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Êàê îðãàíèçîâàòü 

«×àñû çäîðîâüÿ»?

À. Ñèíèöûíà

Ýòà ñòàòüÿ íàïèñàíà äëÿ îðãàíèçàòîðîâ ëåòíåãî äåòñêîãî îòäûõà è îçäî-
ðîâëåíèÿ äåòåé. Íî çäîðîâüå ðåá¸íêà òðåáóåò âíèìàíèÿ êðóãëûé ãîä.

Óñëîâíî æèçíü ÷åëîâåêà ìîæíî ðàçäåëèòü íà òðè âîçðàñòà: âîçðàñò äâèæå-
íèÿ, âîçðàñò êîìôîðòà è âîçðàñò ïîêîÿ (ß.Ãîâîðêà)1. Ïîäðîñòêè, ïðèåç-

æàþùèå â «Îðë¸íîê», êàê ðàç è îòíîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè «âîçðàñò äâèæåíèÿ» — èõ 
ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèè âåëèêà. 

Ñåãîäíÿ ïëàí êàæäîãî äíÿ â ëàãåðÿõ Öåíòðà íàñòîëüêî íàñûùåí âèçóàëü-
íûìè, îáó÷àþùèìè ìåðîïðèÿòèÿìè, ÷òî ïîäðîñòêó ïðèõîäèòñÿ ïðèêëàäûâàòü 
íåìàëî ôèçè÷åñêèõ óñèëèé, ÷òîáû âåçäå óñïåòü, ÷òîáû «áûòü íå õóæå, ÷åì äðó-
ãèå» (÷òî î÷åíü âàæíî äëÿ ïîäðîñòêà). À åù¸ ïðîñòî æèçíåííî íåîáõîäèìî íå 
òîðîïÿñü ïðèíèìàòü ïèùó, óñïåâàòü îòäîõíóòü âî âðåìÿ äíåâíîãî îòäûõà, à ïåðåä 
îòáîåì æåëàòåëüíî ñîâåðøèòü ïðîãóëêó ê ìîðþ. Íî, êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, 
âðåìåíè íà ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, îçäîðîâèòåëüíûå, ñïîðòèâíûå è òóðèñòñêèå 
ìåðîïðèÿòèÿ, äàæå â ïåðèîä ëåòíåãî îòäûõà, ó ïîäðîñòêîâ îñòà¸òñÿ ìèíèìàëüíîå 
êîëè÷åñòâî. 

Î÷åâèäíî îäíî — äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ, ïðè-
åçæàþùèõ â Öåíòð, ñåãîäíÿ íåîáõîäèìî ïëàíèðîâàòü êàê ìîæíî â áîëüøåì 
îáú¸ìå è êàê ìîæíî áîëåå òùàòåëüíî. «×àñ çäîðîâüÿ» — ýòî âðåìÿ, êîòîðîå 
îáÿçàòåëüíî äîëæíî áûòü â êàæäîì äíå ïðåáûâàíèÿ ðåá¸íêà â ëåòíåì ëàãåðå, 
âðåìÿ, êîãäà ðåáÿòà ìîãóò ñâîáîäíî èãðàòü â ïîäâèæíûå, äâîðîâûå èãðû, õî-
äèòü íà ïðîãóëêè.

«×àñ çäîðîâüÿ» — íàçâàíèå óñëîâíîå, çàòî òî÷íî âûðàæàþùåå åãî ñóòü 
è öåëü. Íàçâàíèå ýòîìó ÷àñó â äíå äàëè ðåáÿòà è âîæàòûå â 1997 ãîäó â ä/ë 
«Ñòðåìèòåëüíûé» íà ñìåíå «Ýêîëîãèÿ êóëüòóðû». Òîãäà ïåäàãîãè÷åñêèé êîëëåê-
òèâ «Ñòðåìèòåëüíîãî» ïðåäëîæèë âñåì ïðèåõàâøèì íà ñìåíó ðåáÿòàì âûáðàòü 
òî íàïðàâëåíèå äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûì îíè õîòåëè áû çàíèìàòüñÿ. Âñåãî íà-
ïðàâëåíèé äåÿòåëüíîñòè (ôàêóëüòåòîâ) áûëî øåñòü: «Ìèð Èãðû», «Ìèð Èñêóñ-
ñòâà», «Çäîðîâüå», «Íàðîäíîå òâîð÷åñòâî», «Ìèð ×åëîâåêà», «Íàóêà». Ôàêóëü-
òåò «Çäîðîâüå» ñòàë îáÿçàòåëüíûì äëÿ âñåõ, òàê êàê áîëüøèíñòâî ðåáÿò èçúÿâè-
ëè æåëàíèå çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, óçíàòü êàê ìîæíî áîëüøå íîâûõ ïîäâèæíûõ 
èãð, â êîòîðûå ìîæíî èãðàòü äîìà, â øêîëå, â êëóáå ïî ìåñòó æèòåëüñòâà. Äëÿ 
ìàêñèìàëüíîãî îõâàòà âñåõ æåëàþùèõ è áûëà ïðåäëîæåíà íîâàÿ ôîðìà ðàáî-
òû äëÿ òîãî âðåìåíè — «×àñ çäîðîâüÿ». Åæåäíåâíî âûäåëÿëñÿ ÷àñ, êîãäà âñå 
æåëàþùèå âûõîäèëè íà 17 ðàçëè÷íûõ ïëîùàäîê, ãäå ïåäàãîãè äåòñêîãî ëàãåðÿ 
ïðåäëàãàëè âíèìàíèþ ïîäðîñòêîâ âîçìîæíîñòü ðàçó÷èòü è ñûãðàòü â íîâûå 
èãðû, ïîïðîáîâàòü ñåáÿ â ðîëè ðàçðàáîò÷èêà ñâîèõ èãð è ïîó÷àñòâîâàòü â èãðàõ 
óæå äàâíî èçâåñòíûõ. Çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü ïî «âåðòóøêå», òî åñòü êàæäûé 
ðåá¸íîê èìåë âîçìîæíîñòü ïîñåòèòü çà âñþ ñìåíó âñå 17 ïëîùàäîê, à çàîäíî è 
óâåçòè äîìîé ñâîé îïûò ó÷àñòèÿ, îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ «×àñîâ çäîðîâüÿ». 

