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Г Л А В А  /.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ в УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКЕ

НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ

‘Каждому здоровому человеку знакома естественная 
потребность потянуться, разогнуть суставы, глубоко 
вздохнуть после сна. Гимнастика продолжительностью 
в несколько минут создает бодрое самочувствие и при
водит организм человека в состояние высокой работо
способности, поэтому утреннюю гимнастику часто на-

зывают зарядкой.
Ежедневная утренняя гимнастика — обязательное

условие укрепления здоровья, развития силы и воспита

ния воли.
Систематические занятия физическими упражнения

ми способствуют увеличению жизненной емкости легких, 
укрепляют мышечную систему, улучшают осанку и коор-

О
динацию движении.

Утренняя зарядка на дому не освобождает учаш,ихся 
от гимнастики до занятий в школе. Наоборот, комплек
сы ежедневных упражнений и игр перед уроками явля
ются важным дополнением к зарядке.

Комплексы упражнений и игр утренней гимнастики 
в школах-интернатах, пионерских лагерях, детских до
мах проводятся ежедневно, сразу же после сна, до ут
реннего туалета и уборки постелей, а гимнастика до 
занятий в школах массового типа и в школах с про
дленным днем — перед первым уроком.

В теплые дни оба эти вида гимнастики учаш^иеся 
делают на открытом воздухе, а в неблагоприятную по
году (дождь, снегопад, сильный и холодный ветер, тем
пература ниже — 10° С) — в помеш,ении школы.
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а утреннюю гимнастику дети выходят в трусах, 
майках и тапочках, а на гимнастику до занятий — в 
обычной школьной одежде.

Утренней гимнастикой в школах-интернатах руково-
tf

дят воспитатели классов, а гимнастикои до занятии — 
учитель физкультуры. Помогать учителям и воспитате
лям могут отрядные вожатые или специально выделен
ные старшеклассники.

Гимнастика проводится с каждым классом в отдель
ности, для чего за каждым из них заранее закрепляется 
место на школьном дворе или площадке.

Для учащихся I— II и I I I— IV классов комплексы 
упражнений и игр составляются отдельно. Эти упражне
ния и игры подбираются с таким расчетом, чтобы охва
тить возможно большее количество мышечных групп, 
учитывая возрастные особенности занимающихся.

Всегда утренняя гимнастика и гимнастика до за-
О

нятии должна состоять из шести-восьми упражнении 
(для рук, ног и туловища) и одной игры, которая про
водится в середине или в конце гимнастики. Как пра
вило, игры представляют собой упражнения в беге и 
прыжках, а если позволяют условия школы, проводятся
игры перетягиванием и т. д

Продолжительность гимнастики в начальных клас
сах составляет около 15 минут. Из них одна треть от
водится на игру. В конце гимнастики, особенно после 
игр, следует проводить заключительные успокаивающие 

упражнения.
В утреннюю гимнастику включаются игры, хорошо 

знакомые детям по предыдущим урокам физкультуры 
или разученные во время часа игр и физических упраж
нений. Это позволяет без потери времени переходить от

О

упражнении к игре.
Гимнастика на открытом воздухе предъявляет свое

образные требования к дозировке нагрузки, о  теплые 
дни нагрузка возрастает от упражнения к упражнению 
и к концу гимнастики постепенно снижается.

1. Упражнения на выпрямление позвоночника —

нагрузка небольшая.
2. Упражнения для ног — нагрузка умеренная.
3. Упражнения для туловища (наклоны вперед)

нагрузка значительная.
4. Игра с бегом, прыжками — нагрузка высокая.
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Упражнения для туловища (повороты) — нагрузка

значительная.
6. Упражнения для туловища (наклоны в стороны) —

нагрузка умеренная.
7. Заключительные упражнения (для дыхания и

т. д.) — нагрузка небольшая.
В холодные дни, когда гимнастика проводится на от

крытом воздухе, упражнения следует расположить так, 
чтобы наиболее высокая нагрузка приходилась на нача

ло занятия.
1. Упражнения для ног — нагрузка значительная.
2. Игра с бегом, прыжками — нагрузка высокая.
3. Упражнения для туловища (наклоны вперед) — 

нагрузка значительная.
4. Упражнения для туловища (повороты) — нагрузка

умеренная.
5. Упражнения для рук — нагрузка умеренная.
6. Упражнения для туловища (наклоны в стороны) — 

нагрузка умеренная.
7. Заключительные упражнения (для дыхания, рас 

слабления и т. д.) — нагрузка небольшая

Примерный комплекс упражнений и игр 
ля утренней гимнастики в I— II классах

(теплая погода)

1. И, п. ^— ноги на ширине плеч, руки свободно 

опущены.
В ы п о л н е н и е :  1— 3 Поднять руки вверх, встать 

на носки, «вытянуться» (вдох). 4. Расслабив мышцы, вер
нуться в исходное положение (выдох). (Повторить 3—4
раза.)

2. И. п.— основная стойка.
В ы п о л н е н и е :  1. Присесть, расслабив мышцы ту

ловища и опустив руки свободно вниз. 2. Держать (вы
дох). 3. Подняться в исходное положение. 4. Пауза 
(вдох). (Повторить 4—5 раз.)

3. И. п.— ноги на ширине плеч, руки подняты вверх. 
В ы п о л н е н и е :  1. Наклониться вперед и сделать

мах руками между ногами, колени не сгибать (выдох).

. к

 ̂ и . п.— исходное положение.
Цифры перед описанием упражнений указывают счет, на кото

рый надо выполнять движения
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4. Перейти в исходное положение .(вдох). (Повто
рить 6 раз.)

