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Ñîâðå�å��ûå �åòè àêòèâ�î âîâëå÷å�û â êî�ïüþòåð�ûå èãðû, ñîöèàëü�ûå 
ñåòè è âèðòóàëü�ûé �èð â öåëî�. �âèãàòåëü�àÿ àêòèâ�îñòü �åòåé ÿâëÿåòñÿ
�å�îñòàòî÷�îé. Ðàöèî�àëü�àÿ îðãà�èçàöèÿ �âèãàòåëü�îé àêòèâ�îñòè �åòåé ÿâëÿåòñÿ
àêòóàëü�û� ïî�õî�î� ê óêðåïëå�èþ ç�îðîâüÿ �åòåé. Ëàãåðü ��åâ�îãî ïðåáûâà�èÿ
ñî�åéñòâóåò ïîâûøå�èþ �âèãàòåëü�îé àêòèâ�îñòè �åòåé â ëåò�èé ïåðèî�.

� двигательная активность � режим дня � физические упражнения
� утренняя гимнастика � секции по видам спорта � самоконтроль
нагрузки � рациональная осанка � профилактика плоскостопия

Ëагерь дневного пребывания — это
форма оздоровительной и образова-
тельной деятельности в период лет-
них каникул с учащимися общеобра-
зовательных учреждений с их пре-
быванием в дневное время и с обя-
зательной организацией питания.

Содержание деятельности лагеря
с дневным пребыванием определяется 

направленностью смен (профильных или
иных за исключением смен труда и отды-
ха) с обязательным проведением оздоро-
вительных мероприятий.

Такие лагеря организовываются обще-
образовательным учреждением для со-
здания необходимых условий для оздо-
ровления, отдыха и рационального



Изучение гигиенических требований к ре-
жиму дня позволяет обобщить формы
физкультурно-спортивных мероприятий:
утренняя зарядка; секции, кружки по ви-
дам спорта, оздоровительные процедуры.
Можно отметить, что в лагере дневного
пребывания (до 14.30) двигательная ак-
тивность у детей составляет около двух
часов, а с пребыванием до 18 часов —
около трёх часов. Согласно Государст-
венным требованиям Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса
«Готов к труду и обороне» (ГТО), ут-
верждённых приказом Минспорта России
от 19 июня 2017 г. № 542 определены
рекомендации к недельной двигательной
активности детей школьного возраста. 

Íîðìàòèâíûå îñíîâû îðãàíèçàöèè
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé

Для лагерей с дневным пребыванием, со-
гласно СанПин 2.4.4.-2599-10, определе-
ны гигиенические требования к режиму
дня детей (табл. 1).

использования летнего каникулярного време-
ни учащихся 

школы, формирования у них общей культу-
ры и навыков здорового образа жизни; мак-
симальных условий для быстрой адаптации
с учётом их возрастных особенностей.

Öåëü ðàáîòû ëàãåðÿ с дневным пребывани-
ем — создать условия для физического
и духовного оздоровления детей.

Çà�à÷è:
1. Формировать навыки здорового образа
жизни;
2. Организовать физически активный досуг
детей;
3. Обеспечить смену вида деятельности детей
с учебной на физкультурную
(общеразвивающую, игровую), направленную
на восстановление сил и здоровья;
4. Создать развивающую среду, способству-
ющую раскрытию и развитию физического
и творческого потенциала ребёнка, сплочения
детей в единый дружный коллектив.
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Таблица 1

Ðåæèì äíÿ äåòåé

¹ Ýëåìåíòû ðåæèìà äíÿ Ïðåáûâàíèå äåòåé
ï/ï

ñ 08.30 äî 14.30 ñ 08.30 äî 18.00

1 Ñáîð äåòåé, çàðÿäêà 08.30–09.00 08.30–09.00

2 Óòðåííÿÿ ëèíåéêà 09.00–09.15 09.00–09.15

3 Çàâòðàê 09.15–10.00 09.15–10.00

4 Ðàáîòà ïî ïëàíó îòðÿäîâ, îáùåñòâåííî 
ïîëåçíûé òðóä, ðàáîòà êðóæêîâ è ñåêöèé 10.00–12.00 10.00–12.00

5 Îçäîðîâèòåëüíûå ïðîöåäóðû 12.00–13.00 12.00–13.00

6 Îáåä 13.00–14.00 13.00–14.00

7 Ñâîáîäíîå âðåìÿ 14.00–14.30 14.00–14.30

8 Óõîä äîìîé 14.30

9 Äíåâíîé ñîí 14.30–15.30

10 Ïîëäíèê 16.00–16.30

11 Ðàáîòà ïî ïëàíó îòðÿäîâ, ðàáîòà êðóæêîâ, ñåêöèé 16.30–18.00
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Для детей 6–12 лет режим двигательной ак-
тивности составляет не менее 10 часов в неде-
лю, в период каникул не менее 4 часов
(28 часов в неделю).