1 Ãîâîðêà ß. Äîðîãà 
ê äîëãîëåòèþ. 
Ì.: Ïðîô èçäàò, 1990.
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Ïîçèöèÿ ðåá¸íêà èçìåíÿëàñü îò ó÷àñòíèêà äî îðãàíèçàòîðà â ñìåíå ñîãëàñíî 
å¸ ëîãèêå.

Ïî âîñïîìèíàíèÿì âîæàòîé òîãî ïåðèîäà Åôèìè÷åâîé (Âèíîêóðîâîé) Îê-
ñàíû áûëè òàêèå ïëîùàäêè: «Âîëåéáîë», «Ïèîíåðáîë», «Ïèîíåðáîë ñ äâóìÿ 
ìÿ÷àìè», «Áàñêåòáîë», «Ñòðèòáîë», «Êîðôáîë», «Ðèíãî», «Çíàìÿ», «Ñíàéïåð», 
«Äâîðîâûå èãðû», «Ïîäâèæíûå èãðû», «Èãðû íà ìåñòíîñòè», «Âåñ¸ëûå ñòàðòû», 
«Èãðû íà ïëÿæå», «Ëåòàþùèå òàðåëêè», «Ðóññêèå íàðîäíûå èãðû», «Ëàïòà», «Ãî-
ðîä çà ãîðîäîì».

«×àñû çäîðîâüÿ» êàê ôîðìà ðàáîòû çà ïîñëåäíèå ãîäû ïðî÷íî âîøëà â 
ïëàíû äåòñêèõ ëàãåðåé «Îðë¸íêà». Îáîáùèâ èíôîðìàöèþ, èìåþùóþñÿ ñåãîäíÿ 
â äåòñêèõ ëàãåðÿõ, ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî îñíîâíûìè çàäà÷àìè «×àñîâ çäî-
ðîâüÿ» ÿâëÿþòñÿ áûñòðîå è ïîëíîöåííîå âîññòàíîâëåíèå ñèë ïîäðîñòêà, ïîä-
äåðæàíèå åãî çäîðîâüÿ, ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèé; ðåàëèçàöèÿ ïîòðåáíîñòè 
ïîäðîñòêîâ â äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè; çíàêîìñòâî ñ íîâûìè âàðèàíòàìè ïîä-
âèæíûõ èãð íà ñâåæåì âîçäóõå; è íåðåäêî îòêðûòèå äëÿ ïîäðîñòêà äîïîëíèòåëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ âûñòðàèâàíèÿ 
êîíñòðóêòèâíîãî îáùåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè. 

Ñåãîäíÿ «×àñû çäîðîâüÿ» ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà òðè ãðóïïû:
• ïîäâèæíûå èãðû íà ñâåæåì âîçäóõå;
• ñïîðòèâíûå èãðû;
• ñþæåòíî-îáó÷àþùèå èãðû.
Â ðàìêàõ «×àñîâ çäîðîâüÿ» ìîãóò ïðîõîäèòü è òàíöåâàëüíûå ÷àñû, è ïðîãóë-

êè íà ñâåæåì âîçäóõå, à òàêæå ýñòàôåòû è êîíêóðñíûå ïðîãðàììû.

Íàøè ðåêîìåíäàöèè:

1. Ïðè ïðîâåäåíèè «×àñîâ çäîðîâüÿ» íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü:
– îñîáåííîñòè ìåñòíîñòè (ðåëüåô, íàëè÷èå çåë¸íûõ íàñàæäåíèé, íàëè÷èå 

âîäî¸ìà);
– ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû è å¸ âîçäåéñòâèå íà ÷åëîâåêà (øîññå ñ 

îæèâë¸ííûì äâèæåíèåì, ëèíèè ýëåêòðîïåðåäà÷);
– âðåìÿ ãîäà, ìåòåîðîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ;
– ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, çàíèìàþùèõñÿ äåòåé.
2. Ïðè âûáîðå ôîðì ïðîâåäåíèÿ ïîìíèòå, ÷òî:
– õîäüáà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè òðàâì, áîëåçíåé ñåðäå÷íîñîñóäè-

ñòîé ñèñòåìû, çàáîëåâàíèé âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé; äîçèðîâêà ïðîâîäèòñÿ 
ïî òåìïó, äëèíå øàãîâ, âðåìåíè, ðåëüåôó ìåñòíîñòè;

– òåððåíêóð — õîäüáà ïî ïåðåñå÷¸ííîé ìåñòíîñòè â óñëîâèÿõ çåë¸íîé 
çîíû — èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè îæèðåíèÿ, íåâðîçîâ, êàðäèîðåñïèðà-
òîðíûõ çàáîëåâàíèé;

– åñòåñòâåííûå äâèãàòåëüíûå äâèæåíèÿ (ëàçàíèå, áûòîâûå è òðóäîâûå äåé-
ñòâèÿ, ïðûæêè, ìåòàíèÿ) ïîâûøàþò âûíîñëèâîñòü îðãàíèçìà ðåá¸íêà;

– ïîäâèæíûå èãðû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâû-
êîâ â ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ, ïðîôèëàêòèêè äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèé ïîäðîñòêîâ.

