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Те, кто работает с детьми в летнем лагере, в первую очередь думает и беспокоится об их
здоровье. Конечно, это — главная забота. Каждый из нас по мере сил, знаний и возмож-
ностей участвует в оздоровлении детей. Только представляет и выстраивает свою работу
в лагере каждый по-своему.

Мы прекрасно понимаем, что в условиях не специализированного спортивного,
а обычного детского лагеря трудно в должной мере упорядочить дела оздоровительной
направленности, проводить их последовательно, по системе. Чаще всего, предлагая ре-
бятам различные «средства оздоровления», мы не задумываемся над тем, соответству-
ют ли эти средства желаниям, потребностям и физическим возможностям ребёнка.
Что же порой получается? Простое заполнение свободного времени делами и играми,
которые могут вовсе не увлекать детей, хотя эти занятия и считаются «оздоровитель-
ной направленности».

Осмыслив свою работу, мы поняли малую эффективность такого подхода к делу.
Попытались привести в систему разрозненные усилия разных педагогов, чётко опреде-
лить функции каждого. Упорядочивание всех компонентов работы позволило намного
качественнее решать задачи организации и содержания всей оздоровительной програм-
мы детского лагеря. 

Возможно, выводы, к которым мы пришли, помогут коллегам ответить на их собст-
венные вопросы «Что делать?» и «Как делать?».

Ìàòåðèàëû ñòóäèè «Ñèëû âíóòðè íàñ»

Вариант этот подготовлен для занятий с мальчиками и девочками от 10 до 13 лет. Это со-
здавало некоторые сложности в подборе материала, но тем не менее бо′льшая часть его
была интересна всем ребятам. 

Темы занятий: 
1. «Здравствуйте!» (введение; знакомство друг с другом; знакомство с программой сту-
дии). 
2. «Моё здоровье — моё будущее!» (введение; что такое здоровье? здоровый человек —
какой он?).
3 и 4. «Движение — жизнь!» (подвижные игры; элементы психоэмоционального тренинга).

Ïåðåä âàìè ïîäáîðêà ìàòåðèàëîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ ìíîãîëåòíèé îïûò îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû

ïåäàãîãîâ â ëåòíèõ ëàãåðÿõ. Âçÿâ ýòè íàðàáîòêè çà îñíîâó, âû ñìîæåòå ñîçäàòü ñîáñòâåííóþ

ñáàëàíñèðîâàííóþ ñèñòåìó ëåòíåé îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû â îòðÿäå, êëóáå, âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ

÷àñîâ èëè «÷àñîâ çäîðîâüÿ». 

ÑÑÈÈËËÛÛ  ÂÂÍÍÓÓÒÒÐÐÈÈ  ÍÍÀÀÑÑ

ÎÎççääîîððîîââèèòòååëëüüííûûéé  ïïððààêêòòèèêêóóìì
Îëüãà  Øåâåðäèíà,
íà÷àëüíèê äåòñêîãî
ëàãåðÿ «Îëèìïèéñêèé»
Âñåðîññèéñêîãî
äåòñêîãî öåíòðà
«Îðë¸íîê»
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Àíêåòà ¹ 1

1. ×åãî òû áîëüøå âñåãî æä¸øü îò çàíÿòèé

â ñòóäèè? (âûáðàòü íå áîëåå äâóõ îòâåòîâ):

— íàéòè íîâûõ äðóçåé;

— ïðèîáðåñòè íîâûå çíàíèÿ è óìåíèÿ;

— óêðåïèòü ñâî¸ çäîðîâüå, óëó÷øèòü ôèçè÷åñêóþ

ïîäãîòîâêó;

— óçíàòü ñâîè âîçìîæíîñòè, ëó÷øå ïîíÿòü

è óçíàòü ñåáÿ.

2. Îòìåòü, ïîæàëóéñòà, òå êà÷åñòâà, êîòîðûå

ó òåáÿ åñòü: 

ëþáîçíàòåëüíîñòü; ÷åñòíîñòü; ïðåäïðèèì÷èâîñòü;

äîáðîòà; ñìåëîñòü; òðóäîëþáèå; òðåáîâàòåëüíîñòü

ê ñåáå; äèñöèïëèíèðîâàííîñòü; èíèöèàòèâíîñòü;

ñïðàâåäëèâîñòü; ÷åñòîëþáèå; ìèëîñåðäèå.

3. Êàê òû îòíîñèøüñÿ ê ñïîðòó?

— Ïîñòîÿííî òðåíèðóþñü, ó÷àñòâóþ

â ñîðåâíîâàíèÿõ;

— òðåíèðóþñü íà äîñóãå, íî ïîñòîÿííî;

— ñïîðòîì èíòåðåñóþñü êàê çðèòåëü, áîëåëüùèê;

— ìíå íå èíòåðåñíî;

— ñïîðò ìåíÿ óâëåêàåò.

4. Êàê òû îöåíèâàåøü ñâî¸ çäîðîâüå?