Для детей 13–17 лет режим двигательной ак-
тивности — не менее 11 часов в неделю, в пе-
риод каникул 4 часа ежедневно (28 часов
в неделю).

Также выделен минимальный объём времени
в неделю на занятия разными видами двига-
тельной активности детей 7–17 лет (табл. 2).

Îðãàíèçàöèîííûå îñíîâû 
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé

Подбор кадров для проведения каждой смены
осуществляется директором общеобразователь-
ного учреждения и руководителем лагеря сов-
местно с органами управления здравоохранени-
ем, органами по делам молодёжи, другими за-
интересованными органами исполнительной
власти и местного самоуправления.

Согласно приказу Минобразования России
от 13.07.2001 № 2688 «Об утверждении По-
рядка проведения профильных лагерей, лагерей
с дневным пребыванием, лагерей труда и от-
дыха», определяется персональная ответствен-

ность за охрану жизни и здоровья детей
в лагере. Согласно п. 3.4. Порядка,
ответственность возлагается: на замести-
телей руководителя лагеря по воспита-
тельной, методической, научной работе;
воспитателей (вожатых) отрядов лагеря;
инструкторов по физической подготовке;
педагогов дополнительного образования;
медицинских работников лагеря.

Учитывая, что лагерь дневного пребыва-
ния часто организовывают на базе об-
щеобразовательной (спортивной) школы,
то инструкторами по физической подго-
товке работают учителя физической
культуры или тренеры по видам спорта.

На базе ГБУ «Московский учебно-
спортивный центр» Москомспорта был
проведён опрос тренеров, работающих
в лагерях дневного пребывания в летний
период. Были опрошены 40 специалис-
тов, имеющих стаж работы в отрасли
от 5 до 15 лет.

Выявлено, что основными формами за-
нятий физическими упражнениями с де-
тьми в лагере дневного пребывания
являются подвижные игры и эстафеты,
а также занятия по физической подго-
товке (табл. 3).

Таблица 2

Ðåêîìåíäàöèè ê íåäåëüíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè øêîëüíèêîâ

¹ Âèä äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè Ìèíèìàëüíûé âðåìåííîé îáú¸ì â íåäåëþ, íå ìåíåå (ìèí)
ï/ï

7–8 ëåò 9–10 ëåò 11–12 ëåò 13–15 ëåò 16–17 ëåò

1 Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà 70 70 105 140 140

2 Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ â îáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíèçàöèÿõ 135 135 135 135 135

3 Â ïðîöåññå ó÷åáíîãî äíÿ (ôèçêóëüòìèíóòêè, 
äèíàìè÷åñêèå ïàóçû, àêòèâíûå ïåðåìåíû, èãðîâàÿ 
è ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü) 120 120 120 120 75

4 Îðãàíèçàöèîííûå çàíÿòèÿ â ñåêöèÿõ è êðóæêàõ 
(ïî âèäàì ñïîðòà), â ãðóïïàõ îáùåé ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè 90 90 90 90 135

5 Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé 
(ñ ó÷àñòèåì ðîäèòåëåé) è äðóãèìè âèäàìè 
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 185 185 175 175 205



Учитывая, что дети имеют разный уровень
физической подготовленности, возникают
затруднения с нормированием нагрузки.
Положительный эффект в контроле на-
грузки оказывают навыки самоконтроля
по динамике частоты сердечных сокраще-
ний (ЧСС), сформированные у детей.

Также важно учитывать зоны интенсивнос-
ти нагрузки с учётом показателей ЧСС
(табл. 5).

Очень важно сплотить коллектив, знать
детей по именам, создавать развивающую
среду, помогающую социализироваться
и интегрироваться в новом коллективе.
Для этого эффективно использовать
«коллективные» задания — подвижные,
спортивные игры, эстафеты.