4. И. п.— ноги на ширине плеч, руки свободно опу
щены.

В ы п о л н е н и е :  1. Повернуть туловище влево,
хлопнуть в ладоши над головой. 2. Возвратиться в ис
ходное положение. (Повторить 6—8 раз).

5. Игра с ходьбой и бегом «Слушай сигнал»
6. И. п.—  ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
В ы п о л н е н и е :  1— 2. Два наклона влево. 3— 4. Два

наклона вправо, не останавливаясь в исходном положе
нии. (Повторить 6—8 раз.)

7. И. п.— основная стойка.
В ы п о л н е н и е :  1— 2. Поднять руки вверх, встать 

на носки (вдох). 3— 4. Опустить руки, встать на полную
ступню (выдох). (Повторить 8— 10 раз.)

Примерный комплекс упражнений и игр 
для утренней гимнастики в I— II классах

(холодная погода)

1. И. п.— основная стойка.
В ы п о л н е н и е :  1. Махом вперед поднять левую 

ногу и хлопнуть в ладоши под коленом поднятой ноги.
2. Вернуться в исходное положение. 3— 4. То же, под 
няв правую ногу. (Повторить 4—6 раз.)

2. Игра с бегом «Быстро по местам».
3. И. п.— ноги на ширине плеч, руки в стороны. 
В ы п о л н е н и е :  1. Наклонившись вперед, коснуть

ся пальцами пола. 2. Перейти в исходное положение.

(Повторить 6—8 раз.)
4. И. п.—  ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
В ы п о л н е н и е :  1. Поворачивая туловище влево,

развести руки в стороны. 2. Вернуться в исходное поло
жение. 3— 4. То же в правую сторону. (Повторить

6 раз.)
5. И. п.—  ноги на ширине плеч, руки в стороны, кисти

сжаты в кулак.
В ы п о л н е н и е :  1. Согнуть руки в локтях. 2. Вы

прямить руки. (Повторить 10— 12 раз.)
6. И. п.— ноги на ширине плеч, руки над головой.

1 Описание игр, упомянутых в тексте, приводится в конце каж

дой главы.
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3
В ы п о л н е н и е :  1. Наклон влево. 2. Выпрямиться. 

—4. То же в правую сторону. (Повторить 6—8 раз.)
7. И. п.— основная стойка.
В ы п о л н е н и е :  1. Поднять' руки вверх. 2— 3. П о 

тряхивая кистями и опуская руки вниз, наклониться 
вперед (выдох). 4. Перейти в исходное положение (вдох).
(Повторить 6—8 раз.)

Примерный комплекс упражнении и игр 
ля утренней гимнастики в I I I— IV классах

(теплая погода)

1.
В

п. основная стойка.
2 Руки за голову, выпрямить

туловище и подняться на носки (вдох) 3 4 Пер
в исходное положение (выдох). (Повторить 4—6 раз.)

2. И
В ы ]

п. основная стойка.

2. Перейти
3.

роны.
В]

1. Присесть носках, руки впере

п.
ное положение. (Повторить 6—8 раз.) 

ноги на ширине плеч, руки подняты в сто-

оши под
Наклониться вперед и хлопнуть 
евой ноги. 2. Вернуться в исход

ное положение. 3— 4. То же с хлопком 
ном. (Повторить 6—8 раз.)

правым коле-

п. ноги на ширине плеч, руки свободно опу4.
щены

В
свобо
вправо. (Повторить 6—8 раз.)

5. Игра с бегом «Перемен 
прыжками.

махом
1. Повернуть туловище влево, руки 

сопровождают туловище. 2. То же

мест» или та же игра с

6.
В

п. основная стоика.
1. Наклон влево, правая кисть под

тягивается под мышку вдоль туло
вища. 2. То же в правую сторону. (Повторить 8— 10 раз.)^ J Ж _ ____ о

7. И. п.
В

основная стоика.
ы п о л н е н и е :  1. Подняться на носки, руки в сто

роны (вдох). 2— 3. Слегка наклонившись вперед, сделать
ва скрестных движения руками. 4. Вернуться в исход

ное положение. (Повторить 3—4 раза.)
Вместо заключительного упражнения можно провести 

игру «Запрещенное движение».
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Примерный комплекс упражнений и игр 
для утренней гимнастики в I I I— IV классах

(холодная погода)

1. И. п.— ноги на ширине плеч, руки перед грудью.
В ы п о л н е н и е :  1. Руки в стороны, левую ногу в

сторону. 2. Перейти в исходное положение. 3— 4. То же
правой ногой. (Повторить 6—8 раз.)

2. Игра с бегом «Пятнашки маршем» или игра с со
противлением «Перетягивание через черту».

3. И. п.— ноги на ширине плеч, руки подняты вверх.
В ы п о л н е н и е :  1. Наклониться вперед, прогибая 

спину, руки за голову. 2. Сделать добавочный наклон. 
. Вернуться в исходное положение. (Повторить 8 —

10 раз.)
4. И. п.— ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 
В ы п о л н е н и е :  1. Повернуть туловище влево, ру

ки в стороны. 2. Вернуться в исходное положение. 3—4.
Повернуть туловище вправо, руки в стороны. (Повторить
6—8 раз.)

5. И. п.— стать попарно лицом друг к другу. Но
ги на ширине плеч, соединить согнутые в локтях руки.

В ы п о л н е н и е :  1. Преодолевая сопротивление сто
ящего напротив товарища, выпрямить левую руку. 2. То 
же, вытягивая правую и сгибая левую руки. (Повто
рить 8— 10 раз.)