— ×óâñòâóþ ñåáÿ ñîâåðøåííî çäîðîâûì;

— çäîðîâüå â öåëîì õîðîøåå, íî õîòåëîñü áû,

÷òîáû îíî áûëî êðåï÷å;

— çäîðîâüå èíîãäà «õðîìàåò», íî áîëåçíåííûì

ñåáÿ íå îùóùàþ;

— ê ñîæàëåíèþ, çäîðîâüåì ïîõâàñòàòüñÿ íå ìîãó,

áîëåþ äîâîëüíî ÷àñòî.

5. Êàê òû äóìàåøü, ñòîèò ëè óäåëÿòü îñîáîå

âíèìàíèå ñâîåìó çäîðîâüþ?

— Äà, ýòî íåîáõîäèìî, è ýòîìó ÿ ñòàðàþñü óäåëÿòü

áîëüøå âíèìàíèÿ;

— äà, íóæíî, íî ñïåöèàëüíî ÿ ýòèì íå çàíèìàþñü;

— ÿ íàä ýòèì âîïðîñîì íå çàäóìûâàëñÿ;

— ÿ íå ñ÷èòàþ ýòî íåîáõîäèìûì, òàê êàê ñ÷èòàþ

ñåáÿ çäîðîâûì.

5. «Здоровье моей души» (роль общения в жизни человека; ком-
муникативные игры).
6. «Сила привычки» (питание и здоровье; что и как мы едим?).
7. «А как у них?» (знакомство с программой СПО-ФДО «От куль-
туры и спорта к здоровому образу жизни»; подведение итогов;
сюрпризы).

Материалы приложений можно творчески перерабатывать.
Находите другие приёмы подачи материала, соответствующие ва-
шему опыту, вашим знаниям, целям, которые вы перед собой ста-
вите, знаниям и психологическим особенностям детей.

Çàíÿòèå 1 
«Çäðàâñòâóéòå!»

Занятие вводное. Дети знакомятся друг с другом, со студией, ре-
шают, будут ли они заниматься в этой студии или перейдут в дру-
гую (такое право есть у каждого ребёнка).

Ход занятия:

Вступительное слово ведущего студии.
Игры «Снежный ком» и «Интервью».
С детьми обсуждается название студии; нужно обсудить и отве-

тить на вопрос: «Почему выбрали эту студию?»
Заполнение анкеты № 1.
Знакомство с Информлистком.

Игра «Снежный ком»
Играющие становятся в круг, по очереди называют свои имена
и каждый делает какое-либо движение (жест). Во время игры
каждый называет своё имя, затем имя предыдущего соседа, по-
вторяя также его движение.

Игра «Интервью»
Участники разбиваются на пары; один в своей паре играет
роль корреспондента и должен узнать о другом как можно
больше интересного. Затем эти двое меняются ролями, теперь
интервью берёт другой. Когда работа в парах завершена, кор-
респонденты по очереди должны как можно ярче и привлека-
тельнее представить своего партнёра. Лучший корреспондент
получает приз. 

На первых двух занятиях у каждого участника есть реаль-
ная возможность включить в курс интересующие его вопросы,
которые не вошли в первоначальную программу студии.
Для удобства сбора предложений каждому студийцу в конце
первого занятия выдаётся на руки Информационный листок
о целях и программе студии. Таким образом, на двух вводных
занятиях каждый имеет возможность внести предложения
в программу основных пяти занятий. Предложения опускаются
в «Чёрный ящик», который вывешивается на два дня в опреде-
лённом месте.
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Çàíÿòèå 2 
«Ìî¸ çäîðîâüå — ìî¸ áóäóùåå!»

Второе занятие, как и первое, вводное. 
Выстраивается самостоятельная работа
групп.

Ход занятия:

Вступительное слово ведущего студии.
Игры, позволяющие установить добро-

желательную атмосферу («Комплимент»).
Совместное выстраивание ассоциаций со

словом «здоровье».
Творческая работа детей: «выстраивает-

ся» образ здорового человека. 
Валеологический самоанализ. 

Игра «Комплимент»
Все участники становятся в круг, у веду-
щего в руках небольшой предмет, напри-
мер, резиновый шарик (мячик). Тот, у кого
в руках шарик, должен бросить его любому
игроку, но перед этим они должны посмот-
реть друг на друга. Тот, кто бросает шарик,
обязательно произносит комплимент свое-
му «избраннику».

Мальчики и девочки разделяются на
две группы. Каждая из них за определён-
ное время с минимальной помощью веду-
щего создаёт образ современного (здоро-
вого или идеального) человека: мужчи-
ны — группа мальчиков, а женщины —
группа девочек. Ограничивать ребят пред-
ставлением лишь физических качеств
и внешнего вида «идеала» нежелательно,
пусть они не забудут и о других качествах
личности, необходимых, на их взгляд,
для благополучия в личной жизни и успе-
ха в профессиональной карьере. Задача
ведущего — грамотно подвести итоги. По-
сле выступления групп ведущий напоми-
нает ребятам о том, что добиться желае-
мых результатов может лишь здоровый
человек: как известно, в здоровом теле —
здоровый дух.