Значимым является «контент» физкуль-
турных занятий с учётом возрастных
и половых особенностей. С 15–16 лет де-
вочкам больше нравятся занятия фитнес-
аэробикой, йогой, танцами. Мальчики
данного возраста предпочитают занимать-
ся в тренажёрном зале, играть в спортив-
ные игры, изучать основы единоборств.

Опрошенные тренеры отметили, что име-
ются методические сложности при прове-
дении физкультурных занятий.

В практике существует необходимость
проведения с детьми занятий не только
практических, но и теоретических.

На теоретических занятиях важными те-
мами для изучения являются требования
по технике безопасности, материалы, по-
свящённые пропаганде физической культу-
ры, спорта и здорового образа жизни.

С одной стороны, важно вовлекать детей
в занятия спортом, тем более если лагерь
дневного пребывания организован на базе
спортивной школы. С другой для занятий
видом спорта нужны программа, разрабо-
танная с учётом особенностей континген-
та, и медицинский допуск к занятиям
у каждого ребёнка.

Таблица 4

Îðãàíèçàöèîííûå ñëîæíîñòè ïðîâåäåíèÿ 
ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé ñ äåòüìè 
â ëàãåðå äíåâíîãî ïðåáûâàíèÿ 
ïî ìíåíèþ òðåíåðîâ (n = 40)

¹ Çàòðóäíåíèÿ Ìíåíèå 
ï/ï â îðãàíèçàöèè ðàáîòû îïðîøåííûõ (%)

1 Ðàçíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé 50

2 Êîíòðîëü äåÿòåëüíîñòè äåòåé 20

3 Íåîáõîäèìîñòü ó÷¸òà 
«ñïîðòèâíûõ» èíòåðåñîâ äåòåé 5

4 Ñîöèàëèçàöèÿ è èíòåãðàöèÿ 
äåòåé â êîëëåêòèâå 25
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Таблица 3

Èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ ôîðì çàíÿòèé 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè 

â ëàãåðå äíåâíîãî ïðåáûâàíèÿ (n = 40)

¹ Ôîðìû çàíÿòèé  ×àñòîòà 
ï/ï ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè èñïîëüçîâàíèÿ (%)

1 Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà 7

2 Ñåêöèè ïî âèäàì ñïîðòà 10

3 Ãðóïïû îáùåé ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè 35

4 Ïîäâèæíûå èãðû, ýñòàôåòû 40

5 Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ 
(ïîä ðóêîâîäñòâîì èíñòðóêòîðà) 5

6 Òåîðåòè÷åñêèå çàíÿòèÿ, 
ïîñâÿù¸ííûå ïîääåðæàíèþ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, 
ñîáëþäåíèþ òåõíèêè 
áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé 3

Достаточно хорошо востребованы секции
по видам спорта (спортивные игры, едино-
борства). Отмечено, что утренняя гимнастика
не является актуальной для детей. Востребо-
ваны самостоятельные занятия по индивиду-
альным заданиям (в тренажёрном зале для
школьников старше 15 лет). Опрос показал,
что имеются организационные сложности
проведения занятий (табл. 4).
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Анализируя мнения тренеров, можно отметить,
что для работы в лагере дневного пребывания
необходимы дополнительные методические раз-
работки (табл. 6).

Èñïîëüçîâàíèå óïðàæíåíèé
îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè

Все опрошенные тренеры отметили, что
актуальными для детей различного возраста
являются упражнения на формирование ра-
циональной осанки и профилактику плоско-
стопия.

Профилактика нарушений осанки

Осанка — это привычное положение тела
при стоянии, сидении, ходьбе, беге. Форми-

руется в процессе роста, развития
и воспитания (в период от 5 до
18 лет). Нарушения осанки возникают
при отклонении позвоночного столба
от анатомической нормы. На осанку
влияют различные факторы (наследст-
венность, перенесённые заболевания,
травмы). Самый большой вред осанке
наносит пренебрежение санитарно-ги-
гиеническими правилами. Особенно
влияет нарушение рациональности об-
раза жизни: пассивный отдых, низкая
двигательная активность, отсутствие
закаливающих мероприятий. Отрица-
тельно влияют на осанку и привычка
к неправильным позам, несоответству-
ющие гигиеническим требованиям ме-
бель дома и в школе, спортивный ин-
вентарь, неудобная одежда и обувь.

