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Â â å ä å í è å

Ðàáîòà íàä ó÷åáíûì ïîñîáèåì, âêëþ÷àþùèì ïðîãðàì-
ìó «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî», áûëà íà÷àòà åùå â 

2008 ãîäó, à åå àïðîáàöèÿ çàõâàòèëà ïåðèîä â äîøêîëüíîé 
îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìå, êîãäà äåéñòâîâàëè Ôåäåðàëüíûå 
ãîñóäàðñòâåííûå òðåáîâàíèÿ ê ñòðóêòóðå îñíîâíîé îáùå-
îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (îò 
23.11.2009 ã.), â êîòîðûõ áûëà âûäåëåíà îáðàçîâàòåëüíàÿ 
îáëàñòü «çäîðîâüå».

Ñ âûõîäîì â 2013 ãîäó ÔÃÎÑ ÄÎ îáðàçîâàòåëüíîå ïîëå 
äàííîé ñèñòåìû ïðåòåðïåëî èçìåíåíèÿ, è âîïðîñû çäîðîâüÿ, 
êóëüòóðû çäîðîâüÿ è çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ ïðåäëàãàëîñü èí-
òåãðèðîâàòü â äðóãèå îáðàçîâàòåëüíûå îáëàñòè è ðåæèìíûå 
ìîìåíòû. Ïîýòîìó æàíð Ïðîãðàììû ïðèîáðåë ïàðöèàëü-
íûé õàðàêòåð, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ëåãêî ñîâìåñòèòü ñîäåð-
æàíèå ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» ñ ëþáûì 
íàïðàâëåíèåì îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ÄÎÎ. Òàêîé 
ïîäõîä çàñòàâèë íàñ ñóùåñòâåííî ïåðåðàáîòàòü ñîäåðæàíèå 
ó÷åáíîãî ïîñîáèÿ. Êðîìå òîãî, çà ïðîøåäøèé ïåðèîä åãî 
ïîäãîòîâêè ïðîâåäåíà ìàñøòàáíàÿ àïðîáàöèÿ Ïðîãðàììû 
â äåòñêèõ ñàäàõ, ïîêàçàâøàÿ åå âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü 
â îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñ äîøêîëüíèêàìè ðàçíûõ 
âîçðàñòíûõ ãðóïï, ÷òî áûëî îöåíåíî ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëü-
íî ïîäîáðàííîé è ìîäèôèöèðîâàííîé äèàãíîñòèêè.

Ðàçäåë ïîñîáèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèé ïîëó÷åííûå ðåçóëü-
òàòû, ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåéøèõ ìîòèâèðóþùèõ ñî-
ñòàâëÿþùèõ èçäàíèÿ, îðèåíòèðóÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïåöè-
àëèñòîâ ê åãî èçó÷åíèþ íå òîëüêî â ðàìêàõ ïîâûøåíèÿ 
êâàëèôèêàöèè, íî è ïðè ïîëó÷åíèè ñïåöèàëüíîãî îáðàçî-
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âàíèÿ, à òàêæå ê àêòèâíîìó èñïîëüçîâàíèþ ïàðöèàëüíîé 
ïðîãðàììû â ñâîåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè â ÄÎÎ.

Âàæíûì îáîñíîâàíèåì ðåàëèçàöèè íàïðàâëåíèÿ ïî ôîð-
ìèðîâàíèþ êóëüòóðû çäîðîâüÿ â äîøêîëüíîì âîçðàñòíîì 
ïåðèîäå ÿâëÿåòñÿ âûñîêàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü äåòåé ê òåì 
èëè èíûì æèçíåííûì ïðàâèëàì, êîòîðûå îíè îñâàèâàþò â 
ýòî âðåìÿ. Ìíîãîëåòíèé îïûò ðàáîòû ñ äîøêîëüíèêàìè ïî 
ïðîãðàììå «Ðàçãîâîð î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè» ïîêàçàë, ÷òî 
èìåííî â ýòîì âîçðàñòå ôîðìèðóþòñÿ óñòîé÷èâûå ïîâåäåí-
÷åñêèå ñòåðåîòèïû. Ñðàâíèâàÿ ýôôåêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè 
äàííîé ïðîãðàììû è åå âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ïîâåäåí-
÷åñêîãî âûáîðà â âîïðîñàõ ïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî 
âîçðàñòà, áûëî äîñòîâåðíî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî èìåí-
íî ìëàäøèé âîçðàñò íàèáîëåå àäåêâàòåí äëÿ äîñòèæåíèÿ 
ýòèõ öåëåé *.

Åùå îäèí ñåðüåçíûé àñïåêò, êîòîðûé ðåøàåòñÿ ïîÿâëå-
íèåì ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî», — ýòî ïðå-
åìñòâåííîñòü â âîïðîñàõ ôîðìèðîâàíèÿ êóëüòóðû çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè (äàëåå — ÇÎÆ). Â íàçâàíèè Ïðîãðàììû 
íå ñëó÷àéíî ôèãóðèðóåò îïðåäåëåíèå âðåìåíè — «íà÷àëî», 
ïîñêîëüêó ôàêòè÷åñêè ýòî íåäîñòàþùåå çâåíî â ëèíåéêå 
ðàíåå ñîçäàííûõ ïðîãðàìì äëÿ øêîëüíèêîâ ðàçëè÷íûõ 
âîçðàñòîâ. Ïî ñóòè, Ïðîãðàììà îïðåäåëÿåò è çàäàåò âåêòîð 
äåÿòåëüíîñòè â äàííîì íàïðàâëåíèè, ÿâëÿÿñü ïî èäåîëî-
ãèè, ìåòîäîëîãèè è ñîäåðæàíèþ åäèíûì öåëûì ñ äàííûì 
êîìïëåêñîì ïðîãðàìì.

Õî÷åòñÿ ïîæåëàòü óñïåõà ïåäàãîãàì, êîòîðûå âîçüìóòñÿ 
çà òðóäíîå, íî áëàãîðîäíîå äåëî — ôîðìèðîâàíèå êóëüòó-
ðû çäîðîâüÿ ó äîøêîëüíèêîâ! 

* Алексеева Е. В. Технология оценивания эффективности реализации 
программы «Разговор о правильном питании» в Нижегородской области / 
Е. В. Алексеева, О. С. Гладышева // Воспитываем здоровое поколение: мате-
риалы VI межрегион. конф. (Москва, 6—8 июня 2006 г.). М., 2006. С. 28—33.
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ÊÎÍÖÅÏÖÈß È ÑÈÑÒÅÌÍÀß ÌÎÄÅËÜ 
ÇÄÎÐÎÂÜÅÑÁÅÐÅÃÀÞÙÅÉ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Â ÄÎØÊÎËÜÍÎÌ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÈ 
Ñ Ó×ÅÒÎÌ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈÉ ÔÃÎÑ ÄÎ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â äîøêîëüíîì îáðàçîâàíèè ïðîèñ-
õîäÿò ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ îáåñïå÷å-

íèåì åãî ñîîòâåòñòâèÿ òðåáîâàíèÿì Ôåäåðàëüíîãî çàêîíà 
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 29 äåêàáðÿ 2012 ã. ¹ 273-ÔÇ
«Îá îáðàçîâàíèè â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè» (ñ ïîñëå-
äóþùèìè èçìåíåíèÿìè è äîïîëíåíèÿìè), ÔÃÎÑ ÄÎ 
(îò 17.10.2013 ã.), Ïðèìåðíîé îñíîâíîé îáðàçîâàòåëüíîé 
ïðîãðàììû äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (îò 20.05.2015 ã.), 
à òàêæå ýêîíîìè÷åñêèì è ñîöèàëüíûì çàïðîñàì ðàçâèòèÿ 
ñòðàíû, ïîòðåáíîñòÿì ãîñóäàðñòâà è îáùåñòâà â öåëîì. 

Áåçóñëîâíî, ÔÃÎÑ äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (äà-
ëåå — ÔÃÎÑ ÄÎ) çàäàåò íîâûå âåêòîðû ðàçâèòèÿ äî-
øêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ è îïðåäåëÿåò êðèòåðèè åãî 
ýôôåêòèâíîñòè, óòâåðæäàåò îñíîâíûå ïðèíöèïû, ñïåöè-
ôè÷åñêèå èìåííî äëÿ äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Ïðåæäå 
âñåãî ýòî ïîëíîöåííîå ïðîæèâàíèå ðåáåíêîì âñåõ ýòàïîâ 
äåòñòâà, èíäèâèäóàëèçàöèÿ äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, 
ñîäåéñòâèå è ñîòðóäíè÷åñòâî äåòåé è âçðîñëûõ, ïðèçíà-
íèå ðåáåíêà ñóáúåêòîì (ïîëíîöåííûì ó÷àñòíèêîì) îáðà-
çîâàòåëüíûõ îòíîøåíèé, ôîðìèðîâàíèå ïîçíàâàòåëüíûõ 
èíòåðåñîâ è äåéñòâèé ðåáåíêà â ðàçíûõ âèäàõ äåÿòåëü-
íîñòè è äð. 


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Îñîáîå âíèìàíèå â ñòàíäàðòå óäåëÿåòñÿ çàäà÷àì ïî 
îõðàíå è óêðåïëåíèþ ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ äåòåé. Âàæíîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ñîçäàíèå 
ýìîöèîíàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, ôîðìèðîâàíèå îáùåé 
êóëüòóðû ëè÷íîñòè äåòåé, öåííîñòåé çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè, ðàçâèòèå ñîöèàëüíûõ, íðàâñòâåííûõ, ýñòåòè÷åñ-
êèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ, ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, èíèöèà-
òèâíîñòè, ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è îòâåòñòâåííîñòè, à òàêæå 
ñòàíîâëåíèå ïðåäïîñûëîê ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïðèîðèòåò ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è 
ôîðìèðîâàíèå ó äîøêîëüíèêîâ íàâûêîâ çäîðîâîãî îáðà-
çà æèçíè è áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ îäíèì èç 
îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ ñèñòåìû îáðàçîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè â äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíèçà-
öèÿõ (äàëåå — ÄÎÎ). Îäíàêî íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â 
îáðàçîâàòåëüíîì ïðîñòðàíñòâå ÄÎÎ äàííîå íàïðàâëåíèå 
ïîêà íå ïîëó÷èëî ñèñòåìíîãî ðàçâèòèÿ. Òàêèì îáðàçîì, 
èìååòñÿ îïðåäåëåííîå ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó ñîöèàëüíûì 
çàêàçîì îáùåñòâà íà ðåàëèçàöèþ ôóíêöèé, íàöåëåííûõ 
íà ôîðìèðîâàíèå àêòèâíîé ëè÷íîñòè, âåäóùåé çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè, è ñóùåñòâóþùèìè â ÄÎÎ òðàäèöèîííûìè 
ïîäõîäàìè, â êîòîðûõ ïîíèìàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè è çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé òðàêòóåòñÿ äîñòà-
òî÷íî îäíîáîêî è â îñíîâíîì ñâÿçûâàåòñÿ ñ ðåàëèçàöèåé 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ôîðìèðîâàíèåì ó äåòåé áûòî-
âûõ ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ. Ñëåäóåò òàêæå ñêàçàòü, ÷òî 
äàííîå ïðîòèâîðå÷èå ñâÿçàíî ñ íåäîñòàòî÷íîñòüþ ïðî-
ãðàììíî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ýòîãî íàïðàâëåíèÿ 
äåÿòåëüíîñòè. Â ïðàêòèêå ðàáîòû ñïåöèàëèñòîâ îáðàçî-
âàòåëüíîé ñôåðû øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ïðèåìû è ìåòî-
äû çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé, ðåêîìåíäîâàííûå 
ÑàíÏèÍîì, ïðåïÿòñòâóþùèå óòîìëåíèþ êàê ôèçè÷åñêî-
ãî, òàê è èíòåëëåêòóàëüíîãî õàðàêòåðà. Ìíîãèå èç íèõ 
îñíîâàíû íà çàêîíîìåðíîñòÿõ îíòîãåíåçà ðàçâèòèÿ ðå-
áåíêà è, áåçóñëîâíî, ó÷èòûâàþò èíäèâèäóàëüíûå ïñè-
õîôèçèîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà âîñïèòàííèêîâ. Îäíàêî âñå 
ýòè òðàäèöèîííûå íàïðàâëåíèÿ ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû íå 
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âîñïîëíÿþò îïðåäåëåííîãî äåôèöèòà ïðîãðàììíîãî îáå-
ñïå÷åíèÿ ôîðìèðîâàíèÿ êëþ÷åâîé êîìïåòåíòíîñòè ó 
âîñïèòàííèêîâ ÄÎÎ — âåäåíèÿ çäîðîâîãî è áåçîïàñíîãî 
îáðàçà æèçíè.

Âûÿâëåííûå ïðîòèâîðå÷èÿ ìîãóò áûòü ðåøåíû â õîäå 
ñèñòåìíîãî âíåäðåíèÿ ìîäåëè çäîðîâüåñáåðåãàþùåé äåÿ-
òåëüíîñòè â äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíèçàöèÿõ. 

Ñ ýòîé öåëüþ áûëà ðàçðàáîòàíà ïàðöèàëüíàÿ îáðàçî-
âàòåëüíàÿ ïðîãðàììà ôîðìèðîâàíèÿ ó äîøêîëüíèêîâ îñ-
íîâ êóëüòóðû çäîðîâüÿ, âêëþ÷àþùàÿ ðàçâèòèå êàê êîì-
ïåòåíòíîñòåé çäîðîâîãî è áåçîïàñíîãî îáðàçà æèçíè, òàê 
è äðóãèõ ñîöèàëüíûõ êîìïåòåíòíîñòåé, ñïîñîáñòâóþùèõ 
ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ.

Ðàáîòà íàä ìîäåëüþ Ïðîãðàììû, îðãàíè÷íî èíòåãðè-
ðóþùåé çäîðîâüåñáåðåãàþùóþ äåÿòåëüíîñòü â îáðàçîâà-
òåëüíîå è âîñïèòàòåëüíîå ïðîñòðàíñòâî ÄÎÎ, ïðîâîäè-
ëàñü â òå÷åíèå ðÿäà ëåò íà êàôåäðå çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ 
â îáðàçîâàíèè ÃÁÎÓ ÄÏÎ ÍÈÐÎ. Âàæíûì ïðèíöèïîì 
ýòîé ìîäåëè ÿâëÿåòñÿ åå ñèñòåìíûé õàðàêòåð, îïðåäå-
ëÿþùèé ïðîíèêíîâåíèå èäåé è äåÿòåëüíîñòè çäîðîâüå-
ñáåðåãàþùåé íàïðàâëåííîñòè âî âñå ñôåðû ðàáîòû ÄÎÎ, 
íà÷èíàÿ îò îáðàçîâàòåëüíûõ îáëàñòåé è çàêàí÷èâàÿ ðå-
æèìàìè ðàáîòû è óïðàâëÿþùåé ôóíêöèåé.

Íà ðèñ. 1 ïðåäñòàâëåíà ñõåìà ñèñòåìíîé ìîäåëè ðàáî-
òû ÄÎÎ ïî ïðîáëåìå çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ è ôîðìèðîâà-
íèÿ ó äîøêîëüíèêîâ îñíîâ êóëüòóðû çäîðîâüÿ è çäîðî-
âîãî îáðàçà æèçíè ïîñðåäñòâîì âíåäðåíèÿ ïàðöèàëüíîé 
ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî».

Äàííàÿ ñèñòåìíàÿ ìîäåëü äîëæíà ñîäåðæàòü âçàèìî-
ñâÿçàííûå ýëåìåíòû:
öåëåâîé;
ñîäåðæàòåëüíûé (êîãíèòèâíûé, îöåíî÷íûé, ìîòè-

âàöèîííî-ïîâåäåí÷åñêèé);
îïåðàöèîííûé (ïåäàãîãè÷åñêèå óñëîâèÿ è ìåòîäè-

êè);
ðåçóëüòàòèâíûé (êðèòåðèè, ïîêàçàòåëè, óðîâíè è 

ðåçóëüòàòû).
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Преемственность Программы
Программа «Уроки здоровья и ОБЖ» (для НОО)

Рис. 1. Системная модель реализации в ДОО формирования 
у воспитанников основ здорового образа жизни 

Социальный заказ 
(ФЗ «Об образовании в РФ», ФГОС ДО, 

Примерная основная образовательная программа ДО)
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начало»

Методы:
мотивационные; стимулирующие; коррекционно-

развивающие; образовательные и т. д.

Виды деятельности:
познавательно-
   исследовательская;
двигательная;
коммуникативная;
игровая;
изобразительная;
конструирование;
музыкальная

ЗС практики:
занятия;
физкультми-
   нутки;
физкультпаузы;
СДИ;
пальчиковая 
   гимнастика 
   и т. д.

Создание условий по реализации Программы

Формы взаимодействия 
по здоровьесберегающей деятельности

Развитие: физическое, 
познавательное, 

художественно-эстетическое, 
речевое, социально-
коммуникативное

Социальная 
компетентность 

в области здоровья 
и ЗОЖ
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òîëüêî ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè êà÷åñòâà îáðàçîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íî è ðàçâèòèþ äåòåé, ñîõðàíåíèþ 
èõ çäîðîâüÿ è ôîðìèðîâàíèþ îñíîâ êóëüòóðû çäîðîâüÿ;
ïåäàãîãè÷åñêèå óñëîâèÿ, îïðåäåëÿåìûå îðãàíèçàöè-

åé è ñîñòîÿíèåì âíóòðåííåé ñðåäû äåòñêîãî ñàäà, êîòî-
ðàÿ âêëþ÷àåò îáðàçîâàòåëüíóþ, îçäîðàâëèâàþùóþ, êîð-
ðåêöèîííóþ è ðàçâèâàþùóþ ÷àñòè;
ñîäåðæàíèå âîçäåéñòâèÿ âêëþ÷àåò ïðîãðàììû ðàç-

ëè÷íûõ íàïðàâëåíèé çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ ìåðîïðèÿ-
òèé;
ñðåäñòâà âîçäåéñòâèÿ — ìåòîäû, òåõíîëîãèè è 

ïðèåìû âîçäåéñòâèÿ â ðàìêàõ ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèé 
ðàáîòû â ñèñòåìå ÇÑÄ;
ôîðìû îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè — ãðóïïîâûå, 

èíäèâèäóàëüíûå, èãðîâûå è ò. ä.;
ñóáúåêò âîçäåéñòâèÿ — âîñïèòàííèê ÄÎÎ, íà êî-

òîðîãî íàïðàâëåíû âñå ïåäàãîãè÷åñêèå, ìåäèêî-ãèãèåíè-
÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ, ïñèõè÷åñêîå è 
ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ãëàâ-
íûõ êðèòåðèåâ êà÷åñòâà ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòåìû è âà-
ëèäíîñòè ìåð âîçäåéñòâèÿ;
ðåçóëüòàò ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ — ïîëî-

æèòåëüíàÿ äèíàìèêà ðàçâèòèÿ äåòåé âî âñåõ îáðàçîâà-
òåëüíûõ îáëàñòÿõ, ñòàáèëüíûå ïîêàçàòåëè ïñèõè÷åñêîãî 
è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ðàçâèòèå âîñïèòàííèêà ïîä-
ãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû, ñîîòâåòñòâóþùåãî ïî âñåì ïàðà-
ìåòðàì øêîëüíîé çðåëîñòè è ãîòîâíîñòè ê îáó÷åíèþ â 
øêîëå, ñôîðìèðîâàííûå îñíîâû öåëîãî ðÿäà ñîöèàëü-
íûõ êîìïåòåíòíîñòåé â îáëàñòè êóëüòóðû ÇÎÆ.

Â ñèñòåìíîé ðàáîòå ïåäàãîãîâ áîëüøîå çíà÷åíèå óäå-
ëÿåòñÿ òàêèì âèäàì äåÿòåëüíîñòè, êàê:
îïðåäåëåíèå è ïëàíèðîâàíèå ñîäåðæàíèÿ ÇÑÄ â 

ðàçíûõ åå ôîðìàõ;
ïðîåêòèðîâàíèå è ðàçðàáîòêà çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ 

ìåòîäîâ ðàáîòû, â òîì ÷èñëå è ïîäãîòîâêà ïåäàãîãîâ ê 
ÇÑÄ;
ñîçäàíèå ïåäàãîãè÷åñêèõ óñëîâèé ÇÑÄ;
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óïðàâëåíèå ÇÑÄ è êîîðäèíàöèÿ äåÿòåëüíîñòè âñåõ 
ó÷àñòíèêîâ ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà;
êîíòðîëü âûïîëíåíèÿ è îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè îñó-

ùåñòâëÿåìûõ âîçäåéñòâèé.

Âñå ýòî òðåáóåò îò ïåäàãîãîâ âûñîêîãî óðîâíÿ ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà è ïîñòîÿííîé ðàáîòû ïî ñàìî-
ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ êîìïåòåíöèé, 
ïîýòîìó ìû îòäåëüíî âûäåëèëè â ìîäåëè èíèöèàòèâíóþ 
ãðóïïó ïåäàãîãîâ, à òàêæå ïðåäïîëàãàåì òàêèå íàïðàâ-
ëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè âñåãî êîëëåêòèâà, êàê «ïîâûøåíèå 
êâàëèôèêàöèè» è «èííîâàöèîííàÿ äåÿòåëüíîñòü».

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû è çàäàíèÿ

1. В чем заключается здоровьесберегающая направлен-
ность обязанностей и ответственности ОО (ст. 28) согласно ФЗ 
«Об образовании в Российской Федерации» (п. 6.1 и 6.2)?

2. В п. 2 ст. 34 ФЗ «Об образовании в Российской Федера-
ции» указаны права воспитанников. В чем заключается здо-
ровьесберегающий принцип их формулировки?

3. Назовите основные элементы системы здоровьесбере-
гающей деятельности в ДОО: ___________________________
____________________________________________________
_____________________________________________________

4. Укажите основные образовательные области, перечис-
ленные в ФГОС ДО: ____________________________________
____________________________________________________
_____________________________________________________

5. Назовите основные виды деятельности для организа-
ции системного здоровьесберегающего пространства в ДОО: 
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
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ÇÄÎÐÎÂÜÅÑÁÅÐÅÃÀÞÙÈÅ ÒÅÕÍÎËÎÃÈÈ, 
ÐÅÀËÈÇÓÅÌÛÅ 

Â ÄÎØÊÎËÜÍÎÌ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÈ

Íàó÷íûå ðàáîòû ïîñëåäíèõ ëåò Ì. Ì. Áåçðóêèõ, 
Í. Ê. Ñìèðíîâîé, Â. Ô. Áàçàðíîãî, Î. Ñ. Ãëàäûøå-

âîé, Â. È. Êîâàëüêî, Ã. Ê. Çàéöåâîé, Ò. Ñ. Îâ÷èííèêîâîé, 
À. Ã. Øâåöîâîé è äðóãèõ ïîñâÿùåíû òåîðåòè÷åñêîìó 
îáîñíîâàíèþ è âíåäðåíèþ â âîñïèòàòåëüíî-îáðàçîâàòåëü-
íûé ïðîöåññ äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíèçàöèé 
çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé. Ïîíÿòèå «çäîðîâüå-
ñáåðåãàþùèå òåõíîëîãèè â ÄÎÎ» îáúåäèíÿåò â ñåáå âñå 
íàïðàâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè äîøêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé 
îðãàíèçàöèè ïî ôîðìèðîâàíèþ, ñîõðàíåíèþ è óêðåïëå-
íèþ çäîðîâüÿ äåòåé (ðèñ. 2).



Рис. 2. Направления здоровьесберегающей деятельности в ДОО

Коррекционная

Информационно-
просветительская

Образовательная

Спортивно-игровая

Медико-
профилактическая

Физкультурно-
оздоровительная
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Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî íà äàííûé ìîìåíò â êîíòåêñòå 
Ôåäåðàëüíîãî çàêîíà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 29 äå-
êàáðÿ 2012 ã. ¹ 273-ÔÇ «Îá îáðàçîâàíèè â Ðîññèéñêîé 
Ôåäåðàöèè» (ñ ïîñëåäóþùèìè èçìåíåíèÿìè è äîïîëíå-
íèÿìè) è Ôåäåðàëüíîãî çàêîíà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè 
îò 21 íîÿáðÿ 2011 ã. ¹ 323-ÔÇ «Îá îñíîâàõ îõðàíû 
çäîðîâüÿ ãðàæäàí â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè» (ñ ïîñëå-
äóþùèìè èçìåíåíèÿìè è äîïîëíåíèÿìè) ðåàëèçàöèÿ 
ìåäèêî-ïðîôèëàêòè÷åñêîãî íàïðàâëåíèÿ îòíåñåíà ê êîì-
ïåòåíöèè ó÷ðåæäåíèé çäðàâîîõðàíåíèÿ, â ñâÿçè ñ èçìå-
íåíèÿìè â ïðàâîâîé îñíîâå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îáðàçî-
âàòåëüíûõ îðãàíèçàöèé â ÄÎÎ ïðîèçâåäåíà êîððåêöèÿ 
ñîäåðæàíèÿ îñíîâíîé îáùåîáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû 
äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ è ñòðàòåãè÷åñêîãî ïëàíà îçäî-
ðîâëåíèÿ âîñïèòàííèêîâ, âûðàæåííàÿ â óäàëåíèè òàêèõ 
ðàçäåëîâ ðàáîòû, êàê:
ôèçèîòåðàïèÿ;
âèòàìèíîïðîôèëàêòèêà;
èììóíîïðîôèëàêòèêà;
ôèòîòåðàïèÿ;
ôèòîíöèäîòåðàïèÿ.

Äî ñåíòÿáðÿ 2014 ãîäà ïðè íàëè÷èè ëèöåíçèè íà ìå-
äèöèíñêóþ äåÿòåëüíîñòü îáðàçîâàòåëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ 
îñóùåñòâëÿëà åå ñàìîñòîÿòåëüíî. Òåïåðü òàêàÿ âîçìîæ-
íîñòü ñîõðàíåíà òîëüêî äëÿ äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëü-
íûõ îðãàíèçàöèé, âûïîëíÿþùèõ ñïåöèàëüíûå ôóíêöèè.

Ñîäåðæàíèåì âñåõ ôîðì äåÿòåëüíîñòè îáðàçîâàòåëü-
íîé îðãàíèçàöèè ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå òåõíîëîãèè, ìåòî-
äû è ïðèåìû çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ, ðàçíîîáðàçèå êîòîðûõ 
äîëæíî ïðèâåñòè ê äîñòèæåíèþ íàìå÷åííîé öåëè — âîñ-
ïèòàíèþ çäîðîâîãî ðåáåíêà.

Â îñíîâå çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ îáðàçîâàòåëüíûõ òåõ-
íîëîãèé, ïðåäñòàâëåííûõ â äàííîì ðàçäåëå ó÷åáíîãî 
ïîñîáèÿ, ëåæèò èñïîëüçîâàíèå îñîáûõ ïñèõîëîãî-ïåäà-
ãîãè÷åñêèõ ïðèåìîâ è ìåòîäîâ ðàáîòû ñ äåòüìè ïðè ðå-
àëèçàöèè ðàçëè÷íûõ âèäîâ è ñîäåðæàíèÿ îáðàçîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè â äîøêîëüíîé îðãàíèçàöèè. Ìíîãèå 
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èç ýòèõ òåõíîëîãèé, âîçìîæíî, áîëüøèíñòâó ïåäàãîãîâ 
ÄÎÎ çíàêîìû. Îäíàêî îñâîåíèå è ïðèìåíåíèå èõ â ïðàê-
òèêå ðàáîòû ñ äåòüìè ïðåäïîëàãàþò ñòðåìëåíèå ïåäàãîãà 
ê ïîñòîÿííîìó ïðîôåññèîíàëüíîìó ðàçâèòèþ è ñàìîñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ.

Îñóùåñòâëåíèå îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà ÄÎÎ â ñî-
îòâåòñòâèè ñî çäîðîâüåñáåðåãàþùèìè îáðàçîâàòåëüíûìè 
òåõíîëîãèÿìè ïîäðàçóìåâàåò òàêóþ åãî îðãàíèçàöèþ, 
êîãäà ïðè ðåàëèçàöèè ïåäàãîãè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ ðå-
øàþòñÿ è çàäà÷è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêîâ è 
ïåäàãîãîâ.

Öåëü äàííûõ òåõíîëîãèé — îáåñïå÷èòü âîñïèòàííè-
êàì âîçìîæíîñòü ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ â óñëîâèÿõ îáðà-
çîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ñôîðìèðîâàòü ó íèõ íåîáõîäè-
ìóþ êîìïåòåíòíîñòü â âîïðîñàõ çäîðîâîãî è áåçîïàñíîãî 
îáðàçà æèçíè, íàó÷èòü ïðèìåíÿòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ â 
ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.

Â êà÷åñòâå ñðåäñòâ ðåàëèçàöèè çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ 
òåõíîëîãèé ïðèìåíÿþòñÿ:
ñðåäñòâà äâèãàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè (ôèçè÷åñ-

êèå óïðàæíåíèÿ, ôèçêóëüòìèíóòêè, ëå÷åáíàÿ ôèçêóëü-
òóðà, ïîäâèæíûå èãðû, ãèìíàñòèêà, ñàìîìàññàæ è äð.);
ïðèðîäíûå ôàêòîðû (ñîëíå÷íûå è âîçäóøíûå âàí-

íû, âîäíûå ïðîöåäóðû);
ãèãèåíè÷åñêèå ôàêòîðû (âûïîëíåíèå ñàíèòàðíî-ãè-

ãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé, ëè÷íàÿ è îáùåñòâåííàÿ ãèãèå-
íà, ïðîâåòðèâàíèå, âëàæíàÿ óáîðêà ïîìåùåíèé, ñîáëþ-
äåíèå ðåæèìà äíÿ).

Ðåêîìåíäóåìûå ïðèåìû àêòèâèçàöèè äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè â âèäå ôèçêóëüòìèíóòîê è êèíåçèîëîãè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé (â òîì ÷èñëå è äëÿ âîñïèòàííèêîâ ñ 
ÎÂÇ) ïðèâåäåíû â ïðèëîæåíèè 3. 

Ñèñòåìíîå è ãàðìîíè÷íîå èñïîëüçîâàíèå ïðèåìîâ è 
ìåòîäîâ çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé, îñíîâàííûõ 
íà áàçîâûõ ïðèðîäîñîîáðàçíûõ ñðåäñòâàõ ðåàëèçàöèè, 
ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî ïîääåðæèâàòü è êîððåêòèðîâàòü 
ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå âîñïèòàííèêîâ. 



14 

Òàáëèöà 1

Ñîâðåìåííûå ïðèåìû è ìåòîäû 
çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé, 

íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûå â äåòñêîì ñàäó

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

Òåõíîëîãèè ñîõðàíåíèÿ è ñòèìóëèðîâàíèÿ çäîðîâüÿ
Ðèòìîïëàñòè-
êà

Íå ðàíüøå 
÷åì ÷åðåç 
30 ìèí. ïîñëå 
ïðèåìà ïèùè; 
äâà ðàçà 
â íåäåëþ ïî 
30 ìèí.; 
ñî ñðåäíåãî 
âîçðàñòà

Îáðàòèòü âíè-
ìàíèå íà õó-
äîæåñòâåííóþ 
öåííîñòü äàí-
íîãî âèäà çà-
íÿòèé, óðîâåíü 
ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè è åå 
ñîðàçìåðíîñòü 
âîçðàñòíûì ïî-
êàçàòåëÿì

Èíñòðóêòîð 
ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëü-
òóðå, ìó-
çûêàëüíûé 
ðóêîâîäè-
òåëü, ïåäà-
ãîã äîïîë-
íèòåëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ

Äèíàìè÷åñ-
êèå ïàóçû 
(ôèçêóëüòìè-
íóòêè)

Âî âðåìÿ çà-
íÿòèé â òå÷å-
íèå 2—5 ìèí. 
ïî ìåðå íåîá-
õîäèìîñòè; 
â çàâèñèìî-
ñòè îò óòîìëÿ-
åìîñòè äåòåé; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

Ðåêîìåíäóþòñÿ 
äëÿ âñåõ äåòåé 
â êà÷åñòâå ïðî-
ôèëàêòèêè 
óòîìëåíèÿ.
Ìîãóò âêëþ÷àòü 
â ñåáÿ ýëåìåíòû 
ãèìíàñòèêè äëÿ 
ãëàç, äûõàòåëü-
íîé ãèìíàñòèêè 
è äð. â çàâèñè-
ìîñòè îò âèäà 
çàíÿòèÿ

Âîñïèòàòå-
ëè, ñïåöè-
àëèñòû

Ïîäâèæíûå 
è ñïîðòèâíûå 
èãðû

Êàê ÷àñòü 
ôèçêóëüòóð-
íîãî çàíÿòèÿ, 
íà ïðîãóëêå, 
â ãðóïïîâîé 
êîìíàòå (ïðè 
ìàëîé è ñðåä-
íåé ñòåïåíè 
ïîäâèæíîñòè); 

Èãðû ïîäáè-
ðàþòñÿ â ñîîò-
âåòñòâèè ñ âîç-
ðàñòîì ðåáåí-
êà, ìåñòîì è 
âðåìåíåì èõ 
ïðîâåäåíèÿ. 
Â ÄÎÎ èñïîëü-
çóþòñÿ ëèøü

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå



15 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

åæåäíåâíî 
äëÿ âñåõ âîç-
ðàñòíûõ ãðóïï

ýëåìåíòû ñïîð-
òèâíûõ èãð

Ðåëàêñàöèÿ Â ëþáîì 
ïîäõîäÿùåì 
ïîìåùåíèè â 
òå÷åíèå äíÿ; 
â çàâèñèìî-
ñòè îò ñîñòî-
ÿíèÿ äåòåé è 
öåëåé ïåäàãîã 
îïðåäåëÿåò 
èíòåíñèâíîñòü 
òåõíîëîãèè; 
äëÿ âñåõ âîç-
ðàñòíûõ ãðóïï

Ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü ñïîêîé-
íóþ êëàññè÷åñ-
êóþ ìóçûêó, 
çâóêè ïðèðîäû 
(øóì ìîðñêîãî 
ïðèáîÿ, ïåíèå 
ïòèö è ò. ä.)

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå, 
ïñèõîëîã

Ýñòåòîòåðà-
ïèÿ

Ðåàëèçóåòñÿ 
íà çàíÿòèÿõ 
õóäîæåñòâåí-
íî-ýñòåòè÷åñ-
êîãî öèêëà, 
ïðè ïîñåùåíèè 
ìóçååâ, òåàò-
ðîâ, âûñòàâîê 
è ò. ä., îôîðì-
ëåíèè ïîìåùå-
íèé ê ïðàçäíè-
êàì è äð.; 
äëÿ âñåõ âîç-
ðàñòíûõ ãðóïï

Îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ íà çàíÿòèÿõ 
ïî ïðîãðàììå 
ÄÎÎ, à òàêæå 
ïî ñïåöèàëüíî 
çàïëàíèðîâàí-
íîìó ãðàôèêó 
ìåðîïðèÿòèé. 
Îñîáîå çíà-
÷åíèå èìååò 
ðàáîòà ñ ñåìü-
åé, ïðèâèòèå 
äåòÿì ýñòåòè÷åñ-
êîãî âêóñà

Âñå ïåäàãîãè 
ÄÎÎ

Ïàëü÷èêîâàÿ 
ãèìíàñòèêà

Ïðîâîäèòñÿ 
åæåäíåâíî â 
ëþáîå óäîáíîå 
âðåìÿ â òå÷å-
íèå äíÿ; 
ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü —

Ðåêîìåíäóåòñÿ 
âñåì äåòÿì, îñî-
áåííî ñ ðå÷åâû-
ìè ïðîáëåìàìè. 
Â ðàííåì âîç-
ðàñòå — èíäè-
âèäóàëüíîå

Âîñïèòàòåëè, 
ëîãîïåä

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1
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Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

3—5 ìèí.;
ñ ìëàäøå-
ãî âîçðàñòà, 
èíäèâèäó-
àëüíî ëèáî ñ 
ïîäãðóïïîé; 
ìîæåò èñ-
ïîëüçîâàòüñÿ 
â äèíàìè÷åñ-
êèõ ïàóçàõ

îáó÷åíèå. 
Â ñòàðøåì — 
ñ ïîêàçîì âîñ-
ïèòàòåëåì. 
Ïðè ïðîâåäåíèè 
ãèìíàñòèêè 
ìîæíî èñïîëü-
çîâàòü êàðàí-
äàø äëÿ ìàññà-
æà ëàäîíåé

Ãèìíàñòèêà 
äëÿ ãëàç

Åæåäíåâíî 
ïî 3—5 ìèí.; 
â ëþáîå 
ñâîáîäíîå 
âðåìÿ è êàê 
äèíàìè÷åñ-
êàÿ ïàóçà âî 
âðåìÿ çàíÿòèé 
â çàâèñèìîñòè 
îò èíòåíñèâ-
íîñòè çðèòåëü-
íîé íàãðóçêè; 
ñ ìëàäøåãî 
âîçðàñòà

Â ìëàäøåì âîç-
ðàñòå — ñ ïîêà-
çîì ïåäàãîãîì. 
Ðåêîìåíäóåòñÿ 
èñïîëüçîâàòü 
íàãëÿäíûé ìà-
òåðèàë. Â ñòàð-
øåì âîçðàñòå 
ãèìíàñòèêó ñ 
öåëüþ êîððåê-
öèè çðåíèÿ ðå-
êîìåíäóåòñÿ 
ïðîâîäèòü ïî 
ìåòîäèêå 
À. Ñ. Àâåòèñîâà 
(«Êðàñíàÿ ìåò-
êà»)

Âñå ïåäàãîãè

Äûõàòåëüíàÿ 
ãèìíàñòèêà

Â ðàçëè÷-
íûõ ôîðìàõ 
ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëü-
íîé ðàáîòû; 
ñ ìëàäøåãî 
âîçðàñòà

Îáåñïå÷èòü 
ïðîâåòðèâàíèå 
ïîìåùåíèÿ, 
ïðîèíñòðóêòè-
ðîâàòü äåòåé îá 
îáÿçàòåëüíîé 
ãèãèåíå ïîëîñ-
òè íîñà ïåðåä 
ïðîâåäåíèåì 
ïðîöåäóðû

Âîñïèòàòåëè, 
ñïåöèàëèñòû

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1
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Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

Ãèìíàñòèêà 
ïîñëå ñíà

Åæåäíåâíî 
ïîñëå äíåâíî-
ãî ñíà; 
â òå÷åíèå 
5—10 ìèí.; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

Ôîðìû ïðîâåäå-
íèÿ ðàçëè÷íûå: 
óïðàæíåíèÿ 
â êðîâàòêàõ 
ïîñëå ñíà, îá-
øèðíîå óìûâà-
íèå, õîäüáà ïî 
ðåáðèñòûì äî-
ùå÷êàì, ëåãêèé 
áåã èç ñïàëüíè 
â ãðóïïó ñ ðàç-
íèöåé òåìïåðà-
òóðû â ïîìåùå-
íèÿõ è äðóãèå 
óïðàæíåíèÿ â 
çàâèñèìîñòè îò 
óñëîâèé ÄÎÎ

Âîñïèòàòåëè

Êîððèãèðóþ-
ùàÿ ãèìíà-
ñòèêà (îðòî-
ïåäè÷åñêàÿ)

Â ðàçëè÷-
íûõ ôîðìàõ 
ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëü-
íîé ðàáîòû; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

Ðåêîìåíäó-
åòñÿ äåòÿì ñ 
ïëîñêîñòîïèåì 
è â êà÷åñòâå 
ïðîôèëàêòè-
êè áîëåçíåé 
îïîðíîãî ñâîäà 
ñòîïû è îïîð-
íî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà. 
Ôîðìà ïðîâåäå-
íèÿ çàâèñèò îò 
ïîñòàâëåííîé 
çàäà÷è è êîí-
òèíãåíòà äåòåé

Âîñïèòàòå-
ëè, èíñò-
ðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå

Ìóçûêàëüíûå 
ýòþäû

×åðåç 30 
ìèí. ïîñëå 
ïðèåìà ïèùè;
2 ðàçà â íåäå-
ëþ îò 10 ìèí.; 

Îáðàòèòü âíè-
ìàíèå íà õó-
äîæåñòâåííóþ 
öåííîñòü, ñîîò-
âåòñòâèå ôèçè-

Ìóçûêàëü-
íûé ðóêî-
âîäèòåëü, 
âîñïèòàòåëü 
ïî òåàòðàëè-

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1
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Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

ñî ñðåäíåãî 
âîçðàñòà

÷åñêîé íàãðóç-
êè âîçðàñòíûì 
ïîêàçàòåëÿì

çîâàííîé äåÿ-
òåëüíîñòè

Óòðåííÿÿ 
ãèìíàñòèêà

Åæåäíåâíî 
ïåðåä çàâòðà-
êîì íà ïðî-
ãóëêå èëè â 
ñïîðòèâíîì 
çàëå; 
äëèòåëü-
íîñòü — îò 5—
7 ìèí. â ðàí-
íåì âîçðàñòå; 
äî 10 ìèí. â 
ñò. äîøêîëü-
íîì âîçðàñòå

Ôîðìû ïðî-
âåäåíèÿ ðàç-
íîîáðàçíûå. 
Åñëè ãèìíà-
ñòèêà ïðîõîäèò 
â ñïîðòèâíîì 
çàëå, äåòè 
ïåðåîäåâàþòñÿ 
â ñïîðòèâíóþ 
ôîðìó

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå

Îçäîðîâè-
òåëüíûé áåã

Â òåïëûé 
ïåðèîä íà 
îòêðûòîì âîç-
äóõå, â óòðåí-
íèé ïðèåì íà 
óëèöå èëè íà 
ïðîãóëêå; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Äåòè çàíèìà-
þòñÿ â ôèç-
êóëüòóðíîé 
ôîðìå è ñïîð-
òèâíîé îáóâè

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå

Ïîçû æèâîò-
íûõ

1—2 ìèí. â 
òå÷åíèå äíÿ 
äëÿ ñíÿòèÿ 
íàïðÿæåííî-
ñòè ïîçâîíî÷-
íèêà; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

Â ïîìåùåíèè 
ãðóïïû íà 
êîâðå ïî ìåðå 
óñòàëîñòè äå-
òåé îò ñèäÿ÷åãî 
ïîëîæåíèÿ

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå

Ñòðåò÷èíã Ñïåöèàëü-
íûå óïðàæíå-
íèÿ ïîä ìóçû-

Â ôèçêóëüòóð-
íîì èëè ìóçû-
êàëüíîì

Âîñïèòàòå-
ëè, èíñòðóê-
òîð ïî

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1
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Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

êó ïðîâîäÿòñÿ 
íå ðàíüøå ÷åì 
÷åðåç 30 ìèí. 
ïîñëå ïðèåìà 
ïèùè; 
2 ðàçà â íå-
äåëþ ïî 
30 ìèí.; 
ñî ñðåäíåãî 
âîçðàñòà

çàëå ëèáî â 
ãðóïïîâîé êîì-
íàòå, â õîðîøî 
ïðîâåòðåííîì 
ïîìåùåíèè. 
Ðåêîìåíäó-
åòñÿ äåòÿì ñ 
âÿëîé îñàíêîé 
è ïëîñêîñòîïè-
åì. Îïàñàòüñÿ 
íåïðîïîð-
öèîíàëüíîé 
íàãðóçêè íà 
ìûøöû

ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå

Òåõíîëîãèè îáó÷åíèÿ çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè
Ôèçêóëüòóð-
íûå çàíÿòèÿ

2—3 ðàçà â 
íåäåëþ â ñïîð-
òèâíîì èëè 
ìóçûêàëüíîì 
çàëå; 1 ðàç — 
íà óëèöå; 
äëÿ âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïï: 
ðàííèé âîç-
ðàñò — 10 ìèí. 
(â ãðóïïîâîé 
êîìíàòå èëè 
ôèçêóëüòóð-
íîì çàëå), 
ìëàäøèé âîç-
ðàñò — 15—
20 ìèí., 
ñðåäíèé —
20—25 ìèí., 
ñòàðøèé —
25—30 ìèí.

Çàíÿòèÿ ïðî-
âîäÿòñÿ â 
ñîîòâåòñòâèè 
ñ ïðîãðàììîé, 
ïî êîòîðîé 
ðàáîòàåò ÄÎÎ. 
Ïåðåä çàíÿòè-
åì íåîáõîäèìî 
õîðîøî ïðîâåò-
ðèòü ïîìåùå-
íèå

Âîñïèòà-
òåëè, èí-
ñòðóêòîð ïî 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå
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20 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

Ïðîáëåìíî-
èãðîâûå 
ñèòóàöèè 
(èãðîòðåíèí-
ãè è èãðî-
òåðàïèÿ)

Â ñâîáîäíîå 
âðåìÿ, ìîæíî 
âî âòîðîé ïî-
ëîâèíå äíÿ; 
âðåìÿ ñòðî-
ãî íå ôèê-
ñèðîâàíî, â 
çàâèñèìîñòè 
îò çàäà÷, ïî-
ñòàâëåííûõ 
ïåäàãîãîì; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Çàíÿòèå ìî-
æåò áûòü 
îðãàíèçîâàíî 
ïîñðåäñòâîì 
âêëþ÷åíèÿ 
ïåäàãîãà â ïðî-
öåññ èãðîâîé 
äåÿòåëüíîñòè 
è ïðîâîäèòüñÿ 
íåçàìåòíî äëÿ 
ðåáåíêà

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã

Êîììóíèêà-
òèâíûå èãðû

1—2 ðàçà â 
íåäåëþ ïî 30 
ìèí.; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Çàíÿòèÿ ñòðî-
ÿòñÿ ïî îïðåäå-
ëåííîé ñõåìå 
è ñîñòîÿò èç 
íåñêîëüêèõ 
÷àñòåé. Â íèõ 
âõîäÿò áåñåäû, 
ýòþäû è èãðû 
ðàçíîé ñòåïåíè 
ïîäâèæíîñòè, 
çàíÿòèÿ ðèñî-
âàíèåì, ëåïêîé 
è äð.

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã

Çàíÿòèÿ ïî 
òåìå «Çäîðî-
âüå»

1 ðàç â íå-
äåëþ ïî 30 
ìèí.; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Ìîãóò áûòü 
âêëþ÷åíû â 
ñåòêó çàíÿòèé
äëÿ ïîçíàâà-
òåëüíîãî ðàç-
âèòèÿ

Âîñïèòàòåëè

Êîððåêöèîííûå òåõíîëîãèè
Òåõíîëîãèè 
ìóçûêàëüíîãî 
âîçäåéñòâèÿ

Â ðàçëè÷-
íûõ ôîðìàõ 
ôèçêóëüòóð-
íî-îçäîðî-

Èñïîëüçóþò-
ñÿ â êà÷åñòâå 
âñïîìîãàòåëü-
íîãî ñðåäñòâà

Âñå ïåäàãî-
ãè, ìóçû-
êàëüíûé ðó-
êîâîäèòåëü
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21 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

âèòåëüíîé ðà-
áîòû ëèáî íà 
çàíÿòèÿõ ïî 
ìóçûêàëüíîìó 
âîñïèòàíèþ; 
2—4 ðàçà 
â ìåñÿö â çà-
âèñèìîñòè îò 
öåëåé; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

êàê ÷àñòü 
äðóãèõ òåõ-
íîëîãèé: äëÿ 
ñíÿòèÿ íàïðÿ-
æåíèÿ, ïîâû-
øåíèÿ ýìî-
öèîíàëüíîãî 
íàñòðîÿ è ïð.

Òåõíîëîãèè 
âîçäåéñòâèÿ 
öâåòîì 
(öâåòîòåðà-
ïèÿ)

Êàê ñïåöè-
àëüíîå çàíÿ-
òèå; 
2—4 ðàçà 
â ìåñÿö â çà-
âèñèìîñòè îò 
ïîñòàâëåííûõ 
çàäà÷; 
ñî ñðåäíåãî 
âîçðàñòà

Íåîáõîäèìî 
óäåëÿòü îñî-
áîå âíèìàíèå 
öâåòîâîé ãàììå 
èíòåðüåðîâ 
ÄÎÎ. Ïðàâèëü-
íî ïîäîáðàííûå 
öâåòà ñíèìàþò 
íàïðÿæåíèå è 
ïîâûøàþò ýìî-
öèîíàëüíûé íà-
ñòðîé ðåáåíêà

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã

Òåõíîëîãèè 
êîððåêöèè 
ïîâåäåíèÿ

Ñåàíñû ïî 
10—12 çàíÿ-
òèé ïî 25—
30 ìèí.; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Ïðîâîäÿòñÿ ïî 
ñïåöèàëüíûì 
ìåòîäèêàì â
ìàëûõ ãðóïïàõ, 
ïî 6—8 ÷åëîâåê. 
Ãðóïïû ñîñòàâ-
ëÿþòñÿ íå ïî 
îäíîìó ïðèç-
íàêó — äåòè ñ 
ðàçíûìè ïðîá-
ëåìàìè çàíè-
ìàþòñÿ â îäíîé 
ãðóïïå. 

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã
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22 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

Çàíÿòèÿ îðãà-
íèçóþòñÿ â 
èãðîâîé ôîðìå. 
Èñïîëüçóåòñÿ 
äèàãíîñòè÷åñ-
êèé èíñòðóìåí-
òàðèé è ïðîòî-
êîëû çàíÿòèé

Àðò-òåðàïèÿ Ñåàíñû ïî 
10—12 çàíÿ-
òèé ïî 30— 
35 ìèí.; 
íà÷èíàÿ ñî 
ñðåäíåé ãðóï-
ïû

Çàíÿòèÿ ïðî-
âîäÿòñÿ ïî 
ïîäãðóïïàì èç 
10—13 ÷åëîâåê 
ïî ïðîãðàììå, 
èìåþùåé äèà-
ãíîñòè÷åñêèé 
èíñòðóìåíòà-
ðèé, èñïîëüçó-
þòñÿ ïðîòîêî-
ëû çàíÿòèé

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã

Ïñèõîãèìíà-
ñòèêà

1—2 ðàçà 
â íåäåëþ ïî 
25—30 ìèí.; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Çàíÿòèÿ ïðîâî-
äÿòñÿ ïî ñïåöè-
àëüíûì ìåòî-
äèêàì. Ïñèõî-
ãèìíàñòèêà âû-
ðàæàåò êàêîé-
ëèáî îáðàç ôàí-
òàçèè, íàñûùåí-
íûé ýìîöèî-
íàëüíûì ñîäåð-
æàíèåì. Ïñèõî-
ãèìíàñòè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ èñ-
ïîëüçóþò ìåõà-
íèçì ïñèõîôè-
çè÷åñêîãî ýìî-
öèîíàëüíîãî 
åäèíñòâà. Íà-

Âîñïèòàòåëè, 
ïñèõîëîã
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23 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

ïðèìåð, ðåáå-
íîê íå òîëüêî 
âûïîëíÿåò ðåç-
êèå ðèòìè÷åñ-
êèå ìàõè ðó-
êàìè, à ïðåä-
ñòàâëÿåò ñåáÿ 
âåñåëûì çàé÷è-
êîì, èãðàþùèì 
íà âîîáðàæàå-
ìîé òðóáå. Ýòî 
óïðàæíåíèå äî-
ñòàâëÿåò åìó 
ìàññó óäîâîëü-
ñòâèÿ, âêëþ÷à-
åò ôàíòàçèþ, 
óëó÷øàåò ðèò-
ìè÷íîñòü äâè-
æåíèé. Â ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòè 
ïñèõîãèìíàñòè-
÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé âàæíî 
ñîáëþäàòü ÷åðå-
äîâàíèå è ñðàâ-
íåíèå ïðîòèâî-
ïîëîæíûõ 
ïî õàðàêòåðó 
äâèæåíèé (íà-
ïðÿæåííûõ è 
ðàññëàáëåííûõ, 
ðåçêèõ è ïëàâ-
íûõ, ÷àñòûõ è 
ìåäëåííûõ, 
äðîáíûõ è 
öåëüíûõ, åäâà 
çàìåòíûõ è 
ïîëíîé íåïî-
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24 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

äâèæíîñòè, âðà-
ùåíèé è ïðûæ-
êîâ, ñâîáîäíîãî 
ïðîäâèæåíèÿ â 
ïðîñòðàíñòâå è 
ñòîëêíîâåíèÿ 
ñ ïðåäìåòàìè), 
ñîïðîâîæäàå-
ìûõ ïîïåðåìåí-
íî ìûøå÷íûì 
ðàññëàáëåíèåì 
è íàïðÿæåíèåì. 
Òàêîå ÷åðåäîâà-
íèå äâèæåíèé 
ãàðìîíèçèðóåò 
ïñèõè÷åñêóþ 
äåÿòåëüíîñòü 
ìîçãà 

Ïñèõè÷åñêîå 
çàêàëèâàíèå

Åæåäíåâíî 
â òå÷åíèå äíÿ; 
ïî ìåðå íå-
îáõîäèìîñòè â 
ñîîòâåòñòâèè ñ 
ïñèõè÷åñêèì
ñîñòîÿíèåì 
äåòåé; 
âî âñåõ 
âîçðàñòíûõ 
ãðóïïàõ

Ñîçäàíèå ýìî-
öèîíàëüíîãî 
êîìôîðòà äå-
òÿì ïîñðåäñò-
âîì äîáðûõ, 
ëàñêîâûõ ñëîâ. 
Äëÿ ýòîãî èñ-
ïîëüçóþòñÿ 
ïîñëîâèöû è 
ïîãîâîðêè, 
ñòèõè, ïåñåíêè 
è ïîòåøêè

Âîñïèòàòå-
ëè, ïñèõîëîã

Ñêàçêîòåðà-
ïèÿ

2—4 çàíÿ-
òèÿ â ìåñÿö 
ïî 30 ìèí.; 
ñî ñòàðøåãî 
âîçðàñòà

Çàíÿòèÿ èñ-
ïîëüçóþò äëÿ 
ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé òåðàïåâòè-
÷åñêîé è ðàç-
âèâàþùåé ðà-
áîòû. Ñêàçêó

Âîñïèòàòå-
ëè, ïñèõîëîã
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25 

Âèä ïðèåìà 
èëè ìåòîäà

Ðåêîìåíäóåìîå 
âðåìÿ ïðîâåäå-
íèÿ â ðåæèìå 
äíÿ è âîçðàñò 

äåòåé

Îñîáåííîñòè 
ìåòîäèêè 

ïðîâåäåíèÿ

Îòâåòñòâåí-
íûå

ðàññêàçûâàåò 
âçðîñëûé, âîç-
ìîæíî ãðóïïî-
âîå ðàññêàçû-
âàíèå, ãäå ðàñ-
ñêàç÷èêàìè âû-
ñòóïàåò ãðóïïà 
äåòåé, à îñòàëü-
íûå ïîâòîðÿþò 
çà íèìè íåîáõî-
äèìûå äâèæåíèÿ

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû è çàäàíèÿ

1. Как вы понимаете термин «здоровьесберегающие тех-
нологии»?

2. Каковы основные принципы здоровьесберегающих тех-
нологий?

3. Какие направления здоровьесберегающей деятельно-
сти можно выделить в ДОО?

4. Перечислите основные средства реализации сохране-
ния и укрепления здоровья воспитанников: _______________
____________________________________________________
_____________________________________________________

5. Назовите методы и приемы стимуляции двигательной 
активности воспитанников: ____________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
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26 

ÏÀÐÖÈÀËÜÍÀß ÎÁÐÀÇÎÂÀÒÅËÜÍÀß 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÄËß ÄÅÒÅÉ 

ÄÎØÊÎËÜÍÎÃÎ ÂÎÇÐÀÑÒÀ (4-7 ëåò) 
«ÐÀÇÃÎÂÎÐ Î ÇÄÎÐÎÂÜÅ: ÍÀ×ÀËÎ»

3.1. Öåëåâîé ðàçäåë Ïðîãðàììû
Ïîÿñíèòåëüíàÿ çàïèñêà

Â  íàñòîÿùåå âðåìÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíè-
çàöèÿõ óñïåøíî ðåàëèçóþòñÿ ïðîãðàììû äëÿ îáó-

÷àþùèõñÿ ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ êàòåãîðèé, íàïðàâ-
ëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå ó äåòåé êóëüòóðû çäîðîâîãî è 
áåçîïàñíîãî îáðàçà æèçíè, â òîì ÷èñëå è ïðîãðàììû, 
ðàçðàáîòàííûå ñîòðóäíèêàìè êàôåäðû çäîðîâüåñáåðåæå-
íèÿ â îáðàçîâàíèè ÃÁÎÓ ÄÏÎ ÍÈÐÎ («Óðîêè çäîðîâüÿ è 
ÎÁÆ» Î. Ñ. Ãëàäûøåâîé è È. Þ. Àáðîñèìîâîé).