3. Î âûáîðå âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ:
Â «Îðë¸íêå» ñóùåñòâóåò íåãëàñíîå ðàçäåëåíèå íà «ëåòíåå» è «çèìíåå» âðåìÿ, 

ò.å. â «çèìíåå» âðåìÿ äåòè ïîñåùàþò øêîëó, à â «ëåòíåå» — íåò. Â «çèìíåå» âðåìÿ 
óäà÷íåå âñåãî ïðîâîäèòü «×àñû çäîðîâüÿ» ñ 11 äî 12 ÷àñîâ äíÿ è ñ 16.30-17.30, 
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åñëè äåòè ó÷àòñÿ â øêîëå â 1 ñìåíó. Â «ëåòíåå» âðåìÿ, åñëè ïðîãðàììà ëàãåðÿ 
áîëåå íàñûùåíà ñïîðòèâíûìè ìåðîïðèÿòèÿìè, òî, âîçìîæíî, ïðîâåäåíèå «×àñîâ 
çäîðîâüÿ» íå ñòîëü íåîáõîäèìî, êàê â «çèìíåå» âðåìÿ. Íî åñëè ïðîãðàììà ñìåíû 
ïðåäïîëàãàåò ïðîâåäåíèå çàíÿòèé îáó÷àþùåãî áëîêà, ñâÿçàííîãî ñ äîëãèì «ñè-
äåíèåì», «äóìàíüåì» è ñîçåðöàíèåì ÷åãî-ëèáî, òî ïðîâåäåíèå «×àñîâ çäîðîâüÿ» 
îáÿçàòåëüíî. 

4. Ïîìíèòü î ãðóïïàõ çäîðîâüÿ — âàðèàíò äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äîë-
æåí èì ñîîòâåòñòâîâàòü:

• ïåðâàÿ ãðóïïà — çäîðîâûå äåòè;
• âòîðàÿ ãðóïïà — äåòè ãðóïïû ðèñêà, èìåþùèå òå èëè èíûå ôóíêöèîíàëü-

íûå íàðóøåíèÿ (îòêëîíåíèÿ) îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà; 
• òðåòüÿ ãðóïïà — äåòè, ñòðàäàþùèå õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè â ñîñòîÿ-

íèè êîìïåíñàöèè, ñ ñîõðàí¸ííûìè ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè îðãàíèçìà; 
• ÷åòâ¸ðòàÿ ãðóïïà — äåòè, ñòðàäàþùèå õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè â ñî-

ñòîÿíèè ñóáêîìïåíñàöèè, ñî ñíèæåííûìè ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè 
îðãàíèçìà.

5. Èíòåíñèâíîñòü çàâèñèò è îò ïåðèîäà ñìåíû:
Â îðãàíèçàöèîííûé ïåðèîä ýòî ìîãóò áûòü ïðîãóëêè ïî ëàãåðþ ñ ýëåìåíòàìè 

ïîäâèæíûõ èãð. Â îñíîâíîé ïåðèîä — ïîäâèæíûå èãðû, ýñòàôåòû. Â çàêëþ÷è-
òåëüíûé — ñîðåâíîâàíèÿ ìåæäó îòðÿäàìè, êîíêóðñíûå òàíöåâàëüíûå ïðîãðàììû 
äëÿ êîìàíä äåòñêèõ ëàãåðåé.

6. «×àñ çäîðîâüÿ» — âîçìîæíàÿ ñòðóêòóðà:
1. Ïðèâåòñòâèå — 3 ìèí.
2. Ðàçìèíêà — 7 ìèí.
3. Îñíîâíîå âðåìÿ — 20–25 ìèí.
4. Ðàçãîâîð-àíàëèç — 7 ìèí.
5. Óïðàæíåíèÿ íà âíèìàíèå è ðåëàêñàöèþ — 5 ìèí.
6. Çàâåðøåíèå çàíÿòèÿ — 2 ìèí.
7. È åù¸:
• Èãðû íà ñâåæåì âîçäóõå ñïîñîáñòâóþò õîðîøåìó ýìîöèîíàëüíî îêðàøåí-

íîìó íàñòðîåíèþ äåòåé, ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.
• Òàíöåâàëüíûå ÷àñû íå òîëüêî ðàçâèâàþò â äåòÿõ ÷óâñòâî ðèòìà, óìåíèå 

êðàñèâî äâèãàòüñÿ, íî è çàñòàâëÿþò àêòèâíî ðàáîòàòü ïî÷òè âñå ãðóïïû ìûøö. 
Òàíöåâàëüíûå ÷àñû ïîêàçàíû äëÿ âñåõ ãðóïï çäîðîâüÿ. Åñëè îíè èìåþò â êà÷åñòâå 
àêêîìïàíåìåíòà êðàñèâóþ ìóçûêó, òî èõ ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íåîñïîðèìî. 

• Ìîæíî èñïîëüçîâàòü òî âðåìÿ, êîòîðîå äåòè ïðîâîäÿò ëåòîì íà ïëÿæå, âåäü 
çàãîðàòü â äâèæåíèè ãîðàçäî ïîëåçíåå.

Ìàòåðèàëû ïðîãðàììû «Äâèæ’ÎÊ» 
äåòñêîãî ëàãåðÿ «Çâ¸çäíûé»

Ïî ñîãëàñîâàíèþ è ðàçðåøåíèþ àâòîðîâ ïðîãðàììû «Äâèæ’ÎÊ» ìû ïðåä-
ëàãàåì âàì óæå ðàçðàáîòàííûå âàðèàíòû ïðîâåäåíèÿ «×àñîâ çäîðîâüÿ». Âû 
ìîæåòå âíèìàòåëüíî èõ ïðî÷åñòü è íà ýòîé îñíîâå ñäåëàòü ìàëåíüêîå îòêðû-
òèå — ñâîþ ðàçðàáîòêó «×àñà çäîðîâüÿ». 

Ïðîãðàììà «Äâèæ’ÎÊ» áûëà ðàçðàáîòàíà ïåäàãîãè÷åñêèì êîëëåêòèâîì 
äåòñêîãî ëàãåðÿ «Çâ¸çäíûé». Àâòîð-ñîñòàâèòåëü — Àë¸íà Ãóçåíêî, çàìåñòè-

À .  Ñ è í è ö û í à

Ê à ê  î ð ã à í è ç î â à ò ü  « × à ñ û  ç ä î ð î â ü ÿ » ?
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òåëü íà÷àëüíèêà äåòñêîãî ëàãåðÿ «Çâ¸çäíûé» ïî îáðàçîâàòåëüíîé ðàáîòå â 
2005–2006 ãã. 

