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ÇÄÎÐÎÂÜß»

Àëåêñà��ðà Ïàâëîâ�à Ñè�èöû�à,
методист Управления морских, туристских и физкультурно-спортивных
программ Всероссийского детского центра «Орлёнок» 

«×ÀÑÛ 

�âèãàòåëü�óþ àêòèâ�îñòü �ëÿ �åòåé è ïî�ðîñòêîâ �åîáõî�è�î ïëà�èðîâàòü êàê �îæ�î
òùàòåëü�åå. «×àñ ç�îðîâüÿ» — ýòî âðå�ÿ, êîòîðîå îáÿçàòåëü�î �îëæ�î áûòü â êàæ�î�
��å ëåò�åãî ëàãåðÿ — ýòî âðå�ÿ, êîã�à ðåáÿòà �îãóò ñâîáî��î èãðàòü â ïî�âèæ�ûå,
�âîðîâûå èãðû, õî�èòü �à ïðîãóëêè.

● двигательная активность ● игры подвижные, спортивные, сюжетно-
обучающие ● группы здоровья ● интенсивность ● программы ● упражнения 

так как большинство ребят хотели зани-
маться спортом, играть в подвижные игры,
в которые можно потом играть дома,
в школе, в клубе. Тогда и начинались
«Часы здоровья»: время, когда все желаю-
щие выходили на 17 различных площадок
(«Волейбол», «Пионербол», «Баскетбол»,
«Стритбол», «Корфбол», «Ринго», «Зна-
мя», «Снайпер», «Дворовые игры»,
«Подвижные игры», «Игры на местности»
и т.д.), где могли предложить разработан-
ные ими игры и поучаствовать в играх уже
давно известных. Занятия проводились по
«вертушке»: каждый имел возможность по-
сетить за всю смену все 17 площадок, а за-
одно и увезти домой свой опыт участия,
организации и проведения «Часов здоро-
вья». Позиция ребёнка изменялась — от
участника до организатора в смене.

«Часы здоровья» как форма работы за
последние годы прочно вошла в жизнь
детских лагерей «Орлёнка». Основные
задачи «Часов здоровья» — восстановле-
ние сил подростка, поддержание его здо-
ровья, предупреждение заболеваний; дви-
гательная активность; знакомство с новы-
ми вариантами подвижных игр на свежем
воздухе; конструктивное общение со свер-
стниками. 

Ñегодня план каждого дня в лаге-
рях «Орлёнка» настолько насы-
щен, что подростку приходится
прикладывать немало физических
усилий, чтобы везде успеть, что-
бы «быть не хуже, чем другие»
(что очень важно в этом возрас-
те). А ещё жизненно необходимо
есть не торопясь, отдыхать днём,
а перед «отбоем» желательно со-
вершить прогулку к морю.

«Час здоровья» — название ус-
ловное, зато точно выражающее
его суть и цель. Название этому
часу в дне дали ребята и вожатые
в 1997 году в детском лагере
«Стремительный» во время смены
«Экология культуры». Тогда педа-
гогический коллектив «Стремитель-
ного» предложил всем приехавшим
на смену ребятам выбрать то на-
правление деятельности, которым
они хотели бы заниматься. Всего
таких направлений (факультетов)
было шесть: «Мир Игры», «Мир
Искусства», «Здоровье», «Народ-
ное творчество», «Мир Человека»,
«Наука». Факультет «Здоровье»
стал обязательным для всех, 
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Сегодня «Часы здоровья» можно условно раз-
делить на три группы: подвижные игры на све-
жем воздухе; спортивные и сюжетно-обучаю-
щие игры. Можно, конечно, проводить и тан-
цевальные часы, и прогулки на свежем возду-
хе, эстафеты и конкурсные программы.

Ðåêîìåíäàöèè

При проведении «Часов здоровья» необходимо
учитывать особенности местности (рельеф, на-
личие зелёных насаждений, водоёма); состояние
окружающей среды и её воздействие (шоссе
с оживлённым движением, линии электропере-
дач); время года, метеорологические условия;
состояние здоровья детей и подростков.

При выборе форм проведения помните, что
ходьба используется для профилактики травм,
болезней сердечно-осудистой системы, заболева-
ний верхних дыхательных путей; дозировка про-
водится по темпу, длине шагов, времени, релье-
фу местности; терренкур — ходьба по пересе-
чённой местности в зелёной зоне используется
для профилактики ожирения, неврозов, кардио-
респираторных заболеваний; естественные дви-
жения (лазание, бытовые и трудовые действия,
прыжки, метания) повышают выносливость ор-
ганизма ребёнка; подвижные игры предназначе-
ны для совершенствования двигательных навы-
ков в меняющихся условиях, профилактики де-
прессивных состояний подростков.