Ñîçäàíèå ïàðöèàëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû 
ïî ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ó âîñïèòàí-
íèêîâ äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ îðãàíèçàöèé ñâÿçà-
íî ñ îïðåäåëåííûìè ñëîæíîñòÿìè, îáóñëîâëåííûìè òåì, 
÷òî äîøêîëüíîìó ïåðèîäó ðàçâèòèÿ ðåáåíêà ïðèñóùè 
ñïåöèôè÷åñêèå âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè, áåç ó÷åòà êîòî-
ðûõ íåâîçìîæíà ýôôåêòèâíàÿ ðåàëèçàöèÿ îáðàçîâàòåëü-
íûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû è ôîðìû åå ðåàëèçàöèè â 
ÄÎÎ äîëæíû áûòü íàöåëåíû íà ðàçâèòèå äåòåé, ôîðìè-





27 

ðîâàíèå ó íèõ öåííîñòíûõ îðèåíòèðîâ íà çäîðîâûé è 
áåçîïàñíûé îáðàç æèçíè, à òàêæå âêëþ÷àòü êîððåêöè-
îííóþ ñîñòàâëÿþùóþ, ðåàëèçàöèÿ êîòîðîé íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíà äëÿ çäîðîâüÿ ðåáåíêà èìåííî â äàííûé ïåðèîä 
æèçíè. 

Â 2008 ãîäó ïðîôåññîðîì Î. Ñ. Ãëàäûøåâîé áûëè ðàç-
ðàáîòàíû ïðîãðàììà è ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå «Ðàçãîâîð 
î çäîðîâüå: íà÷àëî», ó÷èòûâàþùèå ðåêîìåíäàöèè ôå-
äåðàëüíûõ ãîñóäàðñòâåííûõ òðåáîâàíèé. Àâòîð îïèðà-
ëàñü íà âûäåëåíèå îáðàçîâàòåëüíîé îáëàñòè «Çäîðîâüå». 
Ñ 2013 ãîäà Ïðîãðàììà ïðîõîäèëà ýòàï àïðîáàöèè íà 
áàçå íåñêîëüêèõ ÄÎÎ Íèæåãîðîäñêîé îáëàñòè. Ïåðå÷åíü 
äîøêîëüíûõ îðãàíèçàöèé, ïðèíÿâøèõ ó÷àñòèå â àïðîáà-
öèè, ïðèâåäåí â ïðèëîæåíèè 1.

Ïîñëå âûõîäà ÔÃÎÑ ÄÎ è èçìåíåíèÿ êîíöåïòóàëü-
íûõ ïîäõîäîâ ê ÄÎ ïîòðåáîâàëèñü ïðåîáðàçîâàíèå Ïðîã-
ðàììû è äîðàáîòêà, ÷òî è áûëî âûïîëíåíî â ïðîöåññå 
ñîçäàíèÿ íàñòîÿùåé ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû. 

Ïðîãðàììà áàçèðóåòñÿ íà ñîâðåìåííûõ íàó÷íûõ 
ïðåäñòàâëåíèÿõ î çàêîíîìåðíîñòÿõ ïñèõè÷åñêîãî è ôè-
çè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà â ðàííåì âîçðàñòå. Îíà ïî-
ñòðîåíà íà ãóìàíèñòè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ ëè÷íîñòíî îðè-
åíòèðîâàííîé ïåäàãîãèêè, ïðåäïîëàãàþùèõ ïðèçíàíèå 
âàæíîñòè êàæäîãî âîçðàñòíîãî ïåðèîäà â æèçíè ÷åëîâå-
êà, óâàæåíèå ê ëè÷íîñòè ðåáåíêà, ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ 
ðàçâèòèÿ åãî àêòèâíîñòè è èíèöèàòèâíîñòè. Ïðè ðàçðà-
áîòêå Ïðîãðàììû àâòîð ñòðåìèëàñü ðàçâèâàòü äèàëåêòè-
÷åñêèå ïîäõîäû, îñíîâûâàÿñü íà îáùèõ ñâîéñòâàõ âñåãî 
æèâîãî, à òàêæå óñëîâèÿõ åãî ñîõðàíåíèÿ è ðàçâèòèÿ.

Ïàðöèàëüíûé òèï Ïðîãðàììû ïîçâîëÿåò èíòåãðè-
ðîâàòü åå ñîäåðæàíèå âî âñå îáðàçîâàòåëüíûå îáëàñòè, 
ïðåäñòàâëåííûå âî ÔÃÎÑ ÄÎ:
ïîçíàâàòåëüíóþ;
ðå÷åâóþ;
ñîöèàëüíî-êîììóíèêàòèâíóþ;
õóäîæåñòâåííî-ýñòåòè÷åñêóþ;
ôèçè÷åñêóþ.
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Êðîìå òîãî, ñîäåðæàíèå Ïðîãðàììû ïîçâîëÿåò îñóùå-
ñòâèòü ïðèíöèïû ïðååìñòâåííîñòè ñ îñíîâíîé øêîëîé, äëÿ 
êîòîðîé ðàçðàáîòàí êàñêàä ïîäîáíûõ ïðîãðàìì äëÿ ðàç-
íûõ ñòóïåíåé îáó÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ íà÷àëüíóþ è îñíîâíóþ.

3.1.1. Öåëè è çàäà÷è 

Öåëü Ïðîãðàììû — ñîäåéñòâèå ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè 
ðåáåíêà è ôîðìèðîâàíèþ ó íåãî öåííîñòåé çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè è ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ, çäîðîâîãî è áåçîïàñ-
íîãî ïîâåäåíèÿ â ñðåäå, îáåñïå÷èâàþùèõ ñîõðàíåíèå è 
óêðåïëåíèå åãî çäîðîâüÿ.

Èñõîäíûì áàçèñîì Ïðîãðàììû ÿâèëèñü èäåè öåëîãî 
ðÿäà ó÷åíûõ-ïåäàãîãîâ:
êîíöåïöèÿ ãåíåçèñà îáùåíèÿ ðåáåíêà Ì. È. Ëèñè-

íîé;
òåîðèÿ âåäóùåé äåÿòåëüíîñòè À. Í. Ëåîíòüåâà;
ïåðèîäèçàöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ Ä. Á. Ýëüêî-

íèíà.

Íà ýòèõ ïîçèöèÿõ îïðåäåëÿþòñÿ êàê îñíîâíûå ðàç-
äåëû Ïðîãðàììû, òàê è ñîäåðæàíèå è òðåáîâàíèÿ ê åå 
ðåàëèçàöèè.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòíûìè îñîáåííîñòÿìè âîñïè-
òàííèêîâ âîñïèòàòåëè ÄÎÎ ìîãóò èñïîëüçîâàòü òî ñîäåð-
æàíèå Ïðîãðàììû, êîòîðîå íàèáîëåå àäåêâàòíî äëÿ äå-
òåé ñðåäíåé, ñòàðøåé èëè ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïï. Ïðè 
ýòîì ïåäàãîãè÷åñêèå çàäà÷è îñòàþòñÿ óíèâåðñàëüíûìè, 
íî ìîãóò â êàêîé-òî ÷àñòè áûòü àêòèâèçèðîâàíû äëÿ äî-
øêîëüíèêîâ ðàçíûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï.

Îñíîâíûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè çàäà÷àìè Ïðîãðàììû 
ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå:
ñïîñîáñòâîâàòü óñïåøíîìó ñîöèàëüíî-êîììóíèêà-

òèâíîìó ðàçâèòèþ, ïðåäïîëàãàþùåìó ïðèîáðåòåíèå íà-
âûêîâ îáùåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè è âçðîñëûìè, îñâîåíèþ 
êóëüòóðû îáùåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ ñôåðàõ, 
ôîðìèðóþùèõ îïðåäåëåííûé óðîâåíü ýìïàòèè ê îêðó-
æàþùèì;
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ðåàëèçîâàòü îñâîåíèå îñíîâíûõ íîðì çäîðîâîãî è 
áåçîïàñíîãî îáðàçà æèçíè, ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ ÷åðåç 
ðàçâèòèå ïîçíàâàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé;
îñâàèâàòü è çàêðåïëÿòü â õîäå èãðîâîé äåÿòåëü-

íîñòè íà ïðàêòèêå îñíîâíûå ïðàâèëà çäîðîâîãî è áåç-
îïàñíîãî ïîâåäåíèÿ â áûòîâûõ óñëîâèÿõ è ñîöèàëüíîì 
îêðóæåíèè;
ñïîñîáñòâîâàòü ïðîöåññó ôîðìèðîâàíèÿ öåííîñò-

íûõ ïîçèöèé ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó çäîðîâüþ, çäîðî-
âüþ îêðóæàþùèõ è ê çäîðîâüþ îêðóæàþùåé ñðåäû;
ðåàëèçîâàòü ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêóþ ïîääåðæêó 

ñåìüè è ïîâûøåíèå êîìïåòåíòíîñòè ðîäèòåëåé â âîïðî-
ñàõ ðàçâèòèÿ äåòåé, îõðàíû è óêðåïëåíèÿ èõ çäîðîâüÿ â 
õîäå ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè ïî Ïðîãðàììå;
èñïîëüçîâàòü ðàçäåëû Ïðîãðàììû äëÿ ôèçè÷åñêîãî 

ðàçâèòèÿ äåòåé ÷åðåç ñî÷åòàíèå ýòàïîâ åå îñâîåíèÿ ñ ðàç-
ëè÷íîãî âèäà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ;
îáåñïå÷èòü ïðååìñòâåííîñòü ðåàëèçàöèè Ïðîãðàì-

ìû â äîøêîëüíûé ïåðèîä ñ îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòüþ ïîñëåäóþùåé øêîëüíîé ñòóïåíè.

3.1.2. Ïåäàãîãè÷åñêèå ïðèíöèïû 
ïîñòðîåíèÿ Ïðîãðàììû è ïëàíèðóåìûå ðåçóëüòàòû

Ïðè ðàçðàáîòêå Ïðîãðàììû áûëè èñïîëüçîâàíû îñ-
íîâîïîëàãàþùèå ïîäõîäû, ïðèíÿòûå â ñîâðåìåííîé ïå-
äàãîãè÷åñêîé íàóêå è çàêðåïëåííûå â ñîâðåìåííûõ îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ñòàíäàðòàõ, â òîì ÷èñëå è äîøêîëüíûõ.

Öåííîñòíûé ïîäõîä ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé 
ïðåäñòàâëåíèé ðåáåíêà î ñâîåì çäîðîâüå, áåç êîòîðîãî íå-
âîçìîæíî ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê ñåáå è îêðóæàþùèì. 
Òîëüêî îïèðàÿñü íà öåííîñòíûé ïîäõîä â ñîäåðæàíèè 
äåÿòåëüíîñòè ïî Ïðîãðàììå, ìû âïðàâå îæèäàòü íóæ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ â ôîðìèðîâàíèè ìèðîâîççðåí÷åñêèõ 
óñòàíîâîê äåòåé íà çäîðîâûé è áåçîïàñíûé îáðàç æèçíè.

Äåÿòåëüíîñòíûé ïîäõîä â ðàáîòå ñ äîøêîëüíèêàìè 
èìååò îñîáîå çíà÷åíèå. Î÷åíü âàæíî èñïîëüçîâàòü è îðè-
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åíòèðîâàòü íà åãî ðåàëèçàöèþ ïåäàãîãîâ, òàê êàê â ýòîò 
âîçðàñòíîé ïåðèîä ó äåòåé ðàçâèò òîò âèä ïàìÿòè, êîòî-
ðàÿ àêòèâèçèðóåòñÿ â îòâåò íà äåÿòåëüíîñòíóþ ñîñòàâ-
ëÿþùóþ â çàíÿòèÿõ. Ñ ýòèõ ïîçèöèé â ìåòîäàõ ðàáîòû 
ñòîèò îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ïåäàãîãè÷åñêèå òåõíîëîãèè, â 
îñíîâå êîòîðûõ ëåæèò äåÿòåëüíîñòíûé ïîäõîä â ðàìêàõ 
òîãî èëè èíîãî ñîäåðæàíèÿ. Èìåííî ýòî äàåò âîçìîæ-
íîñòü ïîëó÷èòü ïðîãíîçèðóåìûé âûñîêèé ðåçóëüòàò.

Ãóìàíèñòè÷åñêèé ïîäõîä — íåîáõîäèìî îáðàòèòü 
âíèìàíèå äîøêîëüíûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ðàáîòíèêîâ íà 
íåäîïóñòèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ â ñâîèõ çàíÿòèÿõ ïî çäî-
ðîâüþ òàêòèêè «çàïóãèâàíèÿ» äåòåé. Ñ îäíîé ñòîðîíû, 
â òàêîé òàêòèêå ìàëî ñìûñëà, ïîñêîëüêó äåòè åùå ïëîõî 
ïðîåöèðóþò ïðåäëàãàåìóþ èì èíôîðìàöèþ î íîðìàõ ïî-
âåäåíèÿ íà äëèòåëüíóþ ïåðñïåêòèâó, à ñ äðóãîé — ñóùå-
ñòâóåò âûñîêèé ðèñê ôîðìèðîâàíèÿ ó äåòåé óñòîé÷èâûõ 
ñòðàõîâ èëè äàæå ôîáèé, ÷òî íåïðèåìëåìî â ðåàëèçàöèè 
äåÿòåëüíîñòè ïî ôîðìèðîâàíèþ êîìïåòåíöèé âåäåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Ñóáúåêò-ñóáúåêòíûé ïîäõîä ïîçâîëÿåò òàêèì îáðà-
çîì îðãàíèçîâàòü äåÿòåëüíîñòü äåòåé â ïðîöåññå îáó÷å-
íèÿ, êîãäà â õîäå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ âîñïèòàòåëåì ñòðîèò-
ñÿ ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà íàä òåì èëè èíûì ðàçäåëîì Ïðîã-
ðàììû.

Òîëüêî ñîâìåùåíèå âñåõ ýòèõ ïîäõîäîâ îáåñïå÷èò 
óñïåøíóþ ðåàëèçàöèþ â äîøêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé 
îðãàíèçàöèè ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäî-
ðîâüå: íà÷àëî».

Îäíèì èç ãëàâíûõ ïðèíöèïîâ, íà êîòîðûõ áàçèðóåòñÿ 
Ïðîãðàììà, ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï ðàçâèòèÿ, â ñîîòâåòñòâèè ñ 
êîòîðûì ðàçâèòèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîÿâëåíèåì íîâûõ êà-
÷åñòâ â ïîâåäåíèè äåòåé, íîâîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå è îêðóæà-
þùèì, íîâûõ èíòåðåñîâ è öåííîñòåé.

Ïðèíöèï äåÿòåëüíîñòè òàêæå ñëåäóåò îòìåòèòü ñðå-
äè áàçîâûõ, òàê êàê èìåííî äåÿòåëüíîñòü îïðåäåëÿåò 
óñïåøíîñòü îñâîåíèÿ òåõ èëè èíûõ çíàíèé è ïðèîáðåòå-
íèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ñîöèàëüíûõ êîìïåòåíòíîñòåé. Ðåà-
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ëèçàöèÿ ýòîãî ïðèíöèïà ïðîõîäèò ñ îïîðîé íà èãðîâûå 
ìåòîäû, ÷òî ïðè ðàáîòå ñ äåòüìè äîøêîëüíîãî âîçðàñòà 
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âåäóùèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ. 
Èìåííî èãðà ïðèíîñèò ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå 
âîñïèòàííèêàì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì çàêðåïëÿþùèì 
ôàêòîðîì íàó÷åíèÿ â äàííûé âîçðàñòíîé ïåðèîä.

Ïðèíöèï ñîäåéñòâèÿ è ñîòðóäíè÷åñòâà äåòåé è 
âçðîñëûõ — âàæíûé áàçèñ ðåàëèçàöèè Ïðîãðàììû, 
ïðåäïîëàãàþùèé ñîçäàíèå íåîáõîäèìûõ óñëîâèé áëàãî-
ïîëó÷èÿ êàê íà çàíÿòèÿõ ïî Ïðîãðàììå, òàê è ñ ðîäè-
òåëÿìè â õîäå çàêëþ÷èòåëüíûõ ñîâìåñòíûõ ïðàçäíèêîâ 
ïîñëå îñâîåíèÿ êàæäîãî ìîäóëÿ Ïðîãðàììû. 

Âàæíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ òàêæå ïðèíöèï èíòåãðàöèè 
Ïðîãðàììû â ñîäåðæàíèå îáðàçîâàíèÿ. Åå âêëþ÷åíèå 
â ñèñòåìó çäîðîâüåñáåðåãàþùåé äåÿòåëüíîñòè ÄÎÎ ïðåä-
ñòàâëåíî íà ðèñ. 1. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî èíòåãðàöèÿ 
ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàíà è â îáðàçîâàòåëüíûå îáëàñòè 
ÄÎ.

Ïðèíöèï ïðååìñòâåííîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç ïî-
ñòðîåíèå Ïðîãðàììû ïî êîíöåíòðè÷åñêîìó òèïó, òî åñòü 
òåìàòè÷åñêè ñîäåðæàíèå åå îäèíàêîâî äëÿ äåòåé ðàçíûõ 
âîçðàñòíûõ ãðóïï, íî óðîâåíü è êîíêðåòíîå íàïîëíåíèå 
êàæäîé òåìû îïðåäåëÿþòñÿ îñîáåííîñòÿìè òîé âîçðàñò-
íîé ãðóïïû, ñ êîòîðîé ðàáîòàåò ïåäàãîã. Ïðîãðàììà ìî-
æåò áûòü ðåàëèçîâàíà â ðàáîòå ñ äåòüìè îò 4 äî 7 ëåò. 
Êðîìå òîãî, äëÿ äåòåé ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû ýòîò 
ïðèíöèï ïðèîáðåòàåò äîïîëíèòåëüíûé ñìûñë, ïîñêîëü-
êó ðåàëèçîâàí â ïðîäëåíèè Ïðîãðàììû â íà÷àëüíîé è 
îñíîâíîé øêîëå.

3.2. Ñîäåðæàòåëüíûé ðàçäåë Ïðîãðàììû
Îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ Ïðîãðàììû

Ïðîãðàììà ïîñòðîåíà ïî êîíöåíòðè÷åñêîìó òèïó 
è îðèåíòèðîâàíà íà äåòåé 4—7 ëåò. Äëÿ çàíÿòèé ñ äî-
øêîëüíèêàìè èç ðàçíûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï âîñïèòàòåëü 
ìîæåò âûáèðàòü òå òåìû äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, êîòî-
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ðûå äîñòóïíû èìåííî â ýòîò âîçðàñòíîé ïåðèîä. Ñîîòâåò-
ñòâåííî, äèäàêòè÷åñêîå íàïîëíåíèè ñàìèõ çàíÿòèé òàê-
æå äîëæíî áûòü ïîä÷èíåíî äàííîìó ïðèíöèïó. Òàêèì 
îáðàçîì, êàæäàÿ âîçðàñòíàÿ ãðóïïà äåòåé áóäåò èçó÷àòü 
îñíîâíûå òåìû Ïðîãðàììû íåñêîëüêî ðàç, íî íà ðàçíîì 
óðîâíå è ñ ðàçíîé ñëîæíîñòüþ èõ ñîäåðæàíèÿ. 

Ïðèíöèïû ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé îïèðàþòñÿ íà îñîáåí-
íîñòè óðîâíÿ âíèìàíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ ðàçíîãî âîç-
ðàñòà äîøêîëüíèêîâ. Ðàáîòà ñ äåòüìè îðãàíèçóåòñÿ â 
ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàìè ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ 
òðåáîâàíèé ê îðãàíèçàöèè ðåæèìà ðàáîòû â äîøêîëü-
íûõ îðãàíèçàöèÿõ — ÑàíÏèÍ 2.4.1.3049-13 (ñ èçìåíå-
íèÿìè íà 27 àâãóñòà 2015 ã.). Ó÷èòûâàåòñÿ íåñîìíåííàÿ 
íåîáõîäèìîñòü âêëþ÷åíèÿ â çàíÿòèÿ ñ âîñïèòàííèêàìè 
ðàçëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, çàêàí÷èâàþùèõñÿ îáÿ-
çàòåëüíîé ðåôëåêñèåé. Ïðîãðàììà ìîæåò áûòü èñïîëü-
çîâàíà è â ÄÎÎ, ðåàëèçóþùèõ êîððåêöèîííóþ äåÿòåëü-
íîñòü ñ äåòüìè ñ ÎÂÇ. Äîïîëíèòåëüíî äëÿ òàêèõ äåòåé â 
ïðèëîæåíèè 3 ïðèâîäÿòñÿ êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ 
îðãàíèçàöèè ôèçêóëüòìèíóòîê. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî Ïðîãðàììà ïðåäïîëàãàåò èíòåã-
ðèðîâàíèå â ðàçëè÷íûå îáðàçîâàòåëüíûå îáëàñòè — ýòî 
ãëàâíîå óñëîâèå ýôôåêòèâíîñòè ïàðöèàëüíîé îáðàçîâà-
òåëüíîé ïðîãðàììû, ðåàëèçóåìîé â ðàáîòå ñ äåòüìè â 
äàííûé âîçðàñòíîé ïåðèîä, à òàêæå â ïðîöåññå îðãàíè-
çàöèè ðåæèìíûõ ìåðîïðèÿòèé. Îíà âêëþ÷åíà â ñèñòåì-
íóþ ðàáîòó ïî çäîðîâüåñáåðåãàþùåé äåÿòåëüíîñòè â äî-
øêîëüíîì îáðàçîâàíèè (ñì. ðèñ. 1).

Â ñòðóêòóðå Ïðîãðàììû ÷åòûðå ìîäóëÿ. 
Ïåðâûé ìîäóëü íà÷èíàåòñÿ ñ êîììóíèêàòèâíîé 

äåÿòåëüíîñòè. Çàòåì ñëåäóåò âòîðîé ìîäóëü «ß è ìèð 
âîêðóã», â êîòîðîì âûäåëÿþòñÿ äâà òåìàòè÷åñêèõ áëîêà:
«Ìèð ïðèðîäû»;
«Ìèð ëþäåé».

Òðåòèé ìîäóëü — «Ìîé îðãàíèçì è çäîðîâüå». Òå-
ìàòèêà è ñîäåðæàíèå ñîñòàâëÿþùèõ åãî ðàçäåëîâ ïîñòðî-
åíû â ñîîòâåòñòâèè ñ âàæíåéøèìè ñâîéñòâàìè æèçíè: 
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«Âçàèìîäåéñòâèå ñ îêðóæàþùèì ìèðîì (ìåðà âçàèìî-
äåéñòâèÿ — áåçîïàñíîñòü)», «ß äûøó», «ß åì», «ß äâè-
ãàþñü», «ß ðàñòó è ðàçâèâàþñü», «Æèçíü íåïðåðûâíà». 
Òåìàòè÷åñêè îíè ïåðåêëèêàþòñÿ ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè 
ðàçäåëàìè ïðîãðàìì äëÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû, 
ïîýòîìó äàííàÿ Ïðîãðàììà íîñèò ïðååìñòâåííûé õàðàê-
òåð, ÷òî î÷åíü âàæíî ïðè íåïðåðûâíîì ôîðìèðîâàíèè 
íàâûêîâ âåäåíèÿ ÇÎÆ â îáðàçîâàòåëüíîì ìàðøðóòå âîñ-
ïèòàííèê îáó÷àåìûé. 

×åòâåðòûé ìîäóëü Ïðîãðàììû — «Ñîçäàåì çäî-
ðîâüå âìåñòå» — íàïðàâëåí íà çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ 
âîñïèòàííèêàìè çíàíèé î çäîðîâüå â ñîâìåñòíîé äåÿòåëü-
íîñòè, îðãàíèçîâàííîé â ôîðìå ïðàçäíèêîâ, â êîòîðûõ 
ìîãóò ïðèíèìàòü ó÷àñòèå íå òîëüêî äåòè, íî è ðîäèòåëè. 

Â ïðîöåññå ðàáîòû ïî Ïðîãðàììå ïåäàãîãó ñëåäóåò 
êàê ìîæíî øèðå èñïîëüçîâàòü ðàçíûå ïðèåìû è ìåòîäû 
çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé, ïðèìåíÿåìûå â äî-
øêîëüíîì îáðàçîâàíèè.

Â Ïðîãðàììå íàøëî îòðàæåíèå ñîäåðæàíèå âñåõ îñ-
íîâíûõ êîìïîíåíòîâ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè:
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü;
ïèòàíèå;
ðåæèì äíÿ;
çàêàëèâàíèå;
ãèãèåíè÷åñêèå íàâûêè.

Îñíîâíûå ðàçäåëû Ïðîãðàììû ãàðìîíè÷íû íàïðàâ-
ëåíèÿì çäîðîâüåñáåðåãàþùåé äåÿòåëüíîñòè â ÄÎÎ:
îðãàíèçàöèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ äåòåé; 
îáåñïå÷åíèå îïòèìàëüíîé äëÿ îðãàíèçìà äâèãàòåëü-

íîé àêòèâíîñòè;
ïðåäóïðåæäåíèå âðåäíûõ è ôîðìèðîâàíèå ïîëåç-

íûõ ïðèâû÷åê;
ïîâûøåíèå ïñèõîýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè;
ìîíèòîðèíã çäîðîâüÿ äåòåé.

Ïðèâåäåì ðàçâåðíóòîå ñîäåðæàíèå Ïðîãðàììû è ïðè-
ìåðíîå òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå (ñì. òàáë. 2).
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Ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî»

ÌÎÄÓËÜ 1

Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ!

Êàê çíàêîìèòüñÿ äðóã ñ äðóãîì. ×òî òàêîå èìÿ è 
ôàìèëèÿ.
Êàê èãðàòü âìåñòå.
Âåæëèâûå ñëîâà: êîãäà è êîìó èõ ãîâîðèòü. Ïðàâè-

ëà îáùåíèÿ.

ÌÎÄÓËÜ 2

ß è ìèð âîêðóã

Ìèð ïðèðîäû

×èñòûé âîçäóõ. Ïî÷åìó âîçäóõ âàæåí äëÿ ÷åëîâå-
êà. Êàê ðàñòåíèÿ ñîçäàþò äëÿ íàñ ÷èñòûé âîçäóõ. Êàê 
áåðå÷ü ÷èñòûé âîçäóõ äîìà. Ïî÷åìó ïûëü — ýòî ïëîõî. 
Äåëàåì âëàæíóþ óáîðêó.
×èñòàÿ âîäà. Ðåêè, ìîðÿ, îêåàíû, ðîäíèêè. Çà÷åì 

íóæíà âîäà ÷åëîâåêó. ×òî çàãðÿçíÿåò âîäó è äåëàåò åå 
îïàñíîé äëÿ ÷åëîâåêà. Êàê áåðå÷ü âîäó.
×èñòàÿ çåìëÿ. ×òî ðàñòåò íà çåìëå. Îñíîâíûå ïðî-

äóêòû ïèòàíèÿ ÷åëîâåêà è æèâîòíûõ (çëàêè, îâîùè, 
ôðóêòû, ÿãîäû). ×òî çàãðÿçíÿåò çåìëþ (ìóñîð è äðóãèå 
îòõîäû). Êàê áåðå÷ü çåìëþ. Óáèðàåì òåððèòîðèþ.

Ìèð ëþäåé

Ìîÿ ñåìüÿ. Äåòñêèé ñàä; øêîëà; óëèöà. Çíàêîìûå 
è íåçíàêîìûå ëþäè. Äîáðîå è çëîå â ïîñòóïêàõ ëþäåé. 
Êàê îáùàòüñÿ ñî çíàêîìûìè è íåçíàêîìûìè. Êàê èçáå-
ãàòü îïàñíîñòè.

ÌÎÄÓËÜ 3

Ìîé îðãàíèçì è çäîðîâüå
ß äûøó. Äûõàíèå — ýòî æèçíü. ×èñòûé âîçäóõ è 

äûõàíèå. Êàê äûøàòü ïðàâèëüíî. Áîëåçíè îðãàíîâ äûõà-
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íèÿ; êàøåëü, áîëü â ãîðëå. Êàêèå ïðàâèëà íóæíî ñîáëþ-
äàòü, ÷òîáû íå ïðåïÿòñòâîâàòü äûõàíèþ (íå ðàçãîâàðè-
âàòü âî âðåìÿ åäû è ò. ä.). Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðàâèëüíîãî 
äûõàíèÿ. Äåëàåì âëàæíóþ óáîðêó â ñâîåé êîìíàòå.
ß åì. Äëÿ ÷åãî íóæíà åäà ÷åëîâåêó. Ãëàâíûå çàïî-

âåäè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ (ðåæèì, ðåãóëÿðíîñòü, ðàç-
íîîáðàçèå â åäå). Âûáèðàåì áëþäà äëÿ çàâòðàêà, îáåäà, 
ïîëäíèêà è óæèíà. Êàê îòíîñèòüñÿ ê ñëàäêîìó. Êàê áå-
ðå÷ü çóáû.
ß äâèãàþñü. Ïî÷åìó ãîâîðÿò: «Äâèæåíèå — ýòî 

æèçíü». Ìûøöû ïîìîãàþò íàì äâèãàòüñÿ. ×òî íåîáõî-
äèìî äëÿ ðàáîòû ìûøö è îòêóäà áåðåòñÿ ýíåðãèÿ.

Óòðåííÿÿ çàðÿäêà è äðóãèå âèäû äâèæåíèé. Ïîä-
âèæíûå èãðû, ôèçêóëüòóðà è ñïîðò; ôèçè÷åñêàÿ ðàáî-
òà äîìà, â ñàäó è íà äà÷å; ïî÷åìó ýòî âàæíî. Äâèæå-
íèå — ýòî çäîðîâüå.

×òî òàêîå îñàíêà. Êàê çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû îñàí-
êà áûëà ïðàâèëüíîé.

Êàêèå áûâàþò íàðóøåíèÿ ìûøö è êîñòåé (ðàñòÿæå-
íèÿ, óøèáû, ïåðåëîìû) è êàê èõ èçáåæàòü. Êàê îêàçàòü 
ïåðâóþ ïîìîùü ïðè òðàâìå.
ß ðàñòó è ðàçâèâàþñü. ×òî çíà÷èò — ðàñòè è ðàç-

âèâàòüñÿ. ×òî íåîáõîäèìî ìàëåíüêîìó ðåáåíêó, ÷òîáû 
âûðàñòè çäîðîâûì (ãèãèåíà). Ðåçåðâû íàøåãî îðãàíèç-
ìà. Çàêàëèâàíèå. Ôèçêóëüòóðà — êàæäûé äåíü!

Ïðîãóëêè è èãðû íà óëèöå. Ïðàâèëà áåçîïàñíîãî ïî-
âåäåíèÿ íà óëèöå, âî äâîðå.

Êóïàíèå. Ïðàâèëà áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ ó ðåêè ëå-
òîì è çèìîé.
Æèçíü íà çåìëå íåïðåðûâíà. Ñìåíà ïîêîëåíèé è 

ïðîäîëæåíèå æèçíè. Ðîäèòåëè — ìàìà è ïàïà, äåäóø-
êà è áàáóøêà. Äåòè — ñåñòðû è áðàòüÿ. Ðîäñòâåííè-
êè — áëèçêèå è äàëüíèå. Ðîäîñëîâíàÿ.

Ïåðèîäû æèçíè ÷åëîâåêà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèç-
íè è çäîðîâüå. ×òî âàæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì 
è áîäðûì.
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Ìàëü÷èêè è äåâî÷êè — ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ. Êàê 
íóæíî îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó. Äðóæáà, ëþáîâü è ñå-
ìüÿ. Êàê íóæíî îòíîñèòüñÿ ê ÷ëåíàì ñåìüè.

ÌÎÄÓËÜ 4

Ñîçäàåì çäîðîâüå âìåñòå 
(ñèñòåìà ïðàçäíèêîâ, îðãàíèçóåìûõ ñîâìåñòíî ñ ðîäèòåëÿìè)

Ïðàçäíèê «Äîáðûå ñëîâà». Ïðàçäíèê «Äîðîæèì ïðè-
ðîäîé». Ïðàçäíèê «Ó÷èìñÿ æèòü ñðåäè ëþäåé». Ñåðèÿ 
ïðàçäíèêîâ «Õîòèì áûòü çäîðîâûìè». «Òðàäèöèè çäî-
ðîâîé êóõíè». «Ñîðåâíóåìñÿ â ñèëå, ëîâêîñòè è âûíîñ-
ëèâîñòè». «Êàêîé ÿ ñåé÷àñ è êàêèì ÿ ñòàíó â áóäóùåì». 
«Ñåìåéíûå òðàäèöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè» (ãèãèåíà, 
ðåæèì äíÿ, ïèòàíèå, ôèçêóëüòóðà).

Â ñîîòâåòñòâèè ñ öåëÿìè è çàäà÷àìè Ïðîãðàììû â 
õîäå åå àïðîáàöèè íà èííîâàöèîííûõ ïëîùàäêàõ (ñì. 
ïðèëîæåíèå 1) áûëî ðàçðàáîòàíî ìåòîäè÷åñêîå ñîïðî-
âîæäåíèå, êîòîðîå âêëþ÷àåò ïðèìåðíîå òåìàòè÷åñêîå 
ïëàíèðîâàíèå (òàáë. 2), èãðû è óïðàæíåíèÿ äëÿ âîñïè-
òàííèêîâ ñðåäíåé, ñòàðøåé è ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïï, 
èñïîëüçóåìûå äëÿ èçó÷åíèÿ Ïðîãðàììû (â êà÷åñòâå 
ïðèìåðà â ïðèëîæåíèè 2 ïðèâåäåíû èãðû è óïðàæíå-
íèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ ïåðâîãî ìîäóëÿ Ïðîãðàììû), à òàêæå 
çäîðîâüåñáåðåãàþùèå òåõíîëîãèè, èñïîëüçóåìûå â äî-
øêîëüíîì îáðàçîâàíèè. 

Òàáëèöà 2

Ïðèìåðíîå òåìàòè÷åñêîå ïëàíèðîâàíèå ðàáîòû 
ïî ïðîãðàììå «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî»

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

Ìîäóëü 1. «Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ!»
Êàê çíàêî-
ìèòüñÿ äðóã 
ñ äðóãîì

Áåñåäà. 
Ïðàêòè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ

Îáúÿñíèòü äåòÿì, 
êàê âàæíî ïðîÿâ-
ëÿòü âçàèìíîå äîá-
ðîæåëàòåëüíîå îòíî-
øåíèå è óâàæåíèå, 
â ÷åì ýòî âûðàæàåòñÿ. 



37 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

Ïîêàçàòü âçàèìî-
ñâÿçü ïîëîæèòåëüíîé 
àòìîñôåðû îáùåíèÿ 
ñ ýìîöèîíàëüíûì 
çäîðîâüåì ÷åëîâåêà

×òî òàêîå 
èìÿ è ôàìè-
ëèÿ

Áåñåäà. 
Èãðû «Ïî÷òàëüîí», 
«Ïóòåøåñòâèå ïî ìèðó» 
(êàê òâîå èìÿ çâó÷èò íà 
äðóãîì ÿçûêå), «Íàçîâè 
ñåáÿ ïî èìåíè ëàñêîâî»

Ïîìî÷ü ðåáåí-
êó îñîçíàòü ñâîþ 
èíäèâèäóàëüíîñòü, 
îñîáåííîñòü è íåïî-
âòîðèìîñòü. 
Ó÷èòü äåòåé íà-
çûâàòü ñâîå ïîë-
íîå èìÿ, îò÷åñòâî, 
ôàìèëèþ, ïîëíûå 
èìåíà è îò÷åñòâà 
ðîäèòåëåé

Êàê èãðàòü 
âìåñòå. 
Ïðàâèëà 
îáùåíèÿ

Ïîçíàâàòåëüíîå çà-
íÿòèå. 
Îáñóæäåíèå òåìû «Çà-
ïðåòû». 
Ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè

Ðàñøèðÿòü è àê-
òèâèçèðîâàòü ñëî-
âàðíûé çàïàñ äåòåé 
äëÿ îáùåíèÿ äðóã ñ 
äðóãîì. 
Ðàçâèâàòü êîììó-
íèêàòèâíûå íàâûêè 
ðå÷è âîñïèòàííèêîâ 
(óìåíèå âåñòè äèà-
ëîã äðóã ñ äðóãîì)

Âåæëèâûå 
ñëîâà: êîãäà 
è êîìó èõ 
ãîâîðèòü

Áåñåäà. 
Óïðàæíåíèå «Àçáóêà 
âåæëèâûõ ñëîâ». 
Èãðà «Êîãäà òàê ãîâî-
ðÿò»

Ââåñòè îïðåäåëå-
íèå ïîíÿòèÿ «äðó-
æåñêèå âçàèìîîòíî-
øåíèÿ». 
Ïðîäîëæàòü îáîãà-
ùàòü ñëîâàðü äåòåé 
ñëîâåñíûìè ôîðìó-
ëàìè âåæëèâîñòè

Ìîäóëü 2. «ß è ìèð âîêðóã»
Ìèð ïðèðî-
äû. 
×èñòûé âîç-
äóõ — ýòî 
çäîðîâüå

Çàíÿòèå â ãðóïïå Ðàññêàçàòü äåòÿì, 
ïî÷åìó âàæíî áå-
ðåæíî îòíîñèòüñÿ ê 
ïðèðîäå, ê ÷èñòîòå 
âîçäóõà, çåëåíûì
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38 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

ðàñòåíèÿì, êîòîðûå 
ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûìè 
èñòî÷íèêàìè ÷èñòî-
ãî âîçäóõà

Çà÷åì âîç-
äóõ ÷åëîâå-
êó?

Äûõàòåëüíàÿ ãèìíà-
ñòèêà

Ó÷èòü äåòåé ïðà-
âèëüíîìó äûõàíèþ. 
Îáúÿñíèòü, ÷òî 
äûõàíèå — ýòî 
îñíîâíîå ñâîéñòâî 
âñåãî æèâîãî

Êàê áåðå÷ü 
÷èñòûé âîç-
äóõ?

Ïðàêòè÷åñêîå çàíÿòèå 
« Êàê óâèäåòü ïûëü?». 
Äîìàøíåå çàäàíèå: ñî-
ñòàâèòü ðàññêàç íà òåìó 
«Êàê ó íàñ äîìà ñîõðà-
íÿåòñÿ ÷èñòûé âîçäóõ»

Ñôîðìèðîâàòü ó 
äåòåé ïðåäñòàâëåíèå 
î òîì, ÷òî ÷èñòûé 
âîçäóõ ñïîñîáñòâóåò 
ñîõðàíåíèþ è óêðå-
ïëåíèþ çäîðîâüÿ

Ïûëü — ýòî 
ïëîõî! 
Âñå âìå-
ñòå äåëàåì 
âëàæíóþ 
óáîðêó

Òðóäîâàÿ äåÿòåëüíîñòü 
äåòåé

Ñôîðìèðîâàòü 
è ðåàëèçîâàòü íà 
ïðàêòèêå ïðåäñòàâ-
ëåíèå î òîì, ÷òî 
ïûëü âðåäíà, åå íå-
îáõîäèìî óäàëÿòü èç 
ïîìåùåíèé. 
Ïîìî÷ü äåòÿì îñ-
âîèòü ýëåìåíòàðíûå 
íàâûêè óáîðêè. 
Âîñïèòûâàòü ëþ-
áîâü ê òðóäó, æå-
ëàíèå ó÷àñòâîâàòü 
â ñîâìåñòíîé òðó-
äîâîé äåÿòåëüíîñòè 
íàðàâíå ñî âñåìè 
äëÿ ïîëüçû ñâîåìó 
çäîðîâüþ

×èñòàÿ âîäà. 
×òî çàãðÿç-
íÿåò âîäó 
è êàê åå 
áåðå÷ü? 
Çà÷åì ÷åëî-

Ïîçíàâàòåëüíîå çà-
íÿòèå «Ðåêè. Ìîðÿ è 
îêåàíû. Ðîäíèêè»

Ïðèâèâàòü äåòÿì 
ýêîëîãè÷åñêè îðèåí-
òèðîâàííîå îòíîøå-
íèå ê îêðóæàþùåìó 
ìèðó. 
Ôîðìèðîâàòü îñíî-
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39 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

âåêó íóæíà 
âîäà?

âû çíàíèé è ïðåä-
ñòàâëåíèé î ïðèðîä-
íûõ ïðîöåññàõ. 
Îáîñíîâàòü ïðåä-
ñòàâëåíèå î òîì, ÷òî 
÷èñòîòà âîäû âëèÿåò 
íà ôèçè÷åñêîå çäî-
ðîâüå ÷åëîâåêà

×èñòàÿ 
çåìëÿ. ×òî 
ðàñòåò íà 
çåìëå? Êàê 
áåðå÷ü çåì-
ëþ?

Ýêñêóðñèÿ ïî òåððè-
òîðèè äåòñêîãî ñàäà. 
Çàíÿòèå-áåñåäà

Îáúÿñíèòü äåòÿì 
âçàèìîñâÿçü ÷åëî-
âåêà è ïðèðîäû. 
Ïðèâèâàòü íà-
âûêè ïðèðîäîîõ-
ðàííîãî ïîâåäåíèÿ. 
Îáúÿñíèòü, êàêèå 
äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà 
âðåäÿò ïðèðîäå

Ìèð ëþäåé. 
Ìîÿ ñåìüÿ

Òâîð÷åñêèå ðàññêàçû 
äåòåé. 
Ïîñòðîåíèå ãåíåàëîãè-
÷åñêîãî äðåâà. 
Áåñåäà î êîðíÿõ ñåìüè, 
î åå ïðîèñõîæäåíèè. 
Ïðåçåíòàöèÿ ñåìüè 
÷åðåç ãàçåòó, ñåìåéíûé 
àëüáîì, äåòñêèé ðèñóíîê. 
Äèàãíîñòèêà ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî êëèìàòà 
ñåìüè. 
Íàñòîëüíàÿ èãðà 
«Íàøà ñåìüÿ»

Ñôîðìèðîâàòü 
ïðåäñòàâëåíèÿ î 
ñåìüå, ðîäå, ðîä-
ñòâåííûõ ñâÿçÿõ, î 
äîáðîæåëàòåëüíûõ 
îòíîøåíèÿõ ðîäíûõ 
ëþäåé. 
Ïîääåðæàòü æåëà-
íèå äåòåé ãîâîðèòü î 
ñâîèõ áëèçêèõ

Äåòñêèé ñàä Îñâîåíèå ïðàâèë è 
íîðì æèçíè ãðóïïû (ðè-
ñóíêè, ñèìâîëû, îáñóæ-
äåíèå). 
Ëåòîïèñü ãðóïïû (àëü-
áîì). 
Ýêñêóðñèÿ ïî ÄÎÎ. 
«Ýòè÷åñêàÿ çàðÿäêà»

Ïîçíàêîìèòü äåòåé 
ñ ïðàâèëàìè ñîâìåñò-
íîãî ïðåáûâàíèÿ â 
ãðóïïå äåòñêîãî ñàäà 
(îáùåíèå, ñîâìåñò-
íûå èãðû è äðóãèå 
çàíÿòèÿ è ò. ä.), 
îáúÿñíèòü âàæíîñòü 
ñîáëþäåíèÿ ýòèõ
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40 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

ïðàâèë êàæäûì ðå-
áåíêîì (îòíîøåíèÿ 
ðàâåíñòâà è ýìîöèî-
íàëüíûé êîìôîðò 
âñåõ ÷ëåíîâ ãðóïïû)

Óëèöà. 
Çíàêîìûå è 
íåçíàêîìûå 
ëþäè

Ïîçíàâàòåëüíûå çà-
íÿòèÿ

Îáó÷àòü äåòåé ïðà-
âèëàì îáùåíèÿ ñ íå-
çíàêîìûìè ëþäüìè. 
Îáúÿñíèòü, ÷òî 
ïðèÿòíàÿ âíåøíîñòü 
íåçíàêîìîãî ÷åëîâå-
êà íå âñåãäà ãîâîðèò 
î åãî äîáðûõ íàìå-
ðåíèÿõ

Êàê îáùàòü-
ñÿ: êîíòàê-
òû ñ íå-
çíàêîìûìè 
ëþäüìè

Òðåíèíã «Âñòðå÷à ñ 
íåçíàêîìöåì». 
Ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè

Îáñóäèòü ñ äåòüìè 
âîçìîæíûå îïàñíûå 
ñèòóàöèè ïðè êîí-
òàêòàõ ñ ÷óæèìè 
ëþäüìè. 
Íàó÷èòü èõ ïðà-
âèëüíî ñåáÿ âåñòè â 
ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ

Ìîäóëü 3. «Ìîé îðãàíèçì è çäîðîâüå»
ß äûøó Çàíÿòèå «Êàê ìû 

äûøèì»
Ïîçíàêîìèòü äåòåé 
ñ ïðîöåññîì äûõàíèÿ 
è îðãàíàìè äûõàíèÿ

Ïðàâèëüíîå 
äûõàíèå

Äûõàòåëüíàÿ ãèìíà-
ñòèêà

Îáó÷èòü äåòåé 
ïðàâèëàì ãëóáîêîãî 
äûõàíèÿ

Áîëåçíè äû-
õàíèÿ

Ïîçíàâàòåëüíîå çà-
íÿòèå «Ìèêðîáû è 
âèðóñû. Ïî÷åìó îíè 
îïàñíû?»

Ðàññêàçàòü îá èí-
ôåêöèîííûõ ðåñïè-
ðàòîðíûõ çàáîëåâà-
íèÿõ. 
Ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ 
ïðè ïåðâûõ ïðèçíà-
êàõ áîëåçíè (÷èõàíèè, 
íàñìîðêå, êàøëå)

ß åì Áåñåäà «Äëÿ ÷åãî ÷å-
ëîâåêó íóæíà åäà?»

Ðàñøèðÿòü çíàíèÿ 
äåòåé î ïðàâèëàõ 
ïèòàíèÿ
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41 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

Ãëàâíûå 
çàïîâåäè 
ïèòàíèÿ

Çíàêîìñòâî ñ ðàáî÷åé 
òåòðàäüþ «Ðàçãîâîð î 
ïðàâèëüíîì ïèòàíèè». 
Ïðîâåäåíèå òåñòà «Êà-
êèå áëþäà âûáèðàåì íà 
çàâòðàê, îáåä, óæèí». 
Èãðû «Ìàãàçèí», 
«Ñåðâèðóåì ñòîë», «Ñîç-
äàåì ìåíþ»

Ôîðìèðîâàòü ó 
äåòåé ïðåäñòàâëåíèÿ 
î ðàöèîíå ïèòàíèÿ. 
Çàêðåïëÿòü ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî 
òàêîå ïðàâèëüíîå 
ïèòàíèå è ïî÷åìó 
âîçíèêàþò ðàçëè÷-
íûå áîëåçíè, åñëè 
÷åëîâåê ïèòàåòñÿ 
íåïðàâèëüíî

ß äâèãàþñü Áåñåäà «Ìûøöû, êî-
ñòè è ñóñòàâû». 
Ïðîâåäåíèå îçäîðîâè-
òåëüíûõ ìèíóòîê

Ðàçâèâàòü ó äåòåé 
èíòåðåñ ê âûïîë-
íåíèþ ðàçëè÷íûõ 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé. 
Ðàçâèâàòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíîñòü è 
òâîð÷åñòâî â ðåàëè-
çàöèè äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè

Îñàíêà — 
ñòðîéíàÿ 
ñïèíà

Ïðàêòè÷åñêîå çàíÿòèå 
ïî âûïîëíåíèþ óïðàæ-
íåíèé íà ñîõðàíåíèå 
ïðàâèëüíîé îñàíêè

Ïðèó÷àòü äåòåé 
ñëåäèòü çà ñâîåé 
îñàíêîé ïðè âñåõ 
âèäàõ äåÿòåëüíîñòè

Äâèãàòåëü-
íûé ðåæèì 
â äåòñêîì 
ñàäó

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà, 
ïîäâèæíûå èãðû, ôèç-
êóëüòóðíûå è îçäîðîâè-
òåëüíûå ïàóçû, ïàëü-
÷èêîâàÿ è äûõàòåëüíàÿ 
ãèìíàñòèêè. 
Ñïîðòèâíûå ïðàçäíè-
êè è ðàçâëå÷åíèÿ

Îáúÿñíèòü ïîëüçó 
äâèæåíèÿ äëÿ óêðå-
ïëåíèÿ çäîðîâüÿ. 
Îðãàíèçîâàòü äâè-
ãàòåëüíóþ àêòèâ-
íîñòü ðåáåíêà â òå-
÷åíèå âñåãî ïðåáûâà-
íèÿ â äåòñêîì ñàäó

ß ðàñòó è 
ðàçâèâàþñü

Ðàññìàòðèâàíèå äåòü-
ìè ñâîèõ ìëàäåí÷åñêèõ 
ôîòîãðàôèé. 
Ñëîâåñíàÿ èãðà
«Íàçîâè ëàñêîâî». 
Áåñåäà «Ðîæäåíèå 
ðåáåíêà».

Ðàñøèðÿòü è àêòè-
âèçèðîâàòü ñëîâàð-
íûé çàïàñ äåòåé íà 
îñíîâå óãëóáëåíèÿ 
èõ ïðåäñòàâëåíèé î 
ñåáå â ðàçíûå âîç-
ðàñòíûå ïåðèîäû
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42 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

Ôðîíòàëüíàÿ ðàáîòà 
è âûïîëíåíèå ðèñóíêà 
«Ìîÿ ëàäîøêà»

×òî íåîáõî-
äèìî ðåáåí-
êó, ÷òîáû 
âûðàñòè 
çäîðîâûì?

Áåñåäà «×òî òàêîå 
çäîðîâüå è îò ÷åãî îíî 
çàâèñèò». 
Ðàçó÷èâàíèå ïîñëîâèö 
ïî òåìå «Ðåæèì è çäî-
ðîâüå». 
Âûïóñê ãðóïïîâîé 
ãàçåòû «Ìû ðåøèëè íå 
áîëåòü»

Ïîçíàêîìèòü 
äåòåé ñ ïîíÿòèåì 
«ðåæèì äíÿ»

Çàêàëèâàíèå Ãèìíàñòèêà ïîñëå ñíà. 
Ïðîãóëêà, èãðû íà 
ñâåæåì âîçäóõå

Ïîçíàêîìèòü 
äåòåé ñ ïîíÿòèåì 
«çàêàëèâàíèå îðãà-
íèçìà». 
Îáúÿñíèòü, ÷åì 
çàêàëèâàíèå ïîëåç-
íî äëÿ çäîðîâüÿ

Ïðàâèëà 
áåçîïàñíîãî 
ïîâåäåíèÿ ó 
âîäû

Áåñåäà ïî êàðòèíêàì. 
Çàíÿòèÿ â áàññåéíå 
(åñëè âîçìîæíî)

Ïîçíàêîìèòü 
äåòåé ñ ïðàâèëàìè 
ïîâåäåíèÿ ó âîäû. 
Îáó÷àòü âûïîëíå-
íèþ ïðàâèë

Æèçíü íà 
çåìëå íåïðå-
ðûâíà

Ïîçíàâàòåëüíîå çà-
íÿòèå «Ìîäåëèðîâàíèå 
ìàøèíû âðåìåíè»

Ôîðìèðîâàòü ó äå-
òåé ïîëîæèòåëüíûé 
îáðàç ñåáÿ â áóäó-
ùåì, óìåíèå íàõî-
äèòü äëÿ ñåáÿ ïîëî-
æèòåëüíûé èäåàë

Ìîè ðîäèòå-
ëè è äðóãèå 
ðîäñòâåííè-
êè

×òåíèå õóäîæåñòâåí-
íûõ ïðîèçâåäåíèé è èõ 
îáñóæäåíèå

Ïîçíàêîìèòü äå-
òåé ñ ëèòåðàòóðíû-
ìè ïðîèçâåäåíèÿìè 
î ñåìüå, î âçàèìî-
îòíîøåíèÿõ ìåæäó 
áëèçêèìè

Êàê íóæíî 
îòíîñèòüñÿ ê 
ðîäíûì, 

Ðàññêàç äåòåé èç ëè÷-
íîãî îïûòà

Îáñóäèòü îáùå-
÷åëîâå÷åñêèå öåííî-
ñòè: ëþáîâü ê ñâîåé
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43 

Òåìà Ôîðìû ðàáîòû 
(ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè)

Ïðîãðàììíîå 
ñîäåðæàíèå çàíÿòèÿ

ê ÷ëåíàì 
ñâîåé ñåìüè

ñåìüå, áëèçêèì. 
Ôîðìèðîâàòü íà-
âûê ìîòèâèðîâàííî-
ãî îòâåòà. 
Ðàçâèâàòü ñàìî-
îöåíêó

Ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü 
÷åëîâå÷åñ-
êîé æèçíè

Áåñåäà îá îñíîâíûõ 
ïåðèîäàõ æèçíè ÷åëî-
âåêà

Ïîçíàêîìèòü äåòåé 
ñ òàêèìè ïîíÿòèÿ-
ìè, êàê «æèçíü», 
«ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
æèçíè»

×òî âàæ-
íî äåëàòü, 
÷òîáû áûòü 
çäîðîâûì 
è áîäðûì â 
ëþáîì âîç-
ðàñòå

Çàíÿòèå íà òåìó «Áå-
ðåãè çäîðîâüå ñìîëîäó»

Ïðîàíàëèçèðîâàòü 
çíàíèÿ äåòåé îá 
îñíîâíûõ ïðàâèëàõ 
áåðåæíîãî è çàáîò-
ëèâîãî îòíîøåíèÿ ê 
ñâîåìó çäîðîâüþ. 
Äîïîëíèòü èõ 
çíàíèÿ î äåéñòâèÿõ, 
íàïðàâëåííûõ íà 
óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ. 
Ðàçâèâàòü ãîòîâ-
íîñòü âûïîëíÿòü èõ

Ìàëü÷èêè 
è äåâî÷-
êè — ÷åì 
îíè îòëè÷à-
þòñÿ?

Ïîçíàâàòåëüíîå çàíÿ-
òèå «Êòî ÿ? Êàêîé ÿ?»

Ïðîàíàëèçèðîâàòü 
ïðåäñòàâëåíèÿ äåòåé 
îá îñîáåííîñòÿõ 
ìàëü÷èêîâ è äåâî-
÷åê, î ñõîäñòâå è 
ðàçëè÷èè èõ ïñèõî-
ëîãèè è ïîâåäåíèÿ.
Îïðåäåëèòü õàðàê-
òåð âçàèìîîòíîøå-
íèé ìåæäó ìàëü÷è-
êàìè è äåâî÷êàìè. 
Çíàêîìèòü äåòåé ñ 
íîðìàìè ïîâåäåíèÿ, 
ýòèêåòà

Çàêëþ÷èòåëüíûå ïðàçäíèêè 
(ïðîâîäÿòñÿ ïîñëå îñâîåíèÿ êàæäîãî ìîäóëÿ 

äëÿ çàêðåïëåíèÿ òåìû çàíÿòèé)

Îêîí÷àíèå òàáë. 2
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Ïëàíèðóåìûå ðåçóëüòàòû îñâîåíèÿ Ïðîãðàììû
Â êà÷åñòâå ïëàíèðóåìûõ ðåçóëüòàòîâ îñâîåíèÿ Ïðîã-

ðàììû äîøêîëüíèêè äîëæíû:
âëàäåòü îïðåäåëåííûì óðîâíåì îáùåíèÿ äðóã ñ 

äðóãîì è ñî âçðîñëûìè, èñïîëüçóÿ íàáîð ðå÷åâûõ îáðà-
ùåíèé, ïðèìåíÿåìûõ ïðè ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ êîììó-
íèêàöèé;
ïðîÿâëÿòü ñàìîñòîÿòåëüíîñòü â âûïîëíåíèè íàáîðà 

ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ, îïðåäåëÿþùèõ áû-
òîâóþ êóëüòóðó;
ñ óäîâîëüñòâèåì âêëþ÷àòüñÿ â ðåàëèçàöèþ ðàç-

ëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ àêòîâ (çàðÿäêà, ïîäâèæíûå èãðû 
è ò. ä.); 
âëàäåòü ïðèåìàìè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è èñ-

ïîëüçîâàòü èõ â ïîâñåäíåâíîé ïðàêòèêå;
çíàòü ïðèåìû áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ è èñïîëüçî-

âàòü èõ íà ïðàêòèêå;
èìåòü ñôîðìèðîâàííûå ìèðîâîççðåí÷åñêèå öåííî-

ñòè ñ îðèåíòàöèåé íà çäîðîâüå è çäîðîâûé îáðàç æèçíè;
ïîíèìàòü, ÷òî çäîðîâüå ÷åëîâåêà è çäîðîâüå ïðèðî-

äû è îêðóæàþùåé ñðåäû âçàèìîñâÿçàíû;
èìåòü áåðåæíîå îòíîøåíèå ê òðàäèöèÿì, ñåìüå, 

äðóçüÿì, ñòðàíå. 