6. И. п.— ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 
В ы п о л н е н и е :  1. Наклониться влево, руки в сто

роны. 2. Вернуться в исходное положение. 3. Наклонить
ся вправо, руки в стороны. (Повторить 6—8 раз.)

7. Заключительная игра на внимание «Земля, вода,

воздух».

МЕТОДИКА ПОДБОРА И ПРОВЕДЕНИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР

В УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКЕ
Ф

В утреннюю гимнастику школьника лучше всего 
включать подвижные игры, которые требуют активных 
действий большинства детей. Это правило приобретает

особенное значение в холодное время года.
Игры для утренней гимнастики должны быть про

стыми по правилам и требовать возможно меньше ин
вентаря. В этом отношении имеют преимущество игры
с бегом, прыжками, сопротивлениями. Наоборот, игры с

8

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



и время на нее увеличивается с 5 до 10— 12 минут. 
В заключение предлагается спокойная игра на внима
ние типа «Земля, вода, воздух», «Запрещенное движе
ние» и т. д. Два или три раза в месяц игры следует за
менять новыми, а наиболее полюбившиеся детям можно
включать в утреннюю гимнастику на более длительный 
срок.

Подвижные игры и эстафеты

/  класс

СЛУШАЙ СИГНАЛ

Учащиеся строятся в колонну по одному и по команде 
учителя идут вокруг зала (площадки). Затем учитель 
внезапно дает условный сигнал (хлопок, свисток). Если 
дается сигнал один раз, играющие продолжают ходьбу, 
если два р а з а —^останавливаются, три раза — бегут.
Допустившие ошибку становятся в конец колонны. По
беждают игроки, сделавшие меньше ошибок.

Время от времени необходимо менять направление 
движения колонны. Не следует очень часто подавать
сигналы.

СОВУШКА

Дети размещаются по всей площадке. «Совушка»

становится в «гнездо» (круг диаметром 1— 2 ж), кото
рое находится на конце площадки.

По сигналу учителя играющие начинают бегать по 
площадке, изображая птичек, бабочек, жуков и т. 
Учитель произносит: «Ночь!» После этого ребята долж
ны остановиться в позе, в которой их застал сигнал. 
«Совушка» вылетает из «гнезда» «на охоту» и, заметив 
пошевелившегося игрока, уводит его в «гнездо».

Через некоторое время учитель произносит: «День!» 
«Совушка» после этого сигнала улетает в «гнездо», а 
играющие начинают бегать, подражая птицам, бабочкам

Когда в «гнезде» окажутся двое-трое играющих, вы
бирается новая «совушка» и освобождаются пойманные 

игроки.
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Дети, которых «совушка» ни разу не увела в свое
«гнездо», считаются самыми ловкими. Время между 
сигналами «День!» и «Ночь!» не должно превышать

10— 15 секунд.

У РЕБЯТ ПОРЯДОК СТРОГИЙ

Ребята строятся по росту в одну колонну. По коман
де учителя «Шагом марш!» начинают движение вперед 

и поют:

У ребят порядок строгим:
Знают все свои места.
Ну, трубите веселее 
Тра -та-та, тра-та-та!

По окончании пения учитель подает команду «Разой
дись!». Играющие расходятся и начинают бегать, пры
гать и т. д. Затем подается команда «Становись!» и 
указывается новое место для построения. Тот, кто ста
нет в колонну последним или не на свое место, про
игрывает. Далее игра повторяется.

При построении в колонну запрещается толкаться и
О

силои занимать свое место.

ВОЛК ВО РВУ

В середине площадки чертятся две параллельные ли
нии на расстоянии 60—80 см одна от другой — «ров». 
Выбирается один или два «волка». По одну сторону 
«рва» находится «пастбище», а по другую — «дом».
«Козы» располагаются «дома», а «волки» — во «рву». 
По сигналу учителя «козы» бегут на «пастбище», пере
прыгивая через «ров». «Волки», не выходя из «рва», ста
раются запятнать возможно большее количество «коз». 
«Коза», перебежавшая «ров» или прыгнувшая в него, 
считается тоже пойманной. Затем по сигналу «козы» 
возвращаются в «дом».

После двух-четырех пробежек выбираются новые 
«волки», и игра повторяется.

Выигрывает та пара «волков», которая запятнала
больше «коз». Пойманные «козы» подсчитываются, но
не выходят из игры. Желательно назначать во время 
этой игры одного или двух судей.
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у МЕДВЕДЯ НА БОРУ

На ОДНОМ конце площадки чертится линия «дома»,
где располагаются играющие. «Медведь» находится на 

противоположном конце площадки в «берлоге» (в кругу 
диаметром 1 ж'

По сигналу учителя играющие выходят из «дома», 
направляются к «берлоге» «медведя». По дороге они 
собирают грибы, ягоды и хором поют:

У медведя на бору 
Грнбы, ягоды беру,
А медведь лежит 
И на нас рычит.

После слова рычит «медведь» выбегает из берлоги 
и старается запятнать кого-либо из детей, убегающих 
«домой». Пойманные игроки отводятся в «берлогу» (или 
подсчитываются и продолжают игру). Затем игра пов
торяется в том же порядке. Учащиеся, которых ни разу 
не запятнал «медведь», считаются самыми ловкими.

Выигрывает «медведь», поймавший большее количе-О
ство детей.

ПОПРЫГУНЧИКИ-ВОРОБУШКИ

«Воробьи» располагаются за кругом диаметром 4 — 
6 м. «Кошка» становится в середину круга.

По сигналу учителя «воробьи» начинают впрыгивать 
в круг и выпрыгивать из него. «Кошка» хватает «во
робьев», не успевших выпрыгнуть из круга, и оставляет 
их около себя. «Воробей», который побежал, а не прыг
нул из круга, считается тоже пойманным. Когда в «ла
пы» «кошки» попадут три-четыре «воробья», дети вы
бирают новую «кошку» из незапятнанных игроков.