Следующее задание: заполнить анке-
ту, отвечая на вопросы: как ты заботишься
о своём здоровье? Какое настроение чаще
всего бывает у тебя в школе и почему? Как
ты заботишься о здоровье своих родных?
И т.п.

Çàíÿòèÿ 3 è 4 
«Äâèæåíèå — æèçíü!»

Дети играют в подвижные игры, а взрослые
рассказывают о роли движения, физкуль-
туры, спорта в жизни человека. Предлага-
ются игры, в которые ребята сейчас играют
редко. Это национальные забавы, в них иг-
рали наши предки. 

Альчики
(Республика Калмыкия)
Альчики — игральные кости. Их можно за-
менить пустыми банками из-под «пепси».
Участвовать в игре может весь отряд
(класс, группа). Каждый из участников
ставит условленное количество альчиков
в один ряд так, чтобы образовалась линия
длиной в 1 метр и более. Игроки отходят от
этой линии на 10–15 метров и оттуда бро-
сают биты с таким расчётом, чтобы выбить
альчик. Расстояние можно устанавливать
по своему усмотрению, например, в зави-
симости от возраста играющих.

А далее можно пофантазировать:
1-й вариант: игроки кидают биты по

очереди (играет каждый за себя).
А) — число альчиков для каждого игрока
можно установить заранее, и тот, кто вы-
бивает больше определённого количества
за один раз, забирает все выбитые им аль-
чики; играют до тех пор, пока не будут вы-
биты все поставленные альчики; у кого их
окажется больше — тот победил.
Б) — все альчики можно выстроить в од-
ну общую линию; за каждый сбитый аль-
чик игрок получает определённое количе-
ство баллов; количество бросков можно
ограничить; победит тот, кто сумеет на-
брать больше баллов, например, за три
броска.

2-й вариант: соревнуются две коман-
ды (внутри отряда, класса, группы команды
формируются смешанные — из мальчиков
и девочек, можно устроить соревнование
команд из разных отрядов). Игроки-сопер-
ники кидают биту по очереди. Не сбивший
альчик пропускает ход. Команды могут со-
ревноваться, набирая баллы; можно услож-
нить игру, добавив бег.

Î ë ü ã à  Ø å â å ð ä è í à С И Л Ы  В Н У Т Р И  Н А С

Правила игр можно

изменять по желанию

детей, по ситуации

в группе. Игровой

инвентарь легко

заменяют простые

«подручные

средства».
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Чиж
(Республика Чечня — Ичкерия)
На ровной площадке чертится квадрат
50×50 см. В середине квадрата роют ямку
глубиной 3 см, диаметром 10 см. На ямку
накладывают брусок длиной 12 см, шири-
ной 2,5 см. Нужна бита длиной 40 см.
На противоположной стороне квадрата на
расстоянии 10 шагов чертится линия.

Играют две команды. Одна стоит
у одной из сторон квадрата, другая —
с противоположной стороны в 10 шагах
от квадрата. По договорённости та ко-
манда, которая стоит у квадрата, начина-
ет игру, т.е. дважды выбрасывает палоч-
ку из ямки. Команда соперников на про-
тивоположной стороне ловит палочку.
Если кто-то из игроков сумеет поймать её
одной рукой, команда получает 5 очков,
если поймали двумя руками — 1 очко.
Затем палочку бросают обратно в квад-
рат. Если попадает, то засчитывается
1 очко.

Затем группы меняются местами и иг-
ра продолжается. Через определённое вре-
мя подсчитываются очки.

Правила: 
ловить палочку надо, не мешая другому

игроку;
когда ловишь палочку, можно сходить

с места;
игрок, не выбивший палочку за пределы

квадрата, пропускает ход.

Башня
(Республика Чечня — Ичкерия)
На ровной утрамбованной площадке чер-
тится квадрат размером 50×50 см. На рас-
стоянии 1,5–2 м от квадрата проводится
черта — это первый полукон; от полукона
чертится ещё 6 линий полуконов с проме-
жутками в один шаг.

В центре квадрата устанавливается
круглая палочка длиной 15–18 см, диамет-
ром 5 см. Выбирается водящий, остальные
поочерёдно начинают игру с кона, т.е. с по-
следней отметки. Задача игроков — вы-
бить палочку из квадрата битой. Водящий
стоит на противоположной стороне квадра-
та на таком расстоянии от него, чтобы его

не задели бита и палочка. Если играющий
выбивает палочку, он бежит за своей би-
той, а водящий — за палочкой. Если водя-
щий успевает раньше подбежать к квадра-
ту и произнести слово «башня», он стано-
вится играющим. А играющий — водящим.
Если же раньше к квадрату подбежал игра-
ющий и успел сказать «башня», он прибли-
жается к квадрату на один полукон, а водя-
щий продолжает водить.

Игра продолжается до тех пор, пока
один из играющих не выйдет на первый
полукон, т.е. на первую черту от квадрата.
Выигравшему даётся право начинать но-
вую игру. Его можно наградить, закончив
игру. Играющие могут иметь одну биту на
всех или столько, сколько играющих.