Таблица 5

Êëàññèôèêàöèÿ èíòåíñèâíîñòè íàãðóçîê (ïî Ì.ß. Íàáàòíèêîâîé)

Çîíû èíòåíñèâíîñòè Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ×ÑÑ, óä/ìèí

Þíîøè Äåâóøêè

I Íèçêàÿ Äî 130 Äî 135

II Ñðåäíÿÿ 131–155 136–160

III Áîëüøàÿ 156–175 161–180

IV Âûñîêàÿ 176 è âûøå 181 è âûøå

V Ìàêñèìàëüíàÿ Íàäêðèòè÷åñêàÿ ìîùíîñòü

Таблица 6

Ìåòîäè÷åñêèå ñëîæíîñòè, âîçíèêàþùèå ïðè ïðîâåäåíèè ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé 
ñ äåòüìè â ëàãåðå äíåâíîãî ïðåáûâàíèÿ ïî ìíåíèþ òðåíåðîâ (n = 40)

¹ Çàòðóäíåíèÿ â ïðîâåäåíèè çàíÿòèé Ìíåíèå 
ï/ï îïðîøåííûõ (%)

1 Îòñóòñòâèå ðàçðàáîòàííûõ «îçäîðîâèòåëüíûõ» êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé 
íà ôîðìèðîâàíèå ðàöèîíàëüíîé îñàíêè è ïðîôèëàêòèêó ïëîñêîñòîïèÿ 30

2 Îòñóòñòâèå ïðîãðàìì ñåêöèîííûõ çàíÿòèé äëÿ íîâè÷êîâ ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà 20

3 Îòñóòñòâèå ðåêîìåíäàöèé ïî ïðîâåäåíèþ ïîäâèæíûõ èãð è ýñòàôåò 
ñ ó÷¸òîì âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé äåòåé 10

4 Îòñóòñòâèå ðåêîìåíäàöèé ïî ïðîâåäåíèþ òåîðåòè÷åñêèõ çàíÿòèé 40



Óïðàæ�å�èÿ ñòîÿ �à êîëå�ÿõ

11. И.п.— сед на пятках, руки на поясе. Перейти
в стойку на коленях, вернуться в и.п. Повторить
6–8 раз.

12. И.п.— упор на коленях. Поочерёдные движе-
ния разноименными рукой вперёд и ногой вверх.
Повторить 4–6 раз.

13. И.п.— упор на коленях. Выгнуть спину («ко-
шечка»), прогнуться в пояснице («собачка»).
Каждую позу удерживать, считая до 5–8. Повто-
рить 4–6 раз.

14. И.п.— стойка на коленях, руки за головой.
Поочерёдно садитесь на левое и правое бедро.
Повторить 4–6 раз.

Примерные комплексы упражнений 
для улучшения осанки у занимающихся

10–13-летнего возраста

Êî�ïëåêñ 1 (ñ ãè��àñòè÷åñêîé ïàëêîé)

1. Ходьба с движениями руками; ходьба на носках.

2. И.п. — о.с. Поднять прямые руки вверх —
вдох; опустить — выдох. Темп медленный. По-
вторить 4–6 раз.

3. И.п. — о.с., руки на поясе. Сгибая ногу, под-
тянуть её к животу; вернуться в и.п. По 3–4 ра-
за каждой ногой.

4. И.п. — о.с., в опущенных руках гимнастичес-
кая палка. Поднять палку вверх — вдох; опус-
тить — выдох. Повторить 4–6 раз.

5. И.п. — о.с., палка на лопатках. Наклонить ту-
ловище вперёд (спина прямая) — выдох; вернуть-
ся в и.п. — вдох. Повторить 4–5 раз.

6. И.п. — о.с., палка в опущенных руках. При-
сесть, вытягивая руки с палкой вперёд; вернуться
в и.п. (спина прямая). Дыхание произвольное.
Повторить 4–5 раз.

7. И.п. — о.с., руки перед грудью. Развести руки
в стороны (ладонями вверх) — вдох; вернуться
в и.п. — выдох. Повторить 3–4 раза.

Êî�ïëåêñ 2

1. И.п. — стоя лицом к гимнастической стенке,
взявшись руками за рейку на уровне плеч (рука
с выпуклой стороны искривления располагается
на одну перекладину ниже). Глубоко присесть;
вернуться в и.п. Повторить 3–5 раз.