Побеждают те учащиеся, кого ни разу не поймала

«кошка».

САЛКИ

Дети располагаются свободно по всей площадке. 
Учитель назначает водящего. Игра начинается после 
того, как водящий поднимет руку и громко произнесет:

салка!»
Водящий старается догнать и коснуться кого-нибу 

рукой. Игрок, к которому водящий прикоснулся, подни
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мает руку и говорит: «Я салка!» Затем игра дродолжа- 
ется в том же порядке. Если «салка» течение опре
деленного времени не может никого поймать, учитель

назначает нового водящего.
Побеждают те ребята, кого ни разу не запятнали.

ГУСИ-ЛЕБЕДИ

а противоположных сторонах площадки чертится

линия «дома» и «волчье логовище» (круг диаметром
1 м). Между «домом» и «логовищем» находится «поле».

Выбирают двух водящих: «волка» и «хозяйку» «гу
сей». «Гуси» (остальные играющие) располагаются «до
ма», «волк» — в «логовище», а «хозяйка» — в «поле».

Игра начинается так:

Х о з я й к а ;  Гуси, гуси!
Гуси ;  Га-га-га!
Х о з я й к а ;  Есть хотите?
Гуси :  Да, да, да!
Х о з я й к а ;  Ну, летите!

После этого диалога «гуси» вылетают в «поле» и бе
гают, пока «хозяйка» не позовет их словами: «Гуси-ле
беди, домой! Серый волк под горой!»

Гуси :  Что он там делает?
Х о з я й к а :  Гусей щиплет!
Гуси;  Каких?
Х о з я й к а :  Сереньких да беленьких! Летите скорей домой!

Услышав последние слова, «волк» выбегает из «лого
вища» и старается запятнать улетающих «гусей». Потом 
выбирается новый «волк», и игра продолжается.

Побеждают те игроки, которых ни разу не запятнал
«волк».

ПОЕЗД

Играющие становятся в две колонны и кладут руки 
на плечи впереди стоящим. Первые игроки в каждой 
колонне — «паровозы», все остальные — «вагоны».

По сигналу «поезда» начинают двигаться. Под счет 
учителя они изменяют скорость движения. Второй сви
сток означает остановку «поездов». Во время движения 
«паровозы» делают круговые движения руками, подра
жая колесам, а «вагоны» соответственно счету учителя

13

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



произносят: «Тук, тук, тук...» «Паровозы» время от вре
мени меняют направление движения «поездов».

Колонна, сумевшая точно выполн^1ть все команды
учителя, побеждает.

КАРЛИКИ И в е л и к а н ы

Ребята становятся в круг и размыкаются на вытя
нутые руки. Водящий располагается в середине круга,

Водящий попеременно говорит: «Великаны» или 
«Карлики». Играющие после первой команды должныО
встать на носки и поднять руки вверх, после второй 
присесть и положить руки на голову. Кто ошибется 
идет водить. Команды должны следовать быстро одна за 
другой. Кто ни разу не ошибся, считается самым вни
мательным.

I I  класс

БЫСТРО п о  МЕСТАМ!

Дети строятся в две колонны на расстоянии вытяну

тых вперед рук.
После слов учителя «На прогулку!» играющие раз

бегаются по площадке в разные стороны. По второй 
команде «По местам!» они строятся на том же месте 
и в том же порядке, как в начале игры.

Побеждает колонна, сумевшая первой построиться
правильно.

ЛИНЕЙНАЯ ЭСТАФЕТА

Учащиеся делятся на две-четыре команды и выстраи
ваются за линией старта в колонны по одному. Напротив 
каждой колонны на расстоянии 15— 30 м ставится чурка 
(камень).

По команде учителя «Марш!» первые игроки бегут к 
своим чуркам, обегают их с правой стороны, возвраща
ются обратно и становятся в конец колонны. Как толь
ко они пересекут линию старта, очередной игрок коман
ды начинает бег.

Побеждает команда, игроки которой первыми закон

чат бег.
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На площадке чертится круг возможно большего диа
метра. Играющие делятся на четыре группы и выбирают 
четырех водящих — «пятнашек». Каждая группа стано
вится в большой круг и, взявшись за руки, образует 
вокруг своего водящего кружок.

По сигналу учителя кружки начинают двигаться в 
разных направлениях. По второму сигналу играющие 
разъединяют руки и бегут за линию круга. Водящие ста
раются догнать и запятнать убегающих.

Побеждают водящие, сумевшие запятнать большее 
количество игроков. Затем выбираются новые водящие.

ПЯТНАШКИ В КРУГУ

СТОЙ!

Ребята становятся в круг и рассчитываются по по
рядку номеров. Каждый запоминает свой номер. Водя
щий с малым мячом становится в центр круга.

По сигналу учителя водящий ударяет мячом о пол 
и громко называет один из номеров. Играющий под 
этим номером старается быстро поймать мяч. Остальные 
вместе с водящим разбегаются по площадке. Если на-

О О

званный игрок поймает мяч, он становится водящим и 
сразу же подает сигнал «Стой!»

После этого возгласа все играющие останавливаются
О

и стоят неподвижно на месте, а водящии старается по
пасть мячом в любого игрока. Водящий должен бежать 
за мячом, если не попадет в игрока. Дети в это время 
снова разбегаются до новой команды «Стой!». Если же 
водящий коснется мячом одного из играющих, они ме
няются местами, и игра продолжается в том же порядке.