3.3. Îðãàíèçàöèîííûé ðàçäåë ïðîãðàììû

3.3.1. Ïëàíèðîâàíèå ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòû 
è îðãàíèçàöèÿ ðåæèìíûõ ìîìåíòîâ

Äàííàÿ ïàðöèàëüíàÿ ïðîãðàììà íå ïðåäóñìàòðèâàåò 
æåñòêîãî ðåãëàìåíòèðîâàíèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà 
è êàëåíäàðíîãî ïëàíèðîâàíèÿ îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, ïåäàãîãè èìåþò âîçìîæíîñòü ãèáêî ïëàíèðîâàòü 
ñâîþ ðàáîòó èñõîäÿ èç îñîáåííîñòåé âîçðàñòà âîñïèòàí-
íèêîâ è èõ òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé, óñëîâèé îáðà-
çîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîòðåáíîñòåé, âîçìîæíîñòåé 
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è ãîòîâíîñòåé, èíòåðåñîâ è èíèöèàòèâ âîñïèòàííèêîâ è 
èõ ñåìåé. 

Ïëàíèðîâàíèå äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãîâ îïèðàåòñÿ íà 
ðåçóëüòàòû ïåäàãîãè÷åñêîãî ìîíèòîðèíãà èíäèâèäóàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ. Îíà ìîæåò ó÷èòûâàòü ïîòðåáíîñòè ñîöè-
àëüíûõ ïàðòíåðîâ (â êà÷åñòâå êîòîðûõ ñïîñîáíû âûñòó-
ïàòü ïåäàãîãè øêîë) è ðîäèòåëåé äåòåé. 

Ïðîãðàììó ìîæíî ðåàëèçîâûâàòü â îðãàíèçîâàííîé 
îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, â ñîâìåñòíîé (ïàðòíåð-
ñêîé) äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà ñ äåòüìè, à òàêæå â ðåæèì-
íûõ ìîìåíòàõ. Âàæíàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò àêòèâíîìó 
âêëþ÷åíèþ ýôôåêòèâíûõ ôîðì ðàáîòû â ðàìêàõ èíòåã-
ðàöèè òàêèõ îáðàçîâàòåëüíûõ îáëàñòåé, êàê:
ÈÊÒ;
ïðîåêòíàÿ äåÿòåëüíîñòü;
èãðîâûå ñèòóàöèè;
ïðîáëåìíî-îáó÷àþùèå ñèòóàöèè.

Ðåêîìåíäóåìîå ÷èñëî çàíÿòèé ïî ïðîãðàììå â çàâè-
ñèìîñòè îò âîçðàñòà âîñïèòàííèêà ìîæåò âàðüèðîâàòü îò 
10 (ñðåäíÿÿ ãðóïïà), äî 12—15 (ñòàðøàÿ è ïîäãîòîâè-
òåëüíûå ãðóïïû). 

Ñîäåðæàòåëüíîå íàïîëíåíèå çàíÿòèé îïðåäåëÿåò ïå-
äàãîã èñõîäÿ èç ñîöèàëüíîãî è ïåäàãîãè÷åñêîãî îïûòà, 
îñîáåííîñòåé âîñïèòàííèêîâ. Ïðèìåðíûå ðåêîìåíäàöèè 
äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãð è óïðàæíåíèé ïðè èçó÷åíèè ïåðâîãî 
ìîäóëÿ «Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ!» äëÿ ñðåäíåé, ñòàðøåé 
è ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïï ïðåäëîæåíû â ïðèëîæåíèè 2.

Ïðè ðåàëèçàöèè ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû íåîáõîäè-
ìî ñëåäîâàòü òðåáîâàíèÿì ÑàíÏèÍà 2.4.1.3049-13, áîëåå 
öåëåñîîáðàçíî çàíÿòèÿ ïî ïðîãðàììå â ñòàðøåé è ïîäãî-
òîâèòåëüíîé ãðóïïàõ îðãàíèçîâûâàòü â ïåðâîé ïîëîâèíå 
äíÿ. 

Áåçóñëîâíî, ó÷èòûâàÿ çäîðîâüåñáåðåãàþùóþ íàïðàâ-
ëåííîñòü ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû, ðåêîìåíäóåì âûïîë-
íÿòü, îáûãðûâàÿ, âñå ðåêîìåíäîâàííûå ÑàíÏèÍîì ðå-
æèìíûå ìîìåíòû, òàêèå êàê:
åæåäíåâíûå ïðîãóëêè ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ íå ìå-
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íåå 3—4 ÷àñîâ 2 ðàçà â äåíü â ïåðâóþ è âòîðóþ ïîëîâèíó 
äíÿ; 
ñàìîñòîÿòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü äåòåé 3—7 ëåò (èãðû, 

ïîäãîòîâêà ê îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ëè÷íàÿ ãè-
ãèåíà) ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî 3—4 ÷àñîâ;
íåïîñðåäñòâåííàÿ îáðàçîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü 

äëÿ äåòåé îò 4 äî 5 ëåò — íå áîëåå 20 ìèíóò, äëÿ äåòåé îò 
5 äî 6 ëåò — íå áîëåå 25 ìèíóò, à äëÿ äåòåé îò 6 äî 7 ëåò — 
íå áîëåå 30 ìèíóò;
ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìûé îáúåì îáðàçîâàòåëüíîé 

íàãðóçêè â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ â ñðåäíåé ãðóïïå íå 
äîëæåí ïðåâûøàòü 40 ìèíóò, à â ñòàðøåé è ïîäãîòîâè-
òåëüíîé — 45 ìèíóò è 1,5 ÷àñà ñîîòâåòñòâåííî.

3.3.2. Îðãàíèçàöèÿ ñîâìåñòíîé ðàáîòû 
ïåäàãîãîâ è ðîäèòåëåé

Â óñïåøíîé ðåàëèçàöèè ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» áîëüøóþ ðîëü èãðàåò îñîç-
íàííîå âêëþ÷åíèå ðîäèòåëåé â åäèíûé ïåäàãîãè÷åñêèé 
ïðîöåññ, êîòîðûé ìû ðàññìàòðèâàåì êàê âçàèìíóþ äåÿ-
òåëüíîñòü, íàïðàâëåííóþ íà âñåñòîðîííåå ðàçâèòèå è ñî-
öèàëèçàöèþ ðåáåíêà. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü òàêèå âèäû âçàèìîäåéñòâèÿ ðîäè-
òåëåé è ïåäàãîãîâ, êàê ïîääåðæèâàþùåå è ðàçâèâàþùåå. 

Ïîääåðæèâàþùåå âçàèìîäåéñòâèå (èëè ïîääåðæ-
êà) — ýòî âçàèìîäåéñòâèå ïî ðåøåíèþ àêòóàëüíûõ ïðîá-
ëåì âîñïèòàíèÿ äåòåé ïðè îáîþäíîé ãîòîâíîñòè âîñïè-
òûâàþùèõ âçðîñëûõ. 

Ðàçâèâàþùåå, ïðîäóêòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå ñ âîñ-
ïèòàòåëÿìè (è äðóãèìè ñïåöèàëèñòàìè äåòñêîãî ñàäà) 
ïðèçâàíî ïîìîãàòü ðîäèòåëÿì îñâàèâàòü ïðîäóêòèâíûå 
ñïîñîáû îáùåíèÿ ñ ðåáåíêîì.

Ðàáîòà ïåäàãîãîâ ñ äåòüìè îáÿçàòåëüíî äîëæíà ñòðî-
èòüñÿ â òåñíîì êîíòàêòå ñ ðîäèòåëÿìè, îíà áóäåò ýôôåê-
òèâíîé, åñëè âçðîñëûå èñõîäÿò èç ñîãëàñîâàííûõ âçãëÿ-
äîâ íà öåëè, ñðåäñòâà è ìåòîäû âîñïèòàíèÿ, ðàçäåëÿþò 
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çàáîòó îá ýìîöèîíàëüíîì áëàãîïîëó÷èè ðåáåíêà è åãî 
óñïåøíîì ðàçâèòèè, ïðèäåðæèâàþòñÿ åäèíîãî ïîäõîäà 
ê îðãàíèçàöèè ðàñïîðÿäêà äíÿ, ïèòàíèÿ, ïðîâåäåíèþ 
ãèãèåíè÷åñêèõ è îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð.

Äåòñêàÿ îáðàçîâàòåëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ äîëæíà áûòü 
ïîëíîñòüþ îòêðûòà äëÿ ñåìüè. Âàæíûì óñëîâèåì ýôôåê-
òèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ îñâåäîìëåííîñòü ðîäè-
òåëåé î ïðåäîñòàâëÿåìûõ â ÄÎÎ óñëóãàõ, îá óñëîâèÿõ 
ïðåáûâàíèÿ ðåáåíêà, î ðåàëèçóåìîé â äåòñêèõ ñàäàõ ïàð-
öèàëüíîé ïðîãðàììå. Â ñâîþ î÷åðåäü, ñîòðóäíèêè ÄÎÎ 
äîëæíû èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î çàïðîñàõ ðîäèòåëåé, îá 
óñëîâèÿõ æèçíè ðåáåíêà â ñåìüå, î åãî èíäèâèäóàëüíûõ 
îñîáåííîñòÿõ. Ãëàâíàÿ öåëü ñîâìåñòíîé ðàáîòû ïåäàãî-
ãîâ è ðîäèòåëåé — îáåñïå÷åíèå ïðååìñòâåííîñòè ìåæäó 
âîñïèòàíèåì ðåáåíêà â äåòñêîì ñàäó è â ñåìüå. 

Ïîýòàïíàÿ ðàáîòà ïî îðãàíèçàöèè ñîâìåñòíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ðîäèòåëåé è ñîòðóäíèêîâ ÄÎÎ äëÿ îáåñïå÷å-
íèÿ ýôôåêòèâíîé ðåàëèçàöèè ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» ìîæåò âêëþ÷àòü ñëåäó-
þùèå íàïðàâëåíèÿ:
èíôîðìàöèîííî-àíàëèòè÷åñêîå (èçó÷åíèå ñîöèàëü-

íî-ïñèõîëîãè÷åñêîé ñòðóêòóðû ñåìüè è âûÿâëåíèå óðîâ-
íÿ çíàíèé î çäîðîâüå è âîâëå÷åííîñòè ðîäèòåëåé â ÇÎÆ);
èíôîðìàöèîíííî-ïðîñâåòèòåëüñêîå (çíàêîìñòâî ñ 

ïðîãðàììîé, íàó÷íî-ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðîé ïî ïðîá-
ëåìàì çäîðîâüÿ è ÇÎÆ, êîíñóëüòàöèè è òðåíèíãè ñïåöè-
àëèñòîâ ÄÎÎ ñ ðîäèòåëÿìè ïî âîïðîñàì îçäîðîâëåíèÿ, 
êîððåêöèè ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåí-
êà è ò. ä.);
ïàðòíåðñêîå ñîòðóäíè÷åñòâî (ïåäàãîãè÷åñêèå ìàñ-

òåðñêèå, èçãîòîâëåíèå ñîâìåñòíûõ òâîð÷åñêèõ ïðîäóê-
òîâ è ðàáîò, îðãàíèçàöèÿ ñîâìåñòíûõ ïðàçäíèêîâ â ðàì-
êàõ ìîäóëåé ïðîãðàììû).

Ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âçàèìîäåéñòâèå ðîäèòåëåé 
è ÄÎÎ â ðàìêàõ ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû òàêæå ÿâëÿåò-
ñÿ ïðåäìåòîì èçó÷åíèÿ è äèàãíîñòèêè ïðè ïðîâåäåíèè 
ìîíèòîðèíãà (ñì. ðèñ. 1).



48 

Àïðîáàöèÿ ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» 
â ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé ñàä ¹ 22 “Àëåíêà”» ã. Çàâîëæüÿ 
âûÿâèëà, ÷òî ó ðîäèòåëåé óðîâåíü çíàíèé îá îñíîâíûõ 
ýëåìåíòàõ ÇÎÆ âûðîñ â 1,8 ðàçà, óâåëè÷èëîñü êîëè÷å-
ñòâî ðîäèòåëåé (è ÷òî âàæíî, ðîäèòåëåé-îòöîâ), àêòèâíî 
ó÷àñòâóþùèõ â ñîâìåñòíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ. 

Âñå èííîâàöèîííûå ïëîùàäêè êàôåäðû (ñì. ïðèëî-
æåíèå 1) ôèêñèðóþò ïîâûøåíèå êà÷åñòâà ðàáîòû ñ ðî-
äèòåëÿìè, ðàñøèðåíèå âèäîâ ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè, 
ïîÿâëåíèå ñîâðåìåííûõ ôîðì èíôîðìèðîâàíèÿ ðîäèòå-
ëåé î ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ äåòåé, î ðåçóëüòàòàõ îñâîåíèÿ 
âîñïèòàííèêàìè îòäåëüíûõ ðàçäåëîâ ïðîãðàììû. Ê ïðè-
ìåðó, æóðíàëû (ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé ñàä ¹ 48 “Áåëî÷êà”», 
ã. Çàâîëæüå, ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé ñàä ¹ 430», Íèæíèé 
Íîâãîðîä), áþëëåòåíè, èíôîðìàöèîííûå ëèñòêè è äð.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû è çàäàíèÿ

1. Какие разделы входят в парциальную программу «Раз-
говор о здоровье: начало»?

2. Какие принципы лежат в основе парциальной здоро-
вьесберегающей программы «Разговор о здоровье: начало»?

3. Перечислите основные части структуры парциальной 
программы: _________________________________________
____________________________________________________
_____________________________________________________

4. Укажите продолжительность непрерывных занятий для 
детей в возрасте 6—7 лет согласно СанПиНу 2.4.1.3049-13:
____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________

5. Укажите рекомендованную СанПиНом 2.4.1.3049-13 
продолжительность оптимальной недельной двигательной 
активности детей 5—7 лет:______________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
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3.4. Ïåäàãîãè÷åñêèé ìîíèòîðèíã. 
Äèàãíîñòèêà ðåçóëüòàòîâ îáðàçîâàòåëüíîé 

äåÿòåëüíîñòè ïî ïðîãðàììå 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî»

Ïîä ìîíèòîðèíãîì â îáðàçîâàíèè ïîíèìàþò ïîñòî-
ÿííîå íàáëþäåíèå çà êàêèì-ëèáî ïðîöåññîì ñ öåëüþ 
âûÿâëåíèÿ åãî ñîîòâåòñòâèÿ æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó èëè 
ïåðâîíà÷àëüíûì ïðåäïîëîæåíèÿì. 

Çäîðîâüåñáåðåãàþùèå ïðîãðàììû â äîøêîëüíîé îáðà-
çîâàòåëüíîé îðãàíèçàöèè, îðèåíòèðîâàííûå íà àêòèâíîå 
ïîäêëþ÷åíèå ðåáåíêà êàê ñóáúåêòà çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ 
è ôîðìèðîâàíèå ó íåãî îïðåäåëåííûõ çíàíèé, óìåíèé, 
íàâûêîâ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, òðåáóþò îöåíêè ðåçóëü-
òàòîâ èõ ïðèìåíåíèÿ. 

Ïåðâîî÷åðåäíàÿ çàäà÷à ïðè ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ â ðàç-
ðàáîòêå ñèñòåìû îòñëåæèâàíèÿ èçìåíåíèé, ïðîèñõîäÿ-
ùèõ íà ôîíå ââåäåíèÿ èííîâàöèîííûõ çäîðîâüåñáåðåãà-
þùèõ îáðàçîâàòåëüíûõ òåõíîëîãèé. 

Ïîäõîäîâ ê ðåøåíèþ äàííîãî âîïðîñà ìîæåò áûòü 
ìíîãî, íî íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñíàÿ 
îöåíêà ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ âîñïèòàííèêîâ 
äîøêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé îðãàíèçàöèè.

Ìîíèòîðèíãîâûå ïðîöåäóðû ÿâëÿþòñÿ äèíàìè÷íûìè 
ñêðèííèíãîâûìè èññëåäîâàíèÿìè, ê êîòîðûì ïðåäúÿâ-
ëÿþòñÿ îïðåäåëåííûå òðåáîâàíèÿ. Îíè äîëæíû:
áûòü îáúåêòèâíû;
èìåòü ÷åòêóþ îöåíî÷íóþ øêàëó;
ñîîòâåòñòâîâàòü âîçðàñòíûì îñîáåííîñòÿì ðåáåíêà; 
àíàëèç äîëæåí áûòü èíòåãðèðîâàííûì.

Âàæíûì òðåáîâàíèåì, íà íàø âçãëÿä, ÿâëÿåòñÿ îò-
íîñèòåëüíî ìàëàÿ òðóäîåìêîñòü â ïðîâåäåíèè äèàãíîñòè-
êè. Îáùèå ïîäõîäû ê ìîíèòîðèíãó â äîøêîëüíîé îáðà-
çîâàòåëüíîé îðãàíèçàöèè â îáëàñòè çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ 
îòðàæåíû íà ðèñóíêå 3.
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Рис. 3. Система мониторинга здоровьесберегающей деятельности 
в дошкольной образовательной организации
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Èñõîäÿ èç âûøåóêàçàííûõ óñëîâèé íàìè áûëè îïðå-
äåëåíû òðè ãðóïïû ïîêàçàòåëåé, èçó÷åíèå êîòîðûõ 
ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ ñ òî÷êè çðåíèÿ îöåíêè âîçìîæíîãî 
èçìåíåíèÿ íàâûêîâ âåäåíèÿ ÇÎÆ ó âîñïèòàííèêîâ. Äëÿ 
èõ îöåíèâàíèÿ áûëè èñïîëüçîâàíû êàê àïðîáèðîâàííûå 
îïóáëèêîâàííûå ìåòîäèêè ðÿäà àâòîðîâ, òàê è ìîäèôè-
êàöèè èçâåñòíûõ ïðèåìîâ äèàãíîñòèêè, ðàçðàáîòàííûå 
ñïåöèàëèñòàìè êàôåäðû çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ â îáðàçîâà-



51 

íèè. Íà ðèñóíêå 4 ïðåäñòàâëåíà ñõåìà ðàçäåëîâ ìîíèòî-
ðèíãà, êîòîðûé àïðîáèðîâàëñÿ íàìè â õîäå ðåàëèçàöèè 
ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî».

Рис. 4. Схема разделов мониторинга результатов интегрированной 
образовательной деятельности с использованием в ДОО программы 

«Разговор о здоровье: начало»

Диагностика физического развития 
    (С. Б. Шармановой и Э. Я. Степаненковой)
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    (Н. Е. Веракса)
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Методика Р. Жиля
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    изучение терминальных и инструментальных
    ценностей
Диагностическая система исследования
    представлений дошкольников о здоровье 
    и здоровом образе жизни (И. М. Новикова)
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íåîáõîäèìî èíôîðìèðîâàòü ðîäèòåëåé î öåëè, ìåòîäàõ 
äèàãíîñòèêè è ïîëó÷èòü èõ ñîãëàñèå.

Îñîáîå âíèìàíèå â ìîíèòîðèíãîâûõ èññëåäîâàíèÿõ 
â ðàìêàõ èñïîëüçîâàíèÿ ïàðöèàëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé 
ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» íåîáõîäèìî 
óäåëÿòü ôîðìèðîâàíèþ êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ êàê 
îñíîâû ñîöèàëüíîãî çäîðîâüÿ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé çàäà÷åé áûëè îïðåäåëåíû è â 
äàëüíåéøåì àïðîáèðîâàíû òðè âèäà äèàãíîñòèêè êîì-
ìóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ (ñïîñîáíîñòåé) â ñîîòâåòñòâèè ñ 
âîçðàñòîì âîñïèòàííèêîâ. 

Диагностические материалы для проведения мониторинговых процедур 
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Äëÿ ñðåäíåé ãðóïïû áûëà ïðèìåíåíà îöåíêà êîì-
ìóíèêàòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé ñ ïîìîùüþ ìåòîäèêè 
Í. Å. Âåðàêñû (ñì. ïðèëîæåíèå 4.1), äëÿ ñòàðøåé ãðóï-
ïû — àäàïòèðîâàííàÿ ìåòîäèêà îöåíêè êîììóíèêàòèâ-
íûõ íàâûêîâ ïî È. Ì. Íîâèêîâîé (ñì. ïðèëîæåíèå 4.2), 
à äëÿ äåòåé ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû — ìåòîäèêà Ð. Æè-
ëÿ (ñì. ïðèëîæåíèå 4.3).
Äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ âîñïèòàííèêîâ 

èñïîëüçîâàíà «Äèàãíîñòèêà ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ», 
ðàçðàáîòàííàÿ Ñ. Á. Øàðìàíîâîé è Ý. ß. Ñòåïàíåíêîâîé 
(ñì. ïðèëîæåíèå 5).
Äèàãíîñòèêó ñôîðìèðîâàííîñòè öåííîñòåé ÇÎÆ 

ó âîñïèòàííèêîâ ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû îïðåäåëÿëè 
ïî ìîäèôèöèðîâàííîé ìåòîäèêå Ì. Ðîêè÷à (ñì. ïðèëî-
æåíèå 7). Â õîäå àïðîáàöèè Ïðîãðàììû ìåòîäèêà Ì. Ðî-
êè÷à áûëà àäàïòèðîâàíà ñ ó÷åòîì âîçðàñòà âîñïèòàííèêîâ.

3.4.2. Ðåçóëüòàòû èçó÷åíèÿ êîììóíèêàòèâíîãî ðàçâèòèÿ 
âîñïèòàííèêîâ â õîäå îñâîåíèÿ 

ïåðâîãî ìîäóëÿ Ïðîãðàììû

 Â äàííîì ðàçäåëå ïðèâîäÿòñÿ ðåçóëüòàòû ðàçâèòèÿ 
ñîîòâåòñòâóþùèõ êà÷åñòâ, îòðàæàþùèõ èçìåíåíèÿ â ïî-
âåäåí÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ äåòåé ïðè ðàáîòå ñ Ïðîã-
ðàììîé. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî 
ïðè ñèñòåìíîì ïîäõîäå Ïðîãðàììà äåéñòâèòåëüíî ñî-
äåéñòâóåò ðàçâèòèþ ó äåòåé íåîáõîäèìûõ êà÷åñòâ ÇÎÆ. 
Ïðèâåäåííûå äàííûå ïîìîãóò ñîîðåíòèðîâàòüñÿ íà îïðå-
äåëåííûé ðåçóëüòàò ïðè ðàáîòå ñ Ïðîãðàììîé â ÄÎÎ.

Èçâåñòíî, ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü äåòåé (äî 65 %), ïðèõî-
äÿ â äåòñêèé ñàä, óìåþò çàäàâàòü âîïðîñû è îòâå÷àòü íà 
íèõ. Îäíàêî îíè íå âëàäåþò äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì 
ðå÷åâûõ îáîðîòîâ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà, èñïûòû-
âàþò îïðåäåëåííûå çàòðóäíåíèÿ ïðè îáùåíèè. Îñîáåííî 
îñòðî ñòîèò ïðîáëåìà âçàèìîäåéñòâèÿ äåòåé äðóã ñ äðó-
ãîì.

Äëÿ îöåíêè ðàçâèòèÿ êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ íàìè 
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áûëè îáñëåäîâàíû 85 äåòåé: 44 ìàëü÷èêà è 41 äåâî÷êà 
â âîçðàñòå îò 5 äî 6 ëåò. Ñðåäíèé âîçðàñò ñîñòàâèë 
5,85±0,3 ãîäà (ìàëü÷èêè) è 5,81±0,1 ãîäà (äåâî÷êè).

Íàáëþäåíèå çà êîììóíèêàòèâíûìè íàâûêàìè âîñïè-
òàííèêîâ ñòàðøåé ãðóïïû â òî÷êå êîíòðîëÿ (äî îáó÷å-
íèÿ ïî Ïðîãðàììå) ïîêàçàëî, ÷òî ó ìàëü÷èêîâ ñòðóêòóðà 
óðîâíÿ ðàçâèòèÿ êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ îòëè÷àåòñÿ 
ðàçíîðîäíîñòüþ âûáîðêè, «íèçêèé óðîâåíü» âñòðå÷àåòñÿ 
ó 8,8 % ðåñïîíäåíòîâ, òîãäà êàê ó äåâî÷åê — âñåãî â 3,2 %
ñëó÷àåâ. Òà æå òåíäåíöèÿ âûÿâëåíà â ãðóïïå äåòåé ñ âû-
ñîêèì óðîâíåì ðàçâèòèÿ, ê íåé ìîæíî îòíåñòè 58,8 % 
ìàëü÷èêîâ è 45,2 % äåâî÷åê (ðèñ. 5).

Рис. 5. Динамика развития коммуникативных навыков воспитанников 
в условиях работы по 1 модулю программы «Разговор о здоровье: 

начало» (возраст воспитанников 5,85±0,3 года)
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íàâûêîâ âîçðîñëà ñ 45,2 äî 93,5 %. Ëèøü 6,5 % äåâî-
÷åê ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ñðåäíèé óðîâåíü âëàäåíèÿ êîì-
ìóíèêàòèâíûìè íàâûêàìè. Ðàñïðåäåëåíèå ìàëü÷èêîâ ñî 
ñðåäíèì è âûñîêèì óðîâíåì ðàçâèòèÿ èññëåäóåìîãî íà-
âûêà — 64,3 è 35,7 % ñîîòâåòñòâåííî. Ñëåäóåò îòìåòèòü 
äîñòîâåðíóþ çíà÷èìîñòü (ð<0,05) âûÿâëåííîé äèíàìèêè. 

Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî çà ïåðèîä îñâîåíèÿ â õîäå 
èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè ñîäåðæàíèÿ ïåðâîãî ìîäóëÿ Ïðîã-
ðàììû «óìåíèå îðãàíèçîâûâàòü îáùåíèå» è «çíàíèå 
íîðì îáùåíèÿ» çíà÷èòåëüíî âîçðîñëè ó âñåõ âîñïèòàí-
íèêîâ. Äåâî÷êè ïðîäåìîíñòðèðîâàëè áîëåå óñïåøíîå 
îñâîåíèå óìåíèÿ «îðãàíèçîâûâàòü îáùåíèå â êîëëåêòè-
âå», íàèáîëåå áëèçêàÿ êàðòèíà ïî ãåíäåðíûì êðèòåðèÿì 
õàðàêòåðíà äëÿ ðàçâèòèÿ íàâûêîâ «æåëàíèÿ âñòóïàòü â 
êîììóíèêàöèîííûå êîíòàêòû» è îáîãàùåíèÿ «çíàíèé 
íîðì îáùåíèÿ».

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ñâè-
äåòåëüñòâóþò îá óëó÷øåíèè êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ 
ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà â õîäå ðåàëèçàöèè ïåðâîãî 
ìîäóëÿ ïàðöèàëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû «Ðàç-
ãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî».

Áåçóñëîâíî, ôóíäàìåíòîì çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè âîñïèòàííèêà ÿâëÿåòñÿ îòíîøåíèå ðåáåíêà ê ñâîå-
ìó çäîðîâüþ. Â ïðåäñòàâëåíèÿõ äåòåé ðîëü çäîðîâüÿ è 
ñîîòâåòñòâóþùåãî åìó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè åùå íå 
íàõîäèò äîëæíîãî ïîíèìàíèÿ. Â èåðàðõèè öåííîñòåé äî-
øêîëüíèêà äîìèíèðóþò èãðà è îáùåíèå ñî ñâåðñòíèêà-
ìè. Îäíàêî èìåííî óñòàíîâëåíèå îòíîøåíèÿ ê çäîðîâüþ 
êàê ê âåëè÷àéøåé öåííîñòè â æèçíè (íà äîñòóïíîì äëÿ 
äîøêîëüíèêîâ óðîâíå) ñòàíîâèòñÿ îòïðàâíîé òî÷êîé â 
ôîðìèðîâàíèè îïðåäåëåííîãî ïîâåäåíèÿ äåòåé.

Èçó÷åíèå ñèñòåìû îñíîâíûõ, èëè òåðìèíàëüíûõ, 
öåííîñòåé çäîðîâüÿ âîñïèòàííèêîâ ïîçâîëèò íàì îïðåäå-
ëèòü, êàê ïðîèñõîäèò ñòàíîâëåíèå èåðàðõèè ýòèõ óáåæ-
äåíèé, êàêàÿ òî÷êà ÿâëÿåòñÿ îòïðàâíîé â ýòîé ñëîæíîé 
öåííîñòíîé ñèñòåìå è êàêèì îáðàçîì ñèñòåìà öåííîñòåé 
òðàíñôîðìèðóåòñÿ â óñëîâèÿõ ïðèìåíåíèÿ äîïîëíèòåëü-
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íîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: 
íà÷àëî» (ñì. ïðèëîæåíèå 7). 

Ïðîâåäåííîå íàìè èññëåäîâàíèå ñèñòåìû öåííîñòåé 
äîøêîëüíèêîâ âûÿâèëî ðàíãîâóþ èåðàðõèþ, â êîòîðîé 
çäîðîâüå çàíèìàåò óñòîé÷èâîå òðåòüå ìåñòî. Ïðè÷åì äàí-
íàÿ ñèñòåìà íå ïðåòåðïåëà çíà÷èòåëüíûõ è äîñòîâåðíûõ 
èçìåíåíèé çà ãîä ðàáîòû ñ âîñïèòàííèêàìè (ðèñ. 6), îä-
íàêî âûÿâëåíû íåêîòîðûå ïîëîæèòåëüíûå òåíäåíöèè. 

Ó 14 % ìàëü÷èêîâ è 21 % äåâî÷åê ðàíãîâîå ìåñòî 
«çäîðîâüå» â ñèñòåìå öåííîñòåé ïîäíÿëîñü íà îäíó ñòó-
ïåíüêó ââåðõ, ó áîëüøèíñòâà æå ðàíãîâîå ìåñòî â èåðàð-
õèè öåííîñòåé íå èçìåíèëîñü.

Жить в счастливой семье

Иметь интересных друзей

Быть здоровым

Быть красивым, привлекательным

Иметь много денег

Рис. 6. Иерархия основных ценностей у воспитанников (6,5 года)










Ñòðàòåãè÷åñêàÿ çàäà÷à âîñïèòàíèÿ ñîñòîèò â òîì, 
÷òîáû öåííîñòü çäîðîâüÿ ñòàëà ðåãóëÿòîðîì ïîâåäåíèÿ 
ðåáåíêà, à óñëîâèåì äîñòèæåíèÿ äàííîãî ðåçóëüòàòà ÿâ-
ëÿåòñÿ ïîëó÷åíèå âîñïèòàííèêàìè íåîáõîäèìîãî îáúåìà 
çíàíèé è ïðåäñòàâëåíèé î çäîðîâüå, ñïîñîáàõ âåäåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Äèàãíîñòè÷åñêèå ïðîöåäóðû 
âûÿâèëè âûðàæåííûå èçìåíåíèÿ ñîäåðæàòåëüíî-îïåðà-
öèîííîãî êîìïîíåíòà, èëè èíñòðóìåíòàëüíûõ öåííîñòåé 
(ïî Ì. Ðîêè÷ó), â ôîðìèðîâàíèè ñèñòåìû ÇÎÆ ó âîñïè-
òàííèêîâ.
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Â òî÷êå êîíòðîëÿ âîñïèòàííèêè-ìàëü÷èêè ïîëàãàëè, 
÷òî ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ çàâèñèò â áîëüøåé ìåðå îò òà-
êèõ ôàêòîðîâ, êàê «äåíüãè» (72 % îïðîøåííûõ), «îò-
äûõ», «ìåäèöèíà», «ñïîðò» (ñîîòâåòñòâåííî â ñðåäíåì 
òàê ñ÷èòàþò 69 % îïðîøåííûõ). Ïîõîæàÿ êàðòèíà âîñ-
ïðèÿòèÿ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà çäîðîâüå, îáíàðóæåíà 
è ó äåâî÷åê — 71 % âîñïèòàííèö ñ÷èòàþò, ÷òî íà óðî-
âåíü çäîðîâüÿ âëèÿåò «ìåäèöèíà», 69 % — «äåíüãè» è 
64 % — «ñïîðò» (ðèñ. 7 è 8).

Рис.8. Инструментальные ценности воспитанников-девочек (6,5 года) 
в ходе освоения парциальной программы «Разговор о здоровье: 

начало» (сентябрь — начало работы по программе, 
май — завершение работы)

Рис.7. Инструментальные ценности воспитанников-мальчиков 
(6,5 года) в ходе освоения парциальной программы «Разговор 
о здоровье: начало» (сентябрь — начало работы по программе, 

май — завершение работы)

Сентябрь
Май

Сентябрь
Май
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Ðåçóëüòàòîì îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî ïðîã-
ðàììå «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» áûëè ÿâíûå, äîñòî-
âåðíûå (p<0,05) èçìåíåíèÿ â ïðåäñòàâëåíèè âîñïèòàí-
íèêîâ î ðîëè ôàêòîðîâ â ïîääåðæàíèè çäîðîâüÿ. Íà ïðè-
îðèòåòíûå ïîçèöèè âûõîäÿò òàêèå óñëîâèÿ, êàê «ñïîðò», 
«çíàíèÿ», «ïðèðîäà» è «îòäûõ». Ñàìîå çíà÷èòåëüíîå 
âîçðàñòàíèå ðîëè â ñèñòåìå öåííîñòåé (â 6—8 ðàç) îòìå-
÷åíî äëÿ ôàêòîðà «çäîðîâûé îáðàç æèçíè» (ðèñ. 7 è 8).

Î÷åâèäíî, ÷òî ïðèîáùåíèå äåòåé ê çäîðîâîìó îáðàçó 
æèçíè ïðîõîäèò ïîýòàïíî, íàáëþäàåòñÿ èçìåíåíèå èí-
ñòðóìåíòàëüíûõ öåííîñòåé ÇÎÆ, îñîçíàíèå íåîáõîäè-
ìîñòè çíàíèé, íà îñíîâå êîòîðûõ ó âîñïèòàííèêà áóäåò 
ñêëàäûâàòüñÿ ïðåäñòàâëåíèå î ñóùíîñòè çäîðîâüÿ, öåí-
íîñòè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ïîëíîöåííîãî îòäûõà è 
ýêîöåíòðè÷åñêîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû è çàäàíèÿ

1. Какие методы диагностики воспитанников относятся к 
формализованным?

2. Какие основные требования предъявляются к проведе-
нию мониторинговых процедур?

3. Каковы основные функции мониторинговых мероприя-
тий?

4. Классифицируйте виды мониторинга: ________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________

5. Приведите примеры объекта мониторинга здоровье-
сберегающей деятельности в ДОО: ______________________
____________________________________________________
_____________________________________________________
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Ç à ê ë þ ÷ å í è å

Çàâåðøàÿ ó÷åáíîå ïîñîáèå, ìû íàäååìñÿ, ÷òî îíî áó-
äåò âîñòðåáîâàíî íå òîëüêî êàê ñðåäñòâî îáó÷åíèÿ è 

òðåíèíãà äëÿ ïåäàãîãîâ, ðàáîòàþùèõ èëè ñîáèðàþùèõñÿ 
ðàáîòàòü â ÄÎÎ, íî è êàê ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ê äåé-
ñòâèþ, ïîçâîëÿþùåå âåñòè îáðàçîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü 
ïî ôîðìèðîâàíèþ êóëüòóðû çäîðîâüÿ è çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ñ äåòüìè äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. 

Êðîìå íàäåæäû íà øèðîêóþ âîñòðåáîâàííîñòü ýòîãî 
ìàòåðèàëà â ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, õî÷åòñÿ ïîáëà-
ãîäàðèòü ïåäàãîãîâ-ïðàêòèêîâ, ó÷àñòâóþùèõ â àïðîáàöèè 
ïàðöèàëüíîé ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî», 
âñåõ òåõ, êòî âäîõíóë â íåå æèçíü áëàãîäàðÿ ñâîåìó òðóäó 
è òâîð÷åñêîé ýíåðãèè, ðàçðàáàòûâàÿ ñöåíàðèè çàíÿòèé è 
ïðàçäíèêîâ, äèäàêòè÷åñêèé ïîðòôåëü, àäàïòèðóÿ ïðåäëî-
æåííóþ äèàãíîñòèêó ê âîçðàñòíûì îñîáåííîñòÿì äåòåé. 

Áåç ðåçóëüòàòîâ ñîâìåñòíîé ðàáîòû àâòîðû ïðåäñòàâëåí-
íîãî ó÷åáíîãî ïîñîáèÿ âðÿä ëè ñìîãëè áû èñïûòàòü ÷óâñòâî 
íàäåæäû íà åãî æèçíåñïîñîáíîñòü.

Õî÷åòñÿ òàêæå âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü îòäåëüíûì ñî-
òðóäíèêàì ÃÁÎÓ ÄÏÎ ÍÈÐÎ, êîòîðûå ïîìîãëè ñòàíîâëå-
íèþ ïîñîáèÿ. 

Ýòî ïðåæäå âñåãî ïðîðåêòîð Ìàêñèìîâà Ñâåòëàíà Àëåê-
ñååâíà, ó÷åíûé ñåêðåòàðü Ãåðàñèìîâà Èííà Âëàäèìèðîâíà 
è çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé òåîðèè è ìåòîäèêè äîøêîëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ ×åìåíåâà Àëëà Àíàòîëüåâíà.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 1

Ïåðå÷åíü èííîâàöèîííûõ ïëîùàäîê êàôåäðû 
çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ â îáðàçîâàíèè ÃÁÎÓ ÄÏÎ ÍÈÐÎ, 

ó÷àñòâóþùèõ â àïðîáàöèè ïðîãðàììû 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî»

¹ 
ï/ï ÄÎÎ

Ðóêîâîäèòåëè
èííîâàöèîííîé 

ðàáîòû
Ó÷àñòíèêè

Àïðîáàöèÿ ïðîãðàììû äëÿ äîøêîëüíèêîâ 
«Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî» â ðàìêàõ ðåàëèçàöèè ÔÃÎÑ 

(Ïðèêàç ¹ 091-1 îò 29.08.2013 ã.)
1 ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé 

ñàä “Àëåíêà”» 
¹ 22, ã. Çà-
âîëæüå Ãîðîäåö-
êîãî ðàéîíà

Í. Á. Àíó÷è-
íà, çàâåäó-
þùàÿ

Ò. Ï. Ëèïèíà,
ñò. âîñïèòàòåëü; 
Å. Í. Èëüè÷åâà, 
èíñòðóêòîð ïî ÔÊ; 
Í. Í. Âîëêîâà, ìóç. 
ðóêîâîäèòåëü; 
Î. Ì. Óðãèíà, 
Å. Â. Ãíåäèíà, 
Å. Â. Æèõàðåâà, 
Í. À. Çåìñêîâà, 
Î. Ñ. Áàëàøîâà, âîñ-
ïèòàòåëè

2 ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé 
ñàä ¹ 45», ã. Çà-
âîëæüå Ãîðîäåö-
êîãî ðàéîíà

È. Á. Ðîìàíî-
âà, çàâåäóþ-
ùàÿ

Í. Í. Áèðþêîâà, çàì. 
çàâåäóþùåé ïî âîñïè-
òàòåëüíî-ìåòîäè÷åñ-
êîé ðàáîòå; 
Î. Â. Ïàâëîâà, ñòàð-
øèé âîñïèòàòåëü; 
Ñ. Â. Ìóðàâüåâà, ïå-

ÏÐÈËÎÆÅÍÈß
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¹ 
ï/ï ÄÎÎ

Ðóêîâîäèòåëè
èííîâàöèîííîé 

ðàáîòû
Ó÷àñòíèêè

äàãîã-ïñèõîëîã; 
Ñ. Ñ. Êðîâàòêèíà, 
ïåäàãîã-ïñèõîëîã;
Ì. Ñ. ×åðíîâà, ìóç. 
ðóêîâîäèòåëü; 
È. Â. Èíãëèêîâà, 
èíñòðóêòîð ïî ÔÊ; 
È. Â. Áåëÿíêèíà, 
ó÷èòåëü-ëîãîïåä; 
À. À. Êóçíåöîâà, 
ó÷èòåëü-ëîãîïåä; 
âîñïèòàòåëè: 
Ò. À. Æóêîâà, 
Ò. À. Áàëóåâà, 
À. Ë. Êàáàåâà, 
È. Â. Êàëèíèíà, 
Ò. Ì. Çàáåëèíà, 
Æ. Þ. Ðûæêîâà

3 ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé 
ñàä ¹ 9 “Ðîìàø-
êà”», ã. Ñåìåíîâ

Ñ. Â. Àçàðî-
âà, çàâåäóþ-
ùàÿ

Å. Â. Ïîëåâàÿ, 
È. Á. Êèñåëåâà, 
Í. Ñ. Äóáðîâèíà, âîñ-
ïèòàòåëè

Ðàçðàáîòêà è àïðîáàöèÿ ìîäåëè ïðååìñòâåííîñòè äîøêîëüíîãî è íà÷àëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ â îáëàñòè ôîðìèðîâàíèÿ êóëüòóðû çäîðîâîãî è áåçîïàñíîãî 

îáðàçà æèçíè (Ïðèêàç ¹ 173 îò 26.08.2015 ã.)
4 ÌÁÄÎÓ «Äåò-

ñêèé ñàä ¹ 430», 
Íèæíèé Íîâãî-
ðîä 

Ò. Â. Æóêî-
âà, çàâåäó-
þùàÿ; 
Å. Â. Ïîëþ-
õîâà, çàì. 
çàâåäóþùåé; 
Þ. Ä. Êðóïè-
íà, ñò. âîñ-
ïèòàòåëü

Âîñïèòàòåëè: 
Í. Ì. Ìîñêâèíà, 
Å. Þ. Ñìûñëîâà, 
Å. À. Êóêóøêèíà, 
Å. Ñ. Äåäóøêèíà; 
Å. Ë. Êîñòèíà, ó÷è-
òåëü-äåôåêòîëîã, 
Ñ. À. Êóçíåöîâà, 
èíñòðóêòîð ïî ÔÊ

5 ÌÁÄÎÓ «Äåò-
ñêèé ñàä ¹ 2 èì. 
Í. Ê. Êðóïñêîé», 
Áîëüøåìóðàø-

À. Ì. Áåçðÿ-
äîâà, çàâåäó-
þùàÿ

Ò. Â. Êàøèíà, âîñïè-
òàòåëü

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 
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¹ 
ï/ï ÄÎÎ

Ðóêîâîäèòåëè
èííîâàöèîííîé 

ðàáîòû
Ó÷àñòíèêè

êèíñêèé ìóíèöè-
ïàëüíûé ðàéîí

6 ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé 
ñàä ¹ 12 “ßãîä-
êà”», Áîëüøå-
ìóðàøêèíñêèé 
ìóíèöèïàëüíûé 
ðàéîí

Þ. Â. Ëàäè-
íà, çàâåäó-
þùàÿ

Ô. À. Íàóìîâà, ñò. 
âîñïèòàòåëü; 
âîñïèòàòåëè:  
Î. À. Ïðèêàç÷èêîâà, 
Í. À. Êî÷åðãèíà, 
Ì. Ã. Ñêâîðöîâà,
Ò. È. Òîëñòîâà

7 ÌÁÄÎÓ «Äåòñêèé 
ñàä “Ðîñèíêà”», 
Áîëüøåìóðàø-
êèíñêèé ìóíèöè-
ïàëüíûé ðàéîí

Ò. Â. Äàâòÿí, 
çàâåäóþùàÿ

Âîñïèòàòåëè: 
Î. Â. Ðàçóâàåâà, 
Ò. Å. Äàíèëîâà, 
Ì. À. Ëåáåäåâà, 
Í. Â. Ñàâåëüåâà

8 ÌÁÄÎÓ «Äåò-
ñêèé ñàä ¹ 10 
“Ñîëíûøêî”», 
Áîëüøåìóðàø-
êèíñêèé ìóíèöè-
ïàëüíûé ðàéîí

Å. À. Òèõî-
íîâà, ñò. âîñ-
ïèòàòåëü

Í. Â. Ñêâîðöîâà, 
âîñïèòàòåëü ïîäãîòî-
âèòåëüíîé ãðóïïû; 
Ñ. Ì. Ñåâàñüêîâà, 
âîñïèòàòåëü ñðåäíåé 
ãðóïïû

9 ÌÁÄÎÓ «Äåò-
ñêèé ñàä ¹ 48 
“Áåëî÷êà”» , 
ã. Çàâîëæüå Ãîðî-
äåöêîãî ìóíèöè-
ïàëüíîãî ð-íà 

Í. Ï. Ñåðãåå-
âà, çàâåäó-
þùàÿ;
Î. Â. Çàéöå-
âà, çàì. çàâå-
äóþùåé ïî 
ÂÌÐ

Î. Â. Âîðîáüåâà, ïå-
äàãîã-ïñèõîëîã; 
Î. Â. Êðàñèëüíèêîâà, 
ìóç. ðóêîâîäèòåëü; 
âîñïèòàòåëè: 
Í. À. Êèñåëåâà, 
Å. Â. Ìàêñèìîâà, 
Ñ. Í. Êàìçîëîâà, 
Î. Í. Ãðà÷åâà

Îêîí÷àíèå òàáë. 
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Èãðû è óïðàæíåíèÿ äëÿ âîñïèòàííèêîâ ñðåäíåé, 
ñòàðøåé è ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïï 

ê ïåðâîìó ìîäóëþ Ïðîãðàììû 
(ïî ìàòåðèàëàì àïðîáàöèè ïðîãðàììû «Ðàçãîâîð 

î çäîðîâüå: íà÷àëî» íà áàçå èííîâàöèîííûõ ïëîùàäîê 
êàôåäðû çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ â îáðàçîâàíèè 

ÃÁÎÓ ÄÏÎ ÍÈÐÎ)

Ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ è èãðû 
äëÿ ñðåäíåé ãðóïïû

«Äàâàéòå ïîçäîðîâàåìñÿ»
Öåëü: ðàçâèòèå âîîáðàæåíèÿ, ñîçäàíèå ïñèõîëîãè÷åñ-

êè íåïðèíóæäåííîé àòìîñôåðû.
Õîä èãðû. Â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ âîñïèòàòåëü ãîâî-

ðèò î ðàçíûõ ñïîñîáàõ ïðèâåòñòâèÿ, ðåàëüíî ñóùåñòâó-
þùèõ è øóòî÷íûõ. Äåòÿì ïðåäëàãàåòñÿ ïîçäîðîâàòüñÿ 
ïëå÷îì, ñïèíîé, ðóêîé, íîñîì, ùåêîé, âûäóìàòü ñâîé 
ñîáñòâåííûé íåîáûêíîâåííûé ñïîñîá ïðèâåòñòâèÿ. 

«Çäðàâñòâóéòå!»
Öåëü: ïîìîãàåò ñíÿòü íàïðÿæåíèå è ïñèõîëîãè÷åñ-

êóþ íåóâåðåííîñòü, ïîçâîëÿåò äåòÿì ëó÷øå óçíàòü äðóã 
äðóãà.

Õîä èãðû. Èãðîêè ñòàíîâÿòñÿ â êðóã, ïëå÷îì ê ïëå-
÷ó. Âîäÿùèé èäåò ïî âíåøíåé ñòîðîíå êðóãà è çàäåâàåò 
îäíîãî èç èãðîêîâ. Âîäÿùèé èãðîê è ðåáåíîê, êîòîðî-
ãî çàäåëè, áåãóò â ðàçíûå ñòîðîíû ïî âíåøíåé ñòîðîíå 
êðóãà. Âñòðåòèâøèñü, îíè ïîæèìàþò äðóã äðóãó ðóêè, 
ãîâîðÿò: «Çäðàâñòâóéòå!» è íàçûâàþò ñâîè èìåíà. Ïîòîì 
áåãóò äàëüøå, ïûòàÿñü çàíÿòü ñâîáîäíîå ìåñòî â êðóãó. 
Òîò, êòî îñòàëñÿ áåç ìåñòà, ñòàíîâèòñÿ âîäÿùèì.

«Íåòðàäèöèîííîå ïðèâåòñòâèå» 
Öåëü: ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêàì ïîçíàêîìèòüñÿ äðóã ñ 

äðóãîì, àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñðåäå.
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Õîä èãðû. Ó÷àñòíèêè çäîðîâàþòñÿ òåìè ÷àñòÿìè 
òåëà, êîòîðûå íàçûâàåò âåäóùèé: ðóêà ñ ðóêîé, ïÿòêà 
ñ ïÿòêîé, ñïèíà ñî ñïèíîé, êîëåíî ñ êîëåíêîé, áåäðî ñ 
áåäðîì. 

«Äàâàé-êà ïîçíàêîìèìñÿ»
Öåëü: ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêàì ïîçíàêîìèòüñÿ äðóã ñ 

äðóãîì, ïðèâûêíóòü, àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñðåäå.
Õîä èãðû. Äåòè ñòàíîâÿòñÿ â êðóã. Âîñïèòàòåëü íà-

÷èíàåò èãðó ñëîâàìè: «Òû ñêîðåå ïîñïåøè, êàê çîâóò 
òåáÿ, ñêàæè...», áðîñàÿ ïðè ýòîì ìÿ÷ îäíîìó èç èãðîêîâ. 
Òîò, êòî ëîâèò ìÿ÷, íàçûâàåò ñâîå èìÿ, ïîòîì áðîñàåò 
ìÿ÷ äðóãîìó èãðîêó è ïðè ýòîì ñíîâà ïðîèçíîñèò ñëîâà: 
«Êàê çîâóò òåáÿ, ñêàæè...» è ò. ä.

«Õîðîâîä çíàêîìñòâà»
Öåëü: ðàçâèòèå âíèìàíèÿ è íàáëþäàòåëüíîñòè, íå-

îáõîäèìûõ äëÿ ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ.
Õîä èãðû. Âñå äåòè, âçÿâøèñü çà ðóêè, âîäÿò õîðî-

âîä ñî ñëîâàìè: 
Ìû ïî êðóãó õîäèì-õîäèì, 
Ïîçíàêîìèòüñÿ õîòèì. 
Ñòîÿò ëèøü òå, êîãî çîâóò... (Ñåðåæà), 
Íó, à ìû ñ âàìè — ñèäèì.

Ïîñëå ýòèõ ñëîâ äåòè, ÷üå èìÿ áûëî íàçâàíî, îñòàþò-
ñÿ ñòîÿòü, à îñòàëüíûå ïðèñåäàþò. Äàëåå èãðà ïðîäîë-
æàåòñÿ.

«Òåëåôîí÷èê çíàêîìñòâà»
Öåëü: ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêàì ïîçíàêîìèòüñÿ äðóã ñ 

äðóãîì, ïðèâûêíóòü, àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñðåäå.
Õîä èãðû. Èãðîêè ñòàíîâÿòñÿ â êðóã. Âåäóùèé ãî-

âîðèò øåïîòîì èãðîêó, ñòîÿùåìó ñëåâà, ëþáîå èìÿ. Ýòî 
èìÿ èäåò ïî öåïî÷êå, ïîêà åãî íå óçíàþò âñå. Ïîñëå ýòîãî 
âåäóùèé ãîâîðèò: «Ðàç, äâà òðè, â êðóã áåãè». Èãðîêè, 
÷üå èìÿ áûëî íàçâàíî, äîëæíû âûáåæàòü â êðóã, ñîñåäè 
ïûòàþòñÿ èõ óäåðæàòü. Òå, êòî ñìîã âûáåæàòü â öåíòð 
êðóãà, ðàññêàçûâàþò êðàòêî î ñåáå, à òå, êòî íå ñìîã, âû-
ïîëíÿþò çàäàíèÿ, êîòîðûå äàþò èì äðóãèå èãðîêè. Èãðà 
ïîâòîðÿåòñÿ, íî óæå ñ íîâûìè èìåíàìè.
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«Âñòàíüòå òå, êòî…»
Öåëü: ðàçâèòèå íàáëþäàòåëüíîñòè, ïîçâîëÿåò äåòÿì 

ëó÷øå óçíàòü äðóã äðóãà.
Õîä èãðû. Âåäóùèé äàåò çàäàíèå: «Âñòàíüòå âñå òå, 

êòî...
— ëþáèò áåãàòü,
— ðàäóåòñÿ õîðîøåé ïîãîäå,
— èìååò ìëàäøóþ ñåñòðó,
— ëþáèò äàðèòü öâåòû è ò. ä.».
Ïðè æåëàíèè ðîëü âåäóùåãî ìîãóò âûïîëíÿòü äåòè.
Ïîñëå çàâåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ äåòÿì çàäàþòñÿ âî-

ïðîñû, ïîäâîäÿùèå èòîãè èãðû:
— Ñåé÷àñ ìû ïîñìîòðèì, êòî ó íàñ â ãðóïïå îêàçàëñÿ 

ñàìûì âíèìàòåëüíûì. Êòî èç ðåáÿò çàïîìíèë, êòî ó íàñ 
â ãðóïïå ëþáèò ñëàäêîå? Ó êîãî åñòü ìëàäøàÿ ñåñòðà? 
è ò. ä.

Çàòåì âîïðîñû óñëîæíÿþòñÿ:
— Êòî ó íàñ â ãðóïïå ëþáèò ñëàäêîå è èìååò ìëàä-

øóþ ñåñòðó? Êàæäûé âîïðîñ àäðåñóåòñÿ êîíêðåòíîìó 
ðåáåíêó. Åñëè îí íå ìîæåò îòâåòèòü ñàì — íà ïîìîùü 
ïðèõîäèò âñÿ ãðóïïà.

«Âåòåð äóåò íà...»
Öåëü: óïðàæíåíèå íàïðàâëåíî íà ðàçâèòèå âíèìà-

íèÿ, íàáëþäàòåëüíîñòè.
Õîä èãðû. Ñî ñëîâàìè «Âåòåð äóåò íà...» âåäóùèé 

íà÷èíàåò èãðó. ×òîáû ó÷àñòíèêè èãðû ïîáîëüøå óçíàëè 
äðóã î äðóãå, ôðàçû ìîãóò áûòü ñëåäóþùèìè: 

«Âåòåð äóåò íà òîãî, ó êîãî ñâåòëûå âîëîñû» — âñå 
ñâåòëîâîëîñûå äåòè ñîáèðàþòñÿ â îäíó êó÷êó.

«Âåòåð äóåò íà òîãî, ó êîãî... åñòü ñåñòðà», «êòî ëþáèò 
æèâîòíûõ», «êòî ëþáèò ðèñîâàòü», «êòî ëþáèò èãðàòü 
íà ìóçûêàëüíûõ èíñòðóìåíòàõ» è ò. ä.

Âåäóùåãî íåîáõîäèìî ìåíÿòü, äàâàÿ âîçìîæíîñòü 
êàæäîìó ïîñïðàøèâàòü ó÷àñòíèêîâ èãðû.

«Ñíåæíûé êîì»
Öåëü: ïîçâîëÿåò äåòÿì áûñòðåå çàïîìíèòü èìåíà 

äðóã äðóãà, óñòàíîâèòü êîíòàêò.
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Õîä èãðû (âàðèàíòû)
1. Èãðà ïðîâîäèòñÿ ïî êðóãó. Íà÷àòü äîëæåí âçðîñ-

ëûé, íàçâàâ ñâîå èìÿ. Ñèäÿùèé ñëåâà îò íåãî äîëæåí 
çàïîìíèòü è íàçâàòü èìÿ âçðîñëîãî è ñâîå. Ñëåäóþùèé 
äàëüøå ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå äîëæåí áóäåò íàçâàòü óæå 
äâà ïðåäûäóùèõ èìåíè, ñâîå è òàê äàëüøå ïî êðóãó. Çà-
êîí÷èòü äîëæåí îïÿòü âçðîñëûé, íàçâàâ ïî èìåíè âñåõ 
äåòåé.

2. Âñå â êðóãó. Èãðîê íàçûâàåò ñâîå èìÿ è ñëîâî, îáî-
çíà÷àþùåå êà÷åñòâî õàðàêòåðà, íà òó æå áóêâó. Âòîðîé 
èãðîê ïîâòîðÿåò âñ¸ ïðî ïåðâîãî è íàçûâàåò ñåáÿ: èìÿ, 
êà÷åñòâî è ò. ä. Èãðà ïðîõîäèò áîëåå óñïåøíî â ãðóïïå 
äî 10 ÷åëîâåê.

