 
 

8. Êàêèå ðàçäåëû è ðóáðèêè Âû õîòåëè áû äîïîëíèòü, èçìåíèòü?
________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
9. Ïóáëèêàöèè íà êàêèå òåìû Âû õîòåëè áû âèäåòü â ïîñëåäóþùèõ íîìå-

ðàõ æóðíàëà?
_____________________________________________________________________________
10. Êàêèå ìàòåðèàëû èç îïûòà ñîáñòâåííîé ðàáîòû Âû ìîæåòå ïðåäëî-

æèòü äëÿ ïóáëèêàöèè â «Èíñòðóêòîðå ïî ôèçêóëüòóðå»?
_____________________________________________________________________________
11. ×òî Âû õîòèòå ïîæåëàòü íàøåé ðåäêîëëåãèè? ___________________
_____________________________________________________________________________
12. Óêàæèòå, êàêèå æóðíàëû è(èëè) ãàçåòû Âû íàèáîëåå ÷àñòî ïðèîáðå-

òàåòå è ÷èòàåòå â ïîâñåäíåâíîé æèçíè? _____________________________
_____________________________________________________________________________

Áëàãîäàðèì Âàñ çà îòâåòû!
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×òîáû ïîäïèñàòüñÿ íà âñå èçäàíèÿ äëÿ ñïåöèàëèñòîâ
äîøêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ äëÿ Âàøåãî ó÷ðåæäåíèÿ,

âàì ïîòðåáóåòñÿ âñåãî òðè èíäåêñà:

36804, 80899, 18036
Ïîäïèñàòüñÿ íà íàøè èçäàíèÿ ìîæíî ïî êàòàëîãàì

«ÐÎÑÏÅ×ÀÒÜ» è «Ïðåññà Ðîññèè»
ñ ëþáîãî ìåñÿöà â ëþáîì ïî÷òîâîì îòäåëåíèè.

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

Åñëè âû õîòèòå ïîëó÷àòü â 2009 ã. íàøè æóðíàëû
ñ ïðèëîæåíèÿìè, íå çàáóäüòå ïîäïèñàòüñÿ!

Êàê ïîäïèñàòüñÿ
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Íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèé
æóðíàë

Æóðíàë çàðåãèñòðèðîâàí â Ôåäåðàëüíîé
ñëóæáå ïî íàäçîðó â ñôåðå ìàññîâûõ

êîììóíèêàöèé, ñâÿçè è îõðàíû êóëüòóðíîãî
íàñëåäèÿ 13.07.07

Ñâèäåòåëüñòâî Ô 77-28787

Ïîäïèñíîé èíäåêñ â êàòàëîãå
Ðîñïå÷àòè 48607, 36804 (â êîìïëåêòå)

Àäðåñ ðåäàêöèè:
Ìîñêâà, óë. Ñåëüñêîõîçÿéñòâåííàÿ, ä. 18,

êîðï. 3. Òåë./ôàêñ: (495) 656-70-33, 656-73-00.
Ïî÷òîâûé àäðåñ: 129626, Ìîñêâà, à/ÿ 40.

Ðåêëàìíûé îòäåë:

Òåë.: (495) 656-75-05, 656-72-05

E-mail:sfera.post@mail.ru; www:tc-sfera.ru
_____________
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