Если летний отдых проходит на море,
у реки, дети с удовольствием играют в раз-
нообразные игры на воде.

«Волны на море»

Глубина воды — по пояс. Ребята стоят ли-
цом в круг на расстоянии вытянутых рук;
руки отведены вправо (влево), лежат на
поверхности воды, ладони повёрнуты по
направлению движения рук. Одновременно
с поворотом туловища ребята проносят ру-
ки под самой поверхностью воды в проти-
воположную сторону — образуют волны.
Движения продолжаются то в одну,
то в другую сторону.

«Хоровод» 

Ребята, взявшись за руки, образуют круг
и медленно продвигаются по кругу, хором
считая до десяти. При счёте 10 все одно-
временно погружаются в воду, где мыслен-
но считают до пяти и медленно поднимают
голову над водой. Повторить 2–3 раза
(в одну и другую сторону).

Две национальные

игры в их

первоначальном

варианте.

50 ñì

1,5–2 ì
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«Кто быстрее?»

По сигналу ведущего ребята бегут по дну
до условной финишной черты.

«Буксир»

Ребята разбиваются попарно. Один прини-
мает положение «стрелы», а другой, взяв
его за кисти рук, «буксирует». Выигрывает
пара, которая первая пришла к финишу.
Затем напарники меняются.

«Рыбы и сеть»

Все играющие, кроме двух водящих, разбе-
гаются. Водящие, держась за руки, стара-
ются поймать кого-либо из игроков.
Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг
пойманного, опустив их на поверхность во-
ды. Пойманный присоединяется к водя-
щим, образуя с ними цепь. Игра заканчива-
ется, когда все «рыбы» переловлены.

«Борьба за мяч»

Играющие разбиваются на две команды.
Участники одной из команд надевают ша-
почки, чтобы легче было узнавать игроков
своей команды. По сигналу ведущего игро-
ки команды, которая по жребию начинает
игру, перебрасывают один другому мяч,
стремясь, чтобы он всё время находился
у игроков своей команды. Задача игроков
второй команды — завладеть мячом и, пе-
ребрасывая его друг другу, удержать воз-
можно дольше в руках своей команды. Иг-
ра начинается по свистку и продолжается
от 3 до10 минут. 

Во время игры не разрешается дер-
жать мяч в руках больше 5 секунд, топить
игрока и выбрасывать мяч за границы пло-
щади, отведённой для игры. При ошибке
ведущий свистком останавливает игру
и передаёт мяч другой команде.

Упражнения ппссииххооээммооццииооннааллььннооггоо

ттррееннииннггаа  «Общение с природой» требуют
от руководителя и от самих ребят особого
настроя. Упражнения, при грамотном про-
ведении, улучшают настроение, помогают
освободиться от эмоциональной усталости
и даже избавиться от боли. Они не особен-
но сложны, но, прежде чем к ним присту-

пить, нужна подготовка. Во-первых, вы,
как руководитель, заранее должны сами
попробовать выполнить упражнения. Глав-
ное условие — работа собственного вооб-
ражения. Именно на это вам надо настро-
ить своих ребят, ведь мысленно выстраи-
вая яркие образы, мы учим ребят и учимся
сами управлять своим состоянием. 

Во-вторых, нужно правильно настро-
ить ребят на выполнение такого специфич-
ного задания: вряд ли им уже приходилось
участвовать в подобных занятиях. Нужно
внутренне, «про себя» поздороваться с той
стихией, к которой он собирается обра-
титься, подружиться с ней, пожелать ей до-
брого утра, дня или вечера. А после упраж-
нения поблагодарить. За один сеанс можно
использовать одно-два, максимум — три
упражнения. Особая рекомендация: упраж-
нение № 5 используется отдельно.

Упражнение 1 — «Солнечные лучики»

Станьте так, чтобы солнце было впереди
и над вами. Лучше стоять босыми ногами
на песке или на земле. Почувствуйте себя
спокойно, расслабьтесь. Разведите руки
в стороны или вытяните вперёд ладонями
вверх. Представьте, что кончики ваших
пальцев лучиками или солнечными ниточ-
ками соединяются с солнцем.

По этим ниточкам в кончики пальцев
бегут солнечное тепло и сила и разливаются
по всему телу, наполняя его. Когда почувст-
вуете, что тепла и силы достаточно, побла-
годарите солнце и опустите руки. Если ощу-
тите избыток энергии, попросите солнце за-
брать её. Для этого пошлите мысленно
энергию по тем же лучикам вверх к солнцу.

Упражнение 2 — «Будем здоровы»

Встаньте босыми ногами на землю, а зимой
на снег хотя бы на одну-две минуты. Вдох-
ните через рот несколько раз воздух и по-
желайте мысленно себе и всем людям здо-
ровья. Лучше, если это будет перед или по-
сле купания в море или реке.

Упражнение 3 — «Здравствуй, море!»