3. Äåòè ñèäÿò â êðóãó. Ïî î÷åðåäè êàæäûé íàçûâàåò 
ãðîìêî ñâîå èìÿ è ëþáóþ àññîöèàöèþ, ñâÿçàííóþ ñ íèì, 
èëè êà÷åñòâî ñâîåé ïåðñîíû, íà÷èíàþùååñÿ íà ïåðâóþ 
áóêâó ñâîåãî èìåíè. Ñëåäóþùèé èãðîê ïîâòîðÿåò ñëîâà 
ïåðâîãî ðåáåíêà è íàçûâàåò ñâîå èìÿ. Ïîñëåäíèì ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ ïåäàãîã, íàçâàâ ïðåäâàðèòåëüíî èìåíà âñåõ 
ðåáÿò. Â êà÷åñòâå àññîöèàöèè ìîãóò âûñòóïàòü ïðèëàãà-
òåëüíîå, æèâîòíîå, ìóëüòãåðîé, æåñò è òàê äàëåå.

4. Êàê âàðèàíò äåòè ìîãóò ïîâòîðÿòü õîðîì èìÿ èãðî-
êà, ïîêàçûâàÿ åãî æåñò.

5. Âàðèàíò ñ äâèæåíèÿìè: òàêæå âñå ñòîÿò â êðóãó. 
Ïî î÷åðåäè êàæäûé äåëàåò øàã âíóòðü êðóãà, îäíîâðå-
ìåííî íàçûâàÿ ñâîå èìÿ è ïîêàçûâàÿ äâèæåíèå, õàðàê-
òåðèçóþùåå åãî. Ïîñëå ýòîãî âñå äåòè äâà ðàçà ïîâòîðÿ-
þò èìÿ èãðîêà è ïîêàçûâàþò åãî äâèæåíèå.

6. Âñå ñòàíîâÿòñÿ â êðóã. Ïåðâûé èãðîê ãîâîðèò ñâîå 
èìÿ è ëþáîå êà÷åñòâî íà ïåðâóþ áóêâó èìåíè (öâåòîê, 
æèâîòíîå è ò. ä.). Ñëåäóþùèé ïîâòîðÿåò òî, ÷òî ñêàçàë 
ïåðâûé, è íàçûâàåò ñâîå èìÿ è êà÷åñòâî è òàê äàëåå ïî 
êðóãó äî ïåðâîãî ó÷àñòíèêà.

7. Çàäà÷à èãðû — ïîèìåííî ïðåäñòàâèòü âñåõ ÷ëåíîâ 
íîâîãî êîëëåêòèâà è ïîñòàðàòüñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ðå-
áÿòà çàïîìíèëè ýòè èìåíà. Äëÿ åå ïðîâåäåíèÿ íåîáõî-
äèìî âñåì ñåñòü èëè âñòàòü â êðóã. Èãðà ïðîâîäèòñÿ ïî 
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÷àñîâîé ñòðåëêå. Íà÷èíàåò èãðó âåäóùèé. Ëó÷øå, åñëè ó 
íåãî â ðóêàõ áóäåò êàêîé-íèáóäü ïðåäìåò. Âåäóùèé íà-
çûâàåò ñâîå èìÿ è ïåðåäàåò ïðåäìåò èãðîêó, ñèäÿùåìó 
(ñòîÿùåìó) ñëåâà îò íåãî. Âòîðîé èãðîê íàçûâàåò èìÿ 
âåäóùåãî, ñâîå èìÿ è ïåðåäàåò ïðåäìåò äàëüøå. Òðåòèé 
íàçûâàåò èìåíà ïðåäûäóùèõ èãðîêîâ è ñâîå è ò. ä. Òðóä-
íåå âñåãî ïðèäåòñÿ ïîñëåäíåìó èãðîêó — îí äîëæåí áåç 
îøèáîê ïðîèçíåñòè èìåíà âñåõ ó÷àñòíèêîâ èãðû è íå 
çàáûòü ïðè ýòîì ñêàçàòü ñâîå.

«Íàçîâèñü»
Öåëü: ïîçíàêîìèòüñÿ, ðàçâèòèå âíèìàíèÿ.
Õîä èãðû. Âñå ñòîÿò â êðóãó, äåðæà âûòÿíóòûå ðóêè 

ïåðåä ñîáîé. Íà÷èíàþùèé èãðó áðîñàåò ìÿ÷ ÷åðåç öåíòð 
êðóãà îäíîìó èç ó÷àñòíèêîâ è íàçûâàåò ïðè ýòîì ñâîå 
èìÿ. Ïîñëå áðîñêà îí îïóñêàåò ðóêè. Ïîñëå òîãî êàê ìÿ÷ 
ïðîéäåò ïî êðóãó è âñå îïóñòÿò ðóêè, èãðà íà÷èíàåòñÿ ïî 
âòîðîìó êðóãó. Êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ áðîñàåò ìÿ÷ òîìó 
÷åëîâåêó, êîòîðîìó îí áðîñàë åãî â ïåðâûé ðàç, è ñíîâà 
íàçûâàåò ñâîå èìÿ. Òðåòèé ðàóíä ýòîé èãðû íåñêîëüêî 
èçìåíåí. Âñå, êàê è ïðåæäå, ñòîÿò â êðóãó ñ âûòÿíóòû-
ìè ðóêàìè, íî òåïåðü ó÷àñòíèê, áðîñàâøèé ìÿ÷, äîëæåí 
íàçâàòü ñâîå èìÿ, ïîéìàâøèé ìÿ÷ ðåáåíîê ïðîäåëûâàåò 
òî æå ñàìîå è ò. ä. Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ äàííîé èãðû 
âïîëíå ðåàëüíî çàïîìíèòü äî 20 èìåí.

Ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ 
äëÿ ñòàðøåé ãðóïïû

«Ïîñòðîåíèÿ»
Öåëü: èãðà ïîìîãàåò äåòÿì çàïîìèíàòü èìåíà ñâîèõ 

òîâàðèùåé, âûçûâàåò ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè è ôîðìè-
ðóåò ÷óâñòâî ãðóïïîâîãî åäèíñòâà.

Õîä èãðû. Ðåáÿòàì íåîáõîäèìî çà îïðåäåëåííîå âðå-
ìÿ (èëè êàê ìîæíî áûñòðåå) ïîñòðîèòüñÿ ïî îïðåäåëåí-
íîìó ïðèçíàêó, íàïðèìåð ïî:
ðîñòó;
öâåòó âîëîñ; 
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æåñòêîñòè âîëîñ; 
äëèíå âîëîñ;
öâåòó ãëàç è ò. ä.

Ïðè ïîñòðîåíèè âîçíèêàåò åñòåñòâåííûé âîïðîñ: «Îò-
êóäà ñòðîèòüñÿ?» Æåëàòåëüíî íå äàâàòü îòâåòà — ïðî-
ìîë÷àòü, ñäåëàòü âèä, ÷òî íå óñëûøàëè âîïðîñà. Òàêàÿ 
òàêòèêà ïîçâîëèò âûÿâèòü ëèäåðà, òîãî, êòî âîçüìåò íà 
ñåáÿ èíèöèàòèâó â ïîñòðîåíèè, òî åñòü íà÷íåò ðàññòàâ-
ëÿòü äåòåé «êàê íàäî». Ñîáñòâåííî, ýòî, âîçìîæíî, è 
åñòü òå ëþäè, êîòîðûå â ñëîæíîé ñèòóàöèè ñìîãóò âçÿòü 
èíèöèàòèâó íà ñåáÿ. Ñòðîèòüñÿ ìîãóò òàêæå «íåìûå» 
(âñå ìîë÷àò) è «ñëåïûå» (ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè). Ýòî óñ-
ëîæíèò çàäà÷ó. Êàê ïðàâèëî, çà ýòî äåëî áåðóòñÿ îò÷à-
ÿííûå, ñìåëûå, ýíåðãè÷íûå è ðåøèòåëüíûå äåòè. Òàêèì 
îáðàçîì, â èãðå ìîæíî ïðîâåðèòü, ñîâïàäàþò ëè ïîòåí-
öèàëüíûå ëèäåðû ñ ôîðìàëüíûìè.

Ó÷àñòíèêè âñòàþò â êðóã. Âåäóùèé ïðåäëàãàåò èì 
ðàñïðåäåëèòüñÿ ïî:
öâåòó ãëàç, âîëîñ (îò ñàìûõ ñâåòëûõ äî òåìíûõ);
ìåñÿöó ðîæäåíèÿ îò ÿíâàðÿ äî äåêàáðÿ;
ðîñòó.

Çàäà÷à èãðîêîâ — êàê ìîæíî áûñòðåå âûïîëíèòü çà-
äàíèå.

Ïîÿñíåíèå: ýòà èãðà íîñèò è äèàãíîñòè÷åñêèé õà-
ðàêòåð: ïðè âîçíèêíîâåíèè çàòðóäíèòåëüíûõ ñèòóàöèé 
âñåãäà íàõîäÿòñÿ äåòè, êîòîðûå áåðóò íà ñåáÿ îðãàíèçà-
òîðñêèå è ðàñïîðÿäèòåëüñêèå ôóíêöèè.

«Ïîçäîðîâàòüñÿ çà ðóêó ñ ìàêñèìàëüíûì êîëè÷å-
ñòâîì ëþäåé»

Öåëü: ïîçíàêîìèòüñÿ, ðàçâèòèå âíèìàíèÿ è ïàìÿòè. 
Õîä èãðû. Êàæäûé äîëæåí çà îïðåäåëåííîå âðåìÿ 

(1—3 ìèí.) óñïåòü ïîçäîðîâàòüñÿ çà ðóêó ñ ìàêñèìàëü-
íûì êîëè÷åñòâîì ëþäåé. Âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ ôèêñè-
ðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ðóêó íàäî ïîæèìàòü äîáðîæåëàòåëüíî, 
ãëÿäÿ â ãëàçà ÷åëîâåêó. Âàðèàíò: îáÿçàòåëüíî íàçûâàòü 
ñâîå èìÿ. Ìîæíî îãîâîðèòü òî, ÷òî íåîáõîäèìî ïîäñ÷è-
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òàòü êîëè÷åñòâî ëþäåé, ñ êîòîðûìè ïîçäîðîâàëñÿ. Òîãäà 
ïî çàâåðøåíèè óïðàæíåíèÿ âåäóùèé ñïðàøèâàåò: «Êòî 
ïîçäîðîâàëñÿ áîëüøå ÷åì ñ 10 ëþäüìè? À áîëüøå ÷åì ñ 
20?» Âûÿâëÿþòñÿ íåñêîëüêî ëó÷øèõ èãðîêîâ.

«Èìÿ è ôðóêò»
Öåëü: ïîçíàêîìèòüñÿ, ðàçâèòèå âíèìàíèÿ è ïàìÿòè.
Õîä èãðû. Âñå ñèäÿò â êðóãó. Ïåðâûé èãðîê ïðåä-

ñòàâëÿåòñÿ (íàïðèìåð, Ìèøà) è íàçûâàåò ëþáèìûé 
ôðóêò íà ïåðâóþ áóêâó ñâîåãî èìåíè («Ìåíÿ çîâóò Ìèøà, 
ÿ ëþáëþ ìàíäàðèíû»). Åãî ñîñåä ïîâòîðÿåò: «Ìèøà ëþ-
áèò ìàíäàðèíû», çàòåì òîæå ïðåäñòàâëÿåòñÿ è íàçûâà-
åò ñâîé ëþáèìûé ôðóêò. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ ïî êðóãó, 
ïîêà âñå äðóã äðóãà íå çàïîìíÿò.

«Êëóáîê»
Öåëü: ïîçâîëÿåò ó÷àñòíèêàì ïîçíàêîìèòüñÿ äðóã ñ 

äðóãîì, ïðèâûêíóòü, àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñðåäå.
Õîä èãðû. Êëóáîê íèòîê ïåðåäàåòñÿ îò âåäóùåãî êî 

âñåì ó÷àñòíèêàì èãðû. Ïîëó÷àÿ êëóáîê, ó÷àñòíèê ïî-
âòîðÿåò èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ðàññêàçàë î ñåáå ïðåäû-
äóùèé èãðîê (èìÿ, ôàìèëèÿ, ìåñòî æèòåëüñòâà, óâëå÷å-
íèÿ è ò. ï.). Òàê ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà êëóáîê 
íå ïîáûâàåò â ðóêàõ ó êàæäîãî èãðîêà. 

Òà æå ñàìàÿ íèòêà èç êëóáêà ñâÿçûâàåòñÿ â êîëü-
öî. Âîäÿùèé âûõîäèò èç êîìíàòû èëè îòâîðà÷èâàåòñÿ, 
à îñòàëüíûå, äåðæàñü îáåèìè ðóêàìè çà âåðåâêó, çà-
ïóòûâàþòñÿ, îáðàçóÿ æèâîé êëóáîê, êîòîðûé âîäÿùèé 
äîëæåí ðàñïóòàòü. Åãî çàäà÷à — ñíîâà îáðàçîâàòü êðóã.

«Ïðèâåò»
Öåëü: ñïëî÷åíèå ãðóïïû, ñîçäàíèå òåïëîé, äðóæå-

ñêîé àòìîñôåðû. 
Õîä èãðû. Ó÷àñòíèêè áðîñàþò äðóã äðóãó ìÿ÷ ñî 

ñëîâàìè: «Ïðèâåò! Òû ñåãîäíÿ õîðîøî âûãëÿäèøü»; «Äî-
áðîå óòðî! ß ðàä òåáÿ âèäåòü òàêîé ñ÷àñòëèâîé!» è ò. ï.

Èãðîêè ñòîÿò â êðóãó. Îäèí èç èãðîêîâ îáõîäèò êðóã 
ñ âíåøíåé ñòîðîíû, õëîïàåò êîãî-íèáóäü ïî ïëå÷ó è ãî-
âîðèò: «Ïðèâåò, ìåíÿ çîâóò...» Îñàëåííûé îòâå÷àåò òàê 
æå, íî íàçûâàÿ ñâîå èìÿ. Îíè ïîâòîðÿþò ïðèâåòñòâèÿ 
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äâà èëè òðè ðàçà. Ïîòîì áåãóò â ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðî-
íû âîêðóã êîëüöà, âñòðå÷àþòñÿ íà ïîëïóòè, òðèæäû îá-
ìåíèâàþòñÿ òåì æå ïðèâåòñòâèåì è ïðîäîëæàþò áåæàòü 
â òåõ æå íàïðàâëåíèÿõ, ïûòàÿñü çàíÿòü ñâîáîäíîå ìåñòî. 
Òîò, êîìó íå õâàòèëî ìåñòà, ñòàíîâèòñÿ âîäÿùèì.

Ðåêîìåíäóåìîå óïðàæíåíèå 
äëÿ ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû

«Íàçîâè ëàñêîâî ñîñåäà»
Äåòè íàçûâàþò ñâîåãî ñîñåäà ïî èìåíè â óìåíüøè-

òåëüíî-ëàñêàòåëüíîé ôîðìå: Ìàøà — Ìàøåíüêà è ò. ä.
Âîñïèòàòåëü: — Ê âçðîñëîìó ÷åëîâåêó ìû îáðàùà-

åìñÿ ïî èìåíè-îò÷åñòâó, òåì ñàìûì ïðîÿâëÿåì ê íåìó 
óâàæåíèå. Êîãäà âû ñòàíåòå âçðîñëûìè, ê âàì òîæå áó-
äóò îáðàùàòüñÿ ïî èìåíè è îò÷åñòâó. Â ðóññêîé êóëüòóðå 
îò÷åñòâî äàåòñÿ ïî èìåíè ïàïû. Êàê çîâóò òâîåãî ïàïó? 
(Íàïðèìåð, Àëåêñåé.)

Âîñïèòàòåëü: — Çíà÷èò, òâîå îò÷åñòâî Àëåêñåå-
âè÷ — Äàíèëà Àëåêñååâè÷. Äàâàéòå âìåñòå ïîïðîáóåì 
óçíàòü âàøè îò÷åñòâà.

Ðåáåíîê íàçûâàåò èìÿ îòöà, ïðîáóåò îïðåäåëèòü 
îò÷åñòâî.

Âîñïèòàòåëü: — Íà ñâåòå ìíîãî ðàçíûõ èìåí, íî 
âñòðå÷àþòñÿ ëþäè, ó êîòîðûõ îíè îäèíàêîâûå. Âîò è â 
íàøåé ãðóïïå åñòü äåòè ñ îäèíàêîâûìè èìåíàìè. Äàâàé-
òå èõ íàçîâåì.

Äåòè îòâå÷àþò.
Âîñïèòàòåëü: — Ëþäåé ñ îäèíàêîâûìè èìåíàìè íà-

çûâàþò «òåçêè».

Ïðîâåäåíèå ôèçêóëüòìèíóòêè. Äåòè ïðîèçíîñÿò 
ñòèõîòâîðåíèÿ è âûïîëíÿþò äâèæåíèÿ, ñîîòâåòñòâó-
þùèå òåêñòó.

Âîñïèòàòåëü: — Âû ïîñëóøàéòå ìåíÿ.
ß ñòèøîê ñåé÷àñ ïðî÷òó
È ïîêàçûâàòü íà÷íó.
À âû, ðåáÿòà, ïîâòîðÿéòå,
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Ãîëîñà ðàçîãðåâàéòå.
Êðèêíåò êòî â êîíöå äðóæíåé,
Òîò è áóäåò âåñåëåé.

Âîñïèòàòåëü: — Êîãäà ÿ ñêàæó ñëîâî «äåâî÷êè», âñå 
äåâî÷êè ãðîìêî êðèêíóò: «Äåâî÷êè», à êîãäà ÿ ïðîèç-
íåñó ñëîâî «ìàëü÷èêè», êðè÷àòü áóäóò òîëüêî îäíè 
ìàëü÷èêè. Âñå ïîíÿòíî? Òîãäà íà÷íåì.

Çäåñü ñëîâà ñîâñåì ïðîñòûå,
È äâèæåíèÿ òàêèå:
Ðàç öâåòîê, äâà öâåòîê. 
(ñîïðîâîæäàåòñÿ äâèæåíèÿìè)
Åæèêè, åæèêè.
Áåã íà ìåñòå, áåã íà ìåñòå.
Íîæíèöû, íîæíèöû.
Íàêîâàëüíè, íàêîâàëüíè,
Çàé÷èêè, çàé÷èêè.
Íó-êà äðóæíî, íó-êà âìåñòå,
Äåâî÷êè,
Ìàëü÷èêè.
Ìû ñåé÷àñ ÷óòü íå îãëîõëè,
Íî ïðèçíàþñü îò äóøè:
È äåâ÷îíêè, è ìàëü÷èøêè —
Âñå âû áûëè õîðîøè!
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 3

Ïðèìåðíûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ äåòåé 
äîøêîëüíîãî âîçðàñòà ñ îòêëîíåíèÿìè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ

(àâòîð-ñîñòàâèòåëü Ì. Í. Øóêëèíà*)

Óïðàæíåíèÿ äëÿ äåòåé ñ çàáîëåâàíèÿìè 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû

1. «Âûðàñòåì áîëüøèìè». Èñõîäíîå ïîëîæåíèå** — 
â õîäüáå. Õîäüáà íà íîñêàõ, õëîïêè ðóêàìè íàä ãîëîâîé 
(30—40 ñåê.). Ñëåäèòü çà îñàíêîé, äûõàíèå ïðîèçâîëü-
íîå.

2. «Öàïëÿ íà áîëîòå». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà 
âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè (30—40 ñåê.). Íå íàêëîíÿòüñÿ 
âïåðåä, êîëåíè ïîäíèìàòü âûøå.

3. «Ïåðåõîäèì ñ êî÷êè íà êî÷êó». È. ï. — â õîäüáå. 
Õîäüáà ñ ãëóáîêèìè âûïàäàìè (6—8 ðàç). Âûïàäû âû-
ïîëíÿòü øèðå, íî íå ïðûãàòü. Ñïèíó ñòàðàòüñÿ äåðæàòü 
ðîâíî.

4. «Ïîíþõàåì öâåòîê». È. ï. — îñíîâíàÿ ñòîéêà. 
Ãëóáîêèé âäîõ íîñîì.

5. «Ïîäóåì íà ïóøèíêó» — äîëãèé âûäîõ ÷åðåç ïî-
ëóîòêðûòûé ðîò, ãóáû òðóáî÷êîé (4—5 ðàç). Âûäîõ âû-
ïîëíÿòü êàê ìîæíî äîëüøå.

6. «Íàäóâàåì øàðèê». È. ï. — î. ñ., íîãè â ñòîðîíû.
Ñæàòü êèñòè â êóëà÷êè, ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ. Èìè-
òèðîâàòü íàäóâàíèå øàðèêà: «íàäóëè øàðèê» — ðàçâå-
ñòè ðóêè â ñòîðîíû; «áîëüøîé øàðèê» — âäîõ; «øàðèê 

* Реализация направления образовательной деятельности «Здоровье»  
в ДОУ: программа и методические рекомендации / авт.-сост. О. С. Гладыше-
ва, М. Н. Шуклина; отв. ред. О. С. Гладышева. Н. Новгород: Ниж. ин-т разв. 
обр., 2013. 98 с.

** В описании гимнастических упражнений используются следующие 
условные сокращения: и. п. — исходное положение; о. с. — основная стойка 
(стоя ноги на ширине плеч, руки по швам).
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óëåòåë» — ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, êàê áóäòî âûïóñòèòü 
øàðèê, îïóñòèòü ðóêè — âûäîõ (3—4 ðàçà). Âûïîëíÿòü 
ìåäëåííî, íà âûäîõå ðàññëàáèòü ðóêè.

7. «Íå óïàäó». È. ï. — î. ñ. Ïåðåêàòûâàòüñÿ ñ ïÿ-
òîê íà íîñêè, îäíîâðåìåííî ðèòìè÷íî ñæèìàÿ â êóëàê 
ïàëüöû ðóê (4—5 ðàç). Ñìîòðåòü âïåðåä è ñòàðàòüñÿ íå 
íàêëîíÿòüñÿ.

8. «Ïîéìàé êîìàðà». È. ï. — î. ñ. Ïðûæêè ñ õëîï-
êàìè íàä ãîëîâîé (4—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ âûïîëíÿòü ìÿã-
êî, ïðèçåìëÿòüñÿ íà íîñî÷êè.

9. «Òèê-òàê». È. ï. — î. ñ., ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëî-
íû òóëîâèùà â ñòîðîíû ñ ïðîèçíåñåíèåì íà âûäîõå ñëîâ 
«òèê-òàê» (6—8 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, íàêëîíÿòüñÿ 
íèæå.

10. «Ïàâëèí ðàñïóñòèë õâîñò». È. ï. — ñèäÿ 
íà ïîëó, íîãè âìåñòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, êóëà÷-
êè ñæàòû. Ðàçæàòü è ìàêñèìàëüíî ðàçâåñòè ïàëüöû 
ðóê — âäîõ; ñèëüíî ñæàòü ïàëüöû â êóëàê — âûäîõ 
(5—6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

11. «Çäðàâñòâóéòå, äî ñâèäàíèÿ». È. ï. — ñèäÿ íà 
ïîëó, ðóêè â óïîðå ñçàäè, íîãè ñëåãêà â ñòîðîíû. Òûëü-
íîå è ïîäîøâåííîå ñãèáàíèå íîã â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòà-
âàõ (5—7 ðàç). Êîëåíè íå ñãèáàòü. Âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ, 
ïðîèçíîñèòü «çäðàâñòâóéòå», «äî ñâèäàíèÿ».

12. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — ñèäÿ íà 
ïîëó, ðóêè â óïîðå ñçàäè. Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ — âû-
äîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï., íîãè âûïðÿìèòü — âäîõ (5—6 
ðàç). Íîñî÷êè îòòÿãèâàòü. Íå ñãèáàòü ðóêè â ëîêòÿõ.

13. «Åçäà íà âåëîñèïåäå». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, 
ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ ïåðåä ãðóäüþ. Èìèòàöèÿ åçäû íà 
âåëîñèïåäå (20—30 ñåê.). Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, íå çà-
äåðæèâàòü äûõàíèå. Åñëè âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå òðóä-
íî, ìîæíî ðóêè ïîñòàâèòü â óïîð ñçàäè.

14. «Íåâàëÿøêà». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè íàçàä, 
íîãè â ñòîðîíû. Ïðóæèíÿùèå íàêëîíû âïåðåä — âûäîõ, 
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è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Íàêëîíÿòüñÿ êàê ìîæíî íèæå, 
êîëåíè íå ñãèáàòü.

15. «Øàðèê íàäóëñÿ è ëîïíóë». È. ï. — ëåæà íà 
ñïèíå. Âûïÿòèòü æèâîò êàê ìîæíî áîëüøå — âäîõ; âòÿ-
íóòü æèâîò — âûäîõ ñ ïðîèçíåñåíèåì çâóêà «ïôô-ô-ô» 
(«øàðèê ëîïíóë») (3—4 ðàçà). «Íàäóâàòü øàðèê» êàê 
ìîæíî ñèëüíåå.

16. «Õëîïíåì ïîä íîãîé». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, 
ðóêè îïóùåíû. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã ñ õëîïêîì 
ïîä êàæäîé íîãîé, âî âðåìÿ õëîïêà — âûäîõ (5—6 ðàç). 
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

17. «Ìû òîïàåì íîãàìè». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, 
íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó. Äåëàòü 
«øàãè» íîãàìè, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè (8—10 ðàç). 
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

18. «Ïîáåæàëè ïî äîðîæêå». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, 
íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó. Èìèòàöèÿ 
áåãîâûõ äâèæåíèé íîãàìè (8—10 ðàç). Äûõàíèå ïðîèç-
âîëüíîå.

19. «Ïåðåêàòû». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó. Ïîäíÿòü íîãè êàê 
ìîæíî âûøå íà íîñî÷êè — âäîõ, îïóñòèòü ïÿòêè — âû-
äîõ (6—8 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

20. «Åæèê âûøåë íà îõîòó, åæèê ñïðÿòàëñÿ â êëó-
áî÷åê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè âìåñòå. Ñæàòü, çà-
òåì ðàçæàòü è ðàçâåñòè â ñòîðîíû ïàëüöû íîã (4—5 ðàç). 
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

21. «Ùåëêóí÷èêè». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè ñî-
ãíóòû â ëîêòÿõ ïåðåä ãðóäüþ. Ùåë÷êè ïàëüöàìè ðóê 
(5—6 ðàç).

22. «Áàðàáàí». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè ñîãíó-
òû â ëîêòÿõ ïåðåä ãðóäüþ. Ñãèáàòü è ðàçãèáàòü ðóêè â 
ëó÷åçàïÿñòíûõ ñóñòàâàõ (30—40 ñåê.). Ïðè âûïîëíåíèè 
èìèòèðóþòñÿ äâèæåíèÿ áàðàáàíùèêà — «âûñòóêèâàåò-
ñÿ» êàêîé-ëèáî ðèòì.
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Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðè õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèÿõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé 

(íîñîâîå äûõàíèå)
1. È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — ìåäëåííî ðóêè ÷åðåç 

ñòîðîíû ââåðõ, âäîõ ÷åðåç íîñ; 3—4 — ðóêè ÷åðåç ñòî-
ðîíû âíèç, âûäîõ ÷åðåç íîñ (5—6 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü 
äûõàíèå.

2. È. ï. — î. ñ. Íàêëîí ãîëîâû âïðàâî — âäîõ ÷åðåç 
íîñ, è. ï. — âûäîõ ÷åðåç íîñ; òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó 
(6—8 ðàç). Ãîëîâó íàêëîíÿòü íèæå, ïëå÷è íå ïîäíèìàòü.

3. È. ï. — î. ñ. Íàêëîí ãîëîâû âïåðåä — âûäîõ ÷åðåç 
íîñ, íàêëîí ãîëîâû íàçàä — âäîõ ÷åðåç íîñ (5—6 ðàç). 
Íàêëîíû âûïîëíÿòü ìåäëåííî, ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëè-
òóäîé äâèæåíèé.

4. È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—3 ïîäíÿòü ÷åðåç ñòîðîíû 
ðóêè ââåðõ, ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, ïîòÿíóòüñÿ — âäîõ ÷å-
ðåç íîñ; 4 — ìåäëåííî ïðèñåñòü, ðóêè íà áåäðà — âûäîõ 
÷åðåç íîñ (4—5 ðàç). Âûäîõ âûïîëíÿòü ìåäëåííî, íå íà-
êëîíÿòüñÿ âïåðåä.

5. È. ï. — î. ñ. Íà âäîõå — íàäóòü æèâîò, íà âûäî-
õå — âòÿíóòü; äûõàíèå ÷åðåç íîñ (4—5 ðàç). Âûïîëíÿòü 
ìåäëåííî, ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé.

6. È. ï. — î. ñ. Ìåäëåííî âûïîëíÿòü ãëóáîêèå âäîõè 
è âûäîõè ïðàâîé ïîëîâèíîé íîñà (5—6 ðàç). Ëåâàÿ ñòî-
ðîíà íîñà ïðè ýòîì çàæàòà ïàëüöàìè, ðîò ïëîòíî ïðè-
êðûò. Çàòåì òî æå — äðóãîé ñòîðîíîé íîñà.

7. È. ï. — î. ñ. Çàæàòü íîñ ïàëüöàìè, ãðîìêî è ìåä-
ëåííî ñîñ÷èòàòü äî 6; çàòåì ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ è ïîë-
íûé âûäîõ ÷åðåç íîñ, ðîò ïëîòíî çàêðûò (5—6 ðàç). Ïî-
ñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ 
äî 10—12 ñ÷åòîâ.

8. È. ï. — î. ñ. Áåã íà ìåñòå â ñðåäíåì òåìïå, äûõà-
íèå ÷åðåç íîñ (1—1,5 ìèí.). Àêòèâíî ðàáîòàòü ðóêàìè, 
âûñîêî ïîäíèìàòü êîëåíè.

9. È. ï. — î. ñ. Ðèòìè÷íàÿ õîäüáà (íà ìåñòå èëè ïî 
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çàëó): íà 2 øàãà — âäîõ ÷åðåç íîñ, íà 4 øàãà — âûäîõ 
÷åðåç íîñ (2—3 ìèí.). Ïîñòåïåííî óäëèíÿòü ôàçó âûäî-
õà (íà 2 øàãà — âäîõ, íà 6 — âûäîõ; íà 2 — âäîõ, íà 
8 — âûäîõ è ò. ä.).

10. È. ï. — î. ñ., íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè â çàìêå 
çà ãîëîâîé. Íà ñ÷åò 1 ðàçâåñòè øèðå ëîêòè, ñîåäèíèòü 
ëîïàòêè — âäîõ ÷åðåç íîñ; 2—4 — íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, 
êîñíóòüñÿ ëîêòÿìè êîëåí — âûäîõ ÷åðåç íîñ (5—6 ðàç). 
Âûïîëíÿòü ìåäëåííî, êîëåíè ïðè íàêëîíå íå ñãèáàòü.

11. È. ï. — î. ñ., íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿ-
ñå. Íà ñ÷åò 1 îòâåñòè ïðàâóþ ðóêó ââåðõ — â ñòîðîíó, 
ïîâåðíóòüñÿ çà ðóêîé — âäîõ ÷åðåç íîñ; 2 — âåðíóòüñÿ â 
è. ï., âûäîõ ÷åðåç íîñ; çàòåì òî æå — â äðóãóþ ñòîðîíó 
(5—6 ðàç). Íîãè íå ñäâèãàòü ñ ìåñòà. Ïîâîðîò òóëîâèùà 
ìàêñèìàëüíûé.

12. È. ï. — î. ñ., ðóêè â çàìêå çà ãîëîâîé. Íàêëîíÿòü 
ãîëîâó íàçàä, îêàçûâàÿ ðóêàìè ñîïðîòèâëåíèå íàêëîíó 
ãîëîâû, — âäîõ ÷åðåç íîñ; íàêëîí ãîëîâû âïåðåä, ñòàðà-
ÿñü ðóêàìè íàêëîíèòü ãîëîâó êàê ìîæíî íèæå, — âû-
äîõ ÷åðåç íîñ (5—6 ðàç). Ëîêòè ðàçâåñòè øèðå. Äûõàíèå 
íå çàäåðæèâàòü.

13. È. ï. — î. ñ. Ñäåëàòü ïðåðûâèñòûé âäîõ ÷åðåç 
íîñ, êàê áû ïðèíþõèâàÿñü (5—6 ðàç); çàòåì äëèòåëüíûé 
âûäîõ (5—6 ðàç). Âûäîõ âûïîëíÿòü êàê ìîæíî äîëüøå.

14. È. ï. — î. ñ. Äåëàÿ âäîõ ÷åðåç íîñ, íàäóòü æèâîò 
êàê ìîæíî áîëüøå; íà âûäîõå æèâîò âòÿíóòü (4—5 ðàç). 
Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå, äûøàòü òîëüêî íîñîì.

15. È. ï. — î. ñ. Ãëóáîêèé âäîõ ÷åðåç íîñ; íà âûäîõå 
ïîõëîïûâàòü ïàëüöàìè ïî êðûëüÿì íîñà è ïðîèçíîñèòü 
íîñîâîé çâóê «ì» (3—4 ðàçà). Âûäîõ äåëàòü êàê ìîæíî 
äîëüøå.

16. È. ï. — î. ñ. Ñàìîìàññàæ øåè: ðóêè çàëîæèòü 
çà ãîëîâó, ëàäîíÿìè ìåäëåííî ïîãëàæèâàòü øåþ ñâåðõó 
âíèç äî ïîäìûøå÷íûõ âïàäèí; äûøàòü ðîâíî, ÷åðåç íîñ 
(15—20 ðàç).
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Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðè õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ äûõàíèÿ

1. «Øàãîì ìàðø». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà îáû÷-
íàÿ. Íà 2 ñ÷åòà — âäîõ ÷åðåç íîñ; íà 4 — âûäîõ ÷åðåç 
ðîò (âûïîëíÿòü â òå÷åíèå 1,5—2 ìèí.). Ñëåäèòü çà ïðà-
âèëüíûì ðèòìîì äûõàíèÿ.

2. «Âûðîñëè áîëüøèìè». È. ï. — â õîäüáå. Íà 
ñ÷åò 1—4 — õîäüáà íà íîñêàõ, òÿíóòüñÿ ðóêàìè ââåðõ; 
5—8 — õîäüáà îáû÷íàÿ ñ àêòèâíûìè âçìàõàìè ðóêàìè 
(1—1,5 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

3. «Äûøèì ïîä ñ÷åò». È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — 
âäîõ ÷åðåç íîñ; 3—6 — âûäîõ ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷-
êîé); 7—8 — ïàóçà (5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ñîáëþäàòü ïðà-
âèëüíûé ðèòì äûõàíèÿ.

4. «Âåòåð êà÷àåò äåðåâüÿ». È. ï. — î. ñ., ðóêè 
ââåðõ. Íàêëîíû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî ñ ïðîèçíåñåíè-
åì íà âûäîõå çâóêà «ø» (5—6 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàòü àìïëèòóäó íàêëîíîâ, ïðîèçíîñèòü çâóê êàê ìîæíî 
äîëüøå è ãðîì÷å — «ïîäíèìàåòñÿ áóðÿ».

5. «Ñòàëî õîëîäíî, è äåòè çàìåðçëè». È. ï. — î. ñ.
Íà ñ÷åò 1 — ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû íà óðîâíå ïëå÷, 
âäîõ; 2—8 — ñâåñòè ðóêè ïåðåä ãðóäüþ, ñêðåñòíî îáíÿòü 
ñåáÿ çà ïëå÷è, ïîõëîïûâàòü ïî ñïèíå ðóêàìè íà âûäî-
õå, ïðîèçíîñÿ «óõ-óõ» (5—6 ðàç). Âäîõ âûïîëíÿòü ÷åðåç 
íîñ; ïðè âûäîõå ñëåãêà íàêëîíÿòüñÿ.

6. «Òèê-òàê». È. ï. — î. ñ., íîãè íà øèðèíå ïëå÷, 
ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîí âïðàâî — ïðàâàÿ ðóêà íà ïîÿ-
ñå, ëåâàÿ ââåðõó; òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó ñî ñìåíîé ðóê 
(8—10 ðàç). Âûïîëíÿÿ íàêëîíû, ïðîèçíîñèòü «òèê-òàê». 
Íàêëîíÿòüñÿ â ñòîðîíû êàê ìîæíî íèæå.

7. «Äðîâîñåê». È. ï. — î. ñ. Èìèòàöèÿ äâèæåíèé 
äðîâîñåêà: íàêëîíû âïåðåä ñ ïðîèçíåñåíèåì çâóêà «óõ-
óõ» íà âûäîõå (5—7 ðàç). Íàêëîíû âûïîëíÿòü êàê ìîæ-
íî íèæå, êîëåíè íå ñãèáàòü.

8. «Áîêñ». È. ï. — î. ñ. Èìèòàöèÿ äâèæåíèé áîêñå-
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ðà: íà âûäîõå ðåçêèì äâèæåíèåì ïîî÷åðåäíî âûáðàñû-
âàòü ðóêè ñî ñæàòûìè êóëà÷êàìè âïåðåä (10—12 ðàç). 
Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå, âûäîõ äåëàòü ÷åðåç ðîò.

9. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — î. ñ. Äèàôðàãìàëüíîå äû-
õàíèå: íà âäîõå íàäóòü æèâîò êàê ìîæíî áîëüøå; íà 
âûäîõå âòÿíóòü (3—4 ðàçà). Ïðè âûäîõå íå íàêëîíÿòüñÿ 
âïåðåä.

10. «Áîëüøîé è ìàëåíüêèé». È. ï. — î. ñ. Ïîäíÿòü 
ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, âñòàòü íà íîñî÷êè — âäîõ íî-
ñîì; ïðèñåñòü, îáíÿòü ðóêàìè êîëåíè — âûäîõ ÷åðåç ðîò 
êàê ìîæíî äîëüøå (5—6 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

11. «Ïîïëûëè». È. ï. — î. ñ. Èìèòàöèÿ äâèæåíèé 
ïëàâàíèÿ ñòèëåì êðîëü: ïîïåðåìåííîå âðàùåíèå ðóê â 
ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ (40—50 ñåê.). Äûõàíèå ïðîèçâîëü-
íîå. Äâèæåíèÿ äåëàòü ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé, â 
ñðåäíåì òåìïå.

12. «Ïàðîâîç». È. ï. — î. ñ. Áåã íà ìåñòå, ðóêè ñî-
ãíóòû â ëîêòÿõ, âî âðåìÿ áåãà ïðîèçíîñèòñÿ çâóê «÷óõ-
÷óõ-÷óõ», èìèòèðóþùèé çâóê ïàðîâîçà (1—1,5 ìèí.). 
Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñêîðîñòü áåãà. Âûøå ïîäíèìàòü 
êîëåíè.

13. «Íà ëûæàõ». È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ åçäû íà 
ëûæàõ. Ïîî÷åðåäíî âûïîëíÿòü àêòèâíûå ìàõè ðóêàìè â 
ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ âïåðåä-íàçàä îäíîâðåìåííî ñ íåáîëü-
øèì ïðèñåäàíèåì (8—10 ðàç). Íà êàæäîì âçìàõå — âû-
äîõ ñ ïðîèçíåñåíèåì «øóõ-øóõ».

14. «Ëûæíèê ñïóñêàåòñÿ ñ ãîðû». È. ï. — òî æå. 
Ðóêè ïîäíÿòü ââåðõ — âäîõ ÷åðåç íîñ; ñèëüíî «îòòîë-
êíóòüñÿ» ðóêàìè, ñëåãêà ïðèñåñòü, ðóêè íàçàä, äëèòåëü-
íûé âûäîõ — «ñïóñê ñ ãîðû íà ëûæàõ» (3—5 ðàç). «Ñïó-
ñêàòüñÿ ñ ãîðû» ñòàðàòüñÿ êàê ìîæíî äîëüøå.

15. «Ãóñèíàÿ õîäüáà». È. ï. — ïðèñåä. Õîäüáà â ïðè-
ñåäå ñ ïðîèçíåñåíèåì íà âûäîõå «ãà-ãà-ãà» (äî 1 ìèí.). 
Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî; õîäüáà íà 
âñåé ñòîïå.
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16. «Ëÿãóøêà ïðûãàåò». È. ï. — óïîð ïðèñåâ. Âû-
ïðûãèâàòü âïåðåä, ïðåðûâèñòî ïðîãîâàðèâàÿ «êâà-êâà-
êâà» (äî 1 ìèí.).

17. «Êîðîâêà». È. ï. — íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ëáîì òîë-
êàòü ëåæàùèé ïåðåä ñîáîé ìÿ÷, ïðîäâèãàÿñü íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ, íà âûäîõå ïðîèçíîñèòü «ìó-ìó-ìó» (äî 1 ìèí.).

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ëåæà

1. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, îäíà ðóêà 
íà ãðóäè, äðóãàÿ íà æèâîòå. Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå: 
íà âäîõå — íàäóòü æèâîò, íà âûäîõå — âòÿíóòü (5—
6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

2. «Èñêóññòâåííîå äûõàíèå». È. ï. — ëåæà íà ñïè-
íå, ëàäîíè íà áîêîâûõ ïîâåðõíîñòÿõ ãðóäíîé êëåòêè. Íà 
âûäîõå ñèëüíåå íàæèìàòü íà ãðóäíóþ êëåòêó (5—6 ðàç). 
Âûäîõ äåëàòü ÷åðåç ðîò, ãóáû òðóáî÷êîé. Ìîæíî âûïîë-
íÿòü åãî ïðåðûâèñòî.

3. «Ìîñòèê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òó-
ëîâèùà. Ïðèïîäíÿòü ãðóäíóþ êëåòêó, îïèðàÿñü íà ñîãíó-
òûå â ëîêòÿõ ðóêè, — âäîõ, âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ 
(5—6 ðàç). Âûäîõ âûïîëíÿòü ÷åðåç ðîò êàê ìîæíî äîëüøå.

4. «Âàíüêà-âñòàíüêà». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè 
âäîëü òóëîâèùà. Ñåñòü áåç ïîìîùè ðóê — âûäîõ, âåð-
íóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Åñëè î÷åíü òðóäíî, 
ìîæíî ïîìîãàòü ðóêàìè.

5. «Æóê æóææèò». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïðî-
èçâîëüíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè ñ ïðîèçíåñåíèåì 
çâóêà «æ-æ-æ-æ» íà âûäîõå (1—1,5 ìèí.). Æóææàòü 
êàê ìîæíî äîëüøå.

6. «Âïðàâî è âëåâî». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè â 
ñòîðîíû. Ïîâîðîò òóëîâèùà âïðàâî, íå îòðûâàÿ ïÿòîê îò 
ïîëà, äî êàñàíèÿ ëåâîé ðóêè ñ ïðàâîé — âûäîõ; âåðíóòü-
ñÿ â è. ï. — âäîõ. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó (5—6 ðàç).

7. «Â êëóáî÷åê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè îïóùå-
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íû. Ïðèæàòü îáåèìè ðóêàìè êîëåíè ê ãðóäè — âûäîõ; 
è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Íà âûäîõå êðåï÷å ïðèæèìàòü 
êîëåíè ê ãðóäè. Âûäîõ äëèòåëüíûé ÷åðåç ðîò. Íà âäîõå 
ðàññëàáèòüñÿ.

8. «Ðóêè âûøå». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ââåð-
õó, íîãè âìåñòå. Ïîäíÿòü ðóêè, ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî 
áîëüøå — âäîõ ÷åðåç íîñ; è. ï. — âûäîõ ÷åðåç ðîò (5—
6 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

9. «Íîãè âûøå». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ïîä 
ãîëîâîé. Ïîäíÿòü íîãè ââåðõ êàê ìîæíî âûøå — âûäîõ; 
è. ï. — âäîõ. Ðóêè îò ïîëà ñòàðàòüñÿ íå îòðûâàòü (5—
6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

10. «Ðûáêà». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ïîä ãî-
ëîâîé. Îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü ðóêè è íîãè ââåðõ — âû-
äîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (4—5 ðàç). Âäîõ äåëàòü 
÷åðåç íîñ, âûäîõ ÷åðåç ðîò. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

11. «Ëîâåö». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Èìèòàöèÿ 
ïëàâàíèÿ ñòèëåì áðàññ. Îòâåäåíèå ðóê âïåðåä è â ñòîðî-
íû — âäîõ; ðóêè âíèç, è. ï. — âûäîõ. Íîãè îò ïîëà íå 
îòðûâàòü, ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì ðèòìîì äûõàíèÿ.

12. «Ñìîòðèì ââåðõ». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, íîãè 
âìåñòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëàäîíè ïîä ïîäáîðîäêîì. 
Âûïðÿìèòü ðóêè, ïðîãíóòüñÿ, ïîñìîòðåòü ââåðõ — âäîõ 
÷åðåç íîñ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ ÷åðåç ðîò (5—
6 ðàç). Ïîëíîñòüþ âûïðÿìëÿòü ðóêè â ëîêòåâûõ ñóñòà-
âàõ, íîãè íå îòðûâàòü îò ïîëà.

13. «Ïîòÿíèñü». È. ï. — ëåæà íà áîêó, îäíà ðóêà 
ïîä ãîëîâîé, äðóãàÿ ïåðåä ãðóäüþ. Ïîäíÿòü ââåðõ îäíî-
èìåííûå ðóêó è íîãó — âäîõ; è. ï. — âûäîõ (5—6 ðàç). 
Âäîõ äåëàòü ÷åðåç íîñ, âûäîõ ÷åðåç ðîò, ðóêó è íîãó äåð-
æàòü ïðÿìûìè. Çàòåì òî æå äðóãîé ðóêîé è íîãîé.

14. «Æóðàâëèê». È. ï. — òî æå. Îòâåäåíèå îäíî-
èìåííûõ ðóêè è íîãè: ðóêà ââåðõ, íîãà íàçàä — âäîõ 
÷åðåç íîñ; è. ï. — âûäîõ ÷åðåç ðîò (4—5 ðàç). Íå çàäåð-
æèâàòü äûõàíèå. Íà âûäîõå ìîæíî ïðèæèìàòü ðóêîé 
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íîãó ê ãðóäíîé êëåòêå. Çàòåì òî æå âûïîëíèòü ëåæà íà 
äðóãîì áîêó.

15. «Ñêðåïêà». È. ï. — òî æå. Îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü 
îáå íîãè ââåðõ — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç íà êàæ-
äîì áîêó). Â è. ï. ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëÿòü ìûøöû íîã 
è áðþøíîãî ïðåññà. Âûïîëíÿòü ìåäëåííî.

16. «Êîøå÷êà». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Âûãíóòü 
ñïèíó ââåðõ, çàøèïåòü íà âûäîõå «ø-ø-ø» — «çëàÿ êî-
øå÷êà»; ïðîãíóòü ñïèíó, ïðîèçíåñòè «ìÿó-ìÿó» — «äî-
áðàÿ êîøå÷êà» (4—5 ðàç).

17. «Ñîáà÷êà». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäåíèå 
íîã â ñòîðîíû: îòâåñòè íîãó — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (6—
8 ðàç). Íå îïóñêàòü ãîëîâó. Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

18. «Ðèñóåì». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäå-
íèå ðóê: ââåðõ — â ñòîðîíó — âäîõ; è. ï. — âûäîõ (6—
8 ðàç). Âäîõ äåëàòü ÷åðåç íîñ, âûäîõ ÷åðåç ðîò. Ïîâîðà-
÷èâàòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå â ñòîðîíó.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñèäÿ

1. «Ïîäóåì íà ïóøèíêó». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåé-
êå, íîãè âìåñòå. Ðóêè ñëîæåíû ëîäî÷êîé ïåðåä ãðóäüþ. 
Äëèòåëüíûé âûäîõ ÷åðåç âûòÿíóòûå â òðóáî÷êó ãóáû 
(5—6 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, ïëå÷è ðàñïðàâèòü.

2. «Öâåòî÷êè ïîòÿíóëèñü ê ñîëíûøêó». È. ï. — òî 
æå. Ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ ñ ïîñòåïåííûì 
óâåëè÷åíèåì âäîõà ÷åðåç íîñ; íà âûäîõå îïóñòèòü ðóêè 
íà áåäðà — âûäîõ äëèòåëüíûé, ÷åðåç ðîò (4—5 ðàç).

3. «Ñîåäèíè ëîïàòêè». È. ï. — òî æå. Îòâåñòè íàçàä 
ñîãíóòûå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ ðóêè — âäîõ ÷åðåç íîñ; íà 
âûäîõå ðóêàìè ñæàòü ãðóäíóþ êëåòêó (4—6 ðàç). Ðóêè 
äåðæàòü íà óðîâíå ãðóäè, íà âäîõå ñòàðàòüñÿ ñîåäèíèòü 
ëîïàòêè.

4. «Ïîòÿíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå â ïîçå 
«íàåçäíèêà», ðóêè â ñòîðîíû. Íàêëîíÿòüñÿ ïîî÷åðåä-
íî â ñòîðîíû, ñòàðàÿñü äîòÿíóòüñÿ ïàëüöàìè äî ïîëà. 
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Íàêëîí — âûäîõ ÷åðåç ðîò; è. ï. — âäîõ ÷åðåç íîñ (6—
8 ðàç). Ïðè íàêëîíå â ñòîðîíó ñïèíó äåðæàòü ðîâíî.

5. «Ïîñòàâü êîëåíè». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, 
íîãè âûïðÿìëåíû, ðóêè â çàìêå çà ãîëîâîé. Âûïîëíÿòü 
íàêëîíû âïåðåä, ñòàðàÿñü äîñòàòü êîëåíè ïîî÷åðåäíî 
ëîêòåì ïðàâîé è ëåâîé ðóêè. Íàêëîí — âûäîõ ÷åðåç 
ðîò; è. ï. — âäîõ ÷åðåç íîñ (5—6 ðàç). Ëîêòè ðàçâåñòè 
øèðå, êîëåíè íå ñãèáàòü.

6. «Ïîâåðíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, ðóêè íà 
êîëåíÿõ. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäåíèå ðóê â ñòîðîíó ñ ïîâîðî-
òîì òóëîâèùà. Îòâåñòè ðóêó — âäîõ ÷åðåç íîñ; è. ï. — 
âûäîõ ÷åðåç ðîò (5—6 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó). Íîãè îò 
ïîëà íå îòðûâàòü. Ïîâîðà÷èâàòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå.

7. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — ñèäÿ íà 
ñêàìåéêå, ðóêè îïóùåíû. Ïîî÷åðåäíîå ïîäòÿãèâàíèå êî-
ëåíåé ê ãðóäè ðóêàìè. Ïîäòÿíóòü êîëåíî — âûäîõ ÷åðåç 
ðîò; è. ï. — âäîõ ÷åðåç íîñ (6—8 ðàç). Êðåï÷å ïðèæè-
ìàòü êîëåíè ê ãðóäè. Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

8. «Ïðîãíèñü, ïîòÿíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, 
ðóêè ñçàäè â çàìêå ëàäîíÿìè âíèç. Íàêëîíèòü ãîëîâó 
íàçàä, ïðîãíóòüñÿ, ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè âíèç, ñòàðàòü-
ñÿ ñîåäèíèòü ëîïàòêè — âäîõ ÷åðåç íîñ; è. ï. — âûäîõ 
÷åðåç ðîò. Íà âûäîõå ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü ìûøöû 
ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

9. «Âûøå æèâîò». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, íîãè 
ïðÿìûå, ðóêè â óïîðå ñçàäè íà ñêàìåéêå. Ïðîãíóòüñÿ, 
ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ æèâîòîì êàê ìîæíî âûøå — âäîõ 
÷åðåç íîñ; è. ï. — ðàññëàáèòüñÿ, âûäîõ ÷åðåç ðîò (4—
5 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

10. «Åäåì íà âåëîñèïåäå». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå. 
Âûïîëíÿòü íîãàìè äâèæåíèÿ â òàçîáåäðåííûõ è êîëåí-
íûõ ñóñòàâàõ, êàê ïðè åçäå íà âåëîñèïåäå (1—1,5 ìèí.). 
Äûøàòü ÷åðåç íîñ, ñëåäèòü çà ðèòìîì äûõàíèÿ.

11. «Íàêëîíû ñ ïîâîðîòîì». È. ï. — ñèäÿ íà 
ïîëó, íîãè ñëåãêà â ñòîðîíû, ðóêè çà ãîëîâîé. Âûïîë-
íÿòü íàêëîíû òóëîâèùà ñ ïîâîðîòîì, ïîî÷åðåäíî êàñà-



86 

ÿñü ëîêòÿìè êîëåíåé; ïðè êàñàíèè — âûäîõ ÷åðåç ðîò; 
è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Ëîêòè ðàçâåñòè ïîøèðå, äûõà-
íèå íå çàäåðæèâàòü.

12. «Ïîäíèìèñü âûøå». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè 
ñçàäè â óïîðå. Ïðîãíóòüñÿ, ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ íîñêàìè 
íîã ïîëà, — âäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ ÷åðåç ðîò 
(4—5 ðàç). Íå ñãèáàòü íîãè â êîëåíÿõ, âûïîëíÿòü ìåä-
ëåííî, äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

13. «Êîñíèñü ïîëà». È. ï. — òî æå. Îòâåñòè ïðàâóþ 
íîãó âëåâî, êîñíóòüñÿ íîñêîì ïîëà — âûäîõ; âåðíóòüñÿ 
â è. ï. — âäîõ; òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó (4—6 ðàç). Íîãè 
â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

14. «Ïðóæèíêà». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè øèðîêî 
â ñòîðîíû. Âûïîëíÿòü ïðóæèíÿùèå íàêëîíû ñ îäíîâðå-
ìåííûì ïðåðûâèñòûì âûäîõîì ê ïðàâîé íîãå, âïåðåä, 
ê ëåâîé íîãå è ò. ä. Äåëàòü êàê ìîæíî áîëüøå âûäîõîâ. 
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

15. «Õîäèì ñèäÿ». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè è 
íîãè ïðîèçâîëüíî. Âûïîëíÿåòñÿ «õîäüáà» ñèäÿ ñ ïðîäâè-
æåíèåì âïåðåä è íàçàä (1—1,5 ìèí.). Äûõàíèå ñâîáîä-
íîå, íå çàäåðæèâàòü. Àêòèâíî ïîìîãàòü ïåðåäâèæåíèþ 
ïëå÷åâûì ïîÿñîì.

16. «×åðåïàøêà». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè â óïî-
ðå ñçàäè. Ïîäíÿòü êîðïóñ è ïðîäâèãàòüñÿ íîãàìè âïåðåä 
(1—1,5 ìèí.), æèâîò ïîäíÿòü ïîâûøå; äûøàòü íîñîì.

17. «Ïîäíèìèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè ñêðåñò-
íî, ðóêè ïðîèçâîëüíî. Ñòàðàòüñÿ ïîäíÿòüñÿ â ïîëîæåíèå 
ñòîÿ áåç ïîìîùè ðóê íà çàäåðæêå äûõàíèÿ (2—3 ðàçà).

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñòîÿ

1. «Áàáî÷êè ëåòÿò». È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—2 ïîä-
íÿòü ðóêè ââåðõ ëàäîíÿìè âíóòðü — âäîõ ÷åðåç íîñ; 3— 
4 — îïóñòèòü ÷åðåç ñòîðîíû ðóêè âíèç — âûäîõ (6—8 ðàç). 
Âûïîëíÿòü ìåäëåííî, ñ ïîëíîé àìïëèòóäîé äâèæåíèé.

2. «Ïîòÿíóëèñü». È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — ðóêè 
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â çàìîê, ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ, âäîõ; 
3—4 — âåðíóòüñÿ â è. ï., âûäîõ (5—6 ðàç). Ñïèíó äåð-
æàòü ïðÿìî.

3. «Ïðóæèíêà». È. ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè 
íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1—3 — ïðóæèíÿùèå íàêëîíû â ñòîðî-
íó ñ ïðåðûâèñòûì âûäîõîì; 4 — è. ï., âäîõ ÷åðåç íîñ; òî 
æå â äðóãóþ ñòîðîíó (5—6 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, 
íàêëîíÿòüñÿ â ñòîðîíó êàê ìîæíî íèæå.

4. «Íàñîñ». È. ï. — î. ñ. Ïîî÷åðåäíûå íàêëîíû â 
ñòîðîíû, ðóêè ñêîëüçÿò ïî òóëîâèùó ê êîëåíÿì (8—10 
ðàç). Âíèìàíèå íà âûäîõ. Íà âûäîõå ïðîèçíîñèòü «êà÷-
êà÷-êà÷».

5. «Ñîëíûøêî». È. ï. — î. ñ. Ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç 
ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ ÷åðåç íîñ; îïóñòèòü ðóêè âíèç 
ñêðåùåííûìè äóãàìè — âûäîõ ÷åðåç ðîò (5—6 ðàç). 
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî.