Âûáîð âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ 

В «Орлёнке» существует условное разделение на
«летнее» и «зимнее» время, т.е. в «зимнее» время
дети посещают школу, а в «летнее» — нет.
В «зимнее» время лучше всего проводить «Часы
здоровья» с 11 до 12 часов дня и с 16.30 до
17.30, если дети учатся в школе в первую смену.
В «летнее» время программа лагеря более насы-
щена спортивными мероприятиями, поэтому мож-
но проводить «Часы здоровья» реже.

Группы здоровья: вариант двигательной актив-
ности должен им соответствовать:
● первая группа — здоровые дети;
● вторая группа — дети группы риска, имею-
щие те или иные функциональные нарушения
(отклонения) органов и систем организма; 

● третья группа — дети, страдающие
хроническими заболеваниями в состоя-
нии компенсации, с сохранёнными функ-
циональными возможностями организма; 
● четвёртая группа — дети, страдаю-
щие хроническими заболеваниями в со-
стоянии субкомпенсации, со сниженны-
ми функциональными возможностями
организма.

Интенсивность зависит и от периода
смены: в организационный период это
могут быть прогулки по лагерю с эле-
ментами подвижных игр; в основной пе-
риод — подвижные игры, эстафеты;
в заключительный — соревнования меж-
ду отрядами, конкурсные танцевальные
программы для команд детских лагерей.

Возможная структура «Часа здоро-
вья»: приветствие — 3 минуты; раз-
минка — 7 минут; основное время —
20–25 минут; разговор-анализ —
7 минут; упражнения на внимание и ре-
лаксацию — 5 минут; завершение заня-
тия — 2 минуты.

È åù¸:
Игры на свежем воздухе способствуют
хорошему, эмоционально окрашенному
настроению детей, развитию физических
качеств. Танцевальные часы развивают
в детях чувство ритма, умение красиво
двигаться, заставляют активно работать
почти все группы мышц. Танцы полез-
ны всем. Для «Часов здоровья» можно
использовать время, которое дети
проводят летом на пляже, ведь загорать
в движении гораздо полезнее.

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

По согласованию и разрешению авто-
ров программы «�âèæ’ÎÊ» предлага-
ем варианты проведения «Часов здоро-
вья». На этой основе вы можете подго-
товить и свои разработки. Программа
была разработана педагогическим кол-
лективом детского лагеря «Звёздный».



2) опуститься на стопы — выдох;

Рекомендации: дыхание ровное, контроли-
ровать вдох, выдох, осанку.

Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Íàêëî�û ãîëîâû»
1. Исходное положение: туловище прямо,
ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
Движение скользящее подбородком по
груди слева направо. 
Рекомендации: плечи не поднимать, дви-
жения плавные, амплитуда движений не-
большая.
Продолжительность: шесть повторов.
2. Исходное положение: руки на поясе,
голова прямо, ноги на ширине плеч:
1) наклон головы к левому плечу;
2) наклон головы к правому плечу.
Рекомендации: осанка ровная, плечи не
поднимать, при выполнении упражнения
пытаемся коснуться плеча. 

Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Ïàðîâîçèê»
Исходное положение: руки вдоль туловища.
Вращательные, круговые движения плечами
вперёд, потом назад. Темп постепенно нара-
щивать. 
Рекомендации: упражнение выполняется
на восемь счётов, осанка ровная, работают
только плечи и руки. 
Продолжительность: четыре повтора.

Óïðàæ�å�èå «Ïîâîðîòû òóëîâèùà» 
Исходное положение: ноги на ширине
плеч, руки на поясе.
1. Поворот туловища влево, правая рука
вытягивается по ходу движения.
2. Поворот туловища направо, левая рука
идёт вслед за туловищем. 
Рекомендации: дыхание ровное, контроли-
ровать осанку.
Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Íàòÿãèâàå� ëóê»
Исходное положение: ноги на ширине
плеч, кулаками упираемся в спину на
пояснице. 

Автор-составитель — Алёна Гузенко, замес-
титель начальника детского лагеря «Звёздный»
по образовательной работе в 2005–2006 го-
дах. Программа «Движ’ОК» — часть педаго-
гической программы лагеря «Жизнь на пять
с плюсом».

Требования к организации занятий
«Движ’ОК»: участники занятий должны
быть в спортивной форме; занятие посещает
весь отряд; воспитатель, передавая детей ве-
дущему занятие, называет детей, которые
находятся на щадящем режиме (противопо-
казаны большие нагрузки).