САЛКИ С ВЫРУЧКОЙ

Ребята размещаются свободно по площадке и выби
рают водящего — «салку».

По сигналу учителя играющие бегают по площадке, 
увертываясь от «салки». Когда между убегающими и 
«салкой» пробежит кто-либо из детей, то «салка» пере
стает догонять первого и устремляется за перебежавшим 
дорогу. Если водящий коснется кого-либо, то меняется с 
ним местами. Новый водящий поднимает руку и говорит: 
«Я салка!» После этого игра возобновляется.
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ЗАЙЦЫ  В ОГОРОДЕ

В середине площадки чертятся два концентрических
круга. Внутренний круг должен быть диаметром при
близительно 3— 4 м, наружный — 7— 9 м.

«Зайцы» располагаются на площадке вне большого
круга, а «сторож» находится в малом кругу — «огоро^_

По сигналу учителя «зайцы», прыгая на обеих ногах, 
проникают в «огород» и возвращаются за черту боль
шого круга. «Сторож», бегая по «огороду» и в пределах 
большого круга, старается запятнать «зайцев», коснув

шись их рукой. Пойманные «зайцы» отводятся в «ого
род». «Сторож» сменяется, когда поймает трех-четь 
«зайцев». Игра продолжается.

Побеждают те игроки, которых ни разу не запятнс

ШИШКИ, ЖЕЛУДИ, ОРЕХИ

центре площадки чертится круг диаметром 2 м. Ре
бята становятся тройками один за другим лицом к кру
гу. Водящий находится в кругу. Первые в тройке полу
чают название «шишки», вторые — «желуди», третьи 
«орехи».

По сигналу учителя водящий говорит, например: 
«Орехи». Играющие, стоящие в тройках последними, ме
няются местами. В это время водящий стремится встать 
на любое освободившееся место. Если ему это удалось, 
он становится «орехом», а игрок, оставшийся без ме
ста,—  водящим.

Побеждают игроки, ни разу не побывавшие водящи
ми. Если водящий в течение трех сигналов не поменяет
ся местами, его заменяют новым.

ПЕРЕМЕНА МЕСТ

Дети становятся в круг, рассчитываются на три-] 
человек и размыкаются на вытянутые руки. Каж

игрок запоминает свои номер.
Водящий, стоя в середине круга, называет один из 

номеров, например первый. Все первые номера меняются 
местами. Водящий старается занять освободившееся ме
сто. Игрок, оставшийся без места, становится водящим.

Побеждают игроки, ни разу не побывавшие водящими.
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ВТОРОЙ ЛИШНИЙ

Играющие строятся по кругу лицом к центру на рас 
стоянии одного шага друг от друга. Двое водящих —
убегающий и догоняющий — становятся за кругом.

По сигналу учителя догоняющий старается запятнать 
убегающего, коснувшись его рукой. Убегающий может 
стать впереди кого-либо из игроков. Тот, перед которым 
стал убегающий, оказывается «вторым лишним» и дол
жен убежать от водящего. Если убегающий пойман, то 
он меняется ролями с догоняющим.

Водящим разрешается бегать только вне круга.

ВЫ ЗОВ НОМЕРОВ

Ученики делятся на две команды и строятся в колон
ны по одному за линией старта. Каждая команда рас
считывается по порядку номеров, и игроки запоминают 
свой номер. Напротив каждой команды на расстоянии 
10 м кладутся чурки (камни).

Учитель называет один из номеров, например второй. 
Вторые номера обеих команд бегут к чурке, огибают ее 
с правой стороны, а затем возвращаются обратно. Здесь 
они обегают последнего игрока колонны и становятся на
свои места. Команда, игрок которой первым занял свое 
место, получает очко. Затем учитель называет другой 
номер, и так продолжается до тех пор, пока не будут 
вызваны все номера.

Побеждает команда, набравшая большее количество
очков.

I I I  класс

ДЕНЬ И НОЧЬ

Ребята делятся на две равные команды и выстраи
ваются в шеренги по одному посреди площадки спи
ной друг к другу. Расстояние между командами 1,5—
2
Ночь

команда получает название «День», другая

По команде учителя «День» дети, играющие под 
этим названием, поворачиваются кругом и пытаются за
пятнать игроков команды «Ночь», убегающих к себе в 
«дом» (за линию, начерченную в дальнем конце пло-

2 Гужаловский А, А. 17
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щадки). Пойманные подсчитываются и отпускаются к
игрокам своей команды. Затем обе команды снова вы

страиваются, и игра возобновляется. Количество вызо
вов каждой команды к концу игры должно оказаться 
одинаковым.

Побеждает та команда, которая сумела поймать 
большее количество игроков.

ПЕРЕМЕНА МЕСТ

Играющие делятся на две команды. Каждая из них
выстраивается за своей линией старта в шеренгу на 
расстоянии вытянутых в стороны рук. Линии старта чер
тятся на противоположных сторонах площадки на рас
стоянии 15— 20 м одна от другой.

По сигналу учителя «На старт! — Внимание! 
Марш !» обе команды одновременно начинают бег, ме
няясь местами.

Побеждает команда, игроки которой первыми зай
мут места за линией старта противника и, повернув
шись кругом, примут основную стойку.

ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДАЧЕЙ ПАЛКИ

н а д  г о л о в о й

Ученики делятся на две команды, которые выстраи
ваются в колонны по одному за линией старта. У первых 
игроков в руках палка, которую они держат внизу го
ризонтально за оба конца.

По сигналу воспитателя ребята поднимают руки 
вверх, передавая палку в горизонтальном положении
сзади стоящим.

Побеждает команда, первой закончившая передачу

палки.