Подойдите к воде и про себя поздоровай-
тесь с морем или рекой. Можно коснуться

Î ë ü ã à  Ø å â å ð ä è í à С И Л Ы  В Н У Т Р И  Н А С

Каждый выполняет

упражнения

индивидуально,

стараясь не

отвлекаться 

от своих 

внутренних

ощущений. 
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воды ладонью. Главное — будьте доброже-
лательны и искренни.

Упражнение 4 — «Семь волн»

Вы хотите обратиться к морю (реке)
с просьбой? Выберите место, где будете
чувствовать себя комфортно. Вслушайтесь
в шум воды. Почувствуйте ритм, предста-
вив, как на вас накатывает волна за вол-
ной. С набегающей волной обратите свою
просьбу к морю. Представьте, что эта на-
бегающая волна проходит сквозь ваше те-
ло и голову и принимает вашу просьбу.
С каждой новой волной повторяйте всё за-
ново.

Упражнение 5 — «Моё дерево»

Спокойно походите между несколькими
деревьями, прислушиваясь к своим ощу-
щениям.

Почувствуйте, к какому из деревьев
вас больше всего тянет, подойдите к нему.
Дерево можно обнять или просто прило-
жить ладони. Поздоровайтесь, познакомь-
тесь и попросите дерево поделиться с вами
жизненной силой и энергией.

Упражнение 6 — «Полёт птицы»

Станьте так, чтобы чувствовать себя сво-
бодно и устойчиво, расслабьтесь. Можете
закрыть глаза. Дышите равномерно, спо-
койно. Попробуйте «отпустить» руки —
они начнут медленно подниматься вверх.
Вам будет проще, если вы попытаетесь
представить себя птицей, которая медлен-
но и плавно машет крыльями. Можно под-
ключить счёт: на «1, 2, 3» поднять руки до
уровня плеч, на «4, 5, 6» опустить. Второй
вариант: на «1–6» поднять руки вверх, со-
мкнуть ладони над головой, на следующие
«1–6» опустить.

Упражнение 7 — «Вдох жизни»

Чистый воздух, вдох и выдох — это самое
быстрое, мгновенное пробуждение нервной
системы. Потяните воздух с высоты, свер-
ху, через гортань, с мыслью, что он падает
на вас. Затем как бы проглотите его, задер-
жите дыхание. После этого «выбросьте»
воздух через рот с мыслью, что «выбрасы-

ваете» болезнь из себя. «Вдох жизни» про-
делайте три раза. При «проглатывании»
воздуха можно мысленно направить его
в больное место и «окружить» им его,
а можно «дышать» через место, где болит.

Çàíÿòèå 5 
«Çäîðîâüå ìîåé äóøè»

Начиная валеологические занятия, вы, как
руководитель, должны ясно представлять
себе, из каких компонентов складывается
здоровье человека. Полное здоровье, благо-
получие — это единство трёх составляю-
щих: физиологического (выражается в вы-
сокой работоспособности и устойчивости
к заболеваниям, в нормальной работе всех
органов и систем организма); нравственного
(выражается в стремлении и умении управ-
лять собственным здоровьем и строить своё
поведение без ущерба для других); психоло-
гического (выражается в уверенности в се-
бе, основанной на умении управлять своими
чувствами и мыслями). Именно с этих пози-
ций преподносится материал данного заня-
тия. Здоровье души — умение жить в мире
с окружающими, в согласии с собой. На за-
нятии разбираются некоторые приёмы об-
щения, позволяющие устанавливать благо-
приятную атмосферу при общении детей со
взрослыми и со сверстниками. 

Ход занятия:

1. Вступительное слово ведущего по теме
занятия, диалог с детьми.
2. Коммуникативные игры «Приветствие»,
«Первое впечатление», «Поводырь».
3. Основы обучения. Игра «Как понра-
виться?».

Игра «Приветствие»
Игрокам даётся установка: для того чтобы
добиться взаимопонимания, хорошо бы
проанализировать то, как мы приветствуем
друг друга. Далее всех желающих участво-
вать просят встать и разбиться на пары.
Парам предлагается поприветствовать друг
друга. Ведущий или участник, который ос-
тался без пары, предлагают ситуацию. На-
пример: вы приходите домой; вы неожидан-

ÇÀÍßÒÎÑÒÜ

äåòåé â óñëîâèÿõ êàíè-
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ëåòâîðåíèåì èíäèâèäó-

àëüíûõ èíòåðåñîâ è ïî-

òðåáíîñòåé â ëè÷íîñòíî-
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íîãî òâîð÷åñòâà.
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но встретили давнего друга; вы увидели
знакомого в общественном транспорте; вы
встречаетесь с человеком почтенного воз-
раста; ваш собеседник — человек, от кото-
рого многое зависит, и так далее. По хлоп-
ку ведущего партнёры меняются. Один из
партнёров в каждой паре переходит в сле-
дующую пару, по часовой стрелке, и при-
ветствие продолжается с новыми партнёра-
ми. Всем игрокам в течение игры необходи-
мо запоминать тех, у кого они переняли
хорошие манеры приветствия, а в конце иг-
ры самые удачливые игроки «собирают»
рукопожатия других партнёров. Победите-
лем становится тот, кто больше всех набе-
рёт поощрительных рукопожатий. Веду-
щий внимательно следит за игрой и если
видит интересные приёмы приветствия,
то в конце игры можно попросить авторов
их повторить.