Ïðîãðàììà «Äâèæ’ÎÊ» ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïåäàãîãè÷åñêîé ïðîãðàììû äåòñêî-
ãî ëàãåðÿ «Çâ¸çäíûé» «Æèçíü íà ïÿòü ñ ïëþñîì», ðàçðàáîòàííîé è ðåàëèçî-
âàííîé â 2005–2006 ãã. 

Íàçâàíèå áëîêà ñìåíû «Äâèæ’ÎÊ» îòðàæàåò îñíîâíóþ èäåþ «Äâèæåíèå — 
ýòî çäîðîâî! (Î’êåé)» è ñî÷åòàåòñÿ ñ áàçîâîé èäååé ñìåíû, ïîñêîëüêó, åñëè 
ðåá¸íîê áóäåò äâèãàòüñÿ, áóäåò àêòèâåí, îí áóäåò çäîðîâ è óñïåøåí.

Äâèæ’ÎÊ — ýòî ôîðìà îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé â ëà-
ãåðå, îáó÷åíèÿ íîâûì âèäàì ïîäâèæíîé äåÿòåëüíîñòè. Öåëÿìè çàíÿòèé áëîêà 
«Äâèæ’ÎÊ» ÿâëÿþòñÿ îáó÷åíèå íîâûì ôîðìàì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ðåàëè-
çàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ó÷àñòíèêîâ ñìåíû.

Òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè çàíÿòèé «Äâèæ’ÎÊ»:
1. Ó÷àñòíèêè çàíÿòèé äîëæíû áûòü â ñïîðòèâíîé ôîðìå.
2. Çàíÿòèå ïîñåùàåò âåñü îòðÿä.
3. Âîñïèòàòåëü, ïåðåäàâàÿ äåòåé âåäóùåìó çàíÿòèå, äîëæåí óêàçàòü íà äå-

òåé, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà ùàäÿùåì ðåæèìå, êîìó ïðîòèâîïîêàçàíû áîëüøèå 
íàãðóçêè.

Òðåáîâàíèÿ ê ñîäåðæàíèþ çàíÿòèé «Äâèæ’ÎÊ»:
• ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèÿ âåäóùåìó çàíÿòèé «Äâèæ’ÎÊ» íåîáõîäèìî ïðîâå-

ñòè ïîëíûé êîìïëåêñ îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (ðàçìèíêè);
• â êîíöå çàíÿòèÿ âåäóùèé äîëæåí ïîäâåñòè èòîãè: ïîíðàâèëîñü ëè ðåáÿòàì 

çàíÿòèå, ÷òî èç ïðàâèë ïðîâîäèìîé èãðû ðåáÿòàìè óñâîåíî, ïîâòîðèòü ïðàâèëà åù¸ 
ðàç;

• êîìïëåêñ íàãðóçêè âî âðåìÿ çàíÿòèÿ äîëæåí áûòü ðàññ÷èòàí íà ëþáîãî ðå-
á¸íêà, ñ ëþáûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ðàçìèíêà. Êîìïëåêñ îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

Ñóëòàíîâà Íàòàëüÿ,
âîñïèòàòåëü ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: ïîäãîòîâêà îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, ðàçìèíêà âñåõ ãðóïï 
ìûøö.

Ìåñòî è âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ: ïåäàãîã ïðîâîäèò êîìïëåêñ ðàçìèíêè íåïî-
ñðåäñòâåííî ïåðåä çàíÿòèåì «Äâèæ’ÎÊ».

Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ îáóâü, ñïîðòèâíàÿ îäåæäà, íå ñêîâûâàþùàÿ 
äâèæåíèÿ. 

Ðàçìèíêà. 
Ïîòÿãèâàíèå, õîäüáà, ë¸ãêèé áåã (çìåéêà, íà íîñêàõ, ñ ïîäñêîêàìè, ñ ðàññëà-

áëåííûìè ðóêàìè).
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ðîâíîå, ìîæíî ïåðåõîäèòü íà áûñòðûé øàã.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 1-2 ìèíóòû. 
Óïðàæíåíèå «Ñîëíûøêî».
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (È.ï.): íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.
1) ïîäíÿòü îáå ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ ê ñîëíûøêó — âäîõ;
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2) îïóñòèòüñÿ íà ñòîïû — âûäîõ;
3) è.ï.
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ðîâíîå, êîíòðîëèðîâàòü âäîõ, âûäîõ, îñàíêó.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå «Íàêëîíû ãîëîâû».
1. È.ï.: òóëîâèùå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå. 
Äâèæåíèå ñêîëüçÿùåå ïîäáîðîäêîì ïî ãðóäè ñëåâà íà ïðàâî. 
Ðåêîìåíäàöèè: Ïëå÷è íå ïîäíèìàòü, äâèæåíèÿ ïëàâíûå, àìïëèòóäà äâèæå-

íèé íåáîëüøàÿ.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
2. È.ï.: ðóêè íà ïîÿñå, ãîëîâà ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.
1) íàêëîí ãîëîâû ê ëåâîìó ïëå÷ó, è.ï.;
2) íàêëîí ãîëîâû ê ïðàâîìó ïëå÷ó, è.ï.
Ðåêîìåíäàöèè: îñàíêà ðîâíàÿ, ïëå÷è íå ïîäíèìàòü, ïðè âûïîëíåíèè óïðàæ-

íåíèÿ ïûòàåìñÿ êîñíóòüñÿ ïëå÷à. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå: «Ïàðîâîçèê».
È.ï.: ðóêè âäîëü òóëîâèùà.
Âðàùàòåëüíûå, êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè âïåð¸ä, ïîòîì íàçàä. Òåìï ïî-

ñòåïåííî íàðàùèâàòü. 
Ðåêîìåíäàöèè: óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà 8 ñ÷¸òîâ, îñàíêà ðîâíàÿ, ðàáîòà-