с п е р

Построение такое же, как в предыдущей игре, толь
ко игроки прежде перелезают обеими ногами через 
палку, а затем передают ее сзади стоящему. Сзади сто
ящий выполняет то же самое и т. д. Последний, получив 
палку, бежит вперед, становится первым и передает 
палку следующему в таком же порядке.

Побеждает команда, пришедшая раньше в первона

чальное положение.
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к т о  ОБГОНИТ?

Ребята делятся на две команды и выстраиваются па
раллельно в колонны по одному. У первых игроков ру
ки на поясе. Остальные ребята кладут левую руку на 
плечо впереди стоящему товарищу, а правой рукой дер
жат за голеностоп согнутую ногу впереди стоящего 
игрока.

После сигнала учителя «Внимание! — Марш!» дети 
прыжками на левой ноге двигаются за линию на про
тивоположном конце площадки.

Побеждает команда, сумевшая первой пересечь ли
нию финиша и построиться за ней в таком же порядке, 
как и в начале игры.

СОСТАВЛЕНИЕ ПОЕЗДА

Играющие делятся на несколько равных команд по 
пять-шесть человек в каждой и строятся в колонны по 
одному за линией старта. На расстоянии 5 м от линии
старта перед каждой командой кладется чурка (ка
мень).-

По сигналу учителя первые игроки команд бегут к 
чурке, обегают ее справа, возвращаются к своей коман
де, берут за руку следующего игрока и вместе с ним 
выполняют то же задание. Так продолжается до тех пор, 
пока все игроки не присоединятся к цепочке.

Побеждает та команда, которая первой закончит бег 
и возвратится за линию старта. При повторении игры 
необходимо поменять местами игроков.

ЭСТАФЕТА ЛИНЕЙНАЯ С ПРЫЖКАМИ

Дети делятся на две команды и выстраиваются в 
колонны по одному за линией старта. На расстоянии 

' 15 м перед каждой командой ставится чурка. На пол-
пути между чуркой и стартом чертятся две параллель
ные линии на расстоянии 90— 100 см — «ров».

По команде учителя «Внимание! — Марш!» первые
игроки бегут вперед, перепрыгивают «ров», обегают 
справа чурку и таким же образом возвращаются обрат
но. После того как первый игрок пересечет линию стар
та, начинает бег второй и т. д.
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Побеждает та команда, игроки которой первыми за
кончат бег. За  неправильный прыжок через «ров» 
можно начислять штрафные очки.

ЛОВКИЕ ПЕРЕБЕЖКИ

Ребята строятся по кругу диаметром 8— 12 м. Трое 
водящих становятся в центр круга.

По сигналу учителя дети перебегают круг в разных 
направлениях. Водящие стараются запятнать перебе
гающих. Те, кого водящие коснулись рукой, остаются на 
местах и ждут, пока кто-нибудь из игроков не затронет 
их рукой. Вырученные игроки снова участвуют в игре.

Побеждает тот, кого ни разу не запятнали водящие.

КТО БЫСТРЕЕ НА ОДНОЙ НОГЕ?

Ученики делятся на две команды и выстраиваются 
в колонны по одному за линией старта. Напротив каж
дой команды на расстоянии 5 м ставится по чурке 
(камню).

По сигналу учителя первые игроки прыгают на одной 
ноге (например, на левой) до чурки, огибают ее с пра
вой стороны. Возвратясь на свое место, касаются руки 
вторых игроков и идут в конец колонны. Вторые игроки 
выполняют то же самое и т. д.

Побеждает команда, выполнившая задание первой. 
Повторяя игру, следует прыгать на другой ноге.

ТРЕТИЙ ЛИШ НИЙ

Дети становятся парами по кругу в затылок лицом 
к центру круга, образуя два концентрических круга. 
Двое водящих — убегающий и догоняющий — находятся
за кругом.

По сигналу учителя догоняющий начинает ловить 
убегающего, стараясь коснуться его рукой. Убегающий 
спасаясь, стремится стать перед какой-нибудь парой. 
Если это ему удалось, то догоняющий начинает ло
вить того игрока, который стал «лишним» в паре. Если 
догоняющему удалось запятнать убегающего, то они ме
няются ролями. Водящие не имеют права пересекать

круг. Долго бегать и становиться к одним и тем же
игрокам не разрешается.
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Ребята строятся по кругу на расстоянии вытянутых 
в стороны рук и повторяют за учителем все движения, 
за исключением запрещенного (например, запрещено 
движение «руки в стороны»). Учитель делает различные
движения и неожиданно — запрещенное. Кто ошибся, 
делает шаг назад за круг и продолжает игру. Если он 
ошибется еще раз, то делает еще один шаг назад.

Побеждает тот, кто остался на линии круга.

ЗАПРЕЩЕННОЕ ДВИЖЕНИЕ

IV  класс

ПЕРЕТЯГИВАНИЕ ЧЕРЕЗ ЧЕРТУ

Ученики делятся на две команды и строятся в ше
ренги одна против другой по обе стороны средней чер
ты площадки. Справа и слева от этой черты проведены 
еще две линии на расстоянии 3— 4 м одна от другой.

По сигналу воспитателя игроки, стоящие напротив, 
берутся парами за правые руки (левые за спиной) и на
чинают перетягивать друг друга за линию, находящую
ся на своей стороне. Игра заканчивается тогда, когда 
все дети окажутся за линиями. Выигрывает команда, 
сумевшая перетянуть к себе больше игроков.

НЕВОД

«Рыбы» произвольно располагаются на площадке. 
Двое «рыбаков» находятся на одном конце площадки за

ЧУ

линиеи «дома».
По сигналу учителя «рыбы» начинают бегать по пло

щадке. «Рыбаки», взявшись за руки, догоняют убегаю
щих «рыб» и стараются окружить их, соединив руки. 
Пойманный игрок вместе с «рыбаками» начинает ловить 
«рыб».