6. «Íîæíèöû». È. ï. — î. ñ. Ðóêè ïðÿìûå ïåðåä ãðó-
äüþ. Ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû — âäîõ ÷åðåç íîñ, ñâåñòè 
ñêðåñòíî ïåðåä ãðóäüþ — âûäîõ ÷åðåç ðîò (6—8 ðàç). 
Âäîõ äåëàòü êîðîòêèé, ðåçêèé; âûäîõ äëèòåëüíûé.

7. «Íîæíèöû íàîáîðîò». È. ï. — î. ñ. Âûïîëíÿòü 
òàê æå, êàê è ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, íî ïðè ñêðåñò-
íîì ñâåäåíèè ðóê — âäîõ ÷åðåç íîñ, à ïðè ðàçâåäåíèè 
ðóê — âûäîõ ÷åðåç ðîò, òî åñòü äûõàíèå «íàîáîðîò» 
(4—5 ðàç). Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì âûïîëíåíèåì äûõà-
íèÿ.

8. «Ðóêè øèðå». È. ï. — î. ñ. Êèñòè ê ïëå÷àì. Ïîâî-
ðîò òóëîâèùà âïðàâî, ðóêè â ñòîðîíû — âäîõ ÷åðåç íîñ; 
âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ ÷åðåç ðîò; òî æå â äðóãóþ 
ñòîðîíó (5—6 ðàç). Ïîâîðîòû òóëîâèùà â ñòîðîíû âû-
ïîëíÿòü ìàêñèìàëüíûå.

9. «Íàêëîíû». È. ï. — íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè â çàì-
êå çà ãîëîâîé. Íàêëîí âïåðåä, ðóêè â ñòîðîíû — ðåç-
êèé âûäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — êîðîòêèé âäîõ ÷åðåç íîñ 
(5—8 ðàç). Íàêëîíÿòüñÿ êàê ìîæíî íèæå. Ïî æåëàíèþ 
âûïîëíÿòü ïðóæèíÿùèå íàêëîíû.



88 

10. «Âäîõíè — âûäîõíè». È. ï. — î. ñ. Ñäåëàòü ìàê-
ñèìàëüíî ãëóáîêèé âäîõ ÷åðåç íîñ, çàòåì — ðåçêèå ïðå-
ðûâèñòûå âûäîõè ÷åðåç ðîò. Ñòàðàòüñÿ âûïîëíèòü áîëü-
øå âûäîõîâ (5—8 ðàç).

11. «Çàäåðæè äûõàíèå». È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1—2 — 
âäîõ ÷åðåç íîñ; 3—4 — çàäåðæàòü äûõàíèå; 5—10 — 
äëèòåëüíûé âûäîõ ÷åðåç ðîò (5—8 ðàç). Ïîñòåïåííî óâå-
ëè÷èâàòü âðåìÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ äî 10 ñåêóíä. Îäíî-
âðåìåííî óâåëè÷èâàòü âðåìÿ âûäîõà äî 10—12 ñ÷åòîâ. 
Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì äûõàíèåì (âäîõ âñåãäà äåëàòü 
÷åðåç íîñ, âûäîõ — ðòîì).

12. «Øàðèê». È. ï. — î. ñ. Ñäåëàòü ìàêñèìàëüíî 
ãëóáîêèé âäîõ, çàòåì ìàêñèìàëüíûé âûäîõ è çàäåðæàòü 
äûõàíèå (5—8 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü âðåìÿ çà-
äåðæêè äûõàíèÿ äî 10 ñåêóíä.

13. «Íûðÿåì». È. ï. — î. ñ. Ñäåëàòü ìàêñèìàëüíî 
ãëóáîêèé âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà 5—10 ñåêóíä; çà-
òåì ìàêñèìàëüíî âîçìîæíûé âûäîõ, âíîâü çàäåðæàòü 
äûõàíèå íà 5—10 ñåêóíä (5—8 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè-
÷èâàòü âðåìÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ.

14. «Êîëîáîê». È. ï. — î. ñ. Äèàôðàãìàëüíîå äûõà-
íèå. Íà âäîõå âûïÿòèòü æèâîò, íà âûäîõå — âòÿíóòü 
(3—4 ðàçà).

15. «Ìÿ÷èê». È. ï. — î. ñ. Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå 
ñ çàäåðæêîé íà âäîõå è âûäîõå. Íà âäîõå íàäóòü æèâîò, 
çàäåðæàòü äûõàíèå íà 5—7 ñåêóíä, íà âûäîõå æèâîò 
âòÿíóòü — è âíîâü çàäåðæàòü äûõàíèå íà 5—7 ñåêóíä 
(3—4 ðàçà). Ïîñòåïåííî âðåìÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ óâå-
ëè÷èâàòü.

16. «Êòî äîëüøå». È. ï. — î. ñ. Ïî êîìàíäå âûïîëíÿ-
åòñÿ âäîõ è äûõàíèå çàäåðæèâàåòñÿ. Ïîáåäèòåëü — òîò, 
êòî ñìîã äîëüøå âñåõ çàäåðæàòü äûõàíèå. Çàòåì èãðà 
ïîâòîðÿåòñÿ ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ íà âûäîõå.

17. «Íàêëîíû». È. ï. — î. ñ. Ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû 
ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ — âäîõ; áðîñèòü ðóêè âíèç, ñëåã-
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êà íàêëîíèòüñÿ âïåðåä è âñòðÿõíóòü ðóêàìè — âûäîõ 
(3—4 ðàçà). Íà âûäîõå ïîëíîñòüþ ðàññëàáëÿòü ìûøöû 
ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé 
ïðè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê

1. «Âûðîñëè áîëüøèå». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà íà 
íîñêàõ, ðóêè çà ãîëîâîé (40—50 ñåê.). Ñòàðàòüñÿ ñâåñòè 
ëîïàòêè, íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

2. «Íàñîñ». È. ï. — â õîäüáå. Øàã ïðàâîé íî-
ãîé — íàêëîí âïðàâî; øàã ëåâîé íîãîé — íàêëîí âëå-
âî (40—50 ñåê.). Ñòàðàòüñÿ íàêëîíÿòüñÿ â ñòîðîíó êàê 
ìîæíî íèæå.

3. «Àèñò íà áîëîòå». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ âû-
ñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåí, ðóêè íà ïîÿñå (40—50 ñåê.). 
Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, íå íàêëîíÿòüñÿ, êîëåíè âûøå.

4. «Âàíüêà-âñòàíüêà». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ 
íàêëîíîì íà êàæäûé øàã (30—40 ñåê.). Íå ñãèáàòü êî-
ëåíè âî âðåìÿ íàêëîíà.

5. «Ïîñìîòðè íàçàä». È. ï. — î. ñ. Ïîâîðîòû òó-
ëîâèùà ïîî÷åðåäíî â ðàçíûå ñòîðîíû, âî âðåìÿ ïîâîðî-
òà — õëîïîê ðóêàìè (5—6 ðàç). Ðóêè äåðæàòü íà óðîâíå 
ïëå÷.

6. «Áóäü âíèìàòåëåí». È. ï. — î. ñ. Íà ñ÷åò 1 ïðî-
ãíóòüñÿ íàçàä, ðóêè ââåðõ; 2 — ðóêè âíèç, êîñíóòüñÿ 
ðóêàìè ïîëà; 3 — ðóêè âïåðåä, ïðèñåñòü; 4 — âåðíóòü-
ñÿ â è. ï. Âíèìàòåëüíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå. Ñíà÷àëà 
âûïîëíÿåòñÿ âìåñòå ñ ðóêîâîäèòåëåì.

7. «Îáðó÷». È. ï. — î. ñ. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ òóëî-
âèùåì — èìèòàöèÿ âðàùåíèÿ îáðó÷à (40—50 ñåê.). Âû-
ïîëíÿòü ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé äâèæåíèÿ.

8. «Íàêëîíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè â ñòî-
ðîíû. Ïîî÷åðåäíûå íàêëîíû ê êàæäîé íîãå è âïåðåä. 
Ñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ ðóêàìè íîñêîâ íîã, ãðóäüþ — ïîëà 
(6—8 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.
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9. «Õëîïêè». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìà-
íèå ïðÿìûõ íîã ñ õëîïêîì ïîä íîãîé (6—8 ðàç). Ñïèíó 
äåðæàòü ðîâíî. Êîëåíè íå ñãèáàòü.

10. «Ìàÿòíèê». È. ï. — òî æå. Ðóêè â çàìêå çà ãî-
ëîâîé. Íàêëîíû ïîî÷åðåäíî â êàæäóþ ñòîðîíó (10—12 
ðàç). Ñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ ëîêòåì ïîëà.

11. «Ïîòÿíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè â çàìêå 
çà ãîëîâîé, íîãè âìåñòå. Íàêëîíû âïåðåä, ñòàðàòüñÿ äî-
òÿíóòüñÿ ëáîì äî êîëåíåé (6—8 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå 
ñãèáàòü.

12. «Ìîñò». È. ï. — ñèäÿ, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, 
ðóêè ñçàäè â óïîðå. Ïîäíÿòü òàç ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ; âåð-
íóòüñÿ â è. ï. (6—8 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ñèëüíåå ïðîãíóòüñÿ.

13. «Íà âåëîñèïåäå». È. ï. — òî æå. Âûïîëíÿòü êðó-
ãîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè, èìèòèðóÿ åçäó íà âåëîñèïåäå 
(50—60 ñåê.). Ìîæíî äåðæàòü ðóêè ïåðåä ãðóäüþ. Äûõà-
íèå íå çàäåðæèâàòü.

14. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — ëåæà íà ïîëó, íà ñïèíå. 
Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå. Íà âäîõå — âûïÿòèòü æèâîò; 
íà âûäîõå — âòÿíóòü (5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ âûïîëíÿòü 
óïðàæíåíèå ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé.

15. «Êîëåíè ê ïîëó». È. ï. — òî æå, íîãè ñîãíóòû â 
êîëåíÿõ, ñòîïû íà ïîëó. Ïîî÷åðåäíî îïóñêàòü êîëåíè â 
ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû (6—8 ðàç). Ñòàðàòüñÿ êàñàòüñÿ 
êîëåíÿìè ïîëà. Ëîïàòêè îò ïîëà íå îòðûâàòü.

16. «Òèøå». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíî ïîäíÿòü íîãè 
ââåðõ, çàòåì ìåäëåííî îïóñòèòü îáå íîãè íà ïîë (5—6 
ðàç). Ñòàðàòüñÿ äåëàòü ýòî áåñøóìíî, íå óäàðÿòü ïÿòêà-
ìè ïî ïîëó ïðè îïóñêàíèè íîã. Íîãè íå ñãèáàòü â êîëå-
íÿõ.

17. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — òî æå. Ïî-
î÷åðåäíîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã â êîëåíÿõ (6—8 
ðàç). Ïîëíîñòüþ ðàçãèáàòü íîãè è ïëàâíî îïóñêàòü íà 
ïîë, ñòàðàÿñü äåëàòü ýòî áåñøóìíî.

18. «Ìîñòèê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû 
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â êîëåíÿõ, ñòîïû ïðèæàòû ê ïîëó. Ïîäíÿòü òàç ââåðõ, íå 
îòðûâàÿ ëîïàòêè îò ïîëà, ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî âûøå 
(5—6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü. Ñòàðàòüñÿ áîëüøå 
ïðîãèáàòüñÿ ââåðõ.

19. «Âûøå íîãè». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïî-
î÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã ââåðõ (8—10 ðàç). Îòòÿãèâàòü 
íîñîê, íå ñãèáàòü íîãè â êîëåíÿõ, ñìîòðåòü âïåðåä.

20. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — òî æå. Äèàôðàãìàëüíîå äû-
õàíèå. Íà âäîõå — âûïÿòèòü æèâîò, íà âûäîõå — âòÿ-
íóòü (4—5 ðàç). Âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé 
àìïëèòóäîé äâèæåíèÿ.

21. «Ïîëçêîì». È. ï. — òî æå. Ïîëçàíèå íà ÷åòâå-
ðåíüêàõ ñ âûïîëíåíèåì ðàçëè÷íûõ çàäàíèé: ïðîïîëçàòü 
ïîä ïðåïÿòñòâèÿìè ðàçíîé âûñîòû, êàòèòü ïåðåä ñîáîé 
ìÿ÷ ëáîì è äð.

22. «Øàã çà øàãîì». È. ï. — òî æå èëè íà íîñêàõ. 
Ïåðåäâèæåíèå íà íîãàõ ñ îïîðîé íà ðóêè ïîî÷åðåäíî, 
ïðèñòàâíûì øàãîì, ïîïåðåìåííî è ïð.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé 
ïðè ýíóðåçå (íåäåðæàíèè ìî÷è)

1. «Ïî ïðÿìîé». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ïî ïðÿìîé 
ëèíèè: ïÿòêó ïðàâîé íîãè ïðèñòàâëÿòü ê íîñêó ëåâîé 
è ò. ä. (1—1,5 ìèí.). Ñëåäèòü çà îñàíêîé, íå íàêëîíÿòü-
ñÿ.

2. «Íîãó çà íîãó». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñêðåñò-
íûì øàãîì: ïðàâàÿ íîãà — â ëåâóþ ñòîðîíó, ëåâàÿ — â 
ïðàâóþ è ò. ä. (1—1,5 ìèí.). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü 
øèðèíó øàãà. Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

3. «Ñêðåñòíûì øàãîì». È. ï. — òî æå. Âûïîëíÿòü 
ñêðåñòíûé øàã â õîäüáå ïðàâûì áîêîì âïåðåä, çàòåì ëå-
âûì (50—60 ñåê.). Êîîðäèíèðîâàòü äâèæåíèÿ.

4. «Óäåðæè ìÿ÷». È. ï. — â õîäüáå ñ ìÿ÷îì. Õîäüáà 
ïî çàëó, ìÿ÷ óäåðæèâàòü ãîëåíîñòîïíûìè ñóñòàâàìè; çà-
òåì òî æå — êîëåíÿìè, áåäðàìè (äî 3 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ 
íå óïóñòèòü ìÿ÷.
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5. «Äåðæèñü». È. ï. — î. ñ. Ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè è 
ïðîñòîÿòü òàê 3—5 ñåêóíä (íà ñ÷åò), çàòåì ðàññëàáèòü 
ìûøöû íîã, ïîî÷åðåäíî âñòðÿõèâàÿ èõ (3—4 ðàçà). Ñòà-
ðàòüñÿ óäåðæèâàòü ðàâíîâåñèå. Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, 
ñëåäèòü çà îñàíêîé.

6. «Òÿíåì-ïîòÿíåì». È. ï. — ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè 
âìåñòå. Ðóêàìè ñ äâóõ ñòîðîí âçÿòüñÿ çà êðàÿ ñèäåíüÿ 
ñòóëà. Íà ñ÷åò 1—3 ïîòÿíóòü ñèäåíüå íà ñåáÿ, íà ñ÷åò 
4 — îòïóñòèòü ðóêè, ðàññëàáèòüñÿ, âñòðÿõíóòü ðóêè 
(5—6 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü âðåìÿ è ñèëó òÿãè. 
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

7. «Âíèç è ââåðõ». È. ï. — ñèäÿ íà êðàþ ñòóëà, íîãè 
ïðÿìûå, ðóêè â óïîðå íà ñòóëå. Íà ñ÷åò 1 — ïðèñåñòü, 
êîñíóòüñÿ ÿãîäèöàìè ïÿòîê, æèâîòîì — áåäåð; 2 — âåð-
íóòüñÿ â è. ï., ñåñòü íà ñòóë (5—6 ðàç). Ðóêàìè ïîìîãàòü 
ñåáå ïîäíÿòüñÿ íà ñòóë.

8. «Øàãàåì». È. ï. — òî æå, íîãè ñîãíóòû â êîëå-
íÿõ. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã, ñîãíóòûõ â êîëåíÿõ 
(10—12 ðàç). Íîãè ïîäíèìàòü êàê ìîæíî âûøå, íî íå 
òîïàòü.

9. «Ïåðåêàòû». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíó-
òû, ïÿòêà ïðàâîé íîãè íà ëåâîì êîëåíå, ëåâàÿ ñòîïà íà 
ïîëó. Ïåðåêàòû ëåâîé íîãîé ñ ïÿòêè íà íîñîê (10—12 
ðàç), çàòåì òî æå äðóãîé íîãîé. Âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëü-
íî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé äâèæåíèÿ.

10. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Äèàôðàã-
ìàëüíîå äûõàíèå: íà âäîõå — âûïÿòèòü æèâîò, íà âûäî-
õå — âòÿíóòü (5—6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

11. «Íà âåëîñèïåäå». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè 
âíèçó. Èìèòàöèÿ åçäû íà âåëîñèïåäå: êðóãîâûå äâèæå-
íèÿ íîãàìè ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé (1—
1,5 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

12. «Ìîñòèê». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè îïóùå-
íû. Ïîäíèìàíèå òàçà ñ îïîðîé íà ñòîïû è ëîïàòêè (5—
8 ðàç). Ïðîãèáàòüñÿ â ïîÿñíèöå êàê ìîæíî áîëüøå.
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13. «Êðóãè». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíûå êðóãîâûå 
âðàùåíèÿ íîãàìè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ (5—6 êðó-
ãîâ êàæäîé íîãîé). Íîãó â êîëåíå íå ñãèáàòü, íîñî÷åê 
îòòÿíóò.

14. «Íîæíèöû». È. ï. — òî æå. Ìàõè íîãàìè: ðàç-
âåñòè íîãè ìàêñèìàëüíî â ñòîðîíû, çàòåì ñêðåñòèòü 
è ò. ä. (3—5 ìàõîâ). Íå ñãèáàòü íîãè â êîëåíÿõ, ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èâàòü àìïëèòóäó äâèæåíèé è êîëè÷åñòâî 
ïîâòîðåíèé.

15. «Ðàññëàáèëèñü». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ðàñ-
ñëàáëåíèå ìûøå÷íûõ ãðóïï íèæíèõ êîíå÷íîñòåé: ïî-
òðÿõèâàíèå â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ; êîëåáàòåëüíûå 
äâèæåíèÿ ìûøö ãîëåíè — íîãà ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñ-
òàâå, ñòîïà íà ïîëó; âñòðÿõèâàíèå ìûøö áåäðà — íîãà 
ëåæèò íà ïîëó; ìåëêèå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ íèæ-
íèìè êîíå÷íîñòÿìè, ñïîñîáñòâóþùèå ðàññëàáëåíèþ (1—
1,5 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

16. «Êòî êîãî». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíó-
òû â êîëåíÿõ, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó íà øèðèíå ïëå÷. Ðàç-
âåäåíèå è ñâåäåíèå íîã ñ ñîïðîòèâëåíèåì (30—40 ñåê.). 
Ñîïðîòèâëåíèå ñíà÷àëà îêàçûâàåò âîñïèòàòåëü. Ïîñòå-
ïåííî îêàçûâàòü ñîïðîòèâëåíèå ìîæåò íàó÷èòüñÿ è ñàì 
ðåáåíîê.

17. «Øàã â ñòîðîíó». È. ï. — ëåæà íà áîêó. Ïîî÷å-
ðåäíîå îòâåäåíèå íîã — ñíà÷àëà íà îäíîì, çàòåì òî æå 
íà äðóãîì áîêó (5—6 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü óãîë 
îòâåäåíèÿ. Íîãè äåðæàòü ðîâíî, íå ñãèáàòü.

19. «Íîãè ââåðõ». È. ï. — òî æå. Îäíîâðåìåííîå 
îòâåäåíèå íîã (3—4 ðàçà). Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Ïî-
ñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå (âðåìÿ 
óäåðæàíèÿ íîã ââåðõó). Çàòåì òî æå íà äðóãîì áîêó.

20. «Êîøå÷êà». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Âû-
ãíóòü ñïèíó ââåðõ — «çëàÿ êîøå÷êà», çàòåì ïðîãíóòü 
ñïèíó — «äîáðàÿ êîøå÷êà» (3—4 ðàçà). Ñòàðàòüñÿ âû-
ãèáàòü ñïèíó êàê ìîæíî áîëüøå.
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Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé 
ïðè îæèðåíèè

1. «Øàãîì ìàðø». È. ï. — â õîäüáå. Ðàçíûå âèäû 
õîäüáû: íà íîñêàõ, íà ïÿòêàõ, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè, 
ñ âûïàäàìè è ïð. (1,5—2 ìèí.). Ñëåäèòü çà îñàíêîé.

2. «Áåãîì». È. ï. — ëåãêèé áåã. Ðàçíûå âèäû áåãà: 
ïðèñòàâíûìè øàãàìè, ñïèíîé âïåðåä, ñêðåñòíûì øàãîì, 
íà íîñêàõ è ïð. (1—1,5 ìèí.). Ñëåäèòü çà äûõàíèåì, íå 
äîïóñêàòü ïîÿâëåíèÿ îäûøêè.

3. «Âûðàñòåì áîëüøèå». È. ï. — î. ñ. Ðóêè ïîäíÿòü 
÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ ÷åðåç íîñ; îïóñòèòü ñêðå-
ùåííûìè ïåðåä ñîáîé äóãàìè âíèç — âûäîõ ÷åðåç ðîò 
(5—6 ðàç). Íà âûäîõå — ìàêñèìàëüíîå ðàññëàáëåíèå 
ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

4. «Ïî êàíàòó». È. ï. — î. ñ. Èìèòàöèÿ äâèæåíèé, 
êàê ïðè ëàçàíèè ïî êàíàòó. Ïîäíÿòü ðóêó ââåðõ — âäîõ 
÷åðåç íîñ, ìåäëåííî îïóñòèòü ðóêó, êèñòü ñæàòà â êó-
ëàê — äëèòåëüíûé âûäîõ ÷åðåç ðîò; òî æå äðóãîé ðóêîé 
(6—8 ðàç). Êóëàê ñæèìàòü ñ ñèëîé. Äûõàíèå íå çàäåð-
æèâàòü.

5. «Ðóêà ê ðóêå». È. ï. — î. ñ. Ðóêè ïåðåä ãðó-
äüþ, ëàäîíü ê ëàäîíè. Ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ìûøö 
ðóê — ðóêè äàâÿò äðóã íà äðóãà (8—10 ñåê., ïîâòîðèòü 
5—6 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå. Íå íàêëîíÿòüñÿ 
âïåðåä.

6. «Âûøå íà íîñîê». È. ï. — î. ñ. Ïåðåêàòû ñ ïÿòêè íà 
íîñîê ñ àêòèâíûì âçìàõîì ðóêàìè. Ðóêè ââåðõ — âäîõ 
(5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ óäåðæèâàòü ðàâíîâåñèå.

7. «Äîñòàíü». È. ï. — î. ñ. Ìàõè íîãàìè. Ñòàðàòüñÿ 
äîñòàòü íîñêàìè íîã ïàëüöåâ âûòÿíóòûõ ðóê (8—10 ðàç). 
Ðóêè äåðæàòü íà óðîâíå ïëå÷, íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

8. «Ïðóæèíêà». È. ï. — î. ñ. Ïðóæèíÿùèå ïðèñå-
äàíèÿ (6—8 ðàç). Ïðèñåäàòü ãëóáæå, îïèðàòüñÿ íà âñþ 
ñòîïó, íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

9. «Êàøà êèïèò». È. ï. — î. ñ. Äèàôðàãìàëüíîå äû-
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õàíèå. Íà âäîõå — êàê ìîæíî ñèëüíåå âûïÿòèòü æèâîò, 
íà âûäîõå — òàê æå ñèëüíî âòÿíóòü (5—6 ðàç). Äûõàíèå 
íå çàäåðæèâàòü.

10. «Õëîïêè». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó. Ïîî÷åðåäíî ïîä-
íèìàòü ïðÿìûå íîãè, äåëàòü õëîïêè ïîä íîãàìè (5—8 
ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

11. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — ñèäÿ íà 
ïîëó, ðóêè â óïîðå ñçàäè. Íà ñ÷åò 1 ñîãíóòü íîãè â êîëå-
íÿõ — âûäîõ; 2 — ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ; 3 — ñî-
ãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, îïóñòèòü íà ïîë; 4 — âåðíóòüñÿ â 
è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Íå ñãèáàòü ðóêè â ëîêòÿõ.

12. «Ïîñìîòðè íàçàä». È. ï. — ñèäÿ, íîãè âìåñòå. 
Ïîî÷åðåäíûå ïîâîðîòû è íàêëîíû òóëîâèùà òî â ïðà-
âóþ, òî â ëåâóþ ñòîðîíû; ïðè íàêëîíå êîñíóòüñÿ ðóêàìè 
ïîëà êàê ìîæíî äàëüøå îò ñåáÿ (6—8 ðàç). Íîãè ñ ìåñòà 
íå ñäâèãàòü. Âûäîõ âûïîëíÿòü âî âðåìÿ ïîâîðîòà.

13. «Ìåëüíèöà». È. ï. — ëåæà íà ïîëó. Ïîî÷åðåä-
íûå êðóãîâûå âðàùåíèÿ íîãàìè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòà-
âàõ (6—8 ðàç). Âðàùåíèÿ âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîç-
ìîæíîé àìïëèòóäîé. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

14. «Âíèìàòåëüíî». È. ï. — òî æå, ðóêè îïóùå-
íû. Íà ñ÷åò 1 ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ; 2 — ïîäíÿòü îáå 
íîãè ââåðõ; 3—4 — ìåäëåííî ðàçâåñòè íîãè â ñòîðîíû; 
5—6 — ìåäëåííî ñîåäèíèòü íîãè ââåðõó; 7 — ñîãíóòü 
íîãè â êîëåíÿõ; 8 — âåðíóòüñÿ â è. ï. (4—5 ðàç). Âû-
ïîëíÿòü ìåäëåííî. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

15. «Íîæíèöû». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ðàçâåäåíèå 
è ñêðåùèâàíèå íîã ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòó-
äîé äâèæåíèÿ. Íà÷èíàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ, ïîä-
íÿâ íîãè ââåðõ, çàòåì ïîñòåïåííî îïóñêàòü èõ è â êîíöå 
âûïîëíÿòü íàä ïîëîì (3—4 ðàçà).

16. «Îòäûõàåì». È. ï. — òî æå. Ìàêñèìàëüíî ðàñ-
ñëàáèòü ìûøöû íîã, ïîòðÿõèâàÿ èìè (30—40 ñåê.). Äû-
õàíèå ïðîèçâîëüíîå.

17. «Ëÿãóøàòà». È. ï. — ïðèñåä. Âûïðûãíóòü ââåðõ 
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êàê ìîæíî âûøå è âåðíóòüñÿ â è. ï. (5—8 ðàç). Âûïîë-
íÿòü â ìåäëåííîì òåìïå, ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé.

18. «Ãóñèíàÿ õîäüáà». È. ï. — òî æå. Õîäüáà â ãëó-
áîêîì ïðèñåäå, äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå (1—1,5 ìèí.). 
Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

19. «Âàíüêà-âñòàíüêà». È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, 
ðóêè çà ãîëîâîé. Ïðèñåñòü íà ïîë ñáîêó (ìèìî íîã) è 
âåðíóòüñÿ â è. ï.; ïîïåðåìåííî â êàæäóþ ñòîðîíó (8—
10 ðàç). Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Åñëè âûïîëíÿòü óïðàæ-
íåíèå î÷åíü òðóäíî, ðóêè ìîæíî ïîñòàâèòü íà ïîÿñ èëè 
îïåðåòüñÿ èìè íà ïîë.

20. «Êà÷åëè». È. ï. — òî æå. Ðàñêà÷èâàòüñÿ âïåðåä-
íàçàä, ñòàðàÿñü ïàëüöàìè êîñíóòüñÿ ïÿòîê (10—12 ðàç). 
Êîðïóñ äåðæàòü ðîâíî. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

21. «Ïîäíèìèñü». È. ï. — óïîð ïðèñåâ. Ëàäîíè 
ïëîòíî ñòîÿò íà ïîëó îêîëî ñòîï. Âûïðÿìëÿòü íîãè â êî-
ëåíÿõ, íå îòðûâàÿ ðóê îò ïîëà (5—6 ðàç). Ïðèñåä — âû-
äîõ; âûïðÿìëåíèå íîã — âäîõ. Êîëåíè âûïðÿìëÿòü ïîë-
íîñòüþ.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ äåòåé 
ñ íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ 

(ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå)

1. «Òàíöóþò ðó÷êè, íîæêè». È. ï. — ñèäÿ íà ñêà-
ìåéêå. Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ êèñòÿìè ðóê è ñòîïàìè 
(äî 1—1,5 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

2. «Íàðèñóé êðóã». È. ï. — òî æå. Êèñòè ê ïëå÷àì, 
ëîêòè ïðèæàòû ê òóëîâèùó. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ ðóêà-
ìè â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ (10—12 ðàç). Ïðè äâèæåíèè ðóê 
íàçàä — âäîõ, âïåðåä — âûäîõ. Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ñ 
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé.

3. «Íàçàä-âïåðåä». È. ï. — òî æå, ðóêè â çàìêå íàä 
ãîëîâîé. Ïðîãíóòüñÿ íàçàä, ðàçâåñòè ëîêòè øèðîêî â 
ñòîðîíû — âäîõ; íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ñîåäèíèòü ëîêòè, 
êîñíóòüñÿ ëîêòÿìè êîëåí — âûäîõ (5—8 ðàç). Íîãè â 
êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Íàêëîíÿòüñÿ íèæå.
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4. «Ïîñìîòðè íàçàä». È. ï. — òî æå, íîãè âìåñòå, 
ðóêè íà áåäðàõ. Ïîâîðîòû òóëîâèùà ïîî÷åðåäíî â ðàç-
íûå ñòîðîíû (6—8 ðàç). Íå îòðûâàòü íîãè îò ïîëà, ïîâî-
ðà÷èâàòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå.

5. «Ââåðõ-âíèç». È. ï. — î. ñ. Ïðèñåäàíèÿ, ðóêè âïå-
ðåä (6—8 ðàç). Íå îòðûâàòü ïÿòêè îò ïîëà, íå ñãèáàòü 
ñïèíó.

6. «Êà÷åëè». È. ï. — òî æå. Ïåðåêàòûâàíèå ñ ïÿòîê 
íà íîñêè (20—25 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî. Äûõàíèå 
ïðîèçâîëüíîå.

7. «Êàê ìÿ÷èê». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå. Ñèëüíî 
íàäóòü æèâîò — âäîõ; âòÿíóòü — âûäîõ (5—6 ðàç). Ñòà-
ðàòüñÿ íàäóâàòü æèâîò êàê ìîæíî áîëüøå.

8. «Íàðèñóé êðóã». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, ïðÿ-
ìûå íîãè âïåðåä, ðóêè â óïîðå íà ñêàìåéêå. Âðàùåíèÿ 
íîãàìè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ (ïî 4—5 êðóãîâ 3—
4 ðàçà â ðàçíûå ñòîðîíû). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü äèà-
ìåòð êðóãà. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

9. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — òî æå. Íà 
ñ÷åò 1 ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ïîñòàâèòü ïÿòêè íà ñêà-
ìåéêó; 2 — âûïðÿìèòü íîãè, ïîäíÿòü èõ ââåðõ; 3 — ïî-
ñòàâèòü ïÿòêè íà ñêàìåéêó; 4 — âåðíóòüñÿ â è. ï. (3—
4 ðàçà). Îòòÿãèâàòü íîñî÷êè. Íå ñãèáàòü íîãè, ïîäíèìàÿ 
èõ ââåðõ. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

10. «Âåëîñèïåä». È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ äâèæå-
íèÿ íîãàìè êàê ïðè åçäå íà âåëîñèïåäå (1—1,5 ìèí.). 
Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

11. «Òèê-òàê». È. ï. — ñèäÿ âåðõîì íà ñêàìåéêå (êàê 
íàåçäíèê), ðóêè îïóùåíû. Íàêëîíû â ñòîðîíû, ñòàðàòü-
ñÿ êîñíóòüñÿ ðóêàìè ïîëà (8—10 ðàç). Íàêëîí — âûäîõ; 
è. ï. — âäîõ. Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

12. «Áîêñ». È. ï. — ñèäÿ íà ñêàìåéêå, ðóêè ïåðåä 
ãðóäüþ. Èìèòàöèÿ ðóêàìè äâèæåíèé áîêñåðà: ïîî÷åðåä-
íî ðåçêî âûáðàñûâàòü ðóêè âïåðåä, êèñòü ñæàòà â êóëàê 
(8—10 ðàç). Ðóêà âïåðåä — âûäîõ; è. ï. — âäîõ.
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13. «Ñïðûãèâàíèå». È. ï. — ñòîÿ îêîëî ñêàìåéêè. 
Ïðîèçâîëüíûå ñïðûãèâàíèÿ ñî ñêàìåéêè (6—8 ðàç). Ñòà-
ðàòüñÿ ñïðûãèâàòü íà íîñî÷êè. Íå ñïåøèòü. Ñîáëþäàòü 
òåõíèêó áåçîïàñíîñòè.

14. «Íàêëîíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè íà ñêà-
ìåéêå, ðóêè â óïîðå ñçàäè. Âûïîëíÿòü íàêëîíû âïåðåä, 
ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ ëáîì êîëåíåé (5—8 ðàç). Íàêëîíÿòü-
ñÿ íèæå, íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

15. «Øàãîì ìàðø». È. ï. — â õîäüáå. Ðàçíîâèäíî-
ñòè õîäüáû: íà íîñêàõ, íà ïÿòêàõ, ïðîêàòîì è ïð. (1,5—
2 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå. Ñëåäèòü çà îñàíêîé.

16. «Âñòðÿõíóëèñü». È. ï. — â õîäüáå. Ïîî÷åðåä-
íîå âñòðÿõèâàíèå ìûøö íîã è ïîòðÿõèâàíèå ðóêàìè (äî 
1 ìèí.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé 
ïðè çàáîëåâàíèÿõ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû 

áåç íàðóøåíèÿ êîîðäèíàöèè

Óïðàæíåíèÿ ñ ìàëûì ìÿ÷îì
1. «Èç ðóêè â ðóêó». È. ï. — ñòîÿ, ìÿ÷ â ëåâîé ðóêå. 

Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ äóãàìè íàðóæó, ïî-
òÿíóòüñÿ, âñòàòü íà íîñî÷êè, ïåðåäàòü ìÿ÷ â ïðàâóþ 
ðóêó — âäîõ ÷åðåç íîñ; 3—4 — îïóñòèòü ðóêè âíèç äó-
ãàìè íàðóæó, ïåðåäàòü ìÿ÷ â ëåâóþ çà ñïèíîé — âûäîõ 
(3—4 ðàçà). Ñëåäèòü çà äûõàíèåì è îñàíêîé.

2. «Íàêëîíû ñ ìÿ÷îì». È. ï. — ñòîÿ íîãè âðîçü, ìÿ÷ 
â ëåâîé ðóêå. Íà ñ÷åò 1 íàêëîíèòüñÿ ê ïðàâîé íîãå, ðóêè 
âíèçó, ïåðåäàòü ìÿ÷ â ïðàâóþ ðóêó çà íîãîé — âûäîõ; 
2 — âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ; 3 — òî æå ê äðóãîé íîãå, 
ïåðåäàòü ìÿ÷ â ëåâóþ ðóêó — âûäîõ; 4 — âåðíóòüñÿ â 
è. ï. — âäîõ (4—6 ðàç). Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå. Íå 
ñãèáàòü êîëåíè.

3. «Êòî âûøå». È. ï. — ìÿ÷ âíèçó â îáåèõ ðóêàõ. 
Ïîäíÿòü ìÿ÷ ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ çà íèì, âñòàòü íà íî-
ñêè — âäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ (4—6 ðàç). Âû-
ïîëíÿòü ìåäëåííî, âûøå òÿíóòüñÿ íà íîñêàõ.
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4. «Ïîâåðíèñü». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíûå ïîâî-
ðîòû â ñòîðîíû (4—6 ðàç). Íå îòðûâàòü íîãè îò ïîëà, íå 
íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

5. «Ïîäáðîñü è ïîéìàé». È. ï. — ñòîÿ, ìÿ÷ â îáå-
èõ ðóêàõ ïåðåä ñîáîé. Ïîäáðàñûâàòü ìÿ÷ ââåðõ îáåèìè 
ðóêàìè (8—10 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ëîâèòü ìÿ÷ íå ñõîäÿ ñ 
ìåñòà. Áðîñàòü ìÿ÷ íà âûñîòó 50—70 ñì.

6. «Ìÿ÷ ââåðõ». È. ï. — òî æå. Ïðèñåñòü, ðóêè ñ ìÿ-
÷îì ââåðõ — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Íå ðîíÿòü 
ìÿ÷, ñïèíó äåðæàòü ðîâíî, äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

7. «Ïîïðûãóí÷èê». È. ï. — òî æå. Óäàðû ìÿ÷îì îá 
ïîë (10—12 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ïîéìàòü ìÿ÷ ïîñëå îòñêîêà 
îò ïîëà.

8. «Ââåðõ è âíèç». È. ï. — òî æå. Ïîäáðàñûâàòü ìÿ÷ 
ââåðõ, ëîâèòü ïîñëå îòñêîêà îò ïîëà (8—10 ðàç).

9. «Ïðîêàòè ìÿ÷». È. ï. — ñòîÿ, ìÿ÷ íà ïîëó. Ïî-
î÷åðåäíîå ïðîêàòûâàíèå ìÿ÷à ïî ïîëó ñòîïàìè (ìÿ÷ 
âäîëü ñòîïû) îò íîñêà ê ïÿòêå (1—1,5 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ 
íå óïóñòèòü ìÿ÷. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó íàäàâëè-
âàíèÿ.

10. «Íå ïîòåðÿé». È. ï. — ñòîÿ, ìÿ÷ óäåðæèâàòü ãî-
ëåíîñòîïíûìè ñóñòàâàìè. Ïåðåäâèãàòüñÿ âïåðåä, óäåð-
æèâàÿ ìÿ÷ íîãàìè (äî 1—1,5 ìèí.). Íå íàêëîíÿòüñÿ âïå-
ðåä. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

11. È. ï. — òî æå, ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ êîëåíÿìè (äî 
1— 1,5 ìèí.).

12. È. ï. — òî æå, ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ áåäðàìè (äî 1— 
1,5 ìèí.).

13. «Ìÿ÷ ïîä íîãîé». È. ï. — ñèäÿ, ðóêè â ñòîðî-
íû, ìÿ÷ â ëåâîé ðóêå. Íà ñ÷åò 1 — ìàõ ëåâîé íîãîé 
ââåðõ, ðóêè âïåðåä, ïåðåäàòü ìÿ÷ ïîä íîãîé â ïðàâóþ 
ðóêó — âûäîõ; 2 — îïóñòèòü íîãó, ïðîãíóòüñÿ, ñîåäè-
íèòü ëîïàòêè, ðóêè â ñòîðîíû — âäîõ; 3—4 — òî æå 
äðóãîé íîãîé è ðóêîé (5—6 ðàç). Ñëåäèòü çà äûõàíèåì, 
íå ñãèáàòü íîãè â êîëåíÿõ.
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14. «Âîêðóã ñåáÿ». È. ï. — ñèäÿ íîãè ñêðåñòíî; ìÿ÷ 
ñïðàâà. Ïðîêàòûâàòü ìÿ÷ âîêðóã ñåáÿ, íå âûïóñêàÿ åãî 
èç ðóê (3—4 ðàçà â êàæäóþ ñòîðîíó). Äûõàíèå ïðîèç-
âîëüíîå.

15. «Íîãè êîðîòêèå è äëèííûå». È. ï. — ñèäÿ, ðóêè 
â óïîðå ñçàäè, ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ ìåæäó íîãàìè (â ãîëå-
íîñòîïíûõ ñóñòàâàõ). Íà ñ÷åò 1 ñîãíóòü â êîëåíÿõ íîãè 
ñ ìÿ÷îì — âûäîõ; 2 — ïîäíÿòü íîãè ââåðõ âìåñòå ñ ìÿ-
÷îì; 3 — âíîâü ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ; 4 — âåðíóòüñÿ 
â è. ï. (4—5 ðàç). Íå ñãèáàòü ðóêè â ëîêòÿõ. Íå çàäåð-
æèâàòü äûõàíèå.

16. «Ïðîêàòè ïîä ìîñòîì». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, 
ìÿ÷ ñïðàâà. Ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå, îïèðàÿñü íà ëîïàò-
êè, è ïðîêàòèòü ìÿ÷ ïîä ñïèíîé (5—6 ðàç). Êîðïóñ ïîä-
íèìàòü âûøå. Ñòàðàòüñÿ íå óïóñêàòü ìÿ÷.

17. «Âûøå ìÿ÷». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå.

1-é âàðèàíò. Ðóêè âïåðåä ñ ìÿ÷îì, íîãè îò ïîëà 
íå îòðûâàòü. Ïðîãíóòüñÿ, ïîäíÿòü ìÿ÷ êàê ìîæíî 
âûøå — âäîõ; è. ï. — âûäîõ.

2-é âàðèàíò. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ ïîä ïîäáîðîä-
êîì; ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ ãîëåíîñòîïíûìè ñóñòàâàìè. Ïðî-
ãíóòüñÿ â ïîÿñíèöå, ïîäíÿòü íîãè ñ ìÿ÷îì êàê ìîæíî 
âûøå — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—7 ðàç). Íå ñãèáàòü íîãè 
â êîëåíÿõ. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

18. «Ââåðõ çà ìÿ÷îì». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíü-
êàõ. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå ðóê ñ ìÿ÷îì ââåðõ: ïîä-
íÿòü ðóêó, ïðîãíóòüñÿ — âäîõ; è. ï. — âûäîõ (5—6 ðàç). 
Ñòàðàòüñÿ áîëüøå ïðîãèáàòüñÿ â ïîÿñíèöå.

19. «Âàíüêà-âñòàíüêà». È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, 
ðóêè ñ ìÿ÷îì âïåðåä. Ïîî÷åðåäíûå ïðèñåäàíèÿ íà ïîë â 
ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû (5—6 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ðîâ-
íî, íå íàêëîíÿòüñÿ. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

Óïðàæíåíèÿ ñ ëåíòàìè
1. È. ï. — â õîäüáå. «Ïîëåòåëè, êàê áàáî÷êè»: õîäü-

áà, ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿùàÿ â ìåäëåííûé áåã; ðóêè ñ 
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ëåíòàìè â ñòîðîíû. «Áàáî÷êè ìàøóò êðûëüÿìè»: äâè-
æåíèÿ ðóêàìè ââåðõ-âíèç; áåã íà íîñêàõ (1—1,5 ìèí.). 
Äâèæåíèÿ ïëàâíûå, âûðàçèòåëüíûå.

2. È. ï. — î. ñ., ðóêè îïóùåíû. Íà ñ÷åò 1—4 ìåäëåí-
íî ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, âñòàòü íà íîñêè, ïîòÿíóòüñÿ, ïî-
òðÿñòè ëåíòàìè, ïðèäàâàÿ èì âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ; 
5—6 — êðóã ïðÿìîé ïðàâîé ðóêîé â áîêîâîé ïëîñêîñòè; 
7—8 — òî æå ëåâîé ðóêîé (5—6 ðàç). Ñëåäèòü çà òî÷-
íîñòüþ è êðàñîòîé âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé. Äûõàíèå íå 
çàäåðæèâàòü.

3. È. ï. — òî æå. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ â ïëå÷åâûõ 
ñóñòàâàõ: ëåíòû íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó (5—6 êðóãîâ); òî 
æå â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó (5—6 êðóãîâ). Ïîâòî-
ðèòü 2—3 ðàçà. Ñòàðàòüñÿ íå çàïóòàòü ëåíòû, âûïîëíÿòü 
ïëàâíî, êðàñèâî. Ñëåäèòü çà îñàíêîé.

4. È. ï. — î. ñ., ðóêè âíèçó. Ïîâîðîò òóëîâèùà âïðà-
âî ñî âçìàõîì ðóê ââåðõ-âïðàâî — âäîõ; è. ï. — âûäîõ; 
çàòåì òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó (5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ áîëü-
øå ïîâîðà÷èâàòüñÿ â ñòîðîíó. Íîãè ñ ìåñòà íå ñäâèãàòü.

5. È. ï. — î. ñ., ëåíòà â ïðàâîé ðóêå. Íà ñ÷åò 
1 — ïðàâóþ ðóêó âçìàõîì ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ — âäîõ; 
2 — íàêëîíèòüñÿ, êîñíóòüñÿ ïðàâîé ðóêîé íîñêà ëåâîé 
íîãè — âûäîõ, 3—4 — òî æå äðóãîé ðóêîé; 5—8 — ïå-
ðåñòóïàþùèì øàãîì ïîâåðíóòüñÿ âîêðóã ñåáÿ, ðóêè ñ 
ëåíòîé ââåðõó (5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ íå çàïóòàòü ëåíòû. 
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

6. È. ï. — î. ñ., ðóêè ââåðõó. Íà ñ÷åò 1—4 — êðóãî-
âûå âðàùåíèÿ òóëîâèùåì âïðàâî; 6—8 — ìàõè ðóêàìè 
âíèçó íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó; çàòåì òî æå â äðóãóþ ñòîðî-
íó (3—4 ðàçà). Âðàùåíèå òóëîâèùåì — ñ ìàêñèìàëüíîé 
àìïëèòóäîé. Ñòàðàòüñÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî, êðàñèâî.

7. È. ï. — î. ñ., ðóêè íàçàä — â ñòîðîíû, ëàäîíÿìè 
ââåðõ. Ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè íàçàä; ðóêàìè îáõâà-
òèòü íîñîê íîãè è ïðèæàòü íîãó ê ÿãîäèöå (5—6 ðàç). Íå 
ñãèáàòü îïîðíóþ íîãó â êîëåíå. Îòòÿãèâàòü íîñîê.

8. È. ï. — î. ñ. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ ðóêàìè â ïëå÷å-
âûõ ñóñòàâàõ â áîêîâûõ ïëîñêîñòÿõ (8—10 ðàç). Âðàùå-
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íèå âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé. Íå ñãèáàòü 
ðóêè â ëîêòÿõ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

9. È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó. Ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè 
ñ îäíîâðåìåííûì ìàõîì ðóêàìè íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó 
ïîä íîãîé — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—8 ðàç). Îòòÿãèâàòü 
íîñêè, íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

10. È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè íà áåäðàõ. Ïîâîðîòû 
òóëîâèùà â ðàçíûå ñòîðîíû ñ îäíîâðåìåííûì âçìàõîì 
ðóêàìè â ñòîðîíó ïîâîðîòà (5—6 ðàç). Íå îòðûâàòü ïÿò-
êè îò ïîëà. Ðóêè äåðæàòü íà óðîâíå ïëå÷. Ïîâîðà÷èâàòü-
ñÿ áîëüøå â ñòîðîíó.

11. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè ñ ëåíòàìè ââåðõó. 
Îäíîâðåìåííî ïîäíèìàòü ðóêè è íîãè ââåðõ äî êàñàíèÿ 
ïàëüöàìè ðóê íîñêîâ íîã; ëåíòû ïðè ýòîì îïèñûâàþò 
äóãó ïî ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäå (5—6 ðàç). 
Ïðè êàñàíèè — âûäîõ; è. ï. — âäîõ. Íîãè â êîëåíÿõ íå 
ñãèáàòü, îòòÿãèâàòü íîñêè. Óäåðæèâàòü ðàâíîâåñèå.

12. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âïåðåä. Ïðîãè-
áàíèå òóëîâèùà: òÿíóòüñÿ êàê ìîæíî âûøå ââåðõ, âû-
ïîëíÿÿ ïðè ýòîì âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ ëåíòàìè (4—
5 ðàç), äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü. 

13. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñçàäè, íîãè âìåñòå. 
Êðóãîâûå âðàùåíèÿ ðóêàìè â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ. Ðóêè 
íàçàä, ïðîãíóòüñÿ — âäîõ; ðóêè âïåðåä, ÷åðåç ñòîðîíû 
âíèç — âûäîõ (3—4 ðàçà). Ñòàðàòüñÿ îïèñûâàòü ëåíòàìè 
êðàñèâûå ðîâíûå äóãè.

14. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïîäíÿòü ââåðõ 
ïðàâóþ ðóêó è ëåâóþ íîãó — âäîõ; è. ï. — âûäîõ. Òî 
æå äðóãîé ðóêîé è íîãîé (5—6 ðàç). Íà âäîõå ïðîãèáàòü 
ñïèíó âíèç, íà âûäîõå âûãèáàòü ââåðõ. Ëåíòàìè ñòàðàòü-
ñÿ îïèñûâàòü ðîâíûå äóãè.

15. È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè ââåðõ. Êðóãîâûå 
âðàùåíèÿ òóëîâèùåì â ðàçíûå ñòîðîíû, ðóêè îïèñûâà-
þò áîëüøèå êðóãè ââåðõó (4—6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåð-
æèâàòü. Ñòàðàòüñÿ âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé 
àìïëèòóäîé.

16. È. ï. — ñòîÿ, ëåíòû äåðæàòü ðóêàìè çà îáà êîí-
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öà. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ëåíòó âïåðåä è íàçàä (5—
6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ íå óïóñòèòü êîíöû ëåíòû.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðè ìèîïèè 
(áëèçîðóêîñòè) (ïî À. Ñ. Àâåòèñîâó)

1. È. ï. — ñèäÿ. Êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà íà 3—5 ñå-
êóíä, çàòåì îòêðûòü íà 3—5 ñåêóíä (6—8 ðàç).

2. È. ï. — ñèäÿ. Áûñòðî ìîðãàòü (1—1,5 ìèí.).
3. È. ï. — ñèäÿ. Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé 2—3 ñå-

êóíäû. Ïîñòàâèòü óêàçàòåëüíûé ïàëåö ðóêè ïî ñðåäíåé 
ëèíèè ëèöà íà ðàññòîÿíèè 20—25 ñì îò ãëàç, ïåðåâåñòè 
âçãëÿä íà ïàëåö è ñìîòðåòü íà íåãî 3—5 ñåêóíä (äî 1 ìèí.).

4. È. ï. — ñèäÿ. Çàêðûòü ãëàçà è ìàññèðîâàòü âåêè 
êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïàëüöàìè ðóê (äî 1 ìèí.).

5. È. ï. — ñèäÿ, ðóêè (îáå èëè îäíà) âïåðåä. Ñìîòðåòü 
íà âûòÿíóòûé óêàçàòåëüíûé ïàëåö ðóêè, ïîñòåïåííî 
ïðèáëèæàÿ åãî ê íîñó (5—6 ðàç). Íå ñâîäèòü âçãëÿä ñ 
ïàëüöà. Âûïîëíÿòü ìåäëåííî.

6. È. ï. — ñèäÿ. Ëåãêî íàæàòü ïàëüöåì íà âåðõ-
íåå âåêî; ÷åðåç 1—2 ñåêóíäû óáðàòü ïàëüöû ñ âåê (3—
4 ðàçà).

7. È. ï. — ñèäÿ. Ìåäëåííî ïåðåäâèãàÿ ïåðåä ñîáîé 
ïàëåö ïîëóñîãíóòîé ðóêè ñïðàâî íàëåâî è â îáðàòíîì íà-
ïðàâëåíèè, ñëåäèòü ãëàçàìè çà ïàëüöåì, ãîëîâó ïðè ýòîì 
íå ïîâîðà÷èâàòü (6—8 ðàç).

8. È. ï. — ñèäÿ. «Ðèñîâàòü» âçãëÿäîì ðàçëè÷íûå ôè-
ãóðû (äî 2 ìèí.). Ìîæíî «ïèñàòü» öèôðû îò 1 äî 10.

9. È. ï. — ñèäÿ. Ïåðåìåùàòü âçîð ââåðõ-âíèç, âïðà-
âî-âëåâî, ââåðõ-âíèç âëåâî, âíèç âïðàâî — ââåðõ âëåâî 
(8—10 ðàç). Âûïîëíÿòü ìåäëåííî.

10. È. ï. — ñèäÿ. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãëàçàìè â îäíó 
è â äðóãóþ ñòîðîíó ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòó-
äîé (3—4 ðàçà â êàæäóþ ñòîðîíó).

11. È. ï. — ñèäÿ. Çàêðûòü ãëàçà, ìàññèðîâàòü âåêè 
êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïàëüöàìè ðóê (äî 1 ìèí.).

12. È. ï. — ñèäÿ. Ïîñìîòðåòü íà íîñîê ïðàâîé íîãè, 
ïåðåâåñòè âçãëÿä íà ïàëüöû ïðàâîé ðóêè, çàòåì íà íîñîê 
ëåâîé íîãè è ïàëüöû ïðàâîé ðóêè (5—6 ðàç).
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13. «Êðàñíàÿ ìåòêà». Âñòàòü îò îêíà íà ðàññòîÿíèè 
30—35 ñì. Ïðèêðåïèòü ê îêîííîìó ñòåêëó íà óðîâíå 
ãëàç êðóãëóþ öâåòíóþ ìåòêó äèàìåòðîì 3—5 ìì, çàòåì 
âäàëè îò ëèíèè âçîðà, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç ìåòêó, íàìå-
òèòü äëÿ çðèòåëüíîé ôèêñàöèè êàêîé-ëèáî îáúåêò. Ñìî-
òðåòü, íå ñíèìàÿ î÷êîâ, îáîèìè ãëàçàìè íà ìåòêó 1—
2 ñåêóíäû, çàòåì ïåðåâåñòè âçãëÿä íà íàìå÷åííûé îáú-
åêò è ñìîòðåòü íà íåãî òàêæå â òå÷åíèå 1—2 ñåêóíä, 
ïîñëå ÷åãî ïîî÷åðåäíî ïåðåâîäèòü âçãëÿä òî íà ìåòêó, 
òî íà îáúåêò. Â ïåðâûå äâà äíÿ âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå 
â òå÷åíèå 5 ìèíóò, â ïîñëåäóþùèå äíè — 7 ìèíóò. Ïî-
âòîðÿòü ñèñòåìàòè÷åñêè ñ ïåðåðûâàìè â 10—15 äíåé. 
Óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü íå òîëüêî îäíîâðåìåííî 
îáîèìè ãëàçàìè, íî è êàæäûì ãëàçîì ïîî÷åðåäíî 2—
3 ðàçà â äåíü.

14. «Âåñåëàÿ íåäåëüêà» (ãèìíàñòèêà äëÿ ãëàç).
Âñþ íåäåëþ ïî ïîðÿäêó
Ãëàçêè äåëàþò çàðÿäêó.
Â ïîíåäåëüíèê, êàê ïðîñíóòñÿ, 
Ãëàçêè ñîëíöó óëûáíóòñÿ, 
Âíèç ïîñìîòðÿò íà òðàâó
È îáðàòíî â âûñîòó.

Ïîäíÿòü ãëàçà ââåðõ, çàòåì îïóñòèòü èõ êíèçó; ãîëî-
âà íåïîäâèæíà (ñíèìàåò ãëàçíîå íàïðÿæåíèå).

Âî âòîðíèê ÷àñèêè-ãëàçà 
Âîäÿò âçãëÿä òóäà-ñþäà.
Õîäÿò âëåâî, õîäÿò âïðàâî, 
Íå óñòàíóò íèêîãäà.

Ïîñìîòðåòü â ïðàâóþ ñòîðîíó, çàòåì â ëåâóþ; ïîâîðà-
÷èâàòü òîëüêî ãëàçà, ãîëîâà íåïîäâèæíà (ñíèìàåò ãëàç-
íîå íàïðÿæåíèå).

Â ñðåäó â æìóðêè ìû èãðàåì,
Êðåïêî ãëàçêè çàêðûâàåì.
Ðàç, äâà, òðè, ÷åòûðå, ïÿòü,
Áóäåì ãëàçêè îòêðûâàòü.
Æìóðèìñÿ è îòêðûâàåì —
Òàê èãðó ìû ïðîäîëæàåì.
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Ïëîòíî çàêðûòü ãëàçà, äîñ÷èòàòü äî ïÿòè è øèðîêî 
îòêðûòü (ñíèìàåò ãëàçíîå íàïðÿæåíèå).

Ïî ÷åòâåðãàì ìû ñìîòðèì âäàëü, 
Íà ýòî âðåìåíè íå æàëü!
×òî âáëèçè è ÷òî âäàëè —
Ãëàçêè ðàññìîòðåòü äîëæíû.

Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, çàòåì ïîñòàâèòü ïà-
ëåö íà ðàññòîÿíèè 25—30 ñì îò ãëàç, ïåðåâåñòè âçîð íà 
êîí÷èê ïàëüöà è ñìîòðåòü íà íåãî, çàòåì îïóñòèòü ðóêó 
(óêðåïëÿåò ìûøöû ãëàç è ñîâåðøåíñòâóåò êîîðäèíà-
öèþ).

Â ïÿòíèöó ìû íå çåâàëè,
Ãëàçà ïî êðóãó ïîáåæàëè.
Îñòàíîâêà, è îïÿòü
Â äðóãóþ ñòîðîíó áåæàòü.