2. И.п. — лёжа на спине (на наклонной плоско-
сти), взявшись руками за рейку гимнастической
стенки. Подтягивать согнутые в коленных суставах

Задачи по формированию осанки 
и профилактике её нарушений

� Улучшение физического развития и укреп-
ление мышечного корсета, закаливание орга-
низма. 
� Активизация обменных процессов (особен-
но в мышцах туловища), повышение общей
выносливости и силы мышц.
� Формирование и закрепление рациональ-
ной осанки.

Примерный комплекс улучшения 
осанки для занятий с детьми 

7–9-летнего возраста

Óïðàæ�å�èÿ ë¸æà �à ñïè�å

1. И.п. — лёжа на спине, руки вверх, потянитесь,
стопы на себя. Повторить 4–6 раз.

2. И.п. — то же, но левая нога согнута в колене.
Поднимите прямую правую до касания живота; при-
мите и.п., правая согнута в колене. То же прямой ле-
вой. Повторить 4–6 раз.

3. И.п. — то же, но руки в стороны — вверх, ноги,
согнутые в коленях, врозь. Движения ногами влево
и вправо поочерёдно, до касания пола. Повторить
4–6 раз.

4. И.п. — то же, но кисти рук под ягодицами. По-
очерёдное поджимание правой и левой ягодицы. Темп
быстрый. Повторить 6–8 раз.

5. И.п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища.
Медленное поднимание и опускание прямых ног. По-
вторить 6–8 раз.

6. И.п. — лёжа на спине, руки в стороны, ноги со-
гнуты. Поочерёдные движения согнутых ног влево
и вправо до касания пола. Повторить 6–8 раз.

7. И.п. — сед ноги скрестно «по-турецки», захватив
руками голени. Перекат назад, вернуться в и.п. По-
вторить 4–6 раз.

Óïðàæ�å�èÿ ë¸æà �à æèâîòå

8. И.п. — лёжа на животе, руки согнуты, кисти под
грудью. Поочерёдное подтягивание правой и левой
ног до касания коленом локтей (имитация переполза-
ния по-пластунски на месте). Повторить 4–6 раз.

9. И.п. — лёжа на животе, руки вверх. Одновремен-
ное поднимание обеих ног. Повторить 6–8 раз.

10. И. п. — упор лёжа. Сгибание и разгибание рук.
Повторить 6–8 раз.
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ÎÁÐÀÇÎÂÀÒÅËÜÍÛÅ ÏÐÀÊÒÈÊÈ
Â ÄÅÒÑÊÎÌ ËÀÃÅÐÅноги к животу — выдох; выпрямляя ноги — вдох. По-

вторить 3–4 раза.

3. И.п. — лёжа на животе (на наклонной плоскости),
взявшись руками за край гимнастической скамейки. По-
очерёдно поднимать ноги назад-вверх. По 2–4 раза
каждой ногой.

4. И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, ру-
ки вдоль туловища (ладонями вниз). Поднимать таз,
опираясь на ладони, плечи и стопы — вдох; вернуться
в и.п. — выдох. Повторить 3–5 раз.

5. И.п. — то же. Движения согнутыми ногами, как при
езде на велосипеде. Повторить 10–12 раз.

6. И.п. — лёжа на животе, руки вверху. Напрячь все
мышцы тела, оттягивая носки ног и вытягивая руки
до предела вверх, — вдох; расслабить мышцы — вы-
дох. Повторить 4–6 раз.

7. И.п. — стоя, руки на поясе, на голове набивной мяч
(1 кг). Полуприседания, придерживая мяч руками. По-
вторить 4–5 раз.

8. И.п. — стоя, руки в стороны, на голове волейболь-
ный мяч. Ходьба на носках.

Êî�ïëåêñ 3 (ãðóïïîâûå óïðàæ�å�èÿ)

1. Стоя по кругу, взявшись за руки. Поднимать руки
вверх с одновременным подниманием на носки. При
поднимании рук — вдох; при опускании — выдох.
Повторить 4–6 раз.

2. Стоя по кругу, взявшись за руки. Полуприседания
(спина прямая). Повторить 4–6 раз.

3. И.п. — стоя, руки к плечам. Поднять руки вверх —
вдох; вернуться в и.п. — выдох. Повторить 4–6 раз.

Профилактика плоскостопия
Плоскостопие у детей выражается в деформа-
ции стопы и снижении её сводов. Основные
причины плоскостопия — слабость мышц сто-
пы и её связочного аппарата, чрезмерное утом-
ление стоп, ношение неудобной обуви.