Игра «Первое впечатление»
Игрокам даётся установка: первое впечат-
ление о человеке очень стойкое и впослед-
ствии нужно немало потрудиться, чтобы
его изменить. Из чего складывается впечат-
ление? Мелочей здесь нет, важно всё:
внешний облик, выражение лица, осанка,
одежда, поза... Если мы вступаем с челове-
ком в разговор, информация добавляется.
При оценке человека большое значение для
нас имеет правильность его речи, её содер-
жание и логичность. Очень богатую инфор-
мацию даёт нам интонация. В ней выража-
ется и эмоциональность человека, и настро-
ение в данный момент, и отношение
к собеседнику. Что же требуется от нас как
от партнёров по общению? Внимательность
и наблюдательность. В игре всем желаю-
щим предлагается в этом потренироваться.

Все участники делятся на две команды:
в одной ребята выполняют роли актёров,
в другой — роли зрителей. Задача каждого
актёра: показать некий образ, некую лич-
ность. На демонстрацию образа даётся не
больше минуты. Показывать желательно
с помощью мимики, жестов, манер. Можно
воспользоваться простейшим реквизитом.
Задача команды зрителей — проявлять вни-
мательность и наблюдательность и по перво-

му впечатлению описать возраст, образова-
ние, сферу деятельности, возможные увле-
чения, интересы и так далее. Если позволя-
ют условия игры, команда актёров выходит
из помещения, а команда зрителей остаётся
на месте. Каждый актёр выходит на импро-
визированную сцену по очереди. Каждый
зритель может задать каждому актёру один
косвенный вопрос для выяснения личности,
профессии, возраста, образования. После
того как все роли сыграны, командам мож-
но поменяться ролями: команда актёров
станет командой зрителей и наоборот.

Игра «Поводырь»
Все участники разделяются на пары. Один
завязывает глаза другому, и тот, у которого
глаза не завязаны, водит «слепого» не-
сколько минут. Ведущий игры внимательно
следит за тем, чтобы «поводырь» не злоупо-
треблял своими полномочиями, так как
главная цель игры — вызывать доверие.
«Поводырь» предоставляет «слепому» парт-
нёру как можно больше возможностей, да-
ёт пощупать предметы пальцами, ведёт, на-
правляя голосом, называя препятствия
и помогая их преодолевать.

Имя, улыбка, комплимент
Основа отношения собеседника к нам за-
кладывается в первые 15 секунд общения
с ним (и вербального, и невербального). Эти
15 секунд называются «минным полем».
Для того чтобы его пройти, надо знать и ис-
пользовать правила «трёх плюсов»: ваш со-
беседник должен получить минимум три по-
ложительных эмоциональных посыла. В ка-
честве «плюсов» психологи рекомендуют
использовать имя собеседника, улыбку,
комплимент. Ценен комплимент только тог-
да, когда он сделан искренне. Неискренний
комплимент — изощрённая издёвка.

Чтобы люди хотели с нами общаться,
мы сами должны хотеть общаться с ними
и собеседник должен это видеть. Улыбай-
тесь, но делайте это искренне. 

Имя человека — это самый сладост-
ный, самый важный для него звук на любом
языке. Само звучание имени оказывает на
человека большое воздействие. Важно это

Î ë ü ã à  Ø å â å ð ä è í à С И Л Ы  В Н У Т Р И  Н А С
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¹ 2688 îò 13.07.2001.



9 0 Í À Ð Î Ä Í Î Å Î Á Ð À Ç Î Â À Í È Å 3/03

Ê À Ë Å É Ä Î Ñ Ê Î Ï   Ê À Í È Ê Ó Ë

воздействие сделать положительным, т.е.
произнести имя с доброй интонацией.

Игра «Как понравиться?»
Игрокам даётся первоначальная установка:
представьте себе, что вам хочется завязать
деловой контакт с человеком, от которого
в значительной мере зависит ваше дело.
У вас возникает желание понравиться сво-
ему собеседнику, расположить его. Выбе-
рите себе собеседника и, прежде чем по-
дойти к нему, чтобы понравиться, настрой-
тесь на это. Вспомните те правила,
о которых шла речь на занятии. Перед тем
как начать беседу, сядьте в кресло, закрой-
те глаза и мысленно проиграйте вашу бесе-
ду с предполагаемым собеседником: как вы
подойдёте, как вы будете выглядеть, как
это будет смотреться со стороны, какие мо-
гут быть варианты реакции собеседника.
Старайтесь всё делать спокойно, без лиш-
ней суеты, искренне. В начале разговора
можно сообщить собеседнику какую-то
свежую интересную новость. Итак, даётся
минута на мысленное «проигрывание»
предстоящего разговора. После того как
ваш разговор состоится, можно выбрать
другого партнёра, предварительно также
мысленно подготовившись. Завершив все
диалоги, мы будем обсуждать их эффект
и сделаем это методом взаимной оценки. 