Ïîäíÿòü ãëàçà ââåðõ, çàòåì ïîñìîòðåòü âïðàâî, âíèç, 
âëåâî è ñíîâà ââåðõ. È îáðàòíî: âëåâî, âíèç, âïðàâî è 
ñíîâà ââåðõ (ñîâåðøåíñòâóåò ñëîæíûå äâèæåíèÿ ãëàç).

Õîòü â ñóááîòó âûõîäíîé,
Ìû íå ëåíèìñÿ ñ òîáîé.
Èùåì âçãëÿäîì óãîëêè,
×òîáû áåãàëè çðà÷êè.

Ïîñìîòðåòü â âåðõíèé ïðàâûé óãîë, çàòåì â íèæíèé 
ëåâûé; ïåðåâåñòè âçãëÿä â âåðõíèé ëåâûé óãîë è íèæ-
íèé ïðàâûé (ñîâåðøåíñòâóåò ñëîæíûå äâèæåíèÿ ãëàç).

Â âîñêðåñåíüå áóäåì ñïàòü,
À ïîòîì ïîéäåì ãóëÿòü.
×òîáû ãëàçêè çàêàëÿëèñü,
Íóæíî âîçäóõîì äûøàòü.

Çàêðûòü âåêè, ìàññèðîâàòü èõ êðóãîâûìè äâèæåíèÿ-
ìè ïàëüöåâ: âåðõíåå âåêî îò íîñà ê íàðóæíîìó êðàþ ãëà-
çà, íèæíåå âåêî îò íàðóæíîãî êðàÿ ê íîñó, çàòåì íàîáî-
ðîò (ðàññëàáëÿåò ìûøöû è óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå).

Áåç ãèìíàñòèêè, äðóçüÿ,
Íàøèì ãëàçêàì æèòü íåëüçÿ!

15. «Äíè íåäåëè» (ãèìíàñòèêà íà êàæäûé äåíü).
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Ïîíåäåëüíèê
Â ïîíåäåëüíèê â äåòñêèé ñàä
Ïðèñêàêàëè çàé÷èêè.
(ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ)
Ïîëþáèëè êðåïêî èõ
Äåâî÷êè è ìàëü÷èêè.
(îáõâàòèòü ñåáÿ ðóêàìè)
Ïðèãëàñèëè èõ ïëÿñàòü,
Äðóæíî íîæêè âûñòàâëÿòü!
(ïî î÷åðåäè âûñòàâëÿòü âïåðåä ïðàâóþ 
è ëåâóþ íîãó)
Ïðèñÿäü âïðàâî,
(ïîâîðîò âïðàâî ñ ïðèñåäàíèåì, 
ïîñìîòðåòü íàçàä)
Ïðèñÿäü âëåâî,
(ïîâîðîò âëåâî ñ ïðèñåäàíèåì, 
ïîñìîòðåòü íàçàä)
À çàòåì êðóæèñü òû ñìåëî!
(ïîêðóæèòüñÿ)
È ëàäîøêè ó ðåáÿò,
Ñëîâíî ëèñòèêè, øóðøàò!
(ïîòåðåòü ëàäîøêè äðóã î äðóæêó)

Âòîðíèê
Ê íàì âî âòîðíèê ïðèëåòàë
Àèñò äëèííîíîãèé.
(âçìàõè ðóêàìè ââåðõ-âíèç)
Ïî áîëîòó îí øàãàë,
(õîäüáà íà ìåñòå ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì 
êîëåíåé)
Ðûá, ëÿãóøåê äîñòàâàë,
Íàêëîíÿëñÿ, âûïðÿìëÿëñÿ,
(íàêëîíû âïåðåä, ðóêè îòâåñòè íàçàä)
Âäàëü ñìîòðåë íà êðàé áîëîòà...
(ïîñìîòðåòü âäàëü, ïðèñòàâèâ ðóêó 
ê ãëàçàì, êàê êîçûðåê)
È íà íîñ. Îé, ãäå îí? Âîò îí!
(ïîñìîòðåòü íà âûñòàâëåííûé âïåðåä ïàëåö, 
çàòåì ïîäâåñòè åãî ê íîñó, íå îòðûâàÿ 
âçãëÿä îò ïàëüöà)
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Àèñò ïîëåòåë äîìîé,
(âçìàõè ðóêàìè ââåðõ-âíèç) 
Ìàøåì ìû åìó ðóêîé!
(ïîìàõàòü ðóêîé èëè îäíîâðåìåííî äâóìÿ).

Ñðåäà
Â ñðåäó ñëîí ê íàì ïðèõîäèë,
Òîïàòü íîæêàìè ó÷èë,
(õîäüáà íà ìåñòå)
È íàêëîíû âûïîëíÿòü,
(íàêëîíû âïåðåä)
È íà öûïî÷êàõ ñòîÿòü.
(ïîäíÿòüñÿ íà íîñî÷êè)
Ìû ïîêðóòèì ãîëîâîé, 
Ñëîâíî õîáîòîì, ñ òîáîé.
(êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé, âçãëÿä íàïðàâëåí 
ââåðõ, âïðàâî, âíèç, âëåâî è îáðàòíî)
Â ïðÿòêè ïîèãðàåì —
Ãëàçêè çàêðûâàåì,
Ðàç, äâà, òðè, ÷åòûðå, ïÿòü —
Ìû èäåì ñëîíà èñêàòü.
Ïÿòü, ÷åòûðå, òðè, äâà, îäèí —
Ñëîí óõîäèò â ìàãàçèí!
(ïëîòíî çàêðûòü ãëàçà ïàëüöàìè ðóê, 
äîñ÷èòàòü äî ïÿòè è øèðîêî îòêðûòü ãëàçà)

×åòâåðã
À â ÷åòâåðã ê íàì ïðèõîäèëà 
Õèòðàÿ ëèñè÷êà,
(õîäüáà íà ìåñòå, êàê ìÿãêèå øàãè ëèñèöû)
Ïîêàçàëà õâîñòèê ðûæèé,
Ìÿãêèé è ïóøèñòûé.
(ïîâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî, ñòàðàòü-
ñÿ ïîñìîòðåòü êàê ìîæíî äàëüøå íàçàä)
Ïîñèäåëè, ïîñòîÿëè,
Ïðèòàèëèñü, êàê ëèñà,
(ïðèñåäàíèÿ) 
Ìûøêó â íîðêå ïîèñêàëè —
(ïðèñåñòü è ïàëü÷èêàìè ðóê äåëàòü äâèæåíèÿ, 
êàê áóäòî ðàçãðåáàåøü çåìëþ)
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Âîò òàêèå ÷óäåñà!
(âñòàòü è ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû, 
ïðèïîäíèìàÿ ïëå÷è)

Ïÿòíèöà
Ìèøêà â ïÿòíèöó ïðèøåë.
(õîäüáà íà ìåñòå, èìèòèðóþùàÿ òÿæåëûå 
øàãè ìåäâåäÿ)
Îí â ëåñó ìåäîê íàøåë —
(ðóêè ïåðåä ñîáîé — êàê áóäòî äåðæèøü 
áî÷îíîê ìåäà; ïðèñåäàíèÿ ñ ïîâîðîòîì 
òóëîâèùà âïðàâî, âëåâî)
Íà âûñîêîé åëêå, ãäå êîëêèå èãîëêè.
(âçãëÿä ïîäíÿòü ââåðõ, çàòåì îïóñòèòü âíèç; 
ïàëüöû ðóê ðàçäâèíóòü, êàê èãîëêè ó åëî÷êè)
Ìû ó ï÷åë ìåäêó ïîïðîñèì!
(âñòðÿõíóòü êèñòè ðóê) 
Íà äâîðå íàñòàëà îñåíü,
(ïîòÿíóòüñÿ) 
Ñêîðî ìèøêà ëÿæåò ñïàòü,
(ìåäëåííî ïðèñåñòü)
Áóäåò ëàïó îí ñîñàòü.
(íàêëîíû ãîëîâû âïðàâî, âëåâî, 
ðóêè ïîä ãîëîâîé)
Ï÷åëû äàëè ìåäó
Öåëóþ êîëîäó!
(õëîïàÿ â ëàäîøè, ïðûãàòü íà äâóõ íîãàõ)

Ñóááîòà
Ìû â ñóááîòó ïðèãëàñèëè
(âçìàõè ðóêàìè ê ñåáå)
Øóñòðûõ áåëîê íà îáåä.
(ïîâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî 
ñ ïðèñåäàíèåì)
Ùåé êàïóñòíûõ íàâàðèëè,
(êèñòè ðóê ñæàòû âìåñòå, êðóãîâûå 
äâèæåíèÿ îáåèìè ðóêàìè, òóëîâèùå 
ïîâîðà÷èâàåòñÿ âñëåä çà ðóêàìè)
Íàãîòîâèëè êîòëåò,
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(ëàäîøêè ïîëîæèòü îäíó íà äðóãóþ, 
ïîìåíÿòü ìåñòàìè)
Áåëêè â ãîñòè ïðèñêàêàëè,
(ïðûæêè íà ìåñòå)
 Ïîñìîòðåëè íà ñòîëû...
(ãëàçà øèðîêî îòêðûòü, çàòåì êðåïêî 
çàæìóðèòü)
Â ëåñ îáðàòíî óáåæàëè
(áåã íà ìåñòå)
Çà îðåøêàìè îíè!
(ïîñòóêèâàíèå êóëà÷êàìè äðóã îá äðóãà)

Âîñêðåñåíüå
Â âîñêðåñåíüå — âûõîäíîé. 
Ìû èäåì ãóëÿòü ñ òîáîé!
(õîäüáà íà ìåñòå)
Ñìîòðèì âïðàâî,
(ïîâîðîò òóëîâèùà âïðàâî, ïîñìîòðåòü íàçàä)
Ñìîòðèì âëåâî —
(ïîâîðîò âëåâî, ïîñìîòðåòü íàçàä)
Íè÷åãî íå óçíà¸ì!
(ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû è óäèâèòüñÿ)
Âîò çàáîð, à çà çàáîðîì
(ðóêè âûòÿíóòû ïåðåä ñîáîé, êèñòè ðóê 
ïîâåðíóòû âåðòèêàëüíî, ïàëüöû ðàçäâèíóòû) 
Õîäèò, ëàÿ, ãðîçíûé ïåñ.
(îáå ðóêè îäíîâðåìåííî ïåðåâåñòè ñïðàâà 
íàëåâî, âçãëÿä ñëåäèò çà ðóêàìè) 
Âîò êîðîâà çàìû÷àëà: «Ìó-ó-ó!»,
(íàêëîíû âïåðåä) 
Çàðàáîòàë ïàðîâîç: «Äó-äó-äó-ó!»,
(èìèòàöèÿ äâèæóùåãîñÿ ïîåçäà íà ìåñòå)
À ëîøàäêà áüåò êîïûòöåì,
Ïðåäëàãàåò ïðîêàòèòüñÿ!
(ðóêè íà ïîÿñå, ïðèïîäíÿòü è îïóñòèòü 
ïðàâóþ, à çàòåì ëåâóþ íîãó) 
Ìû íà ýòîé êàðóñåëè 
Ïðîêàòèòüñÿ çàõîòåëè!
(ïðîèçâîëüíûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè)
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Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé 
ïðè çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ

1. «Øàð íàäóëñÿ è ëîïíóë». È. ï. — ëåæà íà ñïè-
íå. Íà âûäîõå âûïÿòèòü æèâîò, íà âäîõå — âòÿíóòü (5—
6 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

2. «Êëóáîê». È. ï. — òî æå. Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, 
ïîäòÿíóòü ê ãðóäíîé êëåòêå, ïðèæàòü ðóêàìè — âûäîõ; 
âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Êðåï÷å ñæèìàòüñÿ 
â êëóáî÷åê.

3. «Êà÷åëè». È. ï. — òî æå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, 
ñòîïû íà ïîëó. Íàêëîíÿòü íîãè ïîïåðåìåííî â ïðàâóþ è 
ëåâóþ ñòîðîíû, ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ êîëåíÿìè ïîëà ñïðà-
âà è ñëåâà îò ñåáÿ (5—6 ðàç). Ïÿòêè îò ïîëà íå îòðûâàòü.

4. «Ïîøàãàëè». È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ õîäüáû ñ 
âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåí (10—12 ðàç). Íîãè ïîäíè-
ìàòü êàê ìîæíî âûøå.

5. «Ìîñò». È. ï. — òî æå. Ïîäíÿòü òóëîâèùå ââåðõ 
ñ îïîðîé íà ïÿòêè è ëîïàòêè, ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî 
áîëüøå (5—6 ðàç). Ïðîãíóòüñÿ — âäîõ; âåðíóòüñÿ â 
è. ï. — âûäîõ.

6. «Æóê æóææèò». È. ï. — òî æå. Ïðîèçâîëüíûå 
äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè ñ ïðîèçíåñåíèåì íà âûäîõå 
çâóêà «æ-æ-æ-æ» (äî 1 ìèí.). Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ âî 
âñåõ ñóñòàâàõ âåðõíèõ è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

7. «Âûñîêî øàãàåì». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè 
ïðÿìûå. Ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå íîã â êîëåííûõ è òàçî-
áåäðåííûõ ñóñòàâàõ: ïðèæàòü íîãó ê ãðóäè — âûäîõ; 
âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (5—8 ðàç). Íå ñãèáàòü íîãó, 
ëåæàùóþ íà ïîëó, íå ïîäíèìàòü ïëå÷è.

8. «Âåëîñèïåä». È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ åçäû íà 
âåëîñèïåäå (äî 1 ìèí.). Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ñ ìàêñè-
ìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé.

9. «Õëîïêè». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìà-
íèå íîã ñ îäíîâðåìåííûì âûïîëíåíèåì õëîïêà ïîä íî-
ãîé (5—6 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü, îòòÿãèâàòü 
íîñîê.
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10. «Ëåâîé, ïðàâîé». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, óïîð íà 
ïðåäïëå÷üÿõ. Ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã 
â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ (5—6 ðàç). Íå êà-
ñàòüñÿ ïÿòêàìè ïîëà. Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

11. «Íîæíèöû». È. ï. — òî æå. Ñêðåñòíûå ìàõè 
ïðÿìûìè íîãàìè (3—4 ñåðèè ïî 5—6 äâèæåíèé). Äû-
õàíèå ïðîèçâîëüíîå. Âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëè-
òóäîé. Ïîñòåïåííî óñëîæíÿòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ, 
îïóñêàÿ íîãè áëèæå ê ïîëó.

12. «Ìàññàæ». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïîãëàæèâà-
íèå æèâîòà ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå (äî 1 ìèí.). Äâèæåíèå 
ðóêè ñïîêîéíîå, ðîâíîå.

13. «Êà÷åëè». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïîäòÿíóòü ê 
ãðóäè ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè, íàêëîíèòü âïåðåä ãîëî-
âó è ðàñêà÷èâàòüñÿ íà ñïèíå; çàòåì âåðíóòüñÿ â è. ï., 
ðàññëàáèòüñÿ (3—4 ðàçà). Ñèëüíåå ïðèæèìàòü ðóêàìè 
êîëåíè ê ãðóäè. Íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå.

14. «Íîãó âûøå». È. ï. — ëåæà íà áîêó. Ïîî÷åðåä-
íûå ìàõè íîãàìè â ñòîðîíó êàê ìîæíî âûøå (5—6 ðàç 
íà êàæäîì áîêó). Íîñîê îòòÿãèâàòü, íîãè â êîëåíÿõ íå 
ñãèáàòü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

15. «Ëîäî÷êà». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Îäíîâðå-
ìåííî ïîäíÿòü ðóêè è íîãè ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ è ðàñêà-
÷èâàòüñÿ íà æèâîòå, êàê ëîäêà íà âîëíàõ (4—5 ðàç). Äû-
õàíèå ïðîèçâîëüíîå. Ñèëüíåå ïðîãèáàòüñÿ â ïîÿñíèöå.

16. «Íîãè ââåðõ». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè 
ïîä ïîäáîðîäêîì. Ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè êàê ìîæíî 
âûøå (5—6 ðàç). Òàç îò ïîëà íå îòðûâàòü.

17. «Ïàðòèçàíû». È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ ïîëçà-
íèÿ. Ïðèâåäåíèå íîã, ñîãíóòûõ â êîëåíÿõ, ê îäíîèìåí-
íîé ðóêå (8—10 ðàç). Ðóêè ñ ìåñòà íå ñäâèãàòü; êîëåíè 
ïîäòÿãèâàòü âûøå.

18. «Ïîñìîòðè íàçàä». È. ï. — òî æå. Ïîâîðîòû òó-
ëîâèùà íàçàä; ïðè ïîâîðîòå ïîñòàðàòüñÿ óâèäåòü ïÿòêè 
(5—8 ðàç). Ðóêàìè òÿíóòüñÿ â ñòîðîíû êàê ìîæíî áîëü-
øå; íîñêè íîã íå îòðûâàòü îò ïîëà.
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19. «Ïîïëûëè». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âïå-
ðåä. Ïîî÷åðåäíî ïîäíèìàòü ðóêè è íîãè ââåðõ è îïó-
ñêàòü âíèç (10—12 ðàç). Íîãè è ðóêè ïðÿìûå.

20. «Êîøå÷êà». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Íà 
âäîõå âûãíóòü ñïèíó ââåðõ — «êîøå÷êà çëàÿ»; íà âûäî-
õå ïðîãíóòü ñïèíó âíèç — «êîøå÷êà äîáðàÿ» (5—6 ðàç). 
Âûãèáàòü è ïðîãèáàòü ñïèíó êàê ìîæíî ñèëüíåå.

21. «Êîøå÷êà ïîòÿãèâàåòñÿ». È. ï. — òî æå. Ïî-
î÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã. Íîãó ââåðõ, ïðîãíóòü-
ñÿ — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå 
ñãèáàòü, äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðè çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è ïå÷åíè

1. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Íà âäîõå — íàäóòü æèâîò, 
íà âûäîõå — âòÿíóòü (4—5 ðàç). Ìàêñèìàëüíî âîçìîæ-
íîå ñîêðàùåíèå ìûøö áðþøíîé ñòåíêè âî âðåìÿ âûïÿ-
÷èâàíèÿ è âûòÿãèâàíèÿ æèâîòà.

2. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà ãîëîâîé. Ñîãíóòü 
ïðàâóþ íîãó â êîëåíå, íàêëîíèòüñÿ; êîñíóòüñÿ ëåâûì 
ëîêòåì ïðàâîãî êîëåíà. Òî æå äðóãîé ðóêîé è íîãîé 
(5—6 ðàç). Ëîêòè ñòàðàòüñÿ äåðæàòü øèðå, ïîâîðà÷èâàòü 
êîðïóñ áîëüøå.

3. È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1—2 — ãëóáîêèé âäîõ, 
íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ; 3—6 — ïîâîðîò âïðàâî, âûäîõ; 
7—8 — âåðíóòüñÿ â è. ï. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó (5—
6 ðàç).

4. È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ åçäû íà âåëîñèïåäå 
(1 — 1,5 ìèí.). Äâèæåíèÿ íîãàìè âûïîëíÿòü ñ ìàêñè-
ìàëüíîé àìïëèòóäîé; äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

5. È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ 
íîã (6—8 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü; îïóñêàòü èõ 
íà ïîë áåñøóìíî.

6. È. ï. — òî æå. Ñêðåñòíûå ìàõè íîãàìè ñ ìàêñè-
ìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé (äî 1 ìèí.). Ñíà÷àëà 
ìàõè âûïîëíÿþòñÿ ââåðõó, ïîñòåïåííî íîãè îïóñêàòü ê 
ïîëó.



113 

7. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, 
ñòîïû ïðèæàòû ê ïîëó íà øèðèíå ïëå÷. Ñâîäèòü è ðàç-
âîäèòü êîëåíè, îêàçûâàÿ ïðè ýòîì ñîïðîòèâëåíèå ðóêà-
ìè (40—50 ñåê.). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó ñîïðî-
òèâëåíèÿ.

8. È. ï. — òî æå. Ïÿòêó ïðàâîé íîãè ïîñòàâèòü íà 
ëåâîå êîëåíî, ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî âûøå; çàòåì òî æå 
ñ äðóãîé íîãîé (5—6 ðàç). Ìîæíî âî âðåìÿ ïðîãèáàíèÿ 
òóëîâèùà âûïîëíÿòü õëîïîê ðóêàìè ïîä ñïèíîé.

9. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ââåðõó. Îäíîâðåìåí-
íî ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè è íîãè äî êàñàíèÿ èõ ââåðõó 
ðóêàìè (5—6 ðàç). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

10. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âíèçó. Ñîãíóòü íîãè 
â êîëåíÿõ; âûïðÿìèòü ââåðõ; ðàçâåñòè ïðÿìûå íîãè â 
ñòîðîíû; âíîâü ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. 
Äâèæåíèÿ âûïîëíèòü ïëàâíî, áåç îñòàíîâîê (3—4 ðàçà).

11. È. ï. — ëåæà íà áîêó. Ïîäíèìàòü ââåðõ îäíî-
èìåííóþ ðóêó è íîãó (6—8 ðàç); çàòåì òî æå íà äðóãîì 
áîêó. Íå ñãèáàòü íîãó â êîëåíå.

12. È. ï. — òî æå. Ðóêà íà ïîëó ïåðåä ãðóäüþ â óïî-
ðå. Ïîäíÿòü ââåðõ îäíó íîãó, ïðèñîåäèíèòü ê íåé äðó-
ãóþ, ïîñëåäîâàòåëüíî îïóñòèòü — îäíó, çàòåì äðóãóþ 
(5—6 ðàç). Òî æå íà äðóãîì áîêó. Òóëîâèùå äåðæàòü 
ðîâíî, íå íàêëîíÿòüñÿ, íå ñãèáàòü íîãè â êîëåíÿõ.

13. È. ï. — òî æå. Îäíîâðåìåííîå ïîäíèìàíèå îáåèõ 
íîã ââåðõ (4—5 ðàç); çàòåì òî æå íà äðóãîì áîêó. Íå íà-
êëîíÿòüñÿ, äåðæàòü íîãè ïðÿìûìè.

14. È. ï. — òî æå. Ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ îäíîèìåí-
íîé ðóêîé è íîãîé ïî âîçìîæíîé àìïëèòóäå. Òî æå íà 
äðóãîì áîêó (äî 40—50 ñåê.).

15. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âíèçó. Ïîäíÿòü îáå 
íîãè îäíîâðåìåííî, ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ èìè ïîëà çà ãî-
ëîâîé (3—4 ðàçà). Ðóêè íå ïîäíèìàòü. Íîãè ñòàðàòüñÿ íå 
ñãèáàòü â êîëåíÿõ.

16. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãà-
ìè ââåðõ êàê ìîæíî âûøå (5—8 ðàç). Íå îòðûâàòü ðóêè 
îò ïîëà. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.
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17. È. ï. — òî æå. Îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü îáå íîãè 
êàê ìîæíî âûøå (4—5 ðàç). Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. 
Ðóêè è ïîäáîðîäîê ïëîòíî ïðèæàòû ê ïîëó.

18. È. ï. — òî æå. Ïîâåðíóòüñÿ â ñòîðîíó, ïîòÿíóòü-
ñÿ ïðàâîé ðóêîé ê ëåâîé ïÿòêå; òî æå — â äðóãóþ ñòî-
ðîíó (5—6 ðàç). Íîãè îò ïîëà íå îòðûâàòü. Òÿíóòüñÿ êàê 
ìîæíî äàëüøå.

19. È. ï. — òî æå, ðóêè ïîä ïîäáîðîäêîì. Ïîäíÿòü 
ïðàâóþ íîãó ââåðõ âëåâî; êîñíóòüñÿ ïîëà ñëåâà îò ñåáÿ 
íîñêîì íîãè; òî æå — äðóãîé íîãîé (5—6 ðàç). Ðóêè îò 
ïîëà íå îòðûâàòü. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

20. È. ï. — óïîð ïðèñåâ. Îòâåñòè ïðàâóþ íîãó íàçàä, 
ïðèñîåäèíèòü ê íåé ëåâóþ, ïðîãíóòüñÿ; çàòåì âûïîë-
íèòü âñå â îáðàòíîì ïîðÿäêå (3—4 ðàçà). Ïðîãèáàòüñÿ 
ñèëüíåå.

21. È. ï. — ñòîÿ. Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå. Íà âäîõå 
íàäóòü æèâîò, íà âûäîõå âòÿíóòü (4—5 ðàç).

Ïðèìåðíûå óïðàæíåíèÿ ïðè õðîíè÷åñêîì 
õîëåöèñòèòå è äèñêèíåçèè æåë÷íûõ ïóòåé

1. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âíèçó. Ïðèïîäíÿòü 
ãîëîâó è ïëå÷è, ïîñìîòðåòü íà íîñêè — âûäîõ; âåðíóòü-
ñÿ â è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Âûïîëíÿòü â ìåäëåííîì 
òåìïå. Êîëåíè íå ñãèáàòü.

2. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Íà âäîõå — íàäóòü æèâîò; 
íà âûäîõå — âòÿíóòü (3—4 ðàçà). Äûõàíèå íå çàäåðæè-
âàòü.

3. È. ï. — ëåæà íà ëåâîì áîêó. Ëåâàÿ ðóêà ââåð-
õó, ëåâàÿ íîãà ïîëóñîãíóòà. Ïîäíÿòü ïðàâóþ ðóêó 
ââåðõ — âäîõ; ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó è ïðèæàòü ïðàâîé 
ðóêîé êîëåíî ê ãðóäè — âûäîõ. Âûïîëíÿåòñÿ íà êàæ-
äîì áîêó (4—5 ðàç). Ñèëüíåå ïðèæèìàòü êîëåíî.

4. È. ï. — òî æå. Îòâåñòè ïðÿìóþ ïðàâóþ ðóêó ââåðõ 
íàçàä — âäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ; çàòåì íà äðó-
ãîì áîêó (4—6 ðàç). Íà âäîõå áîëüøå ïðîãèáàòüñÿ. Âû-
ïîëíÿòü â ìåäëåííîì òåìïå.

5. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïîäíÿòü ãîëî-
âó — âäîõ; ïëàâíî ïîäòÿíóòü ïðàâóþ íîãó ìåæäó ðóêà-
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ìè âïåðåä — âûäîõ; òî æå äðóãîé íîãîé (4—6 ðàç). Ïðè 
âûïîëíåíèè âûäîõà ìîæíî ñîãíóòü ðóêè â ëîêòåâûõ ñó-
ñòàâàõ è íàêëîíèòüñÿ ïîäáîðîäêîì ê êèñòÿì.

6. È. ï. — òî æå. Ïîäíÿòü ëåâóþ ðóêó â ñòîðî-
íó — ââåðõ — âäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âûäîõ; çàòåì òî 
æå äðóãîé ðóêîé. Ïîäíèìàÿ ðóêó, âûïîëíÿòü ïëàâíûé 
ïîâîðîò òóëîâèùà (5—8 ðàç). Ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü.

7. È. ï. — òî æå. Ñîãíóòü ðóêè â ëîêòåâûõ ñóñòà-
âàõ — âûäîõ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (4—6 ðàç). Âû-
ïîëíÿòü íàêëîíû ìåäëåííî. Ïîëíîñòüþ ñãèáàòü ðóêè.

8. È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå îòâåäåíèå ïðÿìûõ íîã 
â ñòîðîíû (5—8 ðàç). Ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü. Íîãó 
äåðæàòü ïðÿìî. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

9. È. ï. — òî æå. Íå îòðûâàÿ ðóê îò ïîëà, ñåñòü íà 
ïÿòêè — âûäîõ; è. ï. — âäîõ (5—6 ðàç). Ïîëíîñòüþ ïå-
ðåíîñèòü òÿæåñòü òåëà ñ ðóê íà íîãè.

10. È. ï. — ëåæà íà áîêó, â íîãàõ ìÿ÷. Ïîäíÿòü ìÿ÷, 
çàæàâ åãî íîãàìè êàê ìîæíî âûøå (5—8 ðàç). Êîðïóñ 
äåðæàòü ðîâíî. Ñòàðàòüñÿ íå óïóñòèòü ìÿ÷.

11. È. ï. — òî æå, ìÿ÷ â ðóêàõ. Ïîäíÿòü ìÿ÷ êàê 
ìîæíî âûøå (5—8 ðàç). Íîãè íå îòðûâàòü îò ïîëà, êîð-
ïóñ äåðæàòü ðîâíî. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.

12. È. ï. — ëåæà íà áîêó. Ïîãëàæèâàíèå æèâîòà ïî 
÷àñîâîé ñòðåëêå (1—1,5 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ ïîëíîñòüþ ðàñ-
ñëàáèòü ìûøöû æèâîòà.

13. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, â ðóêàõ ìÿ÷. Ïî-
î÷åðåäíûå ìàõè ðóêàìè ñ ìÿ÷îì, ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî 
ãëóáæå (5—6 ðàç). Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü. Íîãè ñ ìåñ-
òà íå ñäâèãàòü.

14. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ðóêè íà ìÿ÷å. Ïðî-
êàòèòü ìÿ÷ îáåèìè ðóêàìè êàê ìîæíî äàëüøå îò ñåáÿ, 
çàòåì ïîäêàòèòü ê ñåáå (1—1,5 ìèí.). Ñîõðàíÿòü ðàâíî-
âåñèå. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

15. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ìÿ÷ çàæàò ìåæäó 
íîãàìè â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ. Ïîäíÿòü ìÿ÷ ââåðõ è 
îïóñòèòü åãî (6—8 ðàç). Âûïîëíÿòü äâèæåíèå ñ ìàêñè-
ìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé. Íå âûïóñêàòü ìÿ÷.
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16. È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ìÿ÷ â ðóêàõ. Ïîâîðîòû 
òóëîâèùà. Êîñíóòüñÿ ìÿ÷îì ïîëà çà ïÿòêàìè ñ ðàçíûõ 
ñòîðîí (6—8 ðàç). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

17. È. ï. — óïîð ïðèñåâ, ëàäîíè ïëîòíî ïðèæàòû ê 
ïîëó. Âûïðÿìëÿòü íîãè â êîëåíÿõ, íå îòðûâàÿ ðóê îò 
ïîëà (3—4 ðàçà). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

18. È. ï. — ñèäÿ íà êîëåíÿõ. Äèàôðàãìàëüíîå äûõà-
íèå. Íà âäîõå — âûïÿòèòü æèâîò; íà âûäîõå — âòÿíóòü 
(3—4 ðàçà). Âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àì-
ïëèòóäîé.

19. È. ï. — òî æå, ðóêè íà ïîÿñå. Ïîî÷åðåäíîå îòâå-
äåíèå íîã â ñòîðîíó (6—8 ðàç). Òóëîâèùå äåðæàòü ðîâíî; 
íîãè â êîëåíÿõ ïðè îòâåäåíèè íå ñãèáàòü.

20. È. ï. — òî æå. Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ çà 
ðóêàìè — âäîõ; ñåñòü íà ïÿòêè, ðóêè êàê ìîæíî äàëüøå 
íàçàä; íàêëîíèòüñÿ âïåðåä — âûäîõ (4—5 ðàç). Íà âûäî-
õå ïðèæàòüñÿ ãðóäüþ ê íîãàì êàê ìîæíî ñèëüíåå.

21. È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè â ñòîðîíû. Ñåñòü 
íà ïîë ìèìî ïÿòîê âïðàâî, ðóêè âëåâî; òî æå — â äðó-
ãóþ ñòîðîíó (6—8 ðàç). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Óïðàæíåíèÿ ïðè íàðóøåíèè îñàíêè

1. «Ïòèöû ïîëåòåëè». È. ï. — â õîäüáå, ðóêè â ñòî-
ðîíû. Õîäüáà ñ àêòèâíûìè âçìàõàìè ðóêàìè ââåðõ-âíèç 
(30—40 ñåê.). Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Íå íàêëîíÿòüñÿ.

2. «Öàïëÿ íà áîëîòå». È. ï. — â õîäüáå, ðóêè íà ïîÿ-
ñå. Õîäüáà íà íîñêàõ ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì êîëåí (30—
40 ñåê.). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå. Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî.

3. «Äåðåâüÿ âûðîñëè áîëüøèìè». È. ï. — î. ñ. Ïîä-
íÿòüñÿ íà íîñêè, ïîòÿíóòüñÿ êàê ìîæíî âûøå, óäåðæè-
âàòü ðàâíîâåñèå íà íîñêàõ (3—5 ñåê.). Ïîñòåïåííî óâå-
ëè÷èâàòü âðåìÿ óäåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ.

4. «Ìåëüíèöà». È. ï. — ñòîÿ, íàêëîíèâøèñü âïåðåä; 
íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè â ñòîðîíû. Êðóãîâûå âðà-
ùåíèÿ ðóêàìè â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ (5—8 ðàç). Ðóêè â 
ëîêòÿõ íå ñãèáàòü.
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5. «Ïîòÿíèñü çà ðóêîé». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåä-
íûå ïîâîðîòû òóëîâèùà â ðàçíûå ñòîðîíû çà ðóêîé (5—
8 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ïîâåðíóòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå â ñòîðî-
íó. Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Íîãè è ðóêè íå ñãèáàòü.

6. «Ãðà÷è ëåòÿò». È. ï. — î. ñ., ðóêè â ñòîðîíû. 
Ìàõè ðóêàìè ââåðõ-âíèç ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àì-
ïëèòóäîé (6—8 ðàç). Âûïîëíÿòü ìåäëåííî, ðóêè äåðæàòü 
ïðÿìûìè.

7. «Ïëå÷è òàíöóþò». È. ï. — î. ñ. Ñâåäåíèå è ðàç-
âåäåíèå ëîïàòîê, ïîäíèìàíèå è îïóñêàíèå ïëå÷ îäíîâðå-
ìåííî, ïîî÷åðåäíî è ò. ä. (1—1,5 ìèí.). Ëó÷øå âûïîë-
íÿòü ïîä ìóçûêó.

8. «Õëîïêè». È. ï. — î. ñ. Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ êàê 
ìîæíî âûøå — õëîïîê íàä ãîëîâîé; îïóñòèòü âíèç çà 
ñïèíó — õëîïîê çà ñïèíîé (6—8 ðàç). Ñòàðàòüñÿ õëîïàòü 
ãðîì÷å, ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü.

9. «Íàêëîíèñü íèæå». È. ï. — î. ñ. Íàêëîíû âïå-
ðåä ñ îäíîâðåìåííûì îòâåäåíèåì íàçàä ïðÿìûõ ðóê (5—
6 ðàç). Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ðóêè îòâîäèòü äàëå-
êî, íàêëîíÿòüñÿ êàê ìîæíî íèæå.

10. «Ïîâåðíèñü». È. ï. — î. ñ. Ïîî÷åðåäíûå ïîâî-
ðîòû òóëîâèùà â ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû ñ õëîïêîì 
ðóêàìè (5—6 ðàç). Íîãè ñ ìåñòà íå ñäâèãàòü. Äûõàíèå 
ïðîèçâîëüíîå.

11. «Ðûáêà». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ìåäëåííî ïîä-
íÿòü ãîëîâó è ïëå÷è, ïîñìîòðåòü íà íîñêè â òå÷åíèå 3—
5 ñåêóíä (5—6 ðàç). Ðóêè ìîæíî ïîñòàâèòü â çàìîê çà ãî-
ëîâó. Ëîêòè ðàçâåñòè ïîøèðå. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü 
âðåìÿ ñòàòè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

12. «Ìîñòèê». È. ï. — òî æå. Ïðîãèáàíèå òóëîâèùà 
ñ îïîðîé íà ëîêòè èëè ïðåäïëå÷üÿ. Óäåðæèâàòü «ìîñò» 
3—5 ñåêóíä (4—6 ðàç), ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ 
óäåðæàíèÿ. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

13. «Ìåäóçà». È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Îäíîâðåìåí-
íî ïîäíÿòü ââåðõ ðóêè è íîãè, ðàçâåñòè èõ â ñòîðîíû, 
óäåðæèâàòü íà âåñó 3—5 ñåêóíä. Ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
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âàòü âðåìÿ óäåðæàíèÿ. Ðóêè è íîãè íå ñãèáàòü, äûõàíèå 
íå çàäåðæèâàòü.

14. «Ëîäî÷êà». È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Ðóêè ïîä-
íÿòü âïåðåä-ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ â ïîÿñíèöå (5—6 ðàç). 
Íîãè îò ïîëà íå îòðûâàòü.

15. «Íîãè âûøå». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíî ïîäíè-
ìàòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ; ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëåæàò 
ïîä ïîäáîðîäêîì (6—7 ðàç). Ïîäíèìàÿ íîãó, îòâåñòè ãî-
ëîâó íàçàä, ïîòÿíóòüñÿ. Ëàäîíè íå îòðûâàòü îò ïîëà.

16. «Ïîïëûëè». È. ï. — òî æå, ðóêè ââåðõó. Èìè-
òàöèÿ äâèæåíèé ïëàâàíèÿ ñòèëåì áðàññ: ðóêè âïåðåä, 
â ñòîðîíû, ïåðåä ãðóäüþ è ò. ä.; íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ, 
ñòîïû íàðóæó, ðàçâåñòè â ñòîðîíû è ò. ä. (40—50 ñåê.). 
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

17. «Êîðîâêà». È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïðî-
èçâîëüíûå ïðîäâèæåíèÿ ïî çàëó íà ÷åòâåðåíüêàõ, ïðè 
ýòîì ìîæíî ïðîèçíîñèòü «ìó-ìó-ìó» íà âûäîõå (40—
50 ñåê.). Ãîëîâó íå îïóñêàòü.

18. «Íîñèëüùèê». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ ìåøî÷-
êîì ïåñêà íà ãîëîâå (äî 1 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ íå óðîíèòü 
ìåøî÷åê.

19. «Ïðóæèíêà». È. ï. — î. ñ. Ïðóæèíÿùèå ïðèñå-
äàíèÿ ñ ìåøî÷êîì íà ãîëîâå (6—8 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü 
ðîâíî, ñìîòðåòü âïåðåä.

20. «Ñïèíîé ê ñòåíå». Âûðàâíèâàíèå îñàíêè — àê-
òèâíàÿ êîððåêöèÿ êîðïóñà ñ ïîìîùüþ ðóêîâîäèòåëÿ 
(1—1,5 ìèí.). Âñòàòü ñïèíîé âïëîòíóþ ê ñòåíå áåç ïëèí-
òóñîâ, êàñàÿñü åå ïÿòêàìè, èêðîíîæíûìè ìûøöàìè (ãî-
ëåíüþ), ÿãîäèöàìè, ëîïàòêàìè è çàòûëêîì îäíîâðåìåí-
íî. Â òàêîé ïîçå óäåðæèâàòü ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå 
ìûøö òóëîâèùà. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü âðåìÿ. Äûõà-
íèå ïðîèçâîëüíîå.

21. È. ï. — î. ñ. Âñòàòü ê ñòåíå è ñêîððåêòèðîâàòü 
îñàíêó òàê æå, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè. Îòîéòè 
îò ñòåíêè íà 2—3 øàãà, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì ïðèíÿòóþ 
îñàíêó, çàòåì äëÿ êîíòðîëÿ âåðíóòüñÿ ê ñòåíå (4—5 ðàç).
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22. È. ï. — î. ñ., ðóêè ñîãíóòû ê ïëå÷àì, ïëå÷è ðàç-
âåðíóòû, êèñòè ñæàòû â êóëàê. Ïîî÷åðåäíî âûáðàñûâàòü 
ðóêè âïåðåä, ñòàðàÿñü ðóêó ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòü (6—
8 ðàç). Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü â çàäàííîì ðèòìå.

23. È. ï. — î. ñ., ðóêè ê ïëå÷àì. Êðóãîâûå âðàùå-
íèÿ ðóêàìè â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ (6—8 ðàç). Âûïîëíÿòü 
ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé.

24. È. ï. — î. ñ. Ïðóæèíÿùèå íàêëîíû â ïðîòèâî-
ïîëîæíóþ èñêðèâëåíèþ ñòîðîíó, â ñëó÷àå ñóòóëî-
ñòè — ïðîãèáàíèå íàçàä (8—10 ðàç). Äûõàíèå ïðîèç-
âîëüíîå.

25. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Îïèðàÿñü íà ïðåäïëå÷üÿ, 
ïðèïîäíÿòüñÿ è ïðîãíóòüñÿ â ãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íè-
êà (6—8 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ïðîãèáàòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå.

26. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, óïîð íà ëîêòÿõ. Ñêðåñò-
íûå ìàõè íîãàìè (6—8 ðàç). Ñâîäèòü è ðàçâîäèòü íîãè 
ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé. Ñïèíó ïðîãíóòü. Äûõàíèå 
íå çàäåðæèâàòü. Íîãè äåðæàòü ïðÿìûìè.

27. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, 
ïîä ïîäáîðîäêîì. Îòâåñòè ðóêè çà ñïèíó, êèñòè â çàìîê, 
ïðîãíóòüñÿ; âåðíóòüñÿ â è. ï. — ðàññëàáèòüñÿ (5—8 ðàç). 
Ïðîãèáàÿñü, ñìîòðåòü íà ïîòîëîê, íîñêè íîã îòòÿãèâàòü. 
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

28. È. ï. — òî æå. Ïîäíÿòü îáå ðóêè ââåðõ êàê ìîæ-
íî âûøå (6—8 ðàç). Íîãè îò ïîëà íå îòðûâàòü. Ïðîãè-
áàòüñÿ ñèëüíåå.

29. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âíèçó. Ïðîãíóòü-
ñÿ, îáåðíóòüñÿ íàçàä, ïîñìîòðåòü íà ïÿòêè. Âûïîëíÿòü 
ïîî÷åðåäíî, ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâó â ðàçíûå ñòîðîíû (4—
5 ðàç). Íîãè îò ïîëà íå îòðûâàòü. Ðóêè ìîæíî äåðæàòü 
â çàìêå çà ñïèíîé.

30. È. ï. — òî æå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëàäîíè 
ïîä ïîäáîðîäêîì. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ íîã 
ââåðõ (6—8 ðàç). Ðóêè îò ïîëà íå îòðûâàòü. Äûõàíèå 
ïðîèçâîëüíîå.

31. È. ï. — òî æå. Ïîñëåäîâàòåëüíî ïîäíÿòü ãîëîâó, 
íàäïëå÷üÿ, íîãè, â êîíöå äâèæåíèÿ ñäåëàòü ïàóçó (4—
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5 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ïàóçó, íà÷èíàÿ ñ 4—5 
ñåêóíä.

32. È. ï. — òî æå. Ðóêè â óïîðå ïåðåä ãðóäüþ. Ïðî-
ãíóòüñÿ â øåéíîì è ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ ïîçâîíî÷íèêà äî 
âûïðÿìëåíèÿ ðóê â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ; çàòûëêîì ïîòÿ-
íóòüñÿ ê ïÿòêàì (4—5 ðàç). Ìîæíî ñîãíóòü íîãè â êîëåí-
íûõ ñóñòàâàõ è ïîñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ çàòûëêîì ïÿòîê.

33. È. ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïîî÷åðåäíîå îò-
âåäåíèå ðóê ââåðõ — â ñòîðîíó ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà 
(4—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ ïîâåðíóòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå, 
ïîñìîòðåòü íà ïîòîëîê.

34. È. ï. — òî æå. Ìåäëåííî ñîãíóòü ðóêè â ëîêòå-
âûõ ñóñòàâàõ, ñòàðàÿñü ñîåäèíèòü ëîïàòêè — âûäîõ; 
âåðíóòüñÿ â è. ï. — âäîõ (4—5 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè-
÷èâàòü ðàññòîÿíèå ìåæäó ðóêàìè è êîëåíÿìè.

35. È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã 
ââåðõ ñ îäíîâðåìåííûì ïðîãèáàíèåì ñïèíû (4—6 ðàç). 
Ïîäíèìàÿ íîãó, ïðîãíóòüñÿ, ïîñìîòðåòü íà ïîòîëîê; ïà-
óçà 3—4 ñåêóíäû. Òî æå äðóãîé íîãîé.

36. È. ï. — ñòîÿ ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå. 
Ïÿòêè ïîñòàâèòü áëèæå ê ñòåíêå, ðóêè ââåðõ, äåðæàòü-
ñÿ çà ðåéêó. Ïðîãíóòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå âïåðåä (5—
6 ðàç). Íîãè ñ ìåñòà íå ñäâèãàòü. Ïîñòåïåííî ðóêè îïó-
ñêàòü íà ðåéêó íèæå.

37. È. ï. — ñòîÿ ëèöîì ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, 
íîãè íà øèðèíå ïëå÷, íîñêàìè íàðóæó, ðóêè íà ðåé-
êå íà âûñîòå ïîÿñà. Ïðèñåäàíèÿ (5—6 ðàç). Ñëåäèòü çà 
îñàíêîé, íå ðàçâîäèòü ëîïàòêè.

38. È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíûå ïîâîðîòû òóëîâèùà 
ñ îòâåäåíèåì ðóêè ââåðõ — â ñòîðîíó; äðóãîé ðóêîé äåð-
æàòüñÿ çà ðåéêó íà óðîâíå ïîÿñà; ñèëüíî ïðîãèáàòüñÿ â 
ïîÿñíè÷íîì îòäåëå (5—8 ðàç). Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Êîððèãèðóþùèå óïðàæíåíèÿ ïðè ïëîñêîñòîïèè

1. «Âûðîñëè áîëüøèå». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà íà 
íîñêàõ ñ õëîïêàìè íàä ãîëîâîé. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå 
(1—1,5 ìèí.). Ñëåäèòü çà îñàíêîé.
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2. «Ìèøêà êîñîëàïûé». È. ï. — òî æå. Õîäüáà íà 
íàðóæíîì êðàå ñòîïû, ðóêè íà ïîÿñå (40—50 ñåê.). Íå 
íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä.

3. «Òîïòûæêà». È. ï. — òî æå. Âûïîëíÿòü òàê æå, 
êàê ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, íî ñîãíóòü ïàëüöû íîã è 
ïðèâåñòè ñòîïû. Ðóêè — íà ïîÿñå èëè â çàìêå çà ãîëîâîé.

4. «Íå óïàäó». È. ï. — î. ñ. Ïåðåêàòû ñ ïÿòêè íà íî-
ñîê, ðóêè íà ïîÿñå èëè çà ãîëîâîé (6—8 ðàç). Àìïëèòó-
äà äâèæåíèé êàê ìîæíî áîëüøå. Ñòàðàòüñÿ óäåðæèâàòü 
ðàâíîâåñèå.

5. «Âðîçü è âìåñòå». È. ï. — î. ñ. Ðàçâåäåíèå è ñâå-
äåíèå ïÿòîê (6—8 ðàç). Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, ñïèíó 
äåðæàòü ðîâíî.

6. «Âïåðåä-íàçàä». È. ï. — ñèäÿ íà ñòóëå. Ïðîäâè-
ãàòü ñòîïû ïî ïîëó âïåðåä-íàçàä ñ ïîìîùüþ ïàëüöåâ, 
ñãèáàÿ è ðàçãèáàÿ èõ, — «ñëîâíî ïîëçåò ãóñåíèöà» 
(1—1,5 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ íå îòðûâàòü íîãè îò ïîëà, íå 
ñãèáàòü ãîëåíîñòîïíûå ñóñòàâû.

7. «Çäðàâñòâóéòå, äî ñâèäàíèÿ». È. ï. — òî æå. Îä-
íîâðåìåííîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã â ãîëåíîñòîïíûõ 
ñóñòàâàõ (6—8 ðàç). Â êîëåíÿõ íîãè íå ñãèáàòü.

8. «Íîãè òàíöóþò». È. ï. — òî æå. Êðóãîâûå âðà-
ùåíèÿ íîãàìè â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ â ðàçíûå ñòîðî-
íû (40—50 ñåê.). Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ñ ìàêñèìàëüíî 
âîçìîæíîé àìïëèòóäîé è ðàçíîé ñêîðîñòüþ.

9. «Ïîãëàäü». È. ï. — òî æå. Ïàëüöàìè è ïåðåäíåé 
÷àñòüþ ïîäîøâû îäíîé íîãè ñêîëüçèòü ñíèçó ââåðõ ïî 
ïåðåäíå-âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè äðóãîé (1,5—
2 ìèí.). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó íàæèìà. Çàòåì òî 
æå äðóãîé íîãîé.

10. «Ïîäíèìè». È. ï. — òî æå. Çàõâàòûâàòü ïàëüöà-
ìè íîã ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû ñ ïîëà (êàðàíäàø, ñêàêàë-
êà, ëåíòà è ïð.) è ïåðåìåùàòü èõ (1—1,5 ìèí.). Ïðåä-
ìåòû äîëæíû áûòü ðàçíîãî âåñà è ôîðìû.

11. «Ïîêàòàé». È. ï. — òî æå. Íîãè íà ãèìíàñòè-



122 

÷åñêîé ïàëêå, ìÿ÷å è ò. ï. Êàòàíèå ïðåäìåòà ñòîïàìè 
(1—1,5 ìèí.). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó íàæèìà.

12. «Ñêëàäî÷êè». È. ï. — ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè íà êîâ-
ðèêå èç òêàíè. Ñîáðàòü êîâðèê â ñêëàäêè ñ ïîìîùüþ 
ïàëüöåâ íîã (3—4 ðàçà). Íå ïîìîãàòü ñåáå äâèæåíèÿìè 
ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâîâ!

13. «Åæèê ïîøåë íà îõîòó». È. ï. — òî æå. Ðàç-
âåñòè ïàëüöû íîã êàê ìîæíî øèðå è óäåðæèâàòü òàê äî 
3—5 ñåêóíä. Çàòåì ñîåäèíèòü. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü 
âðåìÿ ïàóçû.

14. «Ïîäãðåáàåì ïåñî÷åê». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåä-
íîå ïðèâåäåíèå ïåðåäíåãî îòäåëà ñòîï (40—50 ñåê.). Ñòà-
ðàòüñÿ áîëüøå ïîâåðíóòü ñòîïû âîâíóòðü.

15. «Âðîçü è âìåñòå». È. ï. — òî æå. Ðàçâåäåíèå è 
ñâåäåíèå íîñêîâ íîã, ïÿòêè íà ìåñòå (6—8 ðàç). Âûïîë-
íÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé.

16. «Ââåðõ è âíèç ïî ëåñåíêå». È. ï. — ñòîÿ ó ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñòåíêè. Ëàçàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåí-
êå (1,5—2 ìèí.). Íàñòóïàòü íà ðåéêó ñåðåäèíîé ñòîïû. 
Ìîæíî ïåðåñòóïàòü âäîëü ðåéêè íà îäíîé âûñîòå.

17. «Ïî äîðîæêå áîñèêîì». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà 
ïî íåðîâíûì ïîâåðõíîñòÿì: ïî ðåáðèñòîé ïîâåðõíîñòè; 
ïî êàìåøêàì ðàçëè÷íîãî äèàìåòðà, ïåñêó, ãàëüêå; ïî ðå-
çèíîâûì êîâðèêàì ñ ðàçëè÷íîé ðåçüáîé, ïîðîëîíîâîìó 
ìàòó, íàêëîííûì ïîâåðõíîñòÿì è ïð. (2—3 ìèí.).

18. «Ãîðî÷êà». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà íà íîñêàõ 
ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè (óãîë ïîäúåìà ïëîñêîñòè 15—
20 ãðàäóñîâ, 1,5—2 ìèí.).

19. «Ñòðÿõíè âîäó ñ íîã». È. ï. — î. ñ. Ðàññëàáèòü 
ìûøöû íîã è âñòðÿõíóòü (êàæäîé íîãîé 3—4 ðàçà). Ñòà-
ðàòüñÿ ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü ìûøöû.

20. «Òîïòàíèå íà íîñêàõ». È. ï. — î. ñ. Ïîäíÿòü-
ñÿ íà íîñêè êàê ìîæíî âûøå è ñòàðàòüñÿ óäåðæèâàòü 
ðàâíîâåñèå (1—1,5 ìèí.).

21. «Â ãîðêó è ñ ãîðêè». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ïî 
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äâóñòîðîííåé íàêëîííîé ïëîñêîñòè (1,5—2 ìèí.). Ñëå-
äèòü çà îñàíêîé. Íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Äûõàíèå ïðî-
èçâîëüíîå.

22. «Ãèìíàñò». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ïî ãèì-
íàñòè÷åñêîé ïàëêå. Ïåðåäâèãàòüñÿ ïî ïàëêå ïðîäîëüíî, 
çàòåì ïîïåðå÷íî (ïåðåñòóïàíèå) (1,5—2 ìèí.). Ñòàðàòüñÿ 
äåðæàòü ðàâíîâåñèå.

23. «Ìàññàæ». È. ï. — ñèäÿ èëè ñòîÿ. Óïðàæíåíèÿ 
ñ ìàññàæåðàìè. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó íàæèìà.

24. «Õîäüáà». È. ï. — â õîäüáå. Âûïîëíÿòü ðàçíûå 
âèäû õîäüáû: íà íîñêàõ; íà íàðóæíîì êðàå ñòîïû; ïðî-
êàòîì ñ ïÿòêè íà íîñîê; âûïàäàìè íà êàæäûé øàã; 
â ïîëóïðèñåäå; â ãëóáîêîì ïðèñåäå — «ãóñèíûì øàãîì» 
è ò. ä. (äî 10 ìèí.).

25. «Óäåðæè ìÿ÷». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ óäåð-
æàíèåì ìÿ÷à íîãàìè: ìÿ÷ ìåæäó áåäðàìè; ìåæäó êîëå-
íÿìè; ìåæäó ãîëåíîñòîïíûìè ñóñòàâàìè (äî 10 ìèí.).

26. «Çàéêà ïðûãàåò». È. ï. — î. ñ. Ïðûæêè íà ìå-
ñòå, óäåðæèâàÿ ìÿ÷ íîãàìè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè (10—
12 ðàç). Ñòàðàòüñÿ íå óïóñòèòü ìÿ÷.

27. «Ïîêàòàé ìÿ÷èê». È. ï. — î. ñ. Îäíà íîãà íà 
ìÿ÷å, ðóêè íà ïîÿñå. Ïðîêàòûâàòü ìÿ÷ ñòîïîé âäîëü è 
ïîïåðåê; çàòåì òî æå — äðóãîé íîãîé (40—50 ñåê.). Ïî-
ñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñèëó íàæèìà.

28. «Ïîäíèìè». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, ðóêè â óïî-
ðå ñçàäè. Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ìÿ÷ óäåðæèâàòü ãî-
ëåíîñòîïíûìè ñóñòàâàìè; ïîäíÿòü íîãè ñ ìÿ÷îì ââåðõ; 
ñîãíóòü íîãè, îïóñòèòü ìÿ÷ íà ïîë; âûïðÿìèòü íîãè ñ 
ìÿ÷îì (5—6 ðàç). Ñòàðàòüñÿ íå óïóñêàòü ìÿ÷.

29. «Âîðîòà». È. ï. — òî æå. Ñîãíóòü íîãè â êîëå-
íÿõ, óïîð íà ïàëüöû íîã; ïðîêàòèòü ìÿ÷ ïîä íîãàìè; òî 
æå â äðóãóþ ñòîðîíó (4—6 ðàç). Âûøå ïîäíèìàòü íîãè 
íà íîñêè, íå çàäåðæèâàòü ìÿ÷ íîãàìè.

30. «Ôîêóñíèê». È. ï. — òî æå, íîãè ñîãíóòû â êî-
ëåíÿõ. Ïîñòàâèòü ïÿòêó ïðàâîé íîãè íà ëåâîå êîëåíî, 
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îòâåñòè êîëåíî ïðàâîé íîãè â ñòîðîíó, ïåðåäàòü ìÿ÷ èç 
îäíîé ðóêè â äðóãóþ ïîä íîãîé; çàòåì òî æå — ñ äðóãîé 
íîãîé (5—6 ðàç). Îïîðíóþ íîãó äåðæàòü íà íîñêå, äðó-
ãóþ îòâîäèòü êàê ìîæíî áîëüøå â ñòîðîíó.

31. «Íà âûñîòå». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè ïðÿ-
ìûå, ìÿ÷ â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ. Ïîäíÿòü ìÿ÷ êàê 
ìîæíî âûøå è óäåðæèâàòü åãî òàê äî 5 ñåêóíä (4—
5 ðàç). Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü âðåìÿ óäåðæàíèÿ ìÿ÷à 
íîãàìè. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

32. «Ïîòÿíèñü». È. ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè ïðÿ-
ìûå. Ñòàðàòüñÿ íîñêàìè êîñíóòüñÿ ïîëà (6—8 ðàç). Êàê 
ìîæíî áîëüøå îòòÿãèâàòü íîñêè. Íå ñãèáàòü íîãè â êî-
ëåíÿõ.