Задачи профилактики плоскостопия

� Повышение общей и силовой выносливости
мышц нижних конечностей (особенно стопы).
� Увеличение уровня физической работоспо-
собности организма.
� Улучшение осанки, влияющей на возникно-
вение плоскостопия.

Примерный комплекс упражнений 
для профилактики и коррекции 
начальных форм плоскостопия

1. И.п. — сидя на гимнастической скамейке (или на сту-
ле), одна нога вытянута вперёд. Поворот стопы внутрь
с оттягиванием носка. Повторить 10 раз каждой ногой.

2. То же в положении стоя.

3. И.п. — стоя на наружных сводах стоп. Под-
няться на носки; вернуться в и.п. Повторить
6–8 раз.

4. И.п. — то же. Полуприседания. Повторить
6–8 раз.

5. И.п. — основная стойка, руки на пояс.
Ходьба на наружных сводах стоп. Повторять
30–60 секунд.

6. И.п. — то же, но носки вместе. Поднять
пальцы ног вверх; вернуться в и.п. Повторить
10–15 раз.

7. И.п. — стоя носки вместе, пятки врозь.
Подняться на носки; вернуться в и.п. Повто-
рить 10 раз.

8. И.п. — стоя, ноги врозь (стопы параллель-
ны), руки в стороны. Присесть с опорой на всю
стопу; вернуться в и.п. Повторить 6–8 раз.

9. И.п. — стоя, правая (левая) нога перед нос-
ком левой (правой) — «след в след». Подняться
на носки; вернуться в и.п. Повторить 8–10 раз.

10. И.п. — стоя на носках (стопы параллель-
ны), руки на поясе. Покачиваться в голеностоп-
ных суставах, поднимаясь на носки и опускаясь
на всю стопу. Повторить 8–10 раз.

11. И.п. — стоя на носках. Развернуть пятки
наружу; вернуться в и.п. Повторить 8–10 раз.

12. И.п. — стоя, стопы параллельны (на рас-
стоянии ладони друг от друга). Сгибая пальцы,
поднимать внутренние края стоп. Повторить
8–10 раз.

13. И.п. — стоя, стопы повернуть внутрь. Под-
няться на носки, медленно согнуть и выпрямить
ноги в коленях; вернуться в и.п. Повторить
6–8 раз.

14. И.п. — упор на кистях и коленях. Пере-
движение небольшими шагами вперёд. Выпол-
нять 30–40 секунд. То же прыжками.

15. И.п. — стоя на нижней рейке гимнастичес-
кой стенки; хват руками за рейку на уровне
плеч. Захватывая рейку пальцами и поворачивая
стопы внутрь, лазание вверх.

16. Ходьба в полуприседе 30–40 секунд.

17. И.п. — стоя, подняв левую (правую) но-
гу. Разгибание и сгибание стопы (оттянуть
носок вниз, носок на себя). По 10–12 раз
каждой ногой. Упражнение выполняется в бы-
стром темпе.

18. И.п. — то же. Повороты стопы наружу
и внутрь. По 4–6 раз каждой ногой.



При организации занятий физическими
упражнениями значительную важность
имеет соблюдение техники безопасности
и систематический медицинский контроль
за детьми. Повышение двигательной ак-
тивности будет содействовать укреплению
здоровья детей. ÍÎ
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19. И.п. — то же. Круговые движения стопой по ча-
совой и против часовой стрелки. Повторить 4–6 раз
в каждую сторону.

20. И.п. — стоя, под каждой стопой теннисный мяч.
Перекатывание мяча пальцами ног к пятке, не подни-
мая её.

21. И.п. — стоя, положив на пол (около ног) две
булавы так, чтобы головки их почти соприкасались,
а основания были направлены в разные стороны.
Захватить пальцами каждой ноги шейку булавы
и приподнять её, не отрывая основания стоп 
от пола.

22. Ходьба на носках в полуприседе (носки развёр-
нуты внутрь).

23. Ходьба по рейке гимнастической стенки (с опо-
рой на основание стоп), держась руками за рейку
на уровне груди.

24. Ходьба по набивным мячам (1 кг), лежащим
на полу.

25. Ходьба «гусиным» шагом.

26. Захватив пальцами ног карандаш или палочку,
ходьба в течение 30–40 секунд.
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