После игры каждый участник пишет
на листочке имя партнёра, которого счита-
ет наиболее удачным собеседником, спра-
вившимся с поставленной задачей. Задача
ведущего — нарисовать социометричес-
кую модель: от каждого кружочка, которы-
ми будут обозначены игроки, ведущий про-
водит линию между теми, кто нашёл об-
щий язык. Затем группе сообщается имя
победителя.

Çàíÿòèå 6
«Ñèëà ïðèâû÷êè»

Это занятие всегда вызывает неподдель-
ное удивление у ребят любого возраста.
Творчески выстроенное практическое за-
нятие позволяет преподнести достаточно

скучную информацию о последствиях «пу-
тешествия» пищи внутри нашего организ-
ма доступно и интересно. Для поддержа-
ния этого интереса у мальчишек рекомен-
дуется обратить внимание на то, как
влияет пища на развитие физической си-
лы, выносливости, мышечной массы. Де-
вочек волнуют, в первую очередь, пробле-
мы, связанные с весом, с ухоженным
внешним видом: какая пища может по-
мочь похудеть или поправиться, какие
продукты способствуют появлению раз-
личных высыпаний на лице.

Но девочки с избыточным весом мо-
гут сделать и опасный для себя вывод: ес-
ли на увеличение массы тела влияет избы-
ток жиров и углеводов, то самый простой,
казалось бы, способ похудеть — отказать-
ся от их употребления. Нужно им объяс-
нить, что главные их враги — малопо-
движный образ жизни, несоблюдение эле-
ментарного режима дня и, конечно,
привычка есть больше, чем необходимо ор-
ганизму, не задумываясь о совместимости
и качестве пищи. Процессы обмена ве-
ществ нарушаются не от каш и масла, а ча-
ще всего от конфет, тортов, булочек.

У вас в запасе должны быть интерес-
ные примеры, будьте готовы дать неслож-
ные практические советы. Желательно не
углубляться в область медицинских зна-
ний, тем более что многие дети сегодня
больны хроническими заболеваниями и ва-
ши советы могут пойти вразрез с назначе-
ниями лечащего врача. 

Ход занятия:

Вступительное слово ведущего по теме
занятия.

Познавательный блок: рассказ-информа-
ция, проиллюстрированный примерами (о не-
обходимых организму веществах; работе же-
лудочно-кишечного тракта; о нашей традици-
онной пище; о неполном переваривании
продуктов как причине различных заболева-
ний).

Валеологический самоанализ: «Правиль-
но ли ты питаешься?» (не нужно застав-
лять ребёнка, если он не хочет, участво-
вать — на это у него могут быть причины).

Составление меню (на один день).

Эта игра поможет

участникам

закрепить

на практике

полученные

теоретические

знания.



Ðàñïðåäåëåíèå îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ

Áåëêè (ãëàâíûå èç íèõ): âñå õëåáíûå çëàêè, ÿéöà,

ìîëîêî, òâîðîã, ñûð, ïå÷åíü, îðåõè (áîëüøèíñòâî),

ïîäñîëíå÷íûå ñåìå÷êè, âñå ìÿñíûå ïðîäóêòû,

ðûáà, ìîðñêèå ïðîäóêòû, ðàêè, ãðèáû, áàêëàæàíû,

ôàñîëü, ñóõîé ãîðîõ, ñîåâûå áîáû. (Õëåáíûå çëàêè

ñîäåðæàò ìíîãî áåëêà è óãëåâîäîâ îäíîâðåìåííî.

Ïóñòü ýòî âàñ íå ñìóùàåò, íà ïåðåâàðèâàíèå òàêèõ

êîìáèíèðîâàííûõ îò ïðèðîäû ïðîäóêòîâ îðãàíèçì

âûäåëÿåò ñïåöèôè÷íûå ôåðìåíòû. À âîò ïðè

ñïåöèàëüíîì ñìåøèâàíèè áåëêîâ è óãëåâîäîâ

(íàïðèìåð, êàðòîôåëü è ìÿñî) íàðóøàåòñÿ ïðîöåññ

ïèùåâàðåíèÿ.)

Óãëåâîäû: ê íèì îòíîñÿòñÿ êðàõìàëû, ñàõàðà,

ñèðîïû è ñëàäêèå ôðóêòû.

Êðàõìàëû: âñå õëåáíûå çëàêè, ñóø¸íûå áîáû

(êðîìå ñîåâûõ), ñóø¸íûé ãîðîõ, êàðòîôåëü âñåõ

âèäîâ, êàøòàíû, àðàõèñ, êàáà÷êè, òûêâà.

Ñàõàðà è ñèðîïû: ì¸ä, òðîñòíèêîâûé ñàõàð,

ìîëî÷íûé ñàõàð, æ¸ëòûé è áåëûé ñàõàð, ðàçëè÷íûå

âàðåíüÿ, ïîâèäëà, ñèðîïû.