Требования к содержанию занятий
«Движ’ОК»:
● перед началом занятия ведущий проводит
полный комплекс общефизических упражне-
ний (разминку);
● в конце занятия ведущий подводит итоги,
повторяет с ребятами правила игры;
● нагрузка во время занятия должна быть
рассчитана на любого ребёнка, с любым
уровнем физической подготовки.

Ðàçìèíêà. Êîìïëåêñ 
îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
Наталья Султанова, воспитатель 

Цель: подготовка организма к физическим
нагрузкам, разминка всех групп мышц.
Место и время проведения: педагог прово-
дит комплекс разминки непосредственно пе-
ред занятием.
Форма одежды: спортивная обувь, спортив-
ная одежда, не сковывающая движения. 
Разминка. Потягивание, ходьба, лёгкий бег
(змейка, на носках, с подскоками, с расслаб-
ленными руками).
Рекомендации: дыхание ровное, можно пере-
ходить на быстрый шаг.
Продолжительность: 1–2 минуты. 

Óïðàæ�å�èå «Ñîë�ûøêî»
Исходное положение: ноги на ширине плеч,
руки вдоль туловища:
1) поднять обе руки вверх, потянуться
к солнышку — вдох;

À.Ï. Ñèíèöûíà.  «×àñû çäîðîâüÿ»
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Как можно ближе свести локти, позвоночник
вытягивается как натянутый лук.
Расслабить, опустить руки вдоль туловища,
встряхнуть, сказать «Ух!», повторить упраж-
нение. 
Рекомендации: дыхание ровное, живот не вы-
пячивать. «Натягивая лук» — делаем вдох,
расслабляя руки — выдох.
Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Ëûæ�èê»
Исходное положение: спина прямая, основная
стойка, руки сзади на пояснице.
Смотреть перед собой, растягивая мышцы
поясницы и слегка наклоняясь вперёд.
Расслабиться, наклониться вперёд, встряхнуть
руками.
Рекомендации: дыхание ровное, с интервалом
30–50 сек.
Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Íàêëî�û âïåð¸�»
Исходное положение: ноги на ширине плеч,
руки на поясе, спина прямая.
1. Наклон к правой ноге, тянуться руками
к носку.
2. Не поднимаясь, переместиться к центру
в наклоне.
3. Наклон к левой ноге.
4. Вернуться в исходное положение.
Рекомендации: дыхание: на подъёме — вдох,
в наклоне — выдох; контролировать осанку.
Продолжительность: шесть повторов.

Óïðàæ�å�èå «Ïðèñå�à�èå ñ êà�åøêà�è»
Исходное положение: ноги на ширине плеч,
в каждой руке по камешку, руки вдоль туло-
вища.
1. Присесть, руки вытянуть вперёд.
2. Вернуться в исходное положение. 
Рекомендации: на подъёме — вдох, приседа-
ние — выдох; контролировать спину; пятки
от земли не отрывать.
Продолжительность: 10 повторов.

Óïðàæ�å�èå: «Íà ñòîïû»
Исходное положение: ноги на ширине плеч,
руки на поясе.
1. Тянем носок на себя, от себя, совершая не-
большие колебательные движения.
2. Поочерёдно каждой стопой выполняем вра-
щательные движения (направо и налево).

Рекомендации: дыхание произвольное;
можно держаться за опору.
Продолжительность: 10 раз.

Äâèæ’ÎÊ «Äîãîíè õâîñò äðàêîíà»
Александр Золотарёв, Владимир Воробьев, 

инструкторы по спорту 

Цель: развить двигательную активность
у детей.
Место проведения: центральная усадьба
Центра.
Продолжительность занятия: 45 ми-
нут.

Ход занятия: для игры отряд разде-
лится на две команды: первая стано-
вится «головой», вторая — «хвостом»
дракона.
Обе команды идут по одному маршруту,
стартуя с интервалом в 10 минут. Пер-
вой стартует команда «голова», вто-
рой — «хвост». 

Задача команд:
«голова» должна сохранить своё вре-
менно`е превосходство и заработать на
станциях максимальное количество бал-
лов;
«хвост» — догнать и опередить «голо-
ву».

«Êîëëåêòèâ�ûé ïðûæîê â �ëè�ó»
Место: спортивные площадки лагеря. 
Правила: все участники команд по
очереди делают прыжки в длину.
Старт следующий участник делает от
результата предыдущего участника. Та
команда, которая сделала самый длин-
ный коллективный прыжок, получает
призовые баллы. 