33. «Ïîáåæàëè». È. ï. — òî æå. Ïîî÷åðåäíîå ñãèáà-
íèå è ðàçãèáàíèå íîã â ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâàõ ñ ìàê-
ñèìàëüíîé àìïëèòóäîé â âîçìîæíî áûñòðîì òåìïå (40—
50 ñåê.). Ïîñëå ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ ìûøö (âñòðÿõíóòü 
íîãàìè) — êðóãîâûå äâèæåíèÿ â îáå ñòîðîíû ñ ìàêñè-
ìàëüíîé àìïëèòóäîé.

34. «Ëàñòî÷êà». È. ï. — î. ñ. Âûïîëíèòü ñòîéêó íà 
îäíîé íîãå, íàãíóâøèñü, ñ ïîñëåäóþùèì ïîâîðîòîì â ñòî-
ðîíó îïîðíîé íîãè. Òî æå — íà äðóãîé íîãå (4—5 ðàç). Âî 
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ «ëàñòî÷êè» — ðóêè â ñòîðîíû, ïðî-
ãíóòüñÿ, ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, îïîðíóþ íîãó íå 
ñãèáàòü â êîëåíå, îòòÿãèâàòü íîñîê îòâåäåííîé íîãè.

35. «Ïðèñåäàíèÿ». È. ï. — î. ñ. íà ãèìíàñòè÷åñêîé ïàë-
êå (ïîïåðåê). Âûïîëíÿþòñÿ ïðèñåäàíèÿ (6—7 ðàç). Ñïèíó 
äåðæàòü ðîâíî, íå íàêëîíÿòüñÿ. Åñëè âûïîëíÿòü óïðàæ-
íåíèå î÷åíü ñëîæíî, ìîæíî íà÷àòü ñ ïîëóïðèñåäàíèé.

36. «Ïòè÷êà íà æåðäî÷êå». È. ï. — î. ñ. Ïåðåñòó-
ïàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêå âäîëü è ïîïåðåê 
(4—5 ðàç). Ìîæíî âûïîëíÿòü â ïðèñåäå èëè ïîëóïðèñåäå. 
Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå. Ñïèíó ñòàðàòüñÿ äåðæàòü ðîâíî.

37. «À íó-êà, ïîäíèìè!» È. ï. — î. ñ. Ïîäíèìàòü 
ðàçáðîñàííûå íà ïîëó ïðåäìåòû ðàçëè÷íîãî äèàìåòðà è 
âåñà, çàõâàòûâàÿ èõ ïàëüöàìè íîãè (2—3 ìèí.). Íå íà-
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êëîíÿòüñÿ! Íîãó ïîäíèìàòü âûøå, ÷òîáû ìîæíî áûëî 
áåç íàêëîíà âçÿòü ïîäíÿòûé ñ ïîëà ïðåäìåò èç ïàëüöåâ 
íîãè â ðóêó.

38. «Êòî ñêîðåå». È. ï. — î. ñ. íà êîâðèêå èç òêàíè. 
Êàê ìîæíî áûñòðåå ñîáðàòü êîâðèê â ñêëàäêè, ðàáîòàÿ 
ïðè ýòîì òîëüêî ïàëüöàìè íîã (2—3 ðàçà). Ïîñòåïåííî 
óâåëè÷èâàòü äëèíó êîâðèêà.

39. «Àèñò». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ ïðèâåäåíè-
åì ïåðåäíåãî îòäåëà ñòîïû è ïîäíèìàíèåì íà íîñîê íà 
êàæäîì øàãó (1—1,5 ìèí.). Àêòèâíî ïîìîãàòü ðóêà-
ìè, äåëàÿ èìè êðóãîâûå âðàùåíèÿ â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ 
íàçàä. Ïîäíèìàòüñÿ íà íîñêè êàê ìîæíî âûøå.

40. «Íîñèëüùèê». È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà â ãëóáî-
êîì ïðèñåäå ïî ðåáðèñòîé ïîâåðõíîñòè ñ ìåøî÷êîì ïå-
ñêà íà ãîëîâå (40—50 ñåê.). Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî. Ñòà-
ðàòüñÿ íå óðîíèòü ìåøî÷åê.

41. «Áîëüøèå øàãè». È. ï. — òî æå. Õîäüáà ãëóáîêè-
ìè âûïàäàìè âïåðåä (40—50 ñåê.). Ñïèíó äåðæàòü ðîâ-
íî, âïåðåä íå íàêëîíÿòüñÿ. Ìîæíî âûïîëíÿòü ïîâîðîò 
òóëîâèùà â ñòîðîíó âûïàäà.

42. «Ôóòáîëèñò». È. ï. — ýëåìåíòû èãðû â ôóòáîë. 
Óäàðû ïî ìÿ÷ó âûïîëíÿòü òîëüêî âíóòðåííåé ïîâåðõíî-
ñòüþ ñòîïû.

Êîìïëåêñ «Óòÿòà»
1. «Óòÿòà øàãàþò ê ðåêå». È. ï. — ñèäÿ ñîãíóâ 

íîãè, ðóêè â óïîðå ñçàäè. Õîäüáà íà ìåñòå, íå îòðûâàÿ 
íîñêîâ îò ïîëà.

2. «Óòêà õîäèò âðàçâàëî÷êó-ñïîòûêàëî÷êó». 
È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíÿòü âíóòðåííèå ñâîäû è 
îïåðåòüñÿ íà íàðóæíûå êðàÿ ñòîï; 3—4 — âåðíóòüñÿ â è. ï.

3. «Óòÿòà âñòðåòèëè íà òðîïèíêå ãóñåíèöó». 
È. ï. — òî æå. «Ïîëçàþùèå» äâèæåíèÿ ñòîï âïåðåä è 
íàçàä ñ ïîìîùüþ ïàëüöåâ.

4. «Óòêà êðÿêàåò». È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1—2 
îòîðâàòü ïÿòêè îò ïîëà, ïîäíÿòü è ðàçâåñòè èõ â ñòî-
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ðîíû — «îòêðûòü êëþâèê», ïðîèçíåñòè «êðÿ-êðÿ»; 
3—4 — âåðíóòüñÿ â è. ï.

5. «Óòÿòà ó÷àòñÿ ïëàâàòü». È. ï. — ñèäÿ, ðóêè â 
óïîðå ñçàäè, íîñêè îòòÿíóòü. Íà ñ÷åò 1 ñîãíóòóþ ïðàâóþ 
ñòîïó ïîòÿíóòü âïåðåä; 2 — ðàçãèáàÿ ïðàâóþ ñòîïó, ñî-
ãíóòóþ ëåâóþ âûäâèíóòü âïåðåä è ò. ä.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé
1. È. ï. — ñèäÿ, íîãè âðîçü, ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòî-

ïû ïàðàëëåëüíî, ðóêè â óïîðå ñçàäè, ïàëêà íà ïîëó ïîä 
ñåðåäèíîé ñòîï. Êàòàòü ïàëêó âïåðåä-íàçàä îáåèìè ñòî-
ïàìè âìåñòå è ïîî÷åðåäíî.

2. È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1—2 ñîãíóòü ïàëüöû íîã è 
îáõâàòèòü èìè ïàëêó; 3—6 — äåðæàòü; 7—8 — â è. ï.

3. È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíÿòü ïÿòêè, îïèðà-
ÿñü ïàëüöàìè íîã î ïîë; 3—4 — âåðíóòüñÿ â è. ï.

4. È. ï. — ñèäÿ ïî-òóðåöêè, ïàëêà âåðòèêàëüíî íà 
ïîëó ìåæäó ñòîïàìè, õâàòîì îáåèìè ðóêàìè ïðèäåðæè-
âàòü åå çà âåðõíèé êîíåö. Äâèæåíèÿìè ñòîï âïåðåä-íà-
çàä âðàùàòü ïàëêó âîêðóã âåðòèêàëüíîé îñè.

5. È. ï. — òî æå. Ñòàðàÿñü îáõâàòèòü ïàëêó ñòîïàìè, 
ïîî÷åðåäíî ïåðåìåùàòü èõ ïî ïàëêå ââåðõ è âíèç.

6. È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå íà ïàëêå, ëåæàùåé íà 
ïîëó, ðóêè íà ïîÿñå. Õîäüáà ïî ïàëêå ïðèñòàâíûì øà-
ãîì âïðàâî è âëåâî, ïàëêà ïîä ñåðåäèíîé ñòîï; òî æå, 
íî ïÿòêè íà ïàëêå, à íîñêè íà ïîëó; òî æå, íî íîñêè íà 
ïàëêå, à ïÿòêè íà ïîëó. Ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü äëÿ 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé äåðåâÿííûå ãèìíàñòè÷åñêèå 
ïàëêè äëèíîé 80 è äèàìåòðîì 2 ñì.

Êîìïëåêñ «Ìàòðåøêè»
(íà îñíîâå ýëåìåíòîâ ðóññêèõ íàðîäíûõ òàíöåâ)

1. «Ìû — âåñåëûå ìàòðåøêè, íà íîãàõ ó íàñ ñàïîæ-
êè». È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñ. Íà ñ÷åò 
1 ïðàâóþ íîãó âûñòàâèòü âïåðåä íà ïÿòêó; 2—3 — ïî-
êà÷àòü íîñêîì âïðàâî-âëåâî; 4 — ïðèñòàâëÿÿ ïðàâóþ 
íîãó, âåðíóòüñÿ â è. ï., çàòåì — 5—8 — ñ ëåâîé íîãè.
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2. «Êðàñíûå ñàïîæêè, ðåçâûå íîæêè». È. ï. — òî 
æå. Íà ñ÷åò 1 âûñòàâèòü ïðàâóþ íîãó âïåðåä, â ñòîðîíó 
íà ïÿòêó; 2 — ïðàâóþ íà íîñîê; 3 — ïðàâóþ íà ïÿòêó; 
4 — ñ ïðèòîïîì ïðèñòàâëÿÿ ïðàâóþ, âåðíóòüñÿ â è. ï. Íà 
ñ÷åò 5—8 — òî æå ñ ëåâîé íîãè.

3. «Òàíåö êàáëó÷êîâ». È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 
1—2 — ïîî÷åðåäíî øàã ïðàâîé, çàòåì ëåâîé íîãîé âïåðåä 
íà ïÿòêó, ðóêè â ñòîðîíû ëàäîíÿìè ââåðõ; 3—4 — ïî-
î÷åðåäíî øàã ïðàâîé, çàòåì ëåâîé íàçàä íà íîñîê, ïîëó-
ïðèñåä, ðóêè íà ïîÿñ.

4. «Ãàðìîøêà». È. ï. — ñòîÿ ïÿòêè âìåñòå, íîñêè 
âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ. Íà ñ÷åò 1 ñëåãêà ïðèïîäíÿòü ïÿò-
êó ïðàâîé è íîñîê ëåâîé íîãè è ñêîëüçÿùèì äâèæåíè-
åì ïåðåâåñòè âïðàâî; 2 — îïóñòèòü ïÿòêó ïðàâîé è íî-
ñîê ëåâîé íà ïîë, ñòîéêà — íîñêè âìåñòå, ïÿòêè âðîçü; 
3 — ñëåãêà ïðèïîäíÿòü íîñîê ïðàâîé è ïÿòêó ëåâîé è 
ñêîëüçÿùèì äâèæåíèåì ïåðåâåñòè âïðàâî; 4 — îïóñêàÿ 
íîñîê ïðàâîé è ïÿòêó ëåâîé íà ïîë, âåðíóòüñÿ â è. ï. Íà 
ñ÷åò 5—8 âñå ïîâòîðèòü åùå ðàç âïðàâî. Çàòåì íà ñ÷åò 
1—8 — òî æå, ïåðåäâèãàÿñü âëåâî.

5. «Åëî÷êà». È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1, ñëåãêà ïðè-
ïîäíÿâ íîñêè, ñêîëüçÿùèì äâèæåíèåì ïåðåâåñòè èõ 
âïðàâî è îïóñòèòü íà ïîë; 2 — ñëåãêà ïðèïîäíÿâ ïÿòêè, 
ñêîëüçÿùèì äâèæåíèåì ïåðåâåñòè èõ âïðàâî è îïóñòèòü 
íà ïîë; 3—8 — òàêèì æå îáðàçîì ïðîäîëæàòü ïåðåäâè-
ãàòüñÿ âïðàâî. Çàòåì íà ñ÷åò 1—8 — òî æå âëåâî.

6. «Ïðèñÿäêà». È. ï. — òî æå. Íà ñ÷åò 1 — ïðèñåä 
íà íîñêàõ, êîëåíè â ñòîðîíû, ðóêè âïåðåä — â ñòîðîíû 
ëàäîíÿìè ââåðõ; 2 — è. ï.; 3 — ïðàâóþ íîãó â ñòîðîíó 
íà ïÿòêó; 4 — ïðèñòàâèòü ïðàâóþ, âåðíóòüñÿ â è. ï. Íà 
ñ÷åò 5—8 — òî æå ñ äðóãîé íîãè.

7. «Øàã ñ ïðèïàäàíèåì». È. ï. — ñòîÿ íà ïðàâîé 
íîãå, ëåâóþ íîãó â ñòîðîíó — êíèçó, ðóêè íà ïîÿñ. Íà 
ñ÷åò 1 — øàã ëåâîé â ñòîðîíó, ñ íîñêà ïåðåêàòîì íà âñþ 
ñòîïó â ïîëóïðèñåä; 2 — âñòàòü íà ïðàâûé íîñîê ñêðåñò-
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íî çà ëåâîé, ëåâóþ â ñòîðîíó — êíèçó; 3—4 — ïîâòî-
ðèòü òî æå, ÷òî íà ñ÷åò 1—2. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Ïðèìåðíûå êîððèãèðóþùèå óïðàæíåíèÿ 
ïðè âðîæäåííîé êîñîëàïîñòè ó äåòåé

1. È. ï. — â õîäüáå. Õîäüáà ñ ðàçâåäåííûìè ñòîïàìè 
(1,5—2 ìèí.). Øàãè äåëàòü íåáîëüøèå, ñòîïû ðàçâîäèòü 
êàê ìîæíî áîëüøå; íå íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Ìîæíî ïî-
ëîæèòü íà ãîëîâó ìåøî÷åê ñ ïåñêîì.

2. È. ï. — òî æå. Õîäüáà íà ïÿòêàõ (1,5—2 ìèí.). 
Íîñêè ïîäíèìàòü ââåðõ êàê ìîæíî âûøå. Íå íàêëîíÿòü-
ñÿ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

3. È. ï. — ñòîÿ. Õîäüáà íà ìåñòå ñ ðàçâåäåííûìè ñòî-
ïàìè (äî 1 ìèí.). Ðàçâîðà÷èâàòü íîñêè íîã êàê ìîæíî 
áîëüøå íàðóæó. Øàãàòü ñ àêòèâíûìè âçìàõàìè ðóêàìè.

4. È. ï. — ñòîÿ. Áåã íà ìåñòå ñ îïîðîé íà âñþ ñòîïó 
(äî 1 ìèí.). Ñëåäèòü çà ðîâíîé ïîñòàíîâêîé ñòîï.

5. È. ï. — ïîî÷åðåäíûå ïîäñêîêè ñ îïîðîé íà âñþ 
ñòîïó. Íà÷èíàòü ñ äâóõ ïîäñêîêîâ, ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàÿ èõ êîëè÷åñòâî äî 6—8 íà êàæäîé íîãå. Ñëåäèòü çà 
ïðàâèëüíîé ïîñòàíîâêîé íîãè (2—3 ðàçà).

6. È. ï. — î. ñ. Ïðèñåäàíèå ñ îïîðîé íà âñþ ñòîïó 
(5—8 ðàç). Ñëåäèòü çà îñàíêîé.

7. È. ï. — î. ñ. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêå 
âäîëü (1,5—2 ìèí.). Íå íàêëîíÿòüñÿ. Ïîñòåïåííî óñëîæ-
íÿòü çàäàíèå: õîäüáà â ïîëóïðèñåäå, â ãëóáîêîì ïðèñåäå.

8. È. ï. — î. ñ. Ñîñêîêè ñî ñêàìåéêè, ñ êóáîâ (âû-
ñîòîé íå áîëåå 25—30 ñì). Ïðèçåìëåíèå íà âñþ ñòîïó. 
Ëó÷øå ïðèçåìëÿòüñÿ íà ìÿãêóþ ïîâåðõíîñòü (íàïðèìåð, 
ãèìíàñòè÷åñêèé ìàò).

9. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå 
ïàëüöåâ íîã ïî ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäå (8—10 ðàç). 
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.

10. È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ åçäû íà âåëîñèïåäå 
(1,5—2 ìèí.). Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíî âîç-
ìîæíîé àìïëèòóäîé. Ñòîïû äåðæàòü ðîâíî.

11. È. ï. — òî æå. Èìèòàöèÿ õîäüáû ñ ðàçâåäåííûìè 
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ñòîïàìè (40—50 ñåê.). Âûïîëíÿòü ìåäëåííî ïî ìàêñè-
ìàëüíîé àìïëèòóäå, ñèëüíî ðàçâîäèòü ñòîïû.

12. È. ï. — òî æå. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã â êî-
ëåííûõ ñóñòàâàõ (6—8 ðàç). Ïÿòêè ïðèæàòü ê ÿãîäèöàì 
êàê ìîæíî ñèëüíåå, ïàóçà äî 3—6 ñåêóíä. Ïîñòåïåííî 
óâåëè÷èâàòü âðåìÿ ïàóçû.

13. È. ï. — ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ñòîïû ðàçâåðíóòû â ñòî-
ðîíû. Ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ íà êîëåíÿõ â ïîëîæå-
íèå ñòîÿ íà êîëåíÿõ (6—8 ðàç). Ñïèíó äåðæàòü ðîâíî. 
Ïîëíîñòüþ ñàäèòüñÿ íà ïÿòêè. Âûïîëíÿòü ìåäëåííî.

14. È. ï. — òî æå. Ïðèñàæèâàòüñÿ òî íà ïðàâóþ, òî 
íà ëåâóþ ïÿòêó. Êîðïóñ äåðæàòü ðîâíî, íå íàêëîíÿòüñÿ 
(6—8 ðàç).

15. È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ñòîïû ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû. Ìåäëåííî îòêëîíÿòüñÿ íàçàä, ñòàðàÿñü êîñíóòü-
ñÿ ðóêàìè ïÿòîê. Òóëîâèùå äåðæàòü ðîâíî. Íå ñãèáàòü 
íîãè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ.

16. È. ï. — ñèäÿ, íîãè ïðÿìûå. Ïîî÷åðåäíîå ïîòðÿ-
õèâàíèå íîãàìè. Ðàññëàáèòü ìûøöû ñòîï, ãîëåíè, áåäåð. 
Ñîãíóòü íîãè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ è âûïîëíÿòü êîëåáà-
òåëüíûå äâèæåíèÿ âïðàâî-âëåâî (32—40 ñåê., 2—3 ðàçà).

17. È. ï. — òî æå. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ ñòîïàìè. Îá-
ðàùàòü âíèìàíèå íà áîëåå àêòèâíîå ðàçâåäåíèå ñòîï 
êíàðóæè. Âûïîëíÿòü â ìåäëåííîì òåìïå (1—1,5 ìèí.).

18. È. ï. — ó ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè. Ëàçàíèå ïî 
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå ñ ðàçâåäåííûìè ñòîïàìè (3—4 
ðàçà). Íàñòóïàòü íà êàæäóþ ðåéêó.

19. È. ï. — ñòîÿ áîêîì ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, ðó-
êîé äåðæàòüñÿ çà ðåéêó íà óðîâíå ïîÿñà. Ïðèñåäàíèå ñ 
îïîðîé íà ïîëíóþ ñòîïó; çàòåì òî æå — äðóãèì áîêîì 
(6—8 ðàç). Ñëåäèòü çà îñàíêîé, íå íàêëîíÿòüñÿ.

20. È. ï. — ñòîÿ, ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ ãîëåíîñòîïíû-
ìè ñóñòàâàìè. Ïåðåäâèæåíèå ïî çàëó (1—1,5 ìèí.). Ñòà-
ðàòüñÿ íå óïóñòèòü ìÿ÷. È. ï. — òî æå. Ïðîäâèæåíèå ïî 
çàëó ïðûæêàìè, ðóêè íà ïîÿñå (12—15 ðàç). 
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 4
Ïðèëîæåíèå 4.1

Ìåòîäû îöåíêè êîììóíèêàòèâíîãî ðàçâèòèÿ
Îöåíêà êîììóíèêàòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé 

âîñïèòàííèêîâ ñðåäíåé ãðóïïû 
(Í. Å. Âåðàêñà, 2007)

Êîëëåêòèâ àâòîðîâ ïîä ðóêîâîäñòâîì Í. Å. Âåðàêñû 
ðàçðàáîòàë äèàãíîñòèêó äëÿ îöåíêè óðîâíÿ ðàçâèòèÿ 
êîììóíèêàòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé äåòåé äîøêîëüíîãî âîç-
ðàñòà. Îíà ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ìåòîäèê.

Ìåòîäèêà 1
Ïîíèìàíèå ðåáåíêîì çàäà÷, ïðåäúÿâëÿåìûõ âçðîñëûì 

â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ âçàèìîäåéñòâèÿ
Ìàòåðèàë
Êàðòèíêè (îòäåëüíî äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà) ñ èçîáðà-

æåíèåì ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèé îáùåíèÿ è âçàèìîäåéñòâèÿ 
âçðîñëîãî ñ äåòüìè: çàíÿòèå (ñì. ðèñ. 1), èãðà (ñì. ðèñ. 2), 
÷òåíèå êíèãè (ñì. ðèñ. 3). Íà êàæäîé êàðòèíêå ïðåä-
ñòàâëåíû äâà âàðèàíòà ïîâåäåíèÿ äåòåé — íîðìàòèâíîå 
è íåíîðìàòèâíîå (êòî-òî èç äåòåé íàðóøàåò ïðàâèëî).
Êàðàíäàøè.

Èíñòðóêöèÿ ê ïðîâåäåíèþ
Ïåäàãîã: «Ñåé÷àñ ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü êàðòèí-

êè, íà êîòîðûõ íàðèñîâàíû äåòè è âçðîñëûå. Âàì íóæíî 
î÷åíü âíèìàòåëüíî âûñëóøàòü òî, ÷òî ÿ áóäó ãîâîðèòü, 
è âûáðàòü êàðòèíêó, íà êîòîðîé èçîáðàæåí ïðàâèëüíûé 
îòâåò. Ðÿäîì ñ êàðòèíêàìè åñòü ïóñòûå êðóæî÷êè (ïîêà-
çûâàåò). Âûáðàâ íóæíóþ êàðòèíêó, â êðóæî÷êå ðÿäîì ñ 
íåé ïîñòàâüòå êðåñòèê. Êàæäûé èç âàñ äîëæåí ðàáîòàòü 
ñàìîñòîÿòåëüíî. Âñëóõ íè÷åãî ãîâîðèòü íå íóæíî».

Çàäàíèå 1 
Рассмотрите картинки на рис. 1 (пауза). 
На какой картинке изображено, что все дети хотят зани-

маться? 
Поставьте рядом с ней крестик в пустом кружке. 
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Â õîäå âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî çàäàíèÿ ïåäàãîã ïðîâå-
ðÿåò, ïðàâèëüíî ëè äåòè ïîíÿëè èíñòðóêöèþ: îòìå÷àþò 
ëè îíè âûáðàííûå êàðòèíêè êðåñòèêîì. Äåòÿì, èñïûòû-
âàþùèì çàòðóäíåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèÿ, ïåäàãîã 
ïîâòîðÿåò èíñòðóêöèþ.

Çàäàíèå 2
Рассмотрите картинки на рис. 2 (пауза). 
Отметьте, на какой кар-

тинке изображено, что всем 
детям нравится заниматься 
вместе. 
Поставьте в кружке ря-

дом с ней крестик.

Çàäàíèå 3 
Рассмотрите картинки на 

рис. 3 (пауза). 
Отметьте, на какой кар-

тинке изображено, что все дети 
хотят слушать сказку. 
Поставьте в кружке ря-

дом с ней крестик.

Рис. 1 Рис. 2

Рис. 3.
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Îöåíêà
3 áàëëà — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë âñå òðè êàð-

òèíêè;
2 áàëëà — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë äâå êàðòèí-

êè;
1 áàëë — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë ëèøü îäíó 

êàðòèíêó.

Èíòåðïðåòàöèÿ
Îöåíêó 3 áàëëà ïîëó÷àþò òå äåòè, êîòîðûå ÷åòêî ðàñ-

ïîçíàþò ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ, âû÷ëå-
íÿþò çàäà÷è è òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå âçðîñëûì â 
ýòèõ ñèòóàöèÿõ, è âûñòðàèâàþò ñâîå ïîâåäåíèå â ñîîò-
âåòñòâèè ñ íèìè.

Îöåíêó 2 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, êîòîðûå ðàñïîçíà-
þò íå âñå ñèòóàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ è, ñîîòâåòñòâåííî, 
âû÷ëåíÿþò íå âñå çàäà÷è, ïðåäúÿâëÿåìûå âçðîñëûì. Ïî-
âåäåíèå òàêèõ äåòåé íå âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò ïðàâèëàì 
ñèòóàöèè.

Îöåíêó 1 áàëë ïîëó÷àþò äåòè, êîòîðûå ïî÷òè íå ðàñ-
ïîçíàþò ñèòóàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ è íå âû÷ëåíÿþò çà-
äà÷è, ïðåäúÿâëÿåìûå âçðîñëûì â ýòèõ ñèòóàöèÿõ. Òàêèå 
äåòè, êàê ïðàâèëî, èñïûòûâàþò ñåðüåçíûå çàòðóäíåíèÿ 
ïðè âçàèìîäåéñòâèè è îáùåíèè ñ äðóãèìè äåòüìè.

Ìåòîäèêà 2
Ïîíèìàíèå ðåáåíêîì ñîñòîÿíèÿ ñâåðñòíèêà

Ìàòåðèàë
Êàðòèíêè (äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà), ïåðåäàþùèå ðàç-

ëè÷íîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå äåòåé: âñòðå÷à âåñåëîãî 
ìàëü÷èêà è ãðóñòíîé äåâî÷êè (ñì. ðèñ. 4, 5), èãðà äåòåé 
(ñì. ðèñ. 6, 7), ññîðà, äðàêà äåòåé (ñì. ðèñ. 8, 9). Ðÿäîì 
ñ êàæäîé êàðòèíêîé ïðåäñòàâëåíû äâà âàðèàíòà ýìîöèî-
íàëüíîãî ñîòîÿíèÿ äåòåé: âåñåëîå è ãðóñòíîå.
Êàðàíäàøè.

Èíñòðóêöèÿ ê ïðîâåäåíèþ
Íà÷àëî èíñòðóêöèè îäèíàêîâî äëÿ âñåõ çàäàíèé. Ïå-

äàãîã ïîâòîðÿåò åå êàæäûé ðàç, êîãäà ïîêàçûâàåò íîâóþ 
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êàðòèíêó: «Ïîñìîòðè íà êàðòèíêó è ïîäóìàé, ÷òî çäåñü 
ïðîèñõîäèò, âñëóõ íè÷åãî íå ãîâîðè (ïàóçà). Òåïåðü ïî-
ñìîòðè íà âûðàæåíèå ëèö äåòåé (ïàóçà)». Çàòåì äàåòñÿ 
çàäàíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ èçîáðàæåííîé ñèòóàöèåé.

Çàäàíèå 1
Рассмотрите рис. 4  (пауза).
Как вы думаете, каким мальчик кажется девочке? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке.

Çàäàíèå 2
Рассмотрите рис. 5 (пауза).
Как вы думаете, какой девочка кажется мальчику? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке.

Çàäàíèå 3
Рассмотрите рис. 6 (пауза).
Как вы думаете, каким мальчик кажется девочке? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке. 

Çàäàíèå 4 
Рассмотрите рис. 7 (пауза).
Как вы думаете, какой девочка кажется мальчику? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке.

Рис. 4 Рис. 5
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Çàäàíèå 5
Рассмотрите рис. 8 (пауза).
Как вы думаете, каким мальчик кажется девочке? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке. 

Çàäàíèå 6
Рассмотрите рис. 9 (пауза).
Как вы думаете, какой девочка кажется мальчику? 
Рядом с нужной картинкой поставьте крестик в пустом кру-

жочке

Îöåíêà
3 áàëëà — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë ÷åòûðå è áî-

ëåå êàðòèíîê;
2 áàëëà — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë äâå-òðè êàð-

òèíêè;
1 áàëë — ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûáðàë ëèøü îäíó 

êàðòèíêó.

Рис. 6 Рис. 7

Рис. 8 Рис. 9
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Èíòåðïðåòàöèÿ
Îöåíêó 3 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, ðàçëè÷àþùèå ýìîöèî-

íàëüíîå ñîñòîÿíèå ñâåðñòíèêîâ è îðèåíòèðóþùèåñÿ íà 
íåãî â ïðîöåññå îáùåíèÿ.

Îöåíêó 2 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, íå âñåãäà ðàçëè÷àþ-
ùèå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñâåðñòíèêîâ, ÷òî èíîãäà 
ïðèâîäèò ê òðóäíîñòÿì â îáùåíèè. 

Îöåíêó 1 áàëë ïîëó÷àþò äåòè, çàòðóäíÿþùèåñÿ â ðàç-
ëè÷åíèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñâåðñòíèêîâ. Òàêèå 
äåòè, êàê ïðàâèëî, èìåþò ñóùåñòâåííûå òðóäíîñòè â îá-
ùåíèè ñ äðóãèìè äåòüìè.

Ìåòîäèêà 3
Ïðåäñòàâëåíèå ðåáåíêà î ñïîñîáàõ âûðàæåíèÿ

 ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê âçðîñëîìó
Ìàòåðèàë
Êàðòèíêè, èçîáðàæàþùèå ïîñòóïêè äåòåé â ðàçëè÷-

íûõ ñèòóàöèÿõ: áàáóøêà ñ òÿæåëûìè ñóìêàìè (ñì. ðèñ. 
10), áàáóøêà â òðàíñïîðòå (ñì. ðèñ. 11), ìàìà, çàáèâàþ-
ùàÿ ãâîçäü (ñì. ðèñ. 12), áîëåþùàÿ ìàìà (ñì. ðèñ. 13).
Êàðàíäàøè.

Èíñòðóêöèÿ ê ïðîâåäåíèþ
Íà÷àëî èíñòðóêöèè îäèíàêîâî äëÿ âñåõ çàäàíèé. Ïå-

äàãîã ïîâòîðÿåò åå êàæäûé ðàç, êîãäà ïîêàçûâàåò íîâóþ 
êàðòèíêó: «Ïîñìîòðè íà âåðõíþþ êàðòèíêó (ïàóçà). Êàê 
òû äóìàåøü, ÷òî ïðîèñõîäèò íà êàðòèíêå? Òåïåðü ðàñ-
ñìîòðè îñòàëüíûå êàðòèíêè (ïàóçà).» Çàòåì äàåòñÿ çàäà-
íèå â ñîîòâåòñòâèè ñ èçîáðàæåííîé ñèòóàöèåé.

Çàäàíèå 1
Рассмотрите рис. 10 (пауза). 
Отметьте картинку, на которой мальчик ведет себя так, что 

бабушка его поблагодарит. 

Çàäàíèå 2
Рассмотрите рис. 11 (пауза). 
Отметьте картинку, на которой девочка ведет себя так, что 

бабушка ее поблагодарит. 
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Рис. 10 Рис. 11

Рис. 12 Рис. 13
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Çàäàíèå 3
Рассмотрите рис. 12 (пауза). 
Отметьте картинку, на которой мальчик ведет себя так, что 

мама его поблагодарит. 

Çàäàíèå 4
Рассмотрите рис. 13 (пауза). 
Отметьте картинку, на которой девочка ведет себя так, что 

мама ее поблагодарит.

Îöåíêà
3 áàëëà — ðåáåíîê âûáðàë ñèòóàöèè, ãäå ïåðñîíàæ 

ñàì ïîìîãàåò âçðîñëîìó (íåñåò òÿæåëûå ñóìêè, óñòóïàåò 
ìåñòî, çàáèâàåò ãâîçäü, ïîìîãàåò áîëüíîé ìàìå);
2 áàëëà — ðåáåíîê âûáðàë ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ïåð-

ñîíàæ âèäèò çàòðóäíåíèå âçðîñëîãî, íî íå ïîìîãàåò åìó 
ñàì, à îáðàùàåòñÿ ê äðóãîìó âçðîñëîìó (ïðåäëàãàåò âçðîñ-
ëîìó äîíåñòè áàáóøêå ñóìêó, óñòóïèòü ìåñòî è ò. ä.);
1 áàëë — ðåáåíîê âûáèðàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé 

ðåáåíîê íå ñòðåìèòñÿ ïîìî÷ü âçðîñëîìó. 

Èíòåðïðåòàöèÿ
Îöåíêó 3 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, êîòîðûå èìåþò ïðåä-

ñòàâëåíèÿ îá îáùåïðèíÿòûõ íîðìàõ è ñïîñîáàõ âûðàæå-
íèÿ îòíîøåíèÿ ê âçðîñëîìó.

Îöåíêó 2 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, èìåþùèå íåäîñòà-
òî÷íî ÷åòêèå ïðåäñòàâëåíèÿ îá îáùåïðèíÿòûõ íîðìàõ è 
ñïîñîáàõ îòíîøåíèÿ ê âçðîñëîìó. 

Îöåíêó 1 áàëë ïîëó÷àþò äåòè, íå èìåþùèå ÷åòêèõ 
ïðåäñòàâëåíèé îá îáùåïðèíÿòûõ íîðìàõ è ñïîñîáàõ âû-
ðàæåíèÿ îòíîøåíèÿ ê âçðîñëîìó.

Ìåòîäèêà 4
Ïðåäñòàâëåíèå ðåáåíêà î ñïîñîáàõ âûðàæåíèÿ 

ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê ñâåðñòíèêó
Ìàòåðèàë
Êàðòèíêè, èçîáðàæàþùèå ïîñòóïêè äåòåé ïî îò-

íîøåíèþ ê ñâåðñòíèêàì â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ: äå-
âî÷êà, ïîñêîëüçíóâøàÿñÿ íà ëüäó (ñì. ðèñ. 14), ìà-
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ëûø, íà êîòîðîãî çàìàõèâàåòñÿ ìàëü÷èê-ïîäðîñòîê 
(ñì. ðèñ. 15), äåâî÷êà, ïëà÷óùàÿ ó ñëîìàííîé ïîñòðîéêè 
(ñì. ðèñ. 16), ìàëü÷èêè, ññîðÿùèåñÿ èç-çà êàðàíäàøåé 
(ñì. ðèñ. 17).
Êàðàíäàøè.

Èíñòðóêöèÿ ê ïðîâåäåíèþ
Íà÷àëî èíñòðóêöèè îäèíàêîâî äëÿ âñåõ çàäàíèé. Ïå-

äàãîã ïîâòîðÿåò åå êàæäûé ðàç, êîãäà ïîêàçûâàåò íîâóþ 
êàðòèíêó: «Ïîñìîòðè íà âåðõíþþ êàðòèíêó (ïàóçà). Òå-
ïåðü ðàññìîòðè íèæíþþ êàðòèíêó (ïàóçà)». Çàòåì äà-
åòñÿ çàäàíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ èçîáðàæåííîé ñèòóàöèåé.

Çàäàíèå 1
Рассмотрите рис. 14 (пауза).
Отметьте картинку, на которой мальчик ведет себя так, что 

девочка его поблагодарит. 

Çàäàíèå 2
Рассмотрите рис. 15 (пауза).
Отметьте картинку, на которой девочка ведет себя так, что 

малыш ее поблагодарит. 

Çàäàíèå 3
Рассмотрите рис. 16 (пауза).
Отметьте картинку, на которой мальчик ведет себя так, что 

понравится девочке. 

Çàäàíèå 4
Рассмотрите рис. 17 (пауза).
Отметьте картинку, на которой мальчики ведут себя так, что 

воспитатель их похвалит.
Îöåíêà
3 áàëëà — ðåáåíîê âûáðàë ñèòóàöèè, â êîòîðûõ 

ïåðñîíàæ ñàì ïîìîãàåò ñâåðñòíèêó;
2 áàëëà — ðåáåíîê âûáðàë ñèòóàöèþ, â êîòîðîé 

ïåðñîíàæ âèäèò çàòðóäíåíèå äðóãîãî, íî íå ïîìîãàåò 
åìó ñàì, à îáðàùàåòñÿ ê äðóãîìó âçðîñëîìó;
1 áàëë — ðåáåíîê âûáèðàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé 

ðåáåíîê íå ñòðåìèòñÿ ïîìî÷ü ñâåðñòíèêó.
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Рис. 14 Рис. 15

Рис. 16 Рис. 17
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Èíòåðïðåòàöèÿ
Îöåíêó 3 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, êîòîðûå èìåþò ïðåä-

ñòàâëåíèÿ îá îáùåïðèíÿòûõ íîðìàõ è ñïîñîáàõ âûðà-
æåíèÿ îòíîøåíèÿ ê ñâåðñòíèêó, çíàþùèå, êàê îêàçàòü 
ïîìîùü è ïîääåðæêó.

Îöåíêó 2 áàëëà ïîëó÷àþò äåòè, èìåþùèå íåäîñòàòî÷-
íî ÷åòêèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîöèàëüíî ïðèåìëåìûõ äåé-
ñòâèÿõ â ñèòóàöèÿõ êîììóíèêàöèè ñ äðóãèìè äåòüìè. 

Îöåíêó 1 áàëë ïîëó÷àþò äåòè, íå èìåþùèå ÷åòêèõ 
ïðåäñòàâëåíèé î ñîöèàëüíî ïðèåìëåìûõ äåéñòâèÿõ â ñè-
òóàöèÿõ êîììóíèêàöèè ñ äðóãèìè äåòüìè. 

Ïðåäëàãàåì ñëåäóþùóþ èíòåðïðåòàöèþ ïîëó÷åííûõ 
ðåçóëüòàòîâ ïî èòîãàì ñóììû ÷åòûðåõ ìåòîäèê:
4—6 áàëëîâ — íèçêèé óðîâåíü êîììóíèêàòèâíûõ 

ñïîñîáíîñòåé;
7—9 áàëëîâ ñðåäíèé óðîâåíü êîììóíèêàòèâíûõ 

ñïîñîáíîñòåé;
10—12 áàëëîâ âûñîêèé óðîâåíü êîììóíèêàòèâíûõ 

ñïîñîáíîñòåé.

Ïðèëîæåíèå 4.2

Îöåíêà êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ âîñïèòàííèêîâ 
ñòàðøåé ãðóïïû 

(È. Ì. Íîâèêîâà, 2009)

Äàííàÿ äèàãíîñòèêà îñíîâàíà íà ìåòîäå íàáëþäåíèÿ 
çà âîñïèòàííèêîì â ïðèâû÷íîì äëÿ íåãî ñîöèóìå. Âàæ-
íî, ÷òîáû íàáëþäåíèå çà âîñïèòàííèêîì îñóùåñòâëÿë 
îäèí è òîò æå ñïåöèàëèñò äîøêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé 
îðãàíèçàöèè (âîñïèòàòåëü ãðóïïû èëè ïñèõîëîã), òàê 
êàê ýòî ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì ïîëó÷åíèÿ äîñòîâåðíûõ ðå-
çóëüòàòîâ.

Àâòîð ìåòîäèêè ïðåäëàãàåò îöåíèâàòü ñëåäóþùèå ïî-
âåäåí÷åñêèå àêòû, èëè ïàòòåðíû, êîììóíèêàöèé:
çíàíèå è ïðèìåíåíèå âåæëèâûõ ñëîâ;
íàëè÷èå äîáðîæåëàòåëüíûõ îòíîøåíèé ñî ñâåðñò-

íèêàìè;
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ïðèìåíåíèå ñëîâ-ïðèâåòñòâèé ïðè âñòðå÷å ñî ñâåðñò-
íèêàìè è âçðîñëûìè;
óìåíèå ðàçðåøàòü êîíôëèêòû è ïðèçíàâàòü ñâîþ 

âèíó;
ïðîÿâëåíèå èíèöèàòèâû â îêàçàíèè ïîìîùè ñâåðñò-

íèêàì.

Êàæäûé ïîâåäåí÷åñêèé ïàòòåðí ìîæåò áûòü îöåíåí, 
øêàëà îöåíèâàíèÿ îò 0 äî 2 áàëëîâ.

1. Çíàåò è óïîòðåáëÿåò â ïîâñåäíåâíîé æèçíè âåæ-
ëèâûå ñëîâà:

2 áàëëà — áîëåå 7 ñëîâ; 
1 áàëë — îò 4 äî 7 ñëîâ; 
0 áàëëîâ — ìåíåå 4 ñëîâ.

2. Îòíîøåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè:
2 áàëëà — ó ðåáåíêà íàëàæåíû äîáðîæåëàòåëü-
íûå îòíîøåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè;
1 áàëë — ðåáåíîê îáèä÷èâ, â îáùåíèè ñî ñâåð-
ñòíèêàìè ÷àñòî âîçíèêàþò êîíôëèêòû;
0 áàëëîâ — ðåáåíîê íå óâåðåí â ñåáå, çàìêíóò, 
òðóäíî èäåò íà êîíòàêò.

3. Ïðèìåíÿåò ñëîâà-ïðèâåòñòâèÿ â îáùåíèè ñî ñâåðñò-
íèêàìè:

2 áàëëà — ïðè âñòðå÷å ñî çíàêîìûìè äåòüìè 
çäîðîâàåòñÿ;
1 áàëë — çäîðîâàåòñÿ â äåòñêîì ñàäó, íî íå çäî-
ðîâàåòñÿ âíå äåòñêîãî ñàäà;
0 áàëëîâ — çäîðîâàåòñÿ òîëüêî ïðè íàïîìèíà-
íèè âçðîñëîãî.

4. Ïðèìåíÿåò ñëîâà-ïðèâåòñòâèÿ â îáùåíèè ñ âçðîñ-
ëûìè:

2 áàëëà — ïðè âñòðå÷å çäîðîâàåòñÿ ñî âñåìè ñî-
òðóäíèêàìè äåòñêîãî ñàäà;
1 áàëë — çäîðîâàåòñÿ ñ âîñïèòàòåëÿìè è ïîìîù-
íèêîì âîñïèòàòåëÿ ãðóïïû, íî íå çäîðîâàåòñÿ ñ 
îñòàëüíûìè ñîòðóäíèêàìè;
0 áàëëîâ — çäîðîâàåòñÿ ïîñëå íàïîìèíàíèÿ.
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5. Ïîâåäåíèå â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ:
2 áàëëà — ðåáåíîê ñàìîñòîÿòåëüíî ìîæåò ðàçðå-
øèòü êîíôëèêòíóþ ñèòóàöèþ;
1 áàëë — ïðè ðàçðåøåíèè êîíôëèêòîâ ïðîñèò 
ïîìîùè ó âçðîñëîãî;
0 áàëëîâ — íå èäåò íà óñòóïêè.

6. Óìåíèå ïðèçíàòü âèíó:
2 áàëëà — óìååò ïðèçíàâàòü ñâîþ âèíó;
1 áàëë — ïðèçíàåò ñâîþ âèíó ïîñëå îáúÿñíåíèÿ 
âçðîñëîãî, ìîæåò ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ;
0 áàëëîâ — ñâàëèâàåò âèíó íà äðóãîãî.

7. Ïðîÿâëåíèå èíèöèàòèâû â îêàçàíèè ïîìîùè ñâåðñò-
íèêàì:

2 áàëëà — ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò èíèöèàòèâó â îêà-
çàíèè ïîìîùè òîâàðèùó;
1 áàëë — ïîìîãàåò ïîñëå ïðîñüáû âçðîñëîãî èëè 
ñâåðñòíèêà;
0 áàëëîâ — íå ïðîÿâëÿåò æåëàíèÿ ïîìîãàòü ñâî-
èì ñâåðñòíèêàì.

Èíòåðïðåòàöèÿ ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ
Îò 0 äî 4 áàëëîâ — íèçêèé óðîâåíü êîììóíèêà-

òèâíûõ íàâûêîâ.
Îò 4 äî 10 áàëëîâ — ñðåäíèé óðîâåíü êîììóíèêà-

òèâíûõ íàâûêîâ.
Îò 10 äî 14 áàëëîâ — âûñîêèé óðîâåíü êîììóíè-

êàòèâíûõ íàâûêîâ.

Ïðèëîæåíèå 4.3

Îöåíêà êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ âîñïèòàííèêîâ 
ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïïû 

(À. Ô. Êóäðÿøîâ, 1992)

Ìåòîäèêà Ðåíå Æèëÿ 
Äëÿ èññëåäîâàíèÿ ñôåðû ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøå-

íèé ðåáåíêà è åãî âîñïðèÿòèÿ âíóòðèñåìåéíûõ îòíîøå-
íèé ïðåäíàçíà÷åíà äåòñêàÿ ïðîåêòèâíàÿ ìåòîäèêà Ðåíå 
Æèëÿ. Öåëü ìåòîäèêè ñîñòîèò â èçó÷åíèè ñîöèàëüíîé 
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ïðèñïîñîáëåííîñòè ðåáåíêà, à òàêæå åãî âçàèìîîòíîøå-
íèé ñ îêðóæàþùèìè.

Ìåòîäèêà ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíî-âåðáàëüíîé è ñîñòîèò 
èç 42 êàðòèíîê ñ èçîáðàæåíèåì äåòåé èëè äåòåé è 
âçðîñëûõ, à òàêæå òåêñòîâûõ çàäàíèé. Åå íàïðàâëåí-
íîñòü — âûÿâëåíèå îñîáåííîñòåé ïîâåäåíèÿ â ðàçíîî-
áðàçíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, âàæíûõ äëÿ ðåáåíêà è 
çàòðàãèâàþùèõ åãî îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäèêè 
Ð. Æèëÿ ðåáåíêó ñîîáùàåòñÿ, ÷òî îò íåãî æäóò îòâåòîâ 
íà âîïðîñû ïî êàðòèíêàì. Ðåáåíîê ðàññìàòðèâàåò ðèñóí-
êè, ñëóøàåò âîïðîñû è îòâå÷àåò.

Ðåáåíîê äîëæåí âûáðàòü ñåáå ìåñòî ñðåäè èçîáðàæåí-
íûõ ëþäåé ëèáî èäåíòèôèöèðîâàòü ñåáÿ ñ ïåðñîíàæåì, 
çàíèìàþùèì òî èëè èíîå ìåñòî â ãðóïïå. Îí ìîæåò âû-
áðàòü åãî áëèæå èëè äàëüøå îò îïðåäåëåííîãî ëèöà. 
Â òåêñòîâûõ çàäàíèÿõ ðåáåíêó ïðåäëàãàåòñÿ âûáðàòü òè-
ïè÷íóþ ôîðìó ïîâåäåíèÿ, ïðè÷åì íåêîòîðûå çàäàíèÿ 
ñòðîÿòñÿ ïî òèïó ñîöèîìåòðè÷åñêèõ. Òàêèì îáðàçîì, ìå-
òîäèêà ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ îá îòíîøåíèè 
ðåáåíêà ê ðàçíûì îêðóæàþùèì åãî ëþäÿì (ê ñåìåéíîìó 
îêðóæåíèþ) è ÿâëåíèÿì.

Ïðîñòîòà è ñõåìàòè÷íîñòü, îòëè÷àþùèå ìåòîäèêó 
Ð. Æèëÿ îò äðóãèõ ïðîåêòèâíûõ òåñòîâ, íå òîëüêî äåëà-
þò åå áîëåå ëåãêîé äëÿ èñïûòóåìîãî ðåáåíêà, íî è äàþò 
âîçìîæíîñòü îòíîñèòåëüíî áîëüøåé åå ôîðìàëèçàöèè è 
êâàíòèôèêàöèè. Ïîìèìî êà÷åñòâåííîé îöåíêè ðåçóëüòà-
òîâ, äåòñêàÿ ïðîåêòèâíàÿ ìåòîäèêà ìåæëè÷íîñòíûõ îòíî-
øåíèé ïîçâîëÿåò ïðåäñòàâèòü ðåçóëüòàòû ïñèõîëîãè÷åñ-
êîãî îáñëåäîâàíèÿ ïî ðÿäó ïåðåìåííûõ è êîëè÷åñòâåííî.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ìàòåðèàë, õàðàêòåðèçóþùèé ñèñ-
òåìó ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé ðåáåíêà, ìîæíî óñëîâíî 
ðàçäåëèòü íà äâå áîëüøèå ãðóïïû ïåðåìåííûõ:
ïåðåìåííûå, õàðàêòåðèçóþùèå êîíêðåòíî-ëè÷-

íîñòíûå îòíîøåíèÿ ðåáåíêà: îòíîøåíèå ê ñåìåéíîìó 
îêðóæåíèþ (ìàòü, îòåö, áàáóøêà, ñåñòðà è äð.), ê äðóãó 
èëè ïîäðóãå, ê àâòîðèòåòíîìó âçðîñëîìó è ïð.;
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ïåðåìåííûå, õàðàêòåðèçóþùèå ñàìîãî ðåáåíêà è 
ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ðàçëè÷íûõ îòíîøåíèÿõ: îáùèòåëü-
íîñòü, îòãîðîæåííîñòü, ñòðåìëåíèå ê äîìèíèðîâàíèþ, 
ñîöèàëüíàÿ àäåêâàòíîñòü ïîâåäåíèÿ.

Àâòîðû, àäàïòèðîâàâøèå ìåòîäèêó Ðåíå Æèëÿ, âû-
äåëÿþò âñåãî 12 ïðèçíàêîâ:
îòíîøåíèå ê ìàòåðè;
îòíîøåíèå ê îòöó;
îòíîøåíèå ê ìàòåðè è îòöó êàê ðîäèòåëüñêîé ÷åòå;
îòíîøåíèå ê áðàòüÿì è ñåñòðàì;
îòíîøåíèå ê áàáóøêå è äåäóøêå;
îòíîøåíèå ê äðóãó (ïîäðóãå);
îòíîøåíèå ê ïåäàãîãó (àâòîðèòåòíîìó âçðîñëîìó);
ëþáîçíàòåëüíîñòü;
äîìèíàíòíîñòü;
îáùèòåëüíîñòü;
çàêðûòîñòü, îòãîðîæåííîñòü;
ñîöèàëüíàÿ àäåêâàòíîñòü ïîâåäåíèÿ.

Îòíîøåíèå ê îïðåäåëåííîìó ëèöó âûðàæàåòñÿ êîëè-
÷åñòâîì âûáîðîâ äàííîãî ëèöà èñõîäÿ èç ìàêñèìàëüíî-
ãî ÷èñëà çàäàíèé, íàïðàâëåííûõ íà âûÿâëåíèå ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî îòíîøåíèÿ.

Ìåòîäèêó Ð. Æèëÿ íåëüçÿ îòíåñòè ê ÷èñëó ÷èñòî 
ïðîåêòèâíûõ, îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïåðåõîäíóþ ôîð-
ìó ìåæäó àíêåòîé è ïðîåêòèâíûìè òåñòàìè. Â ýòîì åå 
áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî. Îíà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà 
êàê èíñòðóìåíò ãëóáèííîãî èçó÷åíèÿ ëè÷íîñòè, à òàêæå 
â èññëåäîâàíèÿõ, òðåáóþùèõ èçìåðåíèé è ñòàòèñòè÷åñ-
êîé îáðàáîòêè.

Êëþ÷
¹ 
ï/ï Õàðàêòåðèñòèêà Íîìåð çàäàíèé Îáùåå êîëè-

÷åñòâî çàäàíèé

1 Îòíîøåíèå ê ìàòåðè 1—4, 8—15, 
17—19, 27, 38, 

40—42

20

2 Îòíîøåíèå ê îòöó 1—5, 8—15, 17—
19, 37, 40—42

20
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¹ 
ï/ï Õàðàêòåðèñòèêà Íîìåð çàäàíèé Îáùåå êîëè-

÷åñòâî çàäàíèé

3 Îòíîøåíèå ê ìàòåðè 
è îòöó êàê ðîäèòåëü-
ñêîé ÷åòå

1—4, 6—8, 14, 17, 
19

10

4 Îòíîøåíèå ê áðà-
òüÿì è ñåñòðàì

1, 2, 4, 5, 6, 
8—19, 30, 40, 42

20

5 Îòíîøåíèå ê áàáóø-
êå è äåäóøêå

1, 4, 7—13, 17—
19, 30, 40, 41

15

6 Îòíîøåíèå ê äðóãó 
(ïîäðóãå)

1, 4, 8—19, 25, 
30, 33—35, 40

20

7 Îòíîøåíèå ê ïåäà-
ãîãó (àâòîðèòåòíîìó 
âçðîñëîìó)

1, 4, 5, 9, 11, 13, 
17, 19. 26, 28—

30, 32, 40

15

8 Ëþáîçíàòåëüíîñòü 5, 22—24, 26, 
28—32

10

9 Äîìèíàíòíîñòü 20—22, 39 4
10 Îáùèòåëüíîñòü 16, 22—24 4
11 Çàêðûòîñòü, îòãîðî-

æåííîñòü
9, 10, 14—16, 17, 
19, 22—24, 29, 

30, 40—42

15

12 Ñîöèàëüíàÿ àäåêâàò-
íîñòü ïîâåäåíèÿ

9, 25, 28, 32—38 10

Ñòèìóëüíûé ìàòåðèàë 
ê ìåòîäèêå Ðåíå Æèëÿ

Îêîí÷àíèå òàáë. 



Вот стол, за которым сидят 
    разные люди. 

Обозначь крестиком, где 
    сядешь ты.

мамапапа
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

 Обозначь крестиком, 
     где ты сядешь.



Обозначь крестиком,  
    где ты сядешь.

 А теперь размести 
    несколько человек и себя  
    вокруг этого стола. 

Обозначь их родственные 
    (папа, мама, брат, сестра)
    или дружеские отношения  
    (друг, товарищ, однокласс-
    ник).

тетя
папамама

братсестра

мама папа

Вот стол, во главе которого 
    сидит человек, которого ты
    хорошо знаешь.
Где сел бы ты?
Кто этот человек?


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 Ты вместе со своей семьей будешь проводить каникулы 
    у хозяев, которые имеют большой дом. Твоя семья уже 
    заняла несколько комнат.
Выбери комнату для себя.

 Ты долгое время гостишь у знакомых. 
Обозначь крестиком комнату, которую бы выбрал 
(выбрала) ты.

Брат Папа и мама

Сестра

Папа и мама

Дедушка 
и бабушка

Еще раз у знакомых. 
Обозначь комнаты некоторых людей и твою комнату.




Решено преподнести одному человеку сюрприз.
Ты хочешь, чтобы это сделали?
Кому?
А может быть, тебе все равно?
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
Ты имеешь возможность уехать на несколько дней 
   отдыхать, но там, куда ты едешь, только два свободных 
     места: одно для тебя, второе для другого человека.
Кого бы ты взял с собой?

Ты потерял что-то, что стоит очень дорого.
Кому первому ты расскажешь об этой неприятности?

У тебя болят зубы, и ты должен пойти к зубному врачу, 
    чтобы вырвать больной зуб.
Ты пойдешь один?
Или с кем-нибудь?
Если пойдешь с кем-нибудь, то кто этот человек?

Ты сдал экзамен. 
Кому первому ты расскажешь об этом?
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Ты на прогулке  
    за городом. 
Обозначь крестиком, 
    где находишься ты.

Другая прогулка. 
Обозначь, где ты на этот раз.

Где ты на этот раз?

Теперь на этом рисунке 
    размести несколько человек 
    и себя. 
Нарисуй или обозначь 
    крестиками.
Подпиши, что это за люди.
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Ты собираешься в дальнюю дорогу, едешь далеко 
     от своих родных.
По кому бы ты тосковал сильнее всего?

Вот твои товарищи идут 
    на прогулку. 
Обозначь крестиком, где 
     находишься ты.

Тебе и некоторым другим дали подарки. 
Кто-то получил подарок гораздо лучше других.
Кого бы ты хотел видеть на его месте?
А может быть, тебе все равно?

С кем ты любишь играть?
С товарищами твоего возраста.
Младше тебя.
Старше тебя.

Подчеркни один из возможных ответов.
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Это площадка для игр. 
Обозначь, где нахо-
    дишься ты.

Вот твои товарищи. Они 
    ссорятся по неизвестной 
    тебе причине. 
Обозначь крестиком, где
     будешь ты.

Это твои товарищи, 
    ссорящиеся из-за 
    правил игры.
Обозначь, где ты.

Товарищ нарочно толкнул тебя и свалил с ног. 
Что будешь делать?
Будешь плакать.
Пожалуешься учителю.
Ударишь товарища.
Сделаешь ему замечание.
Не скажешь ничего.