Ñëàäêèå ôðóêòû: õóðìà, âèíîãðàä, èíæèð,

ñóø¸íûå ãðóøè è ÿáëîêè ñëàäêèõ ñîðòîâ, áàíàíû,

ôèíèêè, èçþì, êóðàãà, óðþê, ÷åðíîñëèâ è äðóãèå.

Óìåðåííî êðàõìàëèñòûå: ìîðêîâü, ñâ¸êëà,

öâåòíàÿ êàïóñòà, áðþêâà.

Æèðû: âñå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ñëèâî÷íîå

ìàñëî, áîëüøèíñòâî îðåõîâ, ñìåòàíà, ñëèâêè, ñàëî,

æèðíîå ìÿñî.

Êèñëîòû: áî′ëüøàÿ ÷àñòü êèñëîò ïðåäñòàâëåíà

êèñëûìè ôðóêòàìè.

Êèñëûå ôðóêòû (îñíîâíûå èç íèõ): ëèìîíû,

àïåëüñèíû, ãðåéïôðóòû, ãðàíàòû, êèñëûé âèíîãðàä,

êèñëûå ñëèâû, êèñëûå ÿáëîêè, ëèìîííûé

è àïåëüñèíîâûé ñîê ñ ñàõàðîì; ïîìèäîðû. 

Ïîëóêèñëûå ôðóêòû: ñâåæèé èíæèð, ñëàäêàÿ

âèøíÿ, ñëàäêèå ÿáëîêè, ãðóøè, ïåðñèêè, àáðèêîñû,

÷åðíèêà, ñìîðîäèíà, êëóáíèêà.

Íåêðàõìàëèñòûå è çåë¸íûå îâîùè: âñå

ñåçîííûå, íåçàâèñèìî îò öâåòà (çåë¸íûå, êðàñíûå,

æ¸ëòûå, áåëûå è òàê äàëåå), îâîùè: ëàòóê, öèêîðèé,

îäóâàí÷èê, êàïóñòà, øïèíàò, êèñëûé ùàâåëü, ëèñòüÿ

ñâ¸êëû, áàêëàæàíû, êîëüðàáè, ïåòðóøêà, ðåâåíü,

ñïàðæà, óêðîï, êðàïèâà, ëóê, ÷åñíîê, îãóðöû,

ñëàäêèé ïåðåö, ðåäèñ, ëèñòüÿ ðåïû, ðåïà, ñàëàò,

ñåëüäåðåé.

ННеессооввммеессттииммыыее  ппррооддууккттыы: белки + углеводы; кислоты +
крахмалы; белки + крахмалы; белки + белки; белки + кислоты;
белки + жиры; углеводы + крахмалы.

ССооввммеессттииммыыее  ппррооддууккттыы:: белки + зелёные некрахмалис-
тые овощи; углеводы + жиры; углеводы + кислоты; углеводы +
зелёные некрахмалистые овощи; жиры + кислоты; жиры + зелё-
ные некрахмалистые овощи; жиры + крахмалы; кислоты + зелё-
ные некрахмалистые овощи; зелёные некрахмалистые овощи +
зелёные некрахмалистые овощи; крахмалы + зелёные некрахма-
листые овощи.

На занятии ребята составляют различные варианты меню.
Приводим наиболее удачные с точки зрения совместимости пище-
вых продуктов.
1. Капуста тушёная с мясом или грибами (с добавлением лука, ук-
ропа, петрушки и другой зелени); овощной салат без томатов, за-
правленный лимонным соком; чай.
2. Винегрет (варёные картофель, свёкла, морковь; солёные огур-
цы, лук, соль по вкусу); чай с мёдом.
3. Рисовая каша со сливочным маслом.
4. Мясные котлеты и салат из сырых овощей (без томатов);
5. Ягоды (по сезону) со сметаной. 

Èòîãîâîå çàíÿòèå 7 «À êàê ó íèõ?»

Ход занятия:

Вступительное слово ведущего по теме занятия.
Работа групп по блокам программы «От культуры и спорта —

к здоровому образу жизни».
Выступления представителей групп.
Сюрпризы.

Для работы групп рекомендуется брать небольшие блоки
(программы СПО-ФДО), чтобы дети могли подробно и глубоко ра-
зобрать материал, понять его смысл, чтобы каждый успел выска-
зать свою точку зрения, что-то добавить, учитывая ситуацию
в своей школе или клубе.

К заключительному занятию вы, как руководитель студии,
будете хорошо знать тех ребят, которые смогут возглавить микро-
группы. Вы сами можете назначить этих ребят, например, началь-
никами походов, руководителями научных лабораторий и так да-
лее (название лидеров должно соответствовать предполагаемой
работе). Затем каждый руководитель набирает себе команду.
Очень важно, чтобы последнее, заключительное занятие прошло
нестандартно, интересно, с хорошим настроением. Тогда — и за-
помнится надолго, как и весь практический материал.
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