«Ïî�òÿ�èñü è �îòÿ�èñü»
Место: площадка спортивных снарядов.
Правила: все участники команд подтя-
гиваются максимальное количество раз.
Число подходов: один. Команда, на-
бравшая наибольшую сумму подтягива-
ний, получает призовые баллы. 



Óïðàæ�å�èå «Ñîáà÷êà»
Ноги на ширине плеч, спина прямая,
грудь вперёд. Ставим руки на землю пол-
ной ладонью, колени не сгибаем, стопы
стоят на земле, голова опущена. В такой
позе необходимо передвигаться.
Рекомендации: все мышцы должны быть
напряжены. 
Продолжительность: две минуты.

Релаксация

Óïðàæ�å�èå «Íà ðàññëàáëå�èå �ûøö
øåè» 
Ноги на ширине плеч, стойка прямая, ру-
ки опущены вниз, голова опущена вперёд,
вниз, необходимо найти способ в такой
позе расслабить мышцы шеи.
Продолжительность: 30 секунд.

Óïðàæ�å�èå «Íà ðàññëàáëå�èå �ûøö
ðóê» 
Ноги на ширине плеч, спина прямая, руки
на груди. Выбрасываем одну руку вперёд,
как плеть, потом в сторону. Затем другую
руку. Затем обе руки. 
Продолжительность: два повтора.

Ноги на ширине плеч, спина прямая.
Руки поднимаются вверх — вдох, опус-
кают, наклон вперёд — выдох. 
Продолжительность: два повтора.

Упражнения на дыхание

Óïðàæ�å�èå «Ñîáà÷êà ïîòÿãèâàåòñÿ»
Исходное положение — ноги на ширине
плеч, спина прямая, грудь вперёд. 
1. Руки поднять вверх — вдох, опустить,
наклон вперёд, выдох.
2. Поза «Собачка» — вдох.
3. Упор присев, голова вниз — выдох,
вдох.
4. Упор лёжа, голова вниз — выдох.
5. Упор лёжа, голова вниз, спина проги-
бается вверх — вдох, прогибается
вниз — выдох (два раза).
6. Упор присев, голова приподнята —
выдох.

«Ôóòáîë»
Место: малая спортивная арена. 
Правила: со штрафной линии каждый участ-
ник наносит удар по воротам. Складывается
общий результат голов. Команда, набравшая
наибольшую сумму голов, получает призовые
баллы. 
В финале игры обе команды встречаются на
пляже, где подводят и объявляют результаты
игры. 

Çàêëþ÷èòåëü�àÿ èãðà: «Õâîñò �ðàêî�à»
Место проведения: ровная площадка, огра-
ниченная кругом диаметром пять метров. 
Правила: дети выстраиваются колонной, бе-
рутся за плечи, образуя символического дра-
кона. «Голова» дракона должна догнать
«хвост», не нарушая целостности строя,
не выходя за рамки круга. Если «голова» до-
гонит «хвост», она становится «хвостом».
Время проведения: 15 минут.

Äâèæ’ÎÊ «Éîãà íà äûõàíèå»
Юлия Буторина, воспитатель

Цель: познакомить с новой формой двига-
тельной активности, представить разнообраз-
ные способы физической разминки.
Оборудование: гимнастические коврики, маг-
нитофон, релаксирующая музыка.
Форма одежды: спортивная.
Место проведения: аллея здоровья или
пляж.
Продолжительность занятия: 45 минут.
Необходимое условие: полная тишина во
время занятия.
Ход занятия:
Участники проходят на место занятий, расса-
живаются на гимнастические коврики. Зна-
комятся с древневосточным искусством вла-
дения собственным телом — йогой. Йога —
это длительный путь владения собой под ру-
ководством опытного наставника и врачей.
Цель сегодняшнего занятия — знакомство
с этим искусством и самыми простыми уп-
ражнениями, помогающими найти гармонию
с собой и внешним миром.
Разминка: полный комплекс.

À.Ï. Ñèíèöûíà.  «×àñû çäîðîâüÿ»
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7. Поза «Собачка» — вдох, выдох (пять раз).
8. Упор присев, голова приподнята — выдох.
9. Исходное положение. Руки поднять
вверх — вдох. Опустить вниз — выдох.
Методические указания: упражнения делают-
ся одно за другим в том темпе, который удо-
бен ребёнку. Необходимо соблюдать правиль-
ное дыхание.
Продолжительность: три повтора.

Упражнения на расслабление мышц
и улучшение настроения

Óïðàæ�å�èå «Óòðå��ÿÿ çàðÿ»
Исходное положение: лёжа на спине. Необхо-
димо потянуться во все стороны, как утром,
просыпаясь.
Рекомендации: голова должна остаться непо-
движной, прижатой к коврику.
Продолжительность: одна минута.