Подчеркни один из ответов.
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Вот человек, хорошо тебе 
    известный. Он что-то говорит 
    сидящим на стульях. 
Ты находишься среди них.
Обозначь крестиком, где ты.

Ты много помогаешь маме?
Мало.
Редко.

Подчеркни один из ответов.

Люди стоят вокруг стола, 
    и один из них что-то 
    объясняет.
Ты находишься среди тех, 
    которые слушают.
Обозначь, где ты.

Ты и твои товарищи на про-
    гулке, одна женщина вам 
    что-то объясняет.
Обозначь крестиком, где ты.
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Во время прогулки все     
    расположились на траве.
Обозначь, где находишься 
    ты.

Это люди, которые смотрят 
     интересный спектакль.
Обозначь крестиком,  
     где ты.

Это показ у таблицы.
Обозначь крестиком, 
    где ты.

Один из товарищей смеется над тобой. 
Что будешь делать?
Будешь плакать.
Пожмешь плечами.
Сам будешь смеяться над ним.
Будешь обзывать его, бить.

Подчеркни один из этих ответов.
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Один из товарищей смеется над твоим другом. 
Что сделаешь?
Будешь плакать.
Пожмешь плечами.
Сам будешь смеяться над ним.
Будешь обзывать товарища 

           (обидчика), бить.
Подчеркни один из этих ответов.

Товарищ взял твою ручку без разрешения. 
Что будешь делать?
Плакать.
Жаловаться.
Кричать.
Попытаешься отобрать.
Начнешь его бить.

Подчеркни один из этих ответов

Ты играешь в лото (или в шашки, или в другую игру) 
    и два раза подряд проигрываешь. 
Ты недоволен? 
Что будешь делать?
Плакать.
Продолжать играть дальше.
Ничего не скажешь.
Начнешь злиться.

Подчеркни один из этих ответов.

Отец не разрешает тебе идти гулять.
Что будешь делать?
Ничего не ответишь.
Надуешься.
Начнешь плакать.
Запротестуешь.
Попробуешь пойти вопреки запрещению.

Подчеркни один из этих ответов.
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Мама не разрешает тебе идти гулять.
Что будешь делать?
Ничего не ответишь.
Надуешься.
Начнешь плакать.
Запротестуешь.
Попробуешь пойти вопреки запрещению.

Подчеркни один из этих ответов.

Учитель вышел и доверил тебе надзор за классом.
Способен ли ты выполнить это поручение?

Ты пошел в кино со своей
    семьей. В кинотеатре 
    много  свободных мест. 
Где ты сядешь? 
Где сядут те, кто пришел 
    вместе с тобой?

В кинотеатре много пустых 
    мест. Твои родственники 
    уже заняли свои места.
Обозначь крестиком, 
    где сядешь ты.

Опять в кинотеатре. 
Где ты будешь сидеть?

папа мама

бабушка дедушка

мама папабрат сестра
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 5

Äèàãíîñòèêà ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ è êà÷åñòâ äåòåé

Öåëü: îáñëåäîâàíèå ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îòäåëü-
íîãî ðåáåíêà, ãðóïïû âîñïèòàííèêîâ â öåëîì â óñëîâèÿõ 
äîøêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé îðãàíèçàöèè.

Çàäà÷è:
Âûÿâèòü óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôèçè÷åñ-

êîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ðàáîòîñïîñîáíîñòè äåòåé.
Îñóùåñòâèòü èíäèâèäóàëüíî-äèôôåðåíöèðîâàííûé 

ïîäõîä â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè äåòåé.
Óïîðÿäî÷èòü ñáîð èíôîðìàöèè è çàïèñü äàííûõ.

Ïðåäëàãàåìûå äèàãíîñòè÷åñêèå çàäàíèÿ è òåñòû ðàñ-
ñ÷èòàíû íà äåòåé ñðåäíåé, ñòàðøåé è ïîäãîòîâèòåëüíîé ê 
øêîëå ãðóïï. Ìàòåðèàë äèàãíîñòèêè ñîîòâåòñòâóåò òðåáî-
âàíèÿì ãîñóäàðñòâåííîãî ñòàíäàðòà è ïîäîáðàí â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ «Ïðîãðàììîé âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ â äåòñêîì 
ñàäó» (ïîä ðåäàêöèåé Ì. À. Âàñèëüåâîé, Â. Â. Ãåðáîâîé, 
Ò. Ñ. Êîìàðîâîé) è «Ìåòîäè÷åñêèìè ðåêîìåíäàöèÿìè ê 
ïðîãðàììå âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ â äåòñêîì ñàäó» (ïîä 
ðåäàêöèåé Â. Â. Ãåðáîâîé, Ò. Ñ. Êîìàðîâîé). Â íåì ïðî-
ñëåæèâàåòñÿ ñâÿçü ìåæäó âîçðàñòíûìè ãðóïïàìè è ó÷è-
òûâàþòñÿ âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè äåòåé 4—7 ëåò.

Äëÿ îöåíêè óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ðåáåíêà 
ïðåäëàãàþòñÿ êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ è äâèãàòåëüíûå 
çàäàíèÿ (òåñòû), ñîîòíåñåííûå ñî ñëåäóþùèìè îáúåêòà-
ìè äèàãíîñòèêè:
ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå;
ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü;
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü;
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå — это динамический процесс (увели-
чение длины и массы тела, развитие отдельных частей тела 
и др.) и биологическое созревание организма ребенка в том 
или ином периоде детства. Всемирная организация здраво-
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охранения определяет физическое развитие как один из ос-
новополагающих критериев в комплексной оценке состояния 
здоровья детей.

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü ребенка характеризуется 
степенью сформированности навыков основных видов дви-
жений (бег, прыжки, метание), развития физических качеств 
(быстрота, сила, ловкость, гибкость), а также функции равно-
весия, координационных способностей. Оценка физической 
подготовленности — это целостный процесс, органически со-
четающий в себе постоянные наблюдения за ребенком в про-
цессе жизнедеятельности и занятий по физической культуре, 
хронометраж основных режимных моментов и мониторинг 
физической подготовленности.

Èñïîëüçîâàíèå ïðåäëàãàåìîé äèàãíîñòè÷åñêîé ìåòî-
äèêè ïîçâîëèò ïðîâåñòè îáñëåäîâàíèå ôèçè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ íå òîëüêî êàæäîãî ðåáåíêà, íî è ãðóïïû â öå-
ëîì, äàòü îöåíêó îáùåé êàðòèíû ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
äåòåé. 

Òåñòèðîâàíèå ìîæíî îñóùåñòâëÿòü êàê â ðàìêàõ ôèç-
êóëüòóðíûõ çàíÿòèé, òàê è â ïðîöåññå ôèçêóëüòóðíî-îç-
äîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. 

Òåñòû ïðîøëè øèðîêóþ àïðîáàöèþ è óòâåðæäåíû 
Ìèíèñòåðñòâîì îáðàçîâàíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, 
ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâóþò àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèì îñî-
áåííîñòÿì äîøêîëüíèêîâ, ïîçâîëÿþò ïðîñëåæèâàòü äè-
íàìèêó ïîêàçàòåëåé, äàþò âîçìîæíîñòü ñðàâíèòåëüíîãî 
àíàëèçà ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ ñîâðåìåííûõ äåòåé ñ 
ñîîòâåòñòâóþùèìè ïîêàçàòåëÿìè ïðîøëûõ ëåò.

Â îñíîâó äèàãíîñòèêè ëåãëè ðàçðàáîòêè Ñ. Á. Øàð-
ìàíîâîé, êàíäèäàòà ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, äîöåíòà êà-
ôåäðû ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ Óðàëüñêîé ãî-
ñóäàðñòâåííîé àêàäåìèè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, à òàêæå  
Ý. ß. Ñòåïàíåíêîâîé, êàíäèäàòà ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, 
ïðîôåññîðà êàôåäðû ìåòîäèêè äîøêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ 
è îáó÷åíèÿ Ìîñêîâñêîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ãîñóäàðñòâåí-
íîãî óíèâåðñèòåòà.
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Ïîðÿäîê äèàãíîñòèêè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ
è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé

1. Îïðåäåëåíèå öåëåé è ïîñòàíîâêà çàäà÷ äèàãíîñòèêè.
2. Îïðåäåëåíèå êðèòåðèåâ îöåíêè óðîâíåé ôèçè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.
3. Ðàçðàáîòêà ïëàíà-ïðîãðàììû òåñòèðîâàíèÿ äåòåé.
4. Ïîäãîòîâêà ñòèìóëüíîãî ìàòåðèàëà (ñïîðòèâíîãî 

îáîðóäîâàíèÿ).
5. Âíåñåíèå ðåçóëüòàòîâ â «Äèàãíîñòè÷åñêóþ êàðòó».
6. Îáðàáîòêà è àíàëèç ðåçóëüòàòîâ äèàãíîñòèêè.
7. Ðàñïðåäåëåíèå äåòåé íà ãðóïïû.

Êðèòåðèè îöåíêè óðîâíåé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äîøêîëüíèêîâ

2-ÿ ìëàäøàÿ ãðóïïà

Íèçêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê íàïðÿæåí, íåóâåðåííî 
âûïîëíÿåò áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé, äâèæåíèÿ ñêîâàí-
íûå, êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé íèçêàÿ (â õîäüáå, áåãå, ëàçà-
íèè), íå óìååò äåéñòâîâàòü ïî óêàçàíèþ âîñïèòàòåëÿ, ñî-
ãëàñîâûâàòü ñâîè äâèæåíèÿ ñ äâèæåíèÿìè äðóãèõ äåòåé, 
îòñòàåò îò îáùåãî òåìïà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé; åìó 
íåîáõîäèì îòäåëüíûé ïîêàç óïðàæíåíèé, äâèæåíèé. Àê-
òèâíî è çàèíòåðåñîâàííî ó÷àñòâóåò â ïîäâèæíûõ èãðàõ.

Ñðåäíèé óðîâåíü. Ðåáåíîê óâåðåííî, ñ íåáîëüøîé 
ïîìîùüþ âîñïèòàòåëÿ âûïîëíÿåò îñíîâíûå äâèæåíèÿ, îá-
ùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ, ñîáëþäàåò íàïðàâëåíèå, îñ-
íîâíóþ ôîðìó è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé, äåéñòâóåò 
â ñîîòâåòñòâèè ñ óêàçàíèÿìè â îáùåì ðèòìå è òåìïå, ñ 
æåëàíèåì âêëþ÷àåòñÿ è îñâàèâàåò íîâûå ðàçíîîáðàçíûå 
äâèæåíèÿ, ñîáëþäàåò ïðàâèëà â ïîäâèæíûõ èãðàõ.

Âûñîêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê óâåðåííî, ñàìîñòîÿ-
òåëüíî è òî÷íî âûïîëíÿåò çàäàíèÿ, äåéñòâóåò â îáùåì 
äëÿ âñåõ òåìïå, ëåãêî íàõîäèò ñâîå ìåñòî ïðè ñîâìåñò-
íûõ ïîñòðîåíèÿõ è â èãðàõ, áûñòðî ðåàãèðóåò íà ñèãíàë, 
ïåðåêëþ÷àåòñÿ ñ îäíîãî äâèæåíèÿ íà äðóãîå. Ñ áîëüøèì 
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óäîâîëüñòâèåì ó÷àñòâóåò â èãðàõ, ñòðîãî ñîáëþäàåò èõ 
ïðàâèëà, ñòðåìèòñÿ ê âûïîëíåíèþ âåäóùèõ ðîëåé â èãðå.

Ñðåäíÿÿ ãðóïïà

Íèçêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê äîïóñêàåò ñóùåñòâåííûå 
îøèáêè â òåõíèêå äâèæåíèÿ. Íå ñîáëþäàåò çàäàííîãî 
òåìïà è ðèòìà, äåéñòâóåò òîëüêî â ñîïðîâîæäåíèè ïî-
êàçà âîñïèòàòåëÿ. Íàðóøàåò ïðàâèëà â èãðàõ, õîòÿ ñ èí-
òåðåñîì â íèõ ó÷àñòâóåò. Îøèáîê â äåéñòâèÿõ äðóãèõ 
äåòåé íå çàìå÷àåò.

Ñðåäíèé óðîâåíü. Ðåáåíîê âëàäååò ãëàâíûìè ýëå-
ìåíòàìè òåõíèêè áîëüøèíñòâà äâèæåíèé. Ñïîñîáåí ñà-
ìîñòîÿòåëüíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà îñíîâå ïðåä-
âàðèòåëüíîãî ïîêàçà. Èíîãäà çàìå÷àåò îøèáêè ïðè 
âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé è íàðóøåíèå ïðàâèë â èãðàõ. 
Óâëå÷åí ïðîöåññîì è íå âñåãäà îáðàùàåò âíèìàíèå íà 
ðåçóëüòàò. Â èãðàõ àêòèâåí, ïîëîæèòåëüíî îòíîñèòñÿ êî 
âñåì ïðåäëàãàåìûì, îñîáåííî íîâûì, óïðàæíåíèÿì.

Âûñîêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò ñòîéêèé èí-
òåðåñ ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì. Îñóùåñòâëÿåò ýëå-
ìåíòû êîíòðîëÿ çà äåéñòâèÿìè ñâåðñòíèêîâ, çàìå÷àåò 
íàðóøåíèå ïðàâèë â èãðàõ. Íàáëþäàåòñÿ ïåðåíîñ îñíîâ-
íûõ äâèæåíèé â ñàìîñòîÿòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.

Ñòàðøàÿ ãðóïïà

Íèçêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê íåóâåðåííî âûïîëíÿåò 
ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ. Íå çàìå÷àåò îøèáîê êàê äðóãèõ 
äåòåé, òàê è ñîáñòâåííûõ. Íàðóøàåò ïðàâèëà â èãðå, óâ-
ëåêàÿñü ïðîöåññîì. Ñ òðóäîì óïðàâëÿåò ñâîèìè æåëà-
íèÿìè, ñëàáî êîíòðîëèðóåò ñïîñîá âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèé. Íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà êà÷åñòâî äâèæåíèé. 
Èíòåðåñ ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì íèçêèé.

Ñðåäíèé óðîâåíü. Ðåáåíîê ïðàâèëüíî âûïîëíÿ-
åò áîëüøèíñòâî ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, íî íå âñåãäà 
ïðèëàãàåò äîëæíûå óñèëèÿ. Âåðíî îöåíèâàåò äâèæå-
íèÿ ñâåðñòíèêîâ, èíîãäà çàìå÷àåò ñîáñòâåííûå îøèáêè. 
Ïîíèìàåò çàâèñèìîñòü ìåæäó êà÷åñòâîì âûïîëíåíèÿ 
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óïðàæíåíèé è ðåçóëüòàòîì. Â èãðå õîðîøî ñïðàâëÿåòñÿ 
ñ ðîëüþ âîäÿùåãî, ïðàâèë íå íàðóøàåò, íî èíòåðåñà ê 
ñàìîñòîÿòåëüíîé îðãàíèçàöèè èãðû íå ïðîÿâëÿåò.

Âûñîêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê óâåðåííî, òî÷íî, ñ áîëü-
øèì íàïðÿæåíèåì è õîðîøåé àìïëèòóäîé, â çàäàííîì 
òåìïå è ðèòìå, âûðàçèòåëüíî âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ. 
Ñïîñîáåí òâîð÷åñêè ñîñòàâèòü íåñëîæíûå êîìáèíàöèè 
(âàðèàíòû) èç çíàêîìûõ óïðàæíåíèé. Ïðîÿâëÿåò ñàìî-
êîíòðîëü è ñàìîîöåíêó. Ñòðåìèòñÿ ê ëó÷øåìó ðåçóëüòà-
òó, îñîçíàåò çàâèñèìîñòü ìåæäó êà÷åñòâîì âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèÿ è åãî ðåçóëüòàòîì. Ñïîñîáåí ñàìîñòîÿòåëü-
íî ïðèâëå÷ü âíèìàíèå äðóãèõ äåòåé è îðãàíèçîâàòü çíà-
êîìóþ èãðó. Èíòåðåñ ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì âûñî-
êèé, ñòîéêèé.

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ãðóïïà

Íèçêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê äîïóñêàåò îøèáêè â îñ-
íîâíûõ ýëåìåíòàõ ñëîæíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. 
Ñëàáî êîíòðîëèðóåò âûïîëíåíèå äâèæåíèé, çàòðóäíÿ-
åòñÿ â èõ îöåíêå. Äîïóñêàåò íàðóøåíèå ïðàâèë â ïîä-
âèæíûõ è ñïîðòèâíûõ èãðàõ, ÷àùå âñåãî â ñèëó íåäî-
ñòàòî÷íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Èíòåðåñ ê 
ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì íèçêèé.

Ñðåäíèé óðîâåíü. Ðåáåíîê òåõíè÷åñêè ïðàâèëüíî 
âûïîëíÿåò áîëüøèíñòâî ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðî-
ÿâëÿåò ïðè ýòîì äîëæíûå óñèëèÿ, àêòèâíîñòü è èíòå-
ðåñ. Ñïîñîáåí îöåíèâàòü äåéñòâèÿ äðóãèõ äåòåé, óïîðåí 
â äîñòèæåíèè ñâîåé öåëè è ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà. 
Ñàìîêîíòðîëü è ñàìîîöåíêà íåïîñòîÿííû (ïðîÿâëÿþòñÿ 
ýïèçîäè÷åñêè).

Âûñîêèé óðîâåíü. Ðåáåíîê ðåçóëüòàòèâíî, óâåðåí-
íî, ìÿãêî, âûðàçèòåëüíî è òî÷íî âûïîëíÿåò ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ. Ñàìîêîíòðîëü è ñàìîîöåíêà ïîñòîÿííû. 
Ïðîÿâëÿåò ýëåìåíòû òâîð÷åñòâà è äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, ñàìîñòîÿòåëüíî ñîñòàâëÿåò ïðîñòûå âàðèàíòû èç 
îñâîåííûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è èãð, ÷åðåç äâèæå-
íèÿ ïåðåäàåò ðàçíîîáðàçèå êîíêðåòíîãî îáðàçà (ïåðñîíà-
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æà, æèâîòíîãî), ñòðåìèòñÿ ê íåïîâòîðèìîñòè (èíäèâè-
äóàëüíîñòè) â ñâîèõ äâèæåíèÿõ. Èíòåðåñ ê ôèçè÷åñêèì 
óïðàæíåíèÿì óñòîé÷èâûé.

Îöåíêà ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äîøêîëüíèêîâ ïðîâî-
äèòñÿ äâà ðàçà â ãîä (ñåíòÿáðü, ìàé). Ðåçóëüòàòû îáñëåäî-
âàíèÿ çàíîñÿòñÿ â «Äèàãíîñòè÷åñêóþ êàðòó», â êîòîðîé 
îòðàæàþòñÿ äàííûå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ïîêàçàòåëè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ðåáåíêà (ñ èñïîëüçîâàíè-
åì óñëîâíûõ öâåòîâûõ îáîçíà÷åíèé).

Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ:
íèçêèé óðîâåíü — ÷åðíûé öâåò;
ñðåäíèé óðîâåíü — ñèíèé öâåò;
âûñîêèé óðîâåíü — êðàñíûé öâåò.

Êàðòà ñîñòàâëÿåòñÿ íà êàæäîãî ðåáåíêà è âåäåòñÿ íà 
ïðîòÿæåíèè âñåãî ïðåáûâàíèÿ åãî â äåòñêîì ñàäó.

Äèàãíîñòè÷åñêàÿ êàðòà

Ôàìèëèÿ, èìÿ ðåáåíêà _______________________
Ãîä ðîæäåíèÿ _____________________________
Ïîñòóïèë â ÄÎÎ ___________________________

¹ 
ï/ï Ïîêàçàòåëè

Ñðåäíÿÿ 
ãðóïïà

Ñòàðøàÿ 
ãðóïïà

Ïîäãîòîâèòåëü-
íàÿ ãðóïïà

íà÷àëî 
ãîäà

êîíåö 
ãîäà

íà÷àëî 
ãîäà

êîíåö 
ãîäà

íà÷àëî 
ãîäà

êîíåö 
ãîäà

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå
1 Âåñ
2 Ðîñò
3 Îáúåì ãðóäè

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü
1 Áûñòðîòà 

(áåã 30 ì)
2 Ñèëà (ïðûæîê 

â äëèíó, ìåòà-
íèå âäàëü: 
ïðàâàÿ, ëåâàÿ 
ðóêà)

3 Ãèáêîñòü
4 Âûíîñëèâîñòü
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Èçìåðåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé 
ïðîâîäèòñÿ ìåäèöèíñêîé ñåñòðîé ÄÎÎ â ïðèñóòñòâèè âîñ-
ïèòàòåëÿ ãðóïïû ïî îáùåïðèíÿòûì ìåòîäèêàì (Â. Â. Áó-
íàê). Èçìåðÿþòñÿ ðîñò, âåñ, îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè. 
Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè íîðìàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
äåòåé 3—6 ëåò ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 3.

Òàáëèöà 3

Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé 3—6 ëåò

Ïîêàçàòåëè
Âîçðàñò

3 ãîäà 4 ãîäà 5 ëåò 6 ëåò

Äåâî÷êè

Ìàññà òåëà, êã 13,8—17,1
16,8—
19,8

17,5—22 19,9—25,9

Äëèíà òåëà, ñì 96—104 103—110 109—116 115—123
Îêðóæíîñòü 
ãðóäíîé êëåò-
êè, ñì

52—54 54—56 56—58 58—61

Ìàëü÷èêè
Ìàññà òåëà, êã 14,7—17,5 16—20,1 18—22,9 20—25
Äëèíà òåëà, ñì 99—106 105—111 109—118 115—125
Îêðóæíîñòü 
ãðóäíîé êëåò-
êè, ñì

53—54 54—57 57—58 58—60

Ê ÷èñëó îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, õàðàêòåðè-
çóþùèõ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü ðåáåíêà, îòíîñÿò 
ãèáêîñòü, ðàçëè÷íûå âèäû âûíîñëèâîñòè, ñèëîâûå êà÷å-
ñòâà (ìûøå÷íóþ ñèëó), ñêîðîñòíûå êà÷åñòâà (áûñòðîòó), 
èõ ñî÷åòàíèå (ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà), ëîâêîñòü, 
à òàêæå êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Äëÿ òåñòèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ äîøêîëüíè-
êîâ èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ, 
ïðåäëàãàåìûå äåòÿì â èãðîâîé èëè ñîðåâíîâàòåëüíîé 
ôîðìå.

Áåã. Ñ äîøêîëüíèêàìè ïðîâîäÿò áåã íà äèñòàíöèþ 
30 ì, ïðè ýòîì ôèêñèðóåòñÿ âðåìÿ ïðåîäîëåíèÿ äèñòàí-
öèè (êàê îäèí èç ïîêàçàòåëåé îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè) è îòìå÷àþòñÿ êà÷åñòâåííûå îñîáåííîñòè 
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áåãà ó êàæäîãî èç äåòåé. Ïî êîìàíäå «Ìàðø!» äåòè ñ 
âûñîêîãî ñòàðòà áåãóò äî ôëàæêà èëè ëåíòû, êîòîðûå 
ðàçìåùàþòñÿ íà 2—3 ì äàëüøå ôèíèøíîé ëèíèè (ýòî 
ïðåäóïðåæäàåò ñíèæåíèå ñêîðîñòè ïåðåä ôèíèøåì). 

Ñ íà÷àëîì äâèæåíèÿ ðåáåíêà âêëþ÷àåòñÿ ñåêóíäîìåð 
è îñòàíàâëèâàåòñÿ ñðàçó ïîñëå ïåðåñå÷åíèÿ ðåáåíêîì 
ëèíèè ôèíèøà. Äèñòàíöèþ ïðîáåãàþò ïîî÷åðåäíî âñå 
äåòè. Çàòåì äàåòñÿ âòîðàÿ ïîïûòêà. Äåòè áåãóò â òîì æå 
ïîðÿäêå, ÷òî è â ïåðâûé ðàç. Â ïðîòîêîëå ôèêñèðóåòñÿ 
âðåìÿ áåãà â êàæäîé èç ïîïûòîê, à òàêæå îòìå÷àþòñÿ 
êà÷åñòâåííûå îñîáåííîñòè ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà, êîîð-
äèíàöèè ðóê è íîã, «ïîëåòà», ïðÿìîëèíåéíîñòü áåãà ó 
êàæäîãî èç äåòåé.

Ìåòàíèå íà äàëüíîñòü. Îáñëåäîâàíèå äàëüíîñòè 
ìåòàíèÿ ñëåäóåò ïðîèçâîäèòü íà àñôàëüòîâîé äîðîæ-
êå øèðèíîé íå ìåíåå 3 ì è äëèíîé 15—20 ì. Äîðîæêà 
ïîáóæäàåò ê áîëüøåé òî÷íîñòè áðîñêà â çàäàííîì íà-
ïðàâëåíèè. Ïðåäâàðèòåëüíî îíà ðàçìå÷àåòñÿ (ìåëîì) ïî-
ïåðå÷íûìè ëèíèÿìè ÷åðåç êàæäûå 0,5 ì. Íà êîíöàõ ëè-
íèè ñ îáåèõ ñòîðîí äîðîæêè ñòàâÿòñÿ ïîðÿäêîâûå öèô-
ðû, îòðàæàþùèå ÷èñëî ìåòðîâ îò ëèíèè áðîñêà. 

Ðàçìå÷åííîå ðàññòîÿíèå äîëæíî áûòü â ïîëòîðà ðàçà 
áîëüøå ñðåäíåãî âîçðàñòíîãî ïîêàçàòåëÿ äàëüíîñòè ìå-
òàíèÿ. Ïðåäâàðèòåëüíî âñåì äåòÿì íåîáõîäèìî ïîëíî-
ñòüþ îáúÿñíèòü çàäàíèå, à ìëàäøèì — ïîêàçàòü, êàê 
íóæíî åãî âûïîëíÿòü. Äëÿ ìåòàíèÿ èñïîëüçóþò ìåøî÷-
êè ñ ïåñêîì âåñîì 200 ã. Ðåáåíîê ïðîèçâîäèò òðè áðî-
ñêà êàæäîé ðóêîé, çàìåð îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñëå êàæäîãî 
áðîñêà. 

Â ïðîòîêîëå íàðÿäó ñ êîëè÷åñòâåííûìè îòìå÷àþòñÿ 
è êà÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ òåõíè-
êè äâèæåíèÿ: 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå âïîëîáîðîòà ê íàïðàâëåíèþ 

ìåòàíèÿ; 
íàëè÷èå çàìàõà; 
ïåðåíîñ öåíòðà òÿæåñòè âî âðåìÿ çàìàõà íà ñòîÿ-

ùóþ ñçàäè ïîëóñîãíóòóþ íîãó; 
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ïåðåíîñ öåíòðà òÿæåñòè íà ñòîÿùóþ âïåðåäè íîãó 
âî âðåìÿ áðîñêà; 
ýíåðãè÷íûé áðîñîê ñ ïîñëåäóþùèì ñîïðîâîæäåíè-

åì ðóêîé ïðåäìåòà (ìåøî÷êà).

Ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà. Ïðûæêè â äëèíó ìîãóò 
ïðîâîäèòüñÿ êàê â ïîìåùåíèè, òàê è íà îòêðûòîé ïëî-
ùàäêå â çàâèñèìîñòè îò ïîãîäíûõ óñëîâèé. Ìåñòî äëÿ ïðî-
âåäåíèÿ ïðûæêîâ íåîáõîäèìî îáîðóäîâàòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèì îáðàçîì: ïîëîæèòü ìàòû, ñäåëàòü ðàçìåòêó è ò. ä.

Äëÿ ïîâûøåíèÿ àêòèâíîñòè è èíòåðåñà äåòåé öåëåñî-
îáðàçíî íà îïðåäåëåííîì ðàññòîÿíèè (÷óòü äàëüøå ñðåä-
íåãî ðåçóëüòàòà äåòåé ãðóïïû) ðàçìåñòèòü òðè ôëàæêà 
è ïðåäëîæèòü ïîïðîáîâàòü äîïðûãíóòü äî ñàìîãî äàëü-
íåãî èç íèõ. Äåòè âûïîëíÿþò ïðûæîê ïî î÷åðåäè íà 
ãèìíàñòè÷åñêèé ìàò, â çàïîëíåííóþ ïåñêîì ÿìó èëè íà 
âçðûõëåííûé ãðóíò. 

Êàæäûé ðåáåíîê âûïîëíÿåò òðè ïðûæêà ïîäðÿä áåç 
èíòåðâàëîâ. Äåòÿì ìëàäøåãî äîøêîëüíîãî âîçðàñòà ïå-
ðåä íà÷àëîì ïðûæêîâ íåîáõîäèìî ïîêàçàòü äâèæåíèÿ. 
Ñòàðøèå äîøêîëüíèêè ïðûæîê âûïîëíÿþò ñàìîñòîÿ-
òåëüíî. 

Ïåäàãîã îöåíèâàåò êà÷åñòâî ïðûæêà, ñòèìóëèðóÿ ðå-
áåíêà ïðûãíóòü åùå äàëüøå. Èçìåðåíèå äëèíû ïðûæêà 
ïðîèçâîäèòñÿ îò ëèíèè îòòàëêèâàíèÿ (íîñêîâ íîã â íà-
÷àëå ïðûæêà) äî ìåñòà ïðèçåìëåíèÿ ïÿòêè ñ òî÷íîñòüþ 
äî 1 ñì. 

Â ïðîòîêîë çàíîñÿòñÿ ðåçóëüòàòû âñåõ òðåõ ïîïûòîê, 
â îáðàáîòêó áåðåòñÿ ëó÷øèé ðåçóëüòàò. Êà÷åñòâåííûå 
ïîêàçàòåëè ïðûæêà â äëèíó ñ ìåñòà ôèêñèðóþòñÿ ïî îñ-
íîâíûì ýëåìåíòàì äâèæåíèÿ: 
ïîäãîòîâêà ê ïðûæêó — òóëîâèùå ñëåãêà íàêëîíå-

íî âïåðåä, ðóêè â ìåðó îòâåäåíû íàçàä; 
îòòàëêèâàíèå — ýíåðãè÷íûé òîë÷îê îäíîâðåìåííî 

äâóìÿ íîãàìè, âçìàõ ðóêàìè âïåðåä-ââåðõ â ìîìåíò îò-
òàëêèâàíèÿ; 
ïîëåò — â íà÷àëå ïîëåòà íîãè ñîãíóòû, ïåðåä ïðè-

çåìëåíèåì îíè âûíîñÿòñÿ âïåðåä; 
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ïðèçåìëåíèå — ìÿãêîå ïðèçåìëåíèå íà ïðÿìûå 
íîãè ñ ïåðåêàòîì ñ ïÿòêè íà íîñîê, ñîõðàíåíèå ðàâíî-
âåñèÿ.

Òàáëèöà 4

Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåòåé 4—6 ëåò

Âèäû 
äâèæåíèé

4 ãîäà 5 ëåò 6 ëåò
äåâî÷-

êè
ìàëü÷è-

êè
äåâî÷-

êè
ìàëü÷è-

êè
äåâî÷-

êè
ìàëü÷è-

êè
Áåã 30 ì, ñ 8—10,7 8—10,5 8,3—9,8 7,9—9,2 7,5—7,8 7,0—7,3
Ìåòàíèå íà 
äàëüíîñòü 
ìåøî÷êà 
ñ ïåñêîì 
âåñîì 200 ã, 
ïðàâ./ëåâ., ì

2,4—3,4
1,8—2,8

2,5—4,1/ 
2,0—3,4

3,0—4,4/
2,5—3,5

3,9—5,7/ 
2,4—4,2

4,0—4,6/
4,0—4,4

6,7—7,5/
5,8—6,0

Ïðûæîê â 
äëèíó ñ ìå-
ñòà, ñì

55—93 60—90 95—
104

100—
110

111—
123

116—
123
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 6

Äèàãíîñòè÷åñêàÿ ñèñòåìà èññëåäîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíèé 
äîøêîëüíèêîâ î çäîðîâüå è çäîðîâîì îáðàçå æèçíè  

(È. Ì. Íîâèêîâà, 2009)

Ñèñòåìà âêëþ÷àåò â ñåáÿ äèàãíîñòè÷åñêèé êîìïëåêñ: 
îïðîñ â áåñåäå;
äèàãíîñòè÷åñêîå çàäàíèå; 
ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè;
ðèñóíî÷íûé òåñò;
âåðáàëüíûé òåñò;
íàáëþäåíèå çà äåòüìè â ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàí-

íîé èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè, â õîäå ðåæèìíûõ ìîìåíòîâ è 
ñâîáîäíîãî îáùåíèÿ.

Äîøêîëüíèêè, ñàìî ñîáîé ðàçóìååòñÿ, íå ìîãóò íå 
îòëè÷àòüñÿ äðóã îò äðóãà ïî óðîâíþ ðàçâèòèÿ ïîçíà-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Èñõîäÿ èç ýòîãî áûëè ðàçðà-
áîòàíû ïîêàçàòåëè è êðèòåðèè êà÷åñòâåííîãî àíàëèçà 
êîãíèòèâíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ êîìïîíåíòîâ èõ ïðåä-
ñòàâëåíèé, ñâÿçàííûõ ñî çäîðîâüåì è çäîðîâûì îáðàçîì 
æèçíè.
Êîãíèòèâíûå êîìïîíåíòû: ïîëíîòà, îñîçíàííîñòü, 

îáîáùåííîñòü, ñèñòåìíîñòü. 
Ïîâåäåí÷åñêèå êîìïîíåíòû: èíòåðåñ, èíèöèàòèâ-

íîñòü, ñàìîñòîÿòåëüíîñòü.

Ïîêàçàòåëè êà÷åñòâåííîãî àíàëèçà ïðåäñòàâëåíèé 
äîøêîëüíèêîâ 5¦7 ëåò î ÇÎÆ 

(îöåíèâàþòñÿ â óñëîâíûõ áàëëàõ ïî 4-áàëëüíîé ñèñòåìå)

Êîãíèòèâíûå êîìïîíåíòû

Ïîëíîòà

 4 áàëëà: ðåáåíîê èìååò íåêîòîðûå ïðàâèëüíûå 
ïðåäñòàâëåíèÿ î ÇÎÆ êàê àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, íà-
ïðàâëåííîé íà ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ.
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 3 áàëëà: ðåáåíîê èìååò ýëåìåíòàðíûå ïðåäñòàâëå-
íèÿ î ÇÎÆ, ñâÿçûâàåò åãî ñ íåêîòîðûìè âèäàìè äåÿ-
òåëüíîñòè, íåîáõîäèìûìè äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.
 2 áàëëà: ïðåäñòàâëåíèÿ ðåáåíêà î ÇÎÆ ñâÿçàíû ñ 

åãî ëè÷íûì îïûòîì è íîñÿò êîíêðåòíî-ñèòóàòèâíûé õà-
ðàêòåð.
 1 áàëë: ðåáåíîê çàòðóäíÿåòñÿ îáúÿñíèòü ñìûñë ïî-

íÿòèÿ «çäîðîâüå», çíà÷åíèå äëÿ çäîðîâüÿ çíàêîìûõ åìó 
âèäîâ äåÿòåëüíîñòè.

Îñîçíàííîñòü

 4 áàëëà: ðåáåíîê îñîçíàåò çíà÷åíèå çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè äëÿ ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, à 
òàêæå çíà÷åíèå äëÿ çäîðîâüÿ è ÇÎÆ ñîñòîÿíèÿ îêðóæà-
þùåé ñðåäû.
 3 áàëëà: ðåáåíîê ñïîñîáåí ê îñîçíàíèþ çíà÷åíèÿ 

äëÿ çäîðîâüÿ íåêîòîðûõ ïðîÿâëåíèé îáðàçà æèçíè, çíà-
÷åíèÿ äëÿ çäîðîâüÿ è ÇÎÆ íåêîòîðûõ ôàêòîðîâ îêðóæà-
þùåé ñðåäû.
 2 áàëëà: ðåáåíîê ïîíèìàåò çàâèñèìîñòü çäîðîâüÿ îò 

íåêîòîðûõ ïðîÿâëåíèé îáðàçà æèçíè, íî åìó òðåáóåòñÿ 
ïîìîùü â âèäå íàâîäÿùèõ âîïðîñîâ è êîíêðåòíûõ ïðè-
ìåðîâ.
 1 áàëë: ðåáåíîê íå îñîçíàåò çàâèñèìîñòè çäîðîâüÿ 

îò îáðàçà æèçíè è âëèÿíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Îáîáùåííîñòü

 4 áàëëà: ðåáåíîê ñïîñîáåí âûÿâèòü ñóùíîñòü ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ïðåäìåòîâ, îáúåêòîâ è ÿâ-
ëåíèé îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè, çíà÷èìûõ äëÿ 
ôîðìèðîâàíèÿ ÇÎÆ.
 3 áàëëà: ðåáåíîê ñïîñîáåí âûÿâèòü ñóùíîñòü íåêî-

òîðûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, îáúåêòîâ è ÿâëåíèé îêðóæà-
þùåé äåéñòâèòåëüíîñòè, çíà÷èìûõ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ 
ÇÎÆ.
 2 áàëëà: ðåáåíîê ñïîñîáåí âûÿâèòü ñóùíîñòü íåêî-

òîðûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ïðåäìåòîâ îêðóæàþùåé äåé-
ñòâèòåëüíîñòè, èìåþùèõ çíà÷åíèå äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ 
ÇÎÆ.
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 1 áàëë: ðåáåíîê íåñïîñîáåí âûÿâèòü ñóùíîñòü çíà-
÷èìûõ äëÿ çäîðîâüÿ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, ÿâëåíèé è îáú-
åêòîâ îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè.

Ñèñòåìíîñòü
 4 áàëëà: ïðåäñòàâëåíèÿ ðåáåíêà î çäîðîâüå è çäî-

ðîâîì îáðàçå æèçíè íîñÿò ýëåìåíòàðíûé, íî öåëîñòíûé 
õàðàêòåð.
 3 áàëëà: ó ðåáåíêà ñôîðìèðîâàíû îòäåëüíûå ïðåä-

ñòàâëåíèÿ î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè.
 2 áàëëà: ó ðåáåíêà èìåþòñÿ îòðûâî÷íûå, áåññèñòåì-

íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î çäîðîâüå è áîëåçíè ñ ó÷åòîì âëèÿ-
íèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû.
 1 áàëë: ó ðåáåíêà ñôîðìèðîâàíû îòðûâî÷íûå, áåñ-

ñèñòåìíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î çäîðîâüå è áîëåçíè áåç ó÷åòà 
âëèÿíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ïîâåäåí÷åñêèå êîìïîíåíòû

Èíòåðåñ
 4 áàëëà: ðåáåíîê àêòèâíî ïðîÿâëÿåò èíòåðåñ.
 3 áàëëà: ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò èíòåðåñ, íî îòâëåêàåòñÿ 

íà ïîñòîðîííèå äåéñòâèÿ.
 2 áàëëà: ðåáåíîê íåîõîòíî ïðîÿâëÿåò êðàòêîâðå-

ìåííûé èíòåðåñ.
 1 áàëë: ðåáåíîê íå ïðîÿâëÿåò èíòåðåñà.

Èíèöèàòèâíîñòü
 4 áàëëà: ðåáåíîê àêòèâíî ïðîÿâëÿåò èíèöèàòèâó 

ïðè ïîäãîòîâêå è ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíûõ, çàêà-
ëèâàþùèõ è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé íà 
îñíîâå îñîçíàíèÿ èõ íåîáõîäèìîñòè ïî ñëåäàì ñâîåãî 
îáó÷åíèÿ.
 3 áàëëà: ðåáåíîê ìîæåò ïðîÿâëÿòü èíèöèàòèâó ïðè 

ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíûõ, çàêàëèâàþùèõ è ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, íî îíà ñâÿçàíà ñ åãî 
ïîëîæèòåëüíûì ýìîöèîíàëüíî-÷óâñòâåííûì ïåðåæèâà-
íèåì.
 2 áàëëà: ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò èíèöèàòèâó íà îñíîâå 

ïîäðàæàíèÿ äðóãèì äåòÿì, íî îñîçíàííîñòè è ñîáñòâåí-
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íîé ïîòðåáíîñòè â äàííûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿ-
òèÿõ ó íåãî íåò.
 1 áàëë: ðåáåíîê èíèöèàòèâû íå ïðîÿâëÿåò.

Ñàìîñòîÿòåëüíîñòü
 4 áàëëà: ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò ñàìîñòîÿòåëüíîñòü ïðè 

ïîäãîòîâêå è ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíûõ, çàêàëèâàþ-
ùèõ è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé íà îñíîâå 
îñîçíàíèÿ èõ íåîáõîäèìîñòè.
 3 áàëëà: ðåáåíîê ìîæåò ïðîÿâëÿòü ñàìîñòîÿòåëü-

íîñòü â õîäå îçäîðîâèòåëüíûõ, çàêàëèâàþùèõ è ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé íà îñíîâå ïîëîæè-
òåëüíîãî ýìîöèîíàëüíî-÷óâñòâåííîãî ïåðåæèâàíèÿ ïî 
ñëåäàì îáó÷åíèÿ.
 2 áàëëà: ðåáåíîê ïðîÿâëÿåò ñàìîñòîÿòåëüíîñòü íà 

îñíîâå ïîäðàæàíèÿ äðóãèì äåòÿì, íî îñîçíàííîñòè è ïî-
òðåáíîñòè â äàííûõ ìåðîïðèÿòèÿõ ó íåãî íåò.
 1 áàëë: ðåáåíîê íå ïðîÿâëÿåò ñàìîñòîÿòåëüíîñòè.

Îöåíêà óðîâíÿ ïðåäñòàâëåíèé äîøêîëüíèêîâ 
î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè

Óðîâåíü êîãíèòèâíîãî êîìïîíåíòà ïðåäñòàâëåíèé 
äîøêîëüíèêîâ î 3ÎÆ

Ê = Ï + ÎÑ + ÎÁ + Ñ, 
ãäå Ê — óðîâåíü êîãíèòèâíîãî êîìïîíåíòà ïðåäñòàâëå-
      íèé äîøêîëüíèêîâ î ÇÎÆ; 

Ï — îöåíêà ïîëíîòû ïðåäñòàâëåíèé; 
ÎÑ — îöåíêà îñîçíàííîñòè ïðåäñòàâëåíèé; 
ÎÁ — îöåíêà îáîáùåííîñòè ïðåäñòàâëåíèé; 
Ñ — îöåíêà ñèñòåìíîñòè ïðåäñòàâëåíèé.

Ýòàëîíû óðîâíÿ ñôîðìèðîâàííîñòè 
êîãíèòèâíîãî êîìïîíåíòà 

 13—16 áàëëîâ — âûñîêèé; 
 9—12 áàëëîâ — ñðåäíèé; 
 5—8 áàëëîâ — íèçêèé; 
 4 áàëëà — î÷åíü íèçêèé óðîâåíü.



170 

Óðîâåíü ïîâåäåí÷åñêîãî êîìïîíåíòà 
ïðåäñòàâëåíèé äîøêîëüíèêîâ î 3ÎÆ

Ï = Èí + È + Ñàì,
ãäå Ï — óðîâåíü ïîâåäåí÷åñêîãî êîìïîíåíòà ïðåäñòàâ-

ëåíèé î ÇÎÆ ïî ðåçóëüòàòàì äèàãíîñòè÷åñêèõ íà-
áëþäåíèé çà äåòüìè â ðåæèìíûå ìîìåíòû è â óñëî-
âèÿõ ñâîáîäíîãî îáùåíèÿ; 
Èí — îöåíêà èíòåðåñà; 
È — îöåíêà èíèöèàòèâíîñòè; 
Ñàì — îöåíêà ñàìîñòîÿòåëüíîñòè.

Ýòàëîíû óðîâíÿ ñôîðìèðîâàííîñòè 
ïîâåäåí÷åñêîãî êîìïîíåíòà: 

 11—12 áàëëîâ — âûñîêèé;
 7—10 áàëëîâ — ñðåäíèé; 
 4—6 áàëëîâ — íèçêèé;
 3 áàëëà — î÷åíü íèçêèé óðîâåíü.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 7

Äèàãíîñòèêà òåðìèíàëüíûõ è èíñòðóìåíòàëüíûõ 
öåííîñòåé ÇÎÆ

Àíêåòà 
(ìîäèôèöèðîâàííàÿ ìåòîäèêà Ì. Ðîêè÷à, 

È. Þ. Àáðîñèìîâà, 2014)

Äàòà ðîæäåíèÿ:  _______________________________
Ïîë: Ì/Æ ____________________________________
Äàòà çàïîëíåíèÿ àíêåòû: _______________________

1. Èçó÷åíèå òåðìèíàëüíûõ öåííîñòåé
Êàêèå èç ïåðå÷èñëåííûõ óñëîâèé òû ñ÷èòàåøü íàè-

áîëåå âàæíûìè äëÿ ñ÷àñòëèâîé æèçíè? Îöåíè èõ ïî 
ñòåïåíè çíà÷èìîñòè, ïîñòàâèâ 5 áàëëîâ íàïðîòèâ ñàìîãî 
âàæíîãî äëÿ òåáÿ óñëîâèÿ, 4 áàëëà — ðÿäîì ñ óñëîâèåì, 
êîòîðîå òû ñòàâèøü íà âòîðîå ìåñòî, 3 áàëëà — íà 3-å 
ìåñòî, 2 áàëëà — íà 4-å ìåñòî, 1 áàëë — íàèìåíåå âàæ-
íîìó äëÿ òåáÿ óñëîâèþ ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Âíèìàíèå! Âîñïèòàííèêó âûäàþò ôèøêè ñ öèôðà-
ìè îò 1 äî 5.

Òàáëèöà 5

Òåðìèíàëüíûå öåííîñòè

¹ ï/ï Öåííîñòíûå îðèåíòèðû Áàëëû

1 Èìåòü ìíîãî äåíåã

2 Áûòü êðàñèâûì è ïðèâëåêàòåëüíûì

3 Æèòü â ñ÷àñòëèâîé ñåìüå

4 Áûòü çäîðîâûì

5 Èìåòü èíòåðåñíûõ äðóçåé

Ìåòîäèêà îáðàáîòêè ðåçóëüòàòîâ 
Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ìîæíî îôîðìèòü â âèäå òà-

áëèöû (ñì. òàáë. 6).
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Òàáëèöà 6

Ïðèìåð îôîðìëåíèÿ ðåçóëüòàòîâ äèàãíîñòèêè

¹ 
ï/ï

Ôàìèëèÿ, 
èìÿ ðåáåíêà

Áûòü 
çäîðî-
âûì

Æèòü 
â ñ÷àñò-
ëèâîé 
ñåìüå

Áûòü êðà-
ñèâûì è 

ïðèâëåêà-
òåëüíûì

Èìåòü 
èíòå-

ðåñíûõ 
äðóçåé

Èìåòü 
ìíîãî 
äåíåã

1
2
3

 ñð. 
áàëë

Íà îñíîâå ïîäñ÷åòà áàëëîâ âûñ÷èòûâàåòñÿ èíäåêñ 
(ñðåäíåå àðèôìåòè÷åñêîå) êàæäîé ãðóïïû è îöåíèâàåòñÿ 
ìàêñèìàëüíûé ðåéòèíã óñëîâèé ñ÷àñòëèâîé æèçíè èëè 
öåííîñòåé â èññëåäóåìîé ãðóïïå.

2. Èçó÷åíèå èíñòðóìåíòàëüíûõ öåííîñòåé 
Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ

Äëÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ äåòÿì ïðåäëàãàåòñÿ âû-
áðàòü ñâîè ëþáèìûå è íåëþáèìûå öâåòà. Ó÷èòåëü îáúÿñ-
íÿåò, ÷òî ëþáèìûå öâåòà — ýòî òå, êîòîðûå âîñïèòàííèê 
ëþáèò, îíè åìó íðàâÿòñÿ. Íåëþáèìûå — òå êîòîðûå íå 
íðàâÿòñÿ è êàæóòñÿ íåïðèâëåêàòåëüíûìè, îòîáðàæàþ-
ùèìè æåëàíèå íè÷åãî íå äåëàòü. Çàòåì äåòè âûáèðàþò 
è îòìå÷àþò â òàáëèöå ëþáèìûì öâåòîì  4 âàæíûõ, ñ èõ 
òî÷êè çðåíèÿ, óñëîâèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ.

Òàáëèöà 7
Èíñòðóìåíòàëüíûå öåííîñòè

¹ 
ï/ï

Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ
Îòíîøåíèå

Ïîëîæ.+ 
(ëþá. öâåò)

Îòðèö.– 
(íåëþá. öâåò)

1 Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì

2
Âîçìîæíîñòü ëå÷èòüñÿ ó õîðî-
øåãî âðà÷à

3
Äåíüãè, ÷òîáû õîðîøî ïèòàòü-
ñÿ, îòäûõàòü, ïîñåùàòü ñïîð-
òèâíûé çàë è ò. ä.

4 Çíàíèÿ î òîì, êàê çàáîòèòüñÿ 
î ñâîåì çäîðîâüå

5 Õîðîøèé îòäûõ
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¹ 
ï/ï

Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ
Îòíîøåíèå

Ïîëîæ.+ 
(ëþá. öâåò)

Îòðèö.– 
(íåëþá. öâåò)

6 Õîðîøèå ïðèðîäíûå óñëîâèÿ 
(÷èñòûé âîçäóõ, âîäà è ò. ä.)

7 Åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå ïðà-
âèë çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè 
(ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ, 
ðåãóëÿðíîå ïèòàíèå, çàíÿòèÿ 
ôèçêóëüòóðîé è ò. ä.)

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ: äëÿ êàæäîãî âîñïèòàííèêà 
íà îñíîâå âûðàæåííîãî èì ïîëîæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ 
îöåíèâàþòñÿ íàèáîëåå âàæíûå, ïî åãî ìíåíèþ, óñëîâèÿ 
äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ. Çàòåì íà îñíîâå âû÷èñ-
ëåíèÿ ñðåäíåãî àðèôìåòè÷åñêîãî îïðåäåëÿåòñÿ ñðåäíåå 
çíà÷åíèå â ãðóïïå ïî êàæäîé êàòåãîðèè èíñòðóìåíòàëü-
íûõ öåííîñòåé.

Ìîäèôèöèðîâàííàÿ ìåòîäèêà Ìèëòîíà Ðîêè÷à
(àïðîáèðîâàíî â ÌÁÄÎÓ ¹ 430 Íèæíåãî Íîâãîðîäà 

è ÌÁÄÎÓ ¹ 18 ã. Çàâîëæüÿ)
Äëÿ îöåíêè òåðìèíàëüíûõ è èíñòðóìåíòàëüíûõ öåí-

íîñòåé ÇÎÆ ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé äåòåé 
5—7 ëåò ñïåöèàëèñòû ÌÁÄÎÓ ¹ 430 Íèæíåãî Íîâãîðî-
äà è ÌÁÄÎÓ ¹ 18 ã. Çàâîëæüÿ àäàïòèðîâàëè ìåòîäèêó 
Ì. Ðîêè÷à*. 

Èçâåñòíî, ÷òî ó äåòåé äàííîé âîçðàñòíîé ãðóïïû ïðå-
îáëàäàåò íàãëÿäíî-îáðàçíàÿ ïàìÿòü è ïîýòîìó, ïîìèìî 
ñëîâåñíîé èíñòðóêöèè, íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü îïîðó íà 
êàðòèíêó-ñèìâîë. Ñòèìóëüíûé ìàòåðèàë äîëæåí áûòü â 
âèäå êðóïíûõ ÷åðíî-áåëûõ ðèñóíêîâ ñ ÷åòêèìè êîíòó-
ðàìè, ïðè ýòîì ðèñóíêè äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî ñõåìà-
òè÷íûìè, ÷òîáû íå âûçûâàòü ó äåòåé íèêàêèõ äîïîëíè-
òåëüíûõ àññîöèàöèé.

Îêîí÷àíèå òàáë. 7 

* В таблице 8 использованы рисунки нижегородского художника 
П. В. Носкова.
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Èíñòðóêöèÿ 
äëÿ îöåíèâàíèÿ òåðìèíàëüíûõ öåííîñòåé

«Посмотри на картинки, лежащие перед тобой. На этой 
картинке у девочки (мальчика) много денег, на другой — девочка 
(мальчик) красивая(ый) и привлекательная(ый), на следующей — 
девочка (мальчик) живет в счастливой семье, на этой картинке де-
вочка (мальчик) здоровая(ый), а на этой имеет много друзей.
Какие из перечисленных условий ты считаешь самыми важ-

ными для твоей счастливой жизни? Выбери одну картинку».
Ребенок делает выбор, карточку с картинкой откладывают. 

Педагог продолжает проговаривать инструкцию: «Посмотри на 
оставшиеся картинки. Какие из перечисленных условий ты счи-
таешь самыми важными для счастливой жизни? Выбери снова 
одну картинку». Действия повторяются до последней картинки.
Таким образом, выстраивается цепочка иерархических 

ценностей (от самого важного для ребенка условия до наименее 
значимого). 
Результаты заносятся в таблицу 6 (см. табл. 6).

Èíñòðóêöèÿ 
äëÿ îöåíèâàíèÿ èíñòðóìåíòàëüíûõ öåííîñòåé
«Посмотри внимательно на картинки. Что на них нарисо-

вано?» Ребенок рассматривает картинки. Педагог повторят ин-
струкцию два раза. Первый раз — для правильного восприятия 
ребенком картинок в качестве ознакомления, второй — для ос-
мысления задания и собственно выбора.
«Чтобы быть здоровым, нужно: регулярно заниматься 

спортом; лечиться у хорошего врача; иметь деньги, чтобы хоро-
шо питаться, отдыхать, посещать спортивный зал; знать о том, как 
заботиться о своем здоровье; хорошо отдыхать; жить в хороших 
природных условиях (чистый воздух, вода); ежедневно выпол-
нять правила здорового образа жизни (соблюдать режим дня, 
регулярно питаться, заниматься физкультурой и т. д.).
Какие условия для сохранения здоровья ты считаешь наи-

более важными? Из всех условий выбери и отметь 4 самых важ-
ных для тебя. Можешь отметить их в соседней клеточке любой 
понравившейся фишкой».
Результаты заносятся в таблицу.
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Òàáëèöà 8
Èëëþñòðàòèâíûé ìàòåðèàë äëÿ ïðîâåäåíèÿ äèàãíîñòèêè 

(òåðìèíàëüíûå öåííîñòè)

¹ ï/ï Öåííîñòíûå îðèåíòèðû Áàëëû

1

Èìåòü ìíîãî äåíåã

2

Æèòü â ñ÷àñòëèâîé ñåìüå

3

Áûòü êðàñèâûì è ïðèâëåêàòåëüíûì

4

Èìåòü èíòåðåñíûõ äðóçåé

5

Áûòü çäîðîâûì
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Òàáëèöà 9
Èëëþñòðàòèâíûé ìàòåðèàë äëÿ ïðîâåäåíèÿ äèàãíîñòèêè 

(èíñòðóìåíòàëüíûå öåííîñòè)

¹ 
ï/ï

Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ Îòíîøåíèå

1

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì

2

Âîçìîæíîñòü ëå÷èòüñÿ ó õîðîøåãî âðà÷à

3

Äåíüãè, ÷òîáû õîðîøî ïèòàòüñÿ, îòäûõàòü, 
ïîñåùàòü ñïîðòèâíûé çàë

4

Çíàíèÿ î òîì, êàê çàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå
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¹ 
ï/ï

Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ Îòíîøåíèå

5

Õîðîøèé îòäûõ

6

Õîðîøèå ïðèðîäíûå óñëîâèÿ

7

Åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå ïðàâèë ÇÎÆ

Îêîí÷àíèå òàáë. 9 
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åò íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ è ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè 
äëÿ ðåàëèçàöèè çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ îáðàçîâàòåëüíûõ òåõíî-
ëîãèé â äîøêîëüíîì îáðàçîâàíèè, ïðèìåðû ìåòîäîâ, ôîðì è 
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ïèòàííèêîâ. 

Â ïîñîáèè ïðåäñòàâëåíà ïàðöèàëüíàÿ îáðàçîâàòåëüíàÿ ïðîã-
ðàììà «Ðàçãîâîð î çäîðîâüå: íà÷àëî», îðèåíòèðîâàííàÿ íà 
ôîðìèðîâàíèå ó âîñïèòàííèêîâ êóëüòóðû çäîðîâîãî, áåçîïàñ-
íîãî è ýêîëîãè÷åñêè öåëåñîîáðàçíîãî îáðàçà æèçíè. 

Èçäàíèå àäðåñîâàíî ñëóøàòåëÿì êóðñîâ ïîâûøåíèÿ êâà-
ëèôèêàöèè, ïåäàãîãàì è ñïåöèàëèñòàì â îáëàñòè äîøêîëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ.
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