þò òîëüêî ïëå÷è è ðóêè. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 4 ïîâòîðà.
Óïðàæíåíèå: «Ïîâîðîòû òóëîâèùà». 
È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
1) ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî, ïðàâàÿ ðóêà âûòÿãèâàåòñÿ ïî õîäó äâèæåíèÿ, è.ï.;
2) ïîâîðîò òóëîâèùà íàïðàâî, ëåâàÿ ðóêà èä¸ò âñëåä çà òóëîâèùåì, è.ï. 
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ðîâíîå, êîíòðîëèðîâàòü îñàíêó.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ
Óïðàæíåíèå: «Íàòÿãèâàåì ëóê».
È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êóëàêàìè óïèðàÿñü â ñïèíó íà ïîÿñíèöå. 
Êàê ìîæíî áëèæå ñâåñòè ëîêòè, ïîçâîíî÷íèê âûòÿãèâàåòñÿ êàê íàòÿíóòûé 

ëóê.
Ðàññëàáèòü, îïóñòèòü ðóêè âäîëü òóëîâèùà, âñòðÿõíóòü, ñêàçàòü «Óõ!», ïîâòî-

ðèòü óïðàæíåíèå. 
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ðîâíîå, æèâîò íå âûïÿ÷èâàòü. «Íàòÿãèâàÿ ëóê» — 

äåëàåì âäîõ, ðàññëàáëÿÿ ðóêè — âûäîõ.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå: «Ëûæíèê».
È.ï.: ñïèíà ïðÿìàÿ îñíîâíàÿ ñòîéêà, ðóêè ñçàäè íà ïîÿñíèöå.
Ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðàñòÿãèâàÿ ìûøöû ïîÿñíèöû è ñëåãêà íàêëîíÿÿñü 

âïåðåä.
Ðàññëàáèòüñÿ, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, âñòðÿõíóòü ðóêàìè.
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ðîâíîå, ñ èíòåðâàëîì 30 — 50 ñåê.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå: «Íàêëîíû âïåð¸ä».
È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå, ñïèíà ïðÿìàÿ.
1) íàêëîí ê ïðàâîé íîãå, òÿíóòüñÿ ðóêàìè ê íîñêó;
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2) íå ïîäíèìàÿñü, ïåðåìåñòèòüñÿ ê öåíòðó â íàêëîíå;
3) íàêëîí ê ëåâîé íîãå;
4) âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå: íà ïîäú¸ìå — âäîõ, â íàêëîíå — âûäîõ; êîíòðîëè-

ðîâàòü îñàíêó.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 6 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå: «Ïðèñåäàíèå ñ êàìåøêàìè».
È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, â êàæäîé ðóêå ïî êàìåøêó, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.
1. ïðèñåñòü, ðóêè âûòÿíóòü âïåð¸ä;
2. âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Ðåêîìåíäàöèè: íà ïîäú¸ìå — âäîõ, ïðèñåäàíèå — âûäîõ; êîíòðîëèðîâàòü 

ñïèíó; ïÿòêè îò çåìëè íå îòðûâàòü.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 10 ïîâòîðîâ.
Óïðàæíåíèå: «Íà ñòîïû».
È.ï.: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
1) òÿíåì íîñîê íà ñåáÿ, îò ñåáÿ, ñîâåðøàÿ íåáîëüøèå êîëåáàòåëüíûå äâèæåíèÿ.
2) ïîî÷åð¸äíî, êàæäîé ñòîïîé, ñîâåðøàåì âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ (íàïðàâî 

è íàëåâî). 
Ðåêîìåíäàöèè: äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå; ìîæíî äåðæàòüñÿ çà îïîðó.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 10 ðàç.

Äâèæ’ÎÊ «Äîãîíè õâîñò äðàêîíà»

Çîëîòàðåâ Àëåêñàíäð,
Âîðîáüåâ Âëàäèìèð,

èíñòðóêòîðà ïî ñïîðòó ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: ðàçâèòèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ó äåòåé.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: Öåíòðàëüíàÿ óñàäüáà Öåíòðà.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ: 45 ìèíóò.
Õîä çàíÿòèÿ: 
Äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãðû îòðÿä íåîáõîäèìî ïîäåëèòü íà äâå êîìàíäû:
– ïåðâàÿ êîìàíäà ñòàíîâèòñÿ «ãîëîâîé» äðàêîíà;
– âòîðàÿ êîìàíäà — «õâîñò» äðàêîíà.
Îáå êîìàíäû èäóò ïî îäíîìó ìàðøðóòó, ñòàðòóÿ ñ èíòåðâàëîì â 10 ìèíóò. 

Ïåðâîé ñòàðòóåò êîìàíäà «ãîëîâà», âòîðîé — «õâîñò». 
Çàäà÷à êîìàíä:
• «ãîëîâà» äîëæíà ñîõðàíèòü ñâî¸ âðåìåííîå ïðåâîñõîäñòâî è çàðàáîòàòü íà 

ñòàíöèÿõ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî áàëëîâ;
• «õâîñò» — äîãíàòü è îïåðåäèòü «ãîëîâó» è íàáðàòü íàèáîëüøåå êîëè÷å-

ñòâî áàëëîâ íà ñòàíöèÿõ.
Ñòàíöèè, êîòîðûå äîëæíû ïðîéòè êîìàíäû íà ìàðøðóòå:
1. «Êîëëåêòèâíûé ïðûæîê â äëèíó».
Ìåñòî: ñïîðòèâíûå ïëîùàäêè ä/ë «Çâ¸çäíûé». 
Ïðàâèëà: âñå ó÷àñòíèêè êîìàíä ïî î÷åðåäè äåëàþò ïðûæêè â äëèíó. Ñòàðò 

ñëåäóþùèé ó÷àñòíèê äåëàåò îò ðåçóëüòàòà ïðåäûäóùåãî ó÷àñòíèêà. Òà êîìàíäà, 
êîòîðàÿ ñäåëàëà ñàìûé äëèííûé êîëëåêòèâíûé ïðûæîê, ïîëó÷àåò ïðèçîâûå 
áàëëû. 
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2. «Ïîäòÿíèñü è äîòÿíèñü».
Ìåñòî: ïëîùàäêà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ.
Ïðàâèëà: âñå ó÷àñòíèêè êîìàíä ïîäòÿãèâàþòñÿ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî 

ðàç. ×èñëî ïîäõîäîâ: îäèí. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøóþ ñóììó ïîäòÿãèâà-
íèé, ïîëó÷àåò ïðèçîâûå áàëëû. 