Óïðàæ�å�èå «Òî÷êà ñîïðèêîñ�îâå�èÿ»
Выполняется в парах. Участники становятся
спиной друг к другу, между ними воображае-
мый шарик, который участники перекатывают
друг по другу. Точка соприкосновения только
одна — воображаемый шарик. Упражнение
может усложниться, если «шарик» делает
оборот вдоль тела. 
Продолжительность: две минуты.

Óïðàæ�å�èå «Êðèâîå çåðêàëî»
Выполняется в парах. Участники становятся
лицом друг к другу, друг напротив друга.
Участники корчат друг другу рожицы,
при этом один показывает, другой повторяет.
Затем участники меняются ролями. 
Продолжительность: две минуты.

Заключительная часть

Участники садятся на коврик в позу
«Лотоса»: спина прямая, ноги согнуты в коле-
нях и перекрещены в голени, колени стремят-
ся вниз; руки на уровне груди, ладони сомк-
нуты, пальцы направлены к голове; голова
прямо, подбородок приподнят. 

Óïðàæ�å�èå «Ñå�ü�àÿ âîë�à»
Прислушаться к морю, закрыть глаза. Отсчи-
тать шесть волн, шесть прибоев. Представить,
что седьмая волна смывает всю грязь, печали,

ненастья и т.д. Упражнение выполняется
в тишине. 
Продолжительность: 5–10 минут.

Äâèæ’ÎÊ «Êàçàêè-ðàçáîéíèêè»

Денис Евсеев, воспитатель

Цель: двигательная активность детей.
Оборудование: жетоны размером 3×3
см, мел.
Форма одежды: спортивная одежда
и обувь.
Место проведения: центральная усадьба
Центра.
Продолжительность занятия:
45 минут.

Полный комплекс разминки.

Правила игры: 
1. В игре принимают участие две ко-
манды: мальчиков и девочек.
2. Определяется команда «казаков»
и команда «разбойников».
3. Задача «разбойников» — убежать от
«казаков»; «казаки» должны догнать
«разбойников».
4. Команда «разбойников» придумывает
общий пароль, который записывается 
по буквам на жетонах. У каждого «раз-
бойника» есть жетон с буквой пароля.
«Казаки», догоняя «разбойников», заби-
рают у них жетон с буквой пароля.
В итоге «казаки» должны догнать всех
«пазбойников» и отгадать пароль.
5. Перед началом игры команды дого-
вариваются об условных обозначениях,
по которым «казаки» будут искать
«разбойников» (стрелки, записки); «раз-
бойники» должны обязательно оставить
метку со своим будущим местом распо-
ложения.
6. Команды стартуют с временны`м ин-
тервалом 10 минут.
7. Игра считается законченной, когда
все «разбойники» пойманы и пароль
разгадан.



Äâèæ’ÎÊ «Èãðà â äâà ìÿ÷à»
Наталья Яркина, инструктор по спорту

Цель: двигательная активность. 
Оборудование: волейбольная сетка, два
волейбольных мяча.
Форма одежды: спортивная.
Место проведения: волейбольная пло-
щадка.
Продолжительность занятия: 45 ми-
нут.
Ход занятия: полный комплекс разминки.

Правила игры: 
1. В игре принимают участие две коман-
ды.
2. Игра идёт по правилам пионербола,
но с двумя мячами.
3. Одновременно на площадке в руках
у игроков не могут находиться два мя-
ча — это считается голом.
4. Правилами разрешается касаться мя-
чом пола.
5. Если один мяч на площадке, а другой
в воздухе — это не считается голом.
6. Игра идёт до 15 очков, три партии. ÍÎ

Äâèæ’ÎÊ «Ãîðîä çà ãîðîäîì»
Наталья Яркина, 

инструктор по спорту

Цель: обеспечение двигательной активности.
Оборудование: бита, теннисный мяч.
Форма одежды: спортивная.
Место проведения: спортивная площадка.
Продолжительность занятия: 45 минут.
Ход занятия: полный комплекс разминки.

Правила игры: 
1. В игре принимают участие две команды, од-
на из которых — «город», другая — «за го-
родом» (четыре базы — по углам площадки).
2. У команды «город» один игрок выбивает
битой мяч в поле и начинает движение к ба-
зе 2 и далее по кругу.
3. Задача команды «за городом» — пой-
мать мяч и попасть этим мячом по бегущему
игроку.
4. На базах 2, 3, 4 игрок неприкосновенен.
5. Если по игроку попали, команды меняют-
ся местами.

À.Ï. Ñèíèöûíà.  «×àñû çäîðîâüÿ»