Два игрока, попавшие в «сети» последними, стано
вятся «рыбаками», и игра продолжается в том же по
рядке. «Рыбаки» не имеют права ловить «рыб» руками.

БОЙ ПЕТУХОВ

(
Ребята делятся на две команды и выстраиваются на

против друг друга на расстоянии 5 м. Между командами 
чертится три круга диаметром 3 м.
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манды остается 3— 4 ж, учитель внезапно дает сигнал, 
позволяющий ребятам второй команды бежать вперед 
и ловить убегающих игроков первой команды. За каж
дого запятнанного команда получает очко. Запятнанные 
ученики после подсчета возвращаются в свою команду. 
Игра продолжается, но теперь марширует другая ше
ренга.

Побеждает команда, набравшая больше очков. Пят
нать убегающих ребят разрешается только до линии 

старта.

БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ

Ученики строятся в одну шеренгу и выбирают двух 
водящих —  «зайца» и «волка». Затем рассчитываются 
на «первый» —  «второй». Первые и вторые номера, взяв
шись за руки, образуют «заячьи норки» и располагаются
произвольно по площадке.

По сигналу учителя «волк» ловит убегающего «зай
ца». «Заяц», спасаясь, становится в любую норку спиной 
к какому-нибудь игроку и берется за руки со стоящим 
напротив. Игрок, который очутился за спиной вбежав
шего «зайца», становится «бездомным зайцем» и спа
сается от «волка». Если «волку» удается поймать его,
то они меняются ролями.

«Зайцам» не разрешается долго бегать и пробегать 

через «норки».

ЧЕЛНОК

Ребята делятся на две-четыре команды и становятся 
друг против друга в колонны по одному на расстоянии
4 м. Перед одной из команд отмечается линия старта.и О

По жребию первый игрок одной из команд, стоя за 
линией старта, прыгает в длину с места. Судья отме
чает чертой то место, до которого он прыгнул. За эту
линию становится первый игрок противостоящей коман
ды и прыгает в обратную сторону, т. е. к линии старта.
Второй игрок первой команды становится на линию, от
мечающую прыжок игрока противостоящей команды, и 
прыгает в обратном направлении и т. д.

Команда, начавшая прыгать первой, побеждает в
том случае, если последний игрок второй команды не 

опрыгнул до линии старта.
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ПАДАЮЩАЯ ПАЛКА

Дети становятся по кругу и рассчитываются по по
рядку номеров. Каждый запоминает свой номер. Затем 
выбирают водящего, который становится в середину

О О

круга и придерживает одной рукой гимнастическую 
палку, вертикально поставленную на пол.

По сигналу воспитателя водящий отпускает палку, 
одновременно называя один из номеров. Вызванный но
мер бежит к палке и старается ее схватить до того, как 
она упадет на пол. Если он не успеет этого сделать, то 
становится водящим.

ЗЕМЛЯ, ВОДА, ВОЗДУХ

Ученики размещаются по кругу, а водящий с мячом 
в руках становится в середину.

Игра начинается по сигналу воспитателя. Водящий 
бросает одному из игроков мяч, называя одно из слов: 
«земля», «вода» или «воздух». Игрок, получивший мяч.
оыстро называет животное, рыбу или птицу (в зависи
мости от произнесенного водящим слова). Допустивший 
ошибку делает шаг назад из круга.

Побеждают игроки, оставшиеся в кругу.
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Г Л А В А  II.

ОРГА Н И ЗА Ц И Я И МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ

П О Д В И Ж Н Ы Х  ИГР НА БО Л ЬШ О Й  ПЕРЕМЕНЕ

Каждому учителю приходится замечать, что уча-
щиеся утомляются на занятиях, особенно на последних 
уроках. Это утомление свидетельствует о развитии про
цессов торможения в центральной нервной системе ре
бенка.

Торможение утомленных клеток центральной нервной 
системы — защитная функция нашего организма, на
правленная на предохранение нервных клеток мозга от 
разрушения. Клетки, охваченные торможением, отды
хают, и чем глубже торможение, тем быстрее и каче
ственнее идет восстановление работоспособности утом
ленных клеток.

Таким образом, задача восстановления работоспособ
ности учащихся сводится в общих чертах к необходи
мости добиться более глубокого торможения утомлен
ных участков коры мозга. Основоположник русской фи
зиологии И. М. Сеченов доказал, что переключение на
другие виды работ, а не полнейшая бездеятельность
быстро приводит организм в состояние высокой и про
дуктивной работоспособности. Это позволяет сделать

О О
очень важный практический вывод: активный отдых как 
наиболее эффективный способ восстановления работо
способности организма следует использовать гораздо 
чаще, чем это принято.

Физкультурные мероприятия на большой перемене 
представляют собой один из видов активного отдыха 
учащихся. Правильно организованные перемены в шко
ле способствуют полноценному отдыху учащихся между 
уроками.
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Наибольшую оздоровительную ценность имеют пере
мены, во время которых дети бывают на свежем воздухе. 
Физкультурные мероприятия на больших переменах дол
жны проводиться на воздухе, если позволяет погода, не 
только в теплое время года, но и зимой. Они переносятся 
в помещение, когда идет дождь, снег, дует сильный и хо
лодный ветер или температура воздуха ниже— 10° С.

Активный отдых учаш,ихся на переменах может быть 
самым разнообразным. Лучше всего, если организуются 
подвижные игры, спортивные развлечения, состязания 
типа аттракционов или физические упражнения в беге, 
прыжках, метаниях, лазании, перелезании и т. д., прово-О
димые, по возможности, в виде соревновании.