3. «Ôóòáîë».
Ìåñòî: ìàëàÿ ñïîðòèâíàÿ àðåíà. 
Ïðàâèëà: ñî øòðàôíîé ëèíèè êàæäûé ó÷àñòíèê íàíîñèò óäàð ïî âîðîòàì. 

Ñêëàäûâàåòñÿ îáùèé ðåçóëüòàò ãîëîâ. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøóþ ñóììó 
ãîëîâ, ïîëó÷àåò ïðèçîâûå áàëëû. 

Â ôèíàëå èãðû îáå êîìàíäû âñòðå÷àþòñÿ íà ïëÿæå, ãäå ïîäâîäÿòñÿ èòîãè. 
Îáúÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòû èãðû. 

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ èãðà: «Õâîñò äðàêîíà». 
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ðîâíàÿ ïëîùàäêà, îãðàíè÷åííàÿ êðóãîì äèàìåòðîì 5 ìå-

òðîâ. 
Ïðàâèëà: äåòè âûñòðàèâàþòñÿ êîëîííîé, áåðóòñÿ çà ïëå÷è, îáðàçóÿ ñèìâîëè-

÷åñêîãî äðàêîíà. «Ãîëîâà» äðàêîíà äîëæíà äîãíàòü «õâîñò», íå íàðóøàÿ öåëîñò-
íîñòè ñòðîÿ, íå âûõîäÿ çà ðàìêè êðóãà. Åñëè «ãîëîâà» äîãîíèò «õâîñò», òî îíà 
ñòàíîâèòñÿ «õâîñòîì».

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ: 15 ìèíóò.

Äâèæ’ÎÊ «Éîãà íà äûõàíèå»

Áóòîðèíà Þëèÿ,
âîñïèòàòåëü ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: ïîçíàêîìèòü ñ íîâîé ôîðìîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïðåäñòàâëåíèå 
ðàçíîîáðàçíûõ ñïîñîáîâ ôèçè÷åñêîé ðàçìèíêè.

Íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå: ãèìíàñòè÷åñêèå êîâðèêè, ìàãíèòîôîí, ðåëàê-
ñèðóþùàÿ ìóçûêà.

Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ îäåæäà.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: Àëëåÿ Çäîðîâüÿ èëè ïëÿæ.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ: 45 ìèíóò.
Íåîáõîäèìîå óñëîâèå: ïîëíàÿ òèøèíà âî âðåìÿ çàíÿòèÿ. 
Õîä çàíÿòèÿ:
Ââîäíàÿ ÷àñòü.
Ó÷àñòíèêè ïðîõîäÿò íà ìåñòî çàíÿòèé. Ðàññàæèâàþòñÿ íà ãèìíàñòè÷åñêèå êîâ-

ðèêè. Çíàêîìñòâî ó÷àñòíèêîâ ñ äðåâíåâîñòî÷íûì èñêóññòâîì âëàäåíèÿ ñîáñòâåí-
íîãî òåëà — éîãîé, î òîì, ÷òî éîãà — ýòî äëèòåëüíûé ïóòü âëàäåíèÿ ñîáîé, êîòî-
ðûé íóæíî äåëàòü òîëüêî ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî íàñòàâíèêà è âðà÷åé. ×òî 
öåëü ñåãîäíÿøíåãî çàíÿòèÿ — çíàêîìñòâî ñ ýòèì èñêóññòâîì è ñàìûìè ïðîñòûìè 
óïðàæíåíèÿìè, ïîçâîëÿþùèìè íàéòè ãàðìîíèþ ñ ñîáîé è âíåøíèì ìèðîì.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü.
×åëîâåê ïîñòîÿííî îáùàåòñÿ ñ ïðèðîäîé, îùóùàåò ÷åðåç îðãàíû ÷óâñòâ, ïðîáóåò 

íà âêóñ, âäûõàåò ë¸ãêèìè. Âîçäóõ — ýòî ñàìîå íåâèäèìîå è ñàìîå íåîáõîäèìîå â 
æèçíè ÷åëîâåêà. Âîçäóõ «Îðë¸íêà» — öåëåáíàÿ ñìåñü ìîðñêîãî, ãîðíîãî âîçäóõà èî-
íèçèðîâàííîãî öåëåáíûìè ñîñíàìè, íåçàãðÿçí¸ííîãî ãîðîäîì, ïðîìûøëåííîñòüþ.

Ðàçìèíêà. Ïîëíûé êîìïëåêñ.

À .  Ñ è í è ö û í à

Ê à ê  î ð ã à í è ç î â à ò ü  « × à ñ û  ç ä î ð î â ü ÿ » ?
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Ïðåäðåëàêñàöèîííàÿ ÷àñòü.
Óïðàæíåíèå «Ñîáà÷êà». 
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ, ãðóäü âïåð¸ä. Ñòàâèì ðóêè íà çåìëþ 

ïîëíîé ëàäîíüþ, êîëåíè íå ñãèáàåì, ñòîïû ñòîÿò íà çåìëå, ãîëîâà îïóùåíà. Â òà-
êîé ïîçå íåîáõîäèìî ïåðåäâèãàòüñÿ.

Ðåêîìåíäàöèè: âñå ìûøöû äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 2 ìèíóòû.
Ðåëàêñàöèÿ.
Óïðàæíåíèå «Íà ðàññëàáëåíèå ìûøö øåè». 
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòîéêà ïðÿìàÿ, ðóêè îïóùåíû âíèç, ãîëîâà îïóùåíà 

âïåð¸ä, âíèç, íåîáõîäèìî íàéòè ñïîñîá â òàêîé ïîçå ðàññëàáèòü ìûøöû øåè. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 30 ñåêóíä.
Óïðàæíåíèå «Íà ðàññëàáëåíèå ìûøö ðóê». 
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè íà ãðóäè. Âûáðàñûâàþò îäíó ðóêó 

âïåð¸ä, êàê ïëåòü, ïîòîì â ñòîðîíó. Çàòåì äðóãóþ ðóêó. Çàòåì îáå ðóêè. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 2 ïîâòîðà.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ. Ðóêè ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ — âäîõ, îïó-

ñêàþò, íàêëîí âïåð¸ä — âûäîõ. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 2 ïîâòîðà.
Óïðàæíåíèÿ íà äûõàíèå.
Óïðàæíåíèå «Ñîáà÷êà ïîòÿãèâàåòñÿ». 
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñïèíà ïðÿìàÿ, ãðóäü âïåð¸ä. 
1. Ðóêè ïîäíÿòü ââåðõ — âäîõ, îïóñòèòü, íàêëîí âïåð¸ä, âûäîõ.
2. Ïîçà «Ñîáà÷êà» — âäîõ.
3. Óïîð ïðèñåâ, ãîëîâà âíèç — âûäîõ, âäîõ.
4. Óïîð ë¸æà, ãîëîâà âíèç — âûäîõ.
5. Óïîð ë¸æà, ãîëîâà âíèç, ñïèíà ïðîãèáàåòñÿ ââåðõ — âäîõ, ïðîãèáàåòñÿ 

âíèç — âûäîõ (2 ðàçà).
6. Óïîð ïðèñåâ, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà — âûäîõ.
7. Ïîçà «Ñîáà÷êà» — âäîõ, âûäîõ (5 ðàç).
8. Óïîð ïðèñåâ, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà — âûäîõ.
9. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ðóêè ïîäíÿòü ââåðõ — âäîõ. Îïóñòèòü âíèç — 

âûäîõ.
Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ: óïðàæíåíèÿ äåëàþòñÿ îäíî çà äðóãèì â òîì òåìïå, 

êîòîðûé óäîáåí ðåá¸íêó. Íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 3 ïîâòîðà.
Óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìûøö è ïîäíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íà-

ñòðîåíèÿ.
Óïðàæíåíèå «Óòðåííÿÿ çàðÿ».
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ñïèíå. Íåîáõîäèìî ïîòÿíóòüñÿ âî âñå ñòîðî-

íû, êàê óòðîì, ïðîñûïàÿñü.
Ðåêîìåíäàöèè: ãîëîâà äîëæíà îñòàòüñÿ íåïîäâèæíîé, ïðèæàòîé ê êîâðèêó.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 1 ìèíóòà.
Óïðàæíåíèå «Òî÷êà ñîïðèêîñíîâåíèÿ».
Âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Ó÷àñòíèêè ñòàíîâÿòñÿ ñïèíîé äðóã ê äðóãó, ìåæäó 

íèìè âîîáðàæàåìûé øàðèê, êîòîðûé ó÷àñòíèêè äîëæíû ïåðåêàòûâàòü äðóã ïî 
äðóãó. Òî÷êà ñîïðèêîñíîâåíèÿ òîëüêî îäíà — âîîáðàæàåìûé øàðèê. Óïðàæíå-
íèå ìîæåò óñëîæíèòüñÿ, åñëè «øàðèê» äåëàåò îáîðîò âäîëü òåëà. 
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Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 2 ìèíóòû.
Óïðàæíåíèå «Êðèâîå çåðêàëî».
Âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Ó÷àñòíèêè ñòàíîâÿòñÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, äðóã íàïðî-

òèâ äðóãà. Ó÷àñòíèê êîð÷àò äðóã äðóãó ðîæèöû, ïðè ýòîì îäèí ïîêàçûâàåò, äðóãîé 
ïîâòîðÿåò. Çàòåì ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè. 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 2 ìèíóòû.
Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü.
Ó÷àñòíèêè ñàäÿòñÿ íà êîâðèê â ïîçó «Ëîòîñà»: ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè ñîãíóòû â 

êîëåíÿõ è ïåðåêðåùåíû â ãîëåíè, êîëåíè ñòðåìÿòñÿ âíèç; ðóêè íà óðîâíå ãðóäè, 
ëàäîíè ñîìêíóòû îäíà ê äðóãîé, ïàëüöû íàïðàâëåíû ê ãîëîâå; ãîëîâà ïðÿìî, ïîä-
áîðîäîê ïðèïîäíÿò. 

Íàñòðîé ó÷àñòíèêîâ íà õîðîøåå, äîáðîå. Åñëè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà 
áåðåãó ìîðÿ, òî ìîæíî âûïîëíèòü óïðàæíåíèå «Ñåäüìàÿ âîëíà».

Óïðàæíåíèå «Ñåäüìàÿ âîëíà».
Ïðèñëóøàòüñÿ ê ìîðþ, çàêðûòü ãëàçà. Îòñ÷èòàòü øåñòü âîëí, øåñòü ïðèáî-

åâ. Ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñåäüìàÿ âîëíà ñìûâàåò âñþ ãðÿçü, ïå÷àëè, íåíàñòüÿ è ò.ä. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â òèøèíå. 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü: 5–10 ìèíóò.