ОРГАНИЗАЦИЯ БОЛЬШОЙ ПЕРЕМЕНЫ

Физкультурные мероприятия на большой перемене 
проводятся отдельно с каждым классом. Обычно игры 
организуются там же, где и утренняя гимнастика. Успех 
мероприятий по физкультуре во многом зависит от пра
вильно выбранной и хорошо оборудованной площадки 
для игр. Для этого в начале учебного года каждый класс 
под руководством учителя или воспитателя подготавли
вает площадку. Если она покрыта асфальтом, на ней на
носятся масляной краской линии, чаще всего встречаю
щиеся в играх. Можно использовать для игр и волей
больную площадку. В 1,5— 2 м от дальних границ ее чер
тятся линии «дома» (старта) — ЛП и BE, затем следует
провести среднюю линию — БД (рис. 2). В центре пло
щадки наносится круг диаметром 8— 10 м.

Дополнительные линии к каждой новой игре отмеча
ются мелом. Если площадка не заасфальтирована или по
крыта травой, то линии можно нанести известью. Грани
цы площадки хорошо выложить кирпичом, вкапывая в
землю по самую кромку.

Каждый класс должен иметь свой инвентарь. Его лег
ко сделать силами самих ребят.

Н а б и в н ы е  м я ч и  изготовляются из толстого плот-
О

ного материала, который сшивается в виде круглого меш
ка. Мешок потом набивается опилками и обшивается 
вторым слоем материала. Мяч делается весом 1 кг, ок

ружностью 65 см.
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Щ и т
размером

ля м е т а н и я  делается из фанерного листа
X I м. В середине щита вырезается отверстие 

диаметром 50 см. Щит крепится к стойке так, чтобы его
земли. I класс метает 

м. I I I  класс —

верхнии кр был
с расстояния 2
10 м. IV класс

м
юте 2 
класс

12 м
Л изготовляется из доски толщиной 2 см

длиной 60 см. Шир лапты 8 см, а ручки 4 см

С п и с о к  и н в е н т а р я ,  н е о б х о д им ОГО для игр

1. М е л ................................. • • 1 тт.
2. Свисток . . . . • # 1 шт.
3. Волейбольные мячи 9  Ф 4- 6 шт.
4. Баскетбольные мячи Ф  Ф 4--6 тпт.
5. Теннисные мячи . • Ф 30--40 шт.
6. Набивные мячи Ф • 15- 20 шт.
7. Цветные флажки (разных цветов) 10 шт.
8. Цветные ленты (красные) Л • 15- 20 шт.
9. Скакалка длинная • Ф 1 шт.

10- Скакалки короткие ф  ^ Ф 15- 20 T I T T .
11. Гимнастические палки » ф 15- 20 шт.
12. Чурки .......................... ф  Ф 15--20 шт.
13. Эстафетные палочки . ф  Ф 2--4 шт.
14. Щит для метания •  Ф 1 1 Т Г Т .
15. Лапта .......................... ф  Ф 1 шт.

О
зимнее время для игр используется следующий ин

вентарь: лыжи, лыжные палки, коньки, санки.
Если физкультурные мероприятия переносятся в по

мещение, подбираются игры, не требующие большой 
площадки, громоздкого инвентаря и р места
игры. Для таких игр отводятся, как правило, залы, ко
ридоры, террасы и т. д. В школах-интернатах они могут 
проводиться в игровых комнатах.

Одежда учащихся во время спортивных развлечений 
ка переменах зависит от температуры воздуха и време
ни года. В теплую погоду ученики могут быть в школь
ной фор а в холодное время в лыжных костюмах
шапках, валенках. В ветреные дни дети одевают каш
не и варежки.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ

МЕРОПРИЯТИЙ НА БОЛЬШОЙ ПЕРЕМЕНЕ

Заранее продуманная и методически правильно про
веденная игра в значительной мере обеспечивает ее
успех.
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Прежде всего учитель объявляет название игры и
разъясняет учащимся ее правила. Объяснение правил 
должно быть ясным, точным и немногословным. Эти 
требования особенно важно соблюдать в начальной 
школе, так как дети младшего школьного возраста еще 
не обладают необходимой выдержкой. Например, уже
во время объяснения игры у ребят значительно учаща
ется пульс. Очевидно, слушая рассказ учителя, дети 
мысленно участвуют в игре, выполняя движения и при
лагая усилия к достижению цели.

Наибольший эффект дает такое объяснение, в кото 
ром учитель подробно рассказывает о взаимодействии 
играющих и детально излагает правила игры. Если она 
знакома учащимся, то руководитель ограничивается

О

кратким описанием задания, дает перечень препятствии,
черкивает основные правила и распределяет роли 

между играющими. После объяснения и размещения де-
О

теи на площадке нужно тут же приступить к игре.
Учителю следует во время игры поощрять хоро

шие поступки учащихся и осуждать отрицательные сто
роны в поведении, проявившиеся в ходе спортивных 
развлечений. Замечания лучше всего делать в проме
жутках, так как учащиеся во время игры эмоционально
возбуждены, и многие указания учителя ими не воспри

нимаются.

Оценивая действия или поступки детей, необходимо 
обдуманно выбирать слова для одобрения и порицания. 
Это педагогическое требование является обязательным 
во всем процессе учебно-воспитательной работы в шко

ле. А для игр оно особенно важно.
Сложное физиологическое воздействие игры т р е б у е т

от учителя умения в процессе ее дозировать (Ьизическую
нагрузку на детей. Определяя физическую нагрузку