Äâèæ’ÎÊ «Êàçàêè-ðàçáîéíèêè»

Åâñååâ Äåíèñ,
âîñïèòàòåëü ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: ðåàëèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé.
Íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå: æåòîíû ðàçìåðîì 3õ3 ñì, ìåë.
Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ îäåæäà è îáóâü.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: öåíòðàëüíàÿ óñàäüáà Öåíòðà.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ: 45 ìèíóò.
Ïîëíûé êîìïëåêñ ðàçìèíêè.
Ïðàâèëà èãðû: 
1. Â èãðå ïðèíèìàåò ó÷àñòèå äâå êîìàíäû: ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê.
2. Îïðåäåëÿåòñÿ êîìàíäà «Êàçàêîâ» è êîìàíäà «Ðàçáîéíèêîâ».
3. Çàäà÷à «Ðàçáîéíèêîâ» óáåæàòü îò «Êàçàêîâ», «Êàçàêè» äîëæíû äîãíàòü 

«Ðàçáîéíèêîâ».
4. Êîìàíäà «Ðàçáîéíèêîâ» ïðèäóìûâàåò îáùèé ïàðîëü, êîòîðûé çàïèñûâà-

åòñÿ ïî áóêâàì íà æåòîíàõ. Ó êàæäîãî «Ðàçáîéíèêà» åñòü æåòîí ñ áóêâîé ïàðîëÿ. 
«Êàçàêè», äîãîíÿÿ «Ðàçáîéíèêîâ», çàáèðàþò ó íèõ æåòîí ñ áóêâîé ïàðîëÿ, «Ðàç-
áîéíèêè» îòäàòü ñâîé æåòîí. Â èòîãå «Êàçàêè» äîëæíû äîãíàòü âñåõ «Ðàçáîéíè-
êîâ» è îòãàäàòü ïàðîëü.

5. Ïåðåä íà÷àëîì èãðû êîìàíäû äîãîâàðèâàþòñÿ îá óñëîâíûõ îáîçíà÷åíèÿõ, 
ïî êîòîðûì «Êàçàêè» áóäóò èñêàòü «Ðàçáîéíèêîâ» (ñòðåëêè, çàïèñêè). Òî åñòü 
«Ðàçáîéíèêè» äîëæíû îáÿçàòåëüíî îñòàâèòü ìåòêó ñî ñâîèì áóäóùèì ìåñòîì 
ðàñïîëîæåíèÿ.

6. Êîìàíäû ñòàðòóþò ñ âðåìåííûì èíòåðâàëîì 10 ìèíóò.
7. Èãðà ñ÷èòàåòñÿ çàêîí÷åííîé, êîãäà âñå «Ðàçáîéíèêè» ïîéìàíû è ïàðîëü 

ðàçãàäàí.

À .  Ñ è í è ö û í à

Ê à ê  î ð ã à í è ç î â à ò ü  « × à ñ û  ç ä î ð î â ü ÿ » ?
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Äâèæ’ÎÊ «Ãîðîä çà ãîðîäîì»

ßðêèíà Íàòàëüÿ,
èíñòðóêòîð ïî ñïîðòó ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: îáåñïå÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. 
Íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå: áèòà, òåííèñíûé ìÿ÷.
Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ îäåæäà è îáóâü.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ: 45 ìèíóò.
Õîä çàíÿòèÿ:
Ïîëíûé êîìïëåêñ ðàçìèíêè.
Ïðàâèëà èãðû: 
1. Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå äâå êîìàíäû; îäíà èç êîòîðûõ — «ãîðîä», äðó-

ãàÿ — «çà ãîðîäîì».
2. Ó êîìàíäû «ãîðîä» îäèí èãðîê âûáèâàåò áèòîé ìÿ÷ â ïîëå è íà÷èíàåò 

äâèæåíèå ê áàçå 2 è äàëåå ïî êðóãó.
3. Çàäà÷à êîìàíäû «çà ãîðîäîì» ïîéìàòü ìÿ÷ è ïîïàñòü ýòèì ìÿ÷îì ïî áåãó-

ùåìó èãðîêó.
4. Íà áàçàõ 2, 3, 4 èãðîê íåïðèêîñíîâåíåí. 
5. Åñëè ïî èãðîêó ïîïàëè, òî êîìàíäû ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè.

Äâèæ’ÎÊ «Èãðóëüêà â äâà ìÿ÷à»

ßðêèíà Íàòàëüÿ,
èíñòðóêòîð ïî ñïîðòó ä/ë «Çâ¸çäíûé»

Öåëü: îáåñïå÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. 
Íåîáõîäèìîå îáîðóäîâàíèå: âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà, äâà âîëåéáîëüíûõ 

ìÿ÷à.
Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ îäåæäà è îáóâü.
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ:  âîëåéáîëüíàÿ ïëîùàäêà.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ: 45 ìèíóò.
Õîä çàíÿòèÿ:
Ïîëíûé êîìïëåêñ ðàçìèíêè.

За городом

Город

4 3

2
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Ïðàâèëà èãðû: 
1. Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå äâå êîìàíäû.
2. Èãðà èä¸ò ïî ïðàâèëàì ïèîíåðáîëà, íî â èãðå ó÷àñòâóþò äâà ìÿ÷à.
3. Îäíîâðåìåííî íà ïëîùàäêå, â ðóêàõ ó èãðîêîâ íå ìîæåò íàõîäèòüñÿ äâà 

ìÿ÷à — ýòî ñ÷èòàåòñÿ ãîëîì.
4. Ïðàâèëàìè ðàçðåøàåòñÿ êàñàíèå ìÿ÷îì ïîëà, àóò — ýòî âñå ñ÷èòàåòñÿ 

ïðèñóòñòâèå ìÿ÷à íà ïëîùàäêå.
5. Åñëè îäèí ìÿ÷ íà ïëîùàäêå, à äðóãîé â âîçäóõå — ýòî íå ñ÷èòàåòñÿ ãîëîì.
6. Èãðà èä¸ò äî 15 î÷êîâ, 3 ïàðòèè.

À .  Ñ è í è ö û í à

Ê à ê  î ð ã à í è ç î â à ò ü  « × à ñ û  ç ä î ð î â ü ÿ » ?

ÏÅ ÄÀ ÃÎ ÃÈ ×Å Ñ ÊÀß ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ

Æóðíàë äëÿ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïåäàãîãè÷åñêèõ 
èçìåðåíèé. Â êàæäîì âûïóñêå ðàñêðûâàþòñÿ ðàçëè÷íûå 
àñïåêòû èñòîðèè, òåîðèè, òåõíîëîãèè è ïðàêòèêè 
òåñòèðîâàíèÿ. 
Øåñòü íî ìå ðîâ â ãîä.

И н  д е к с  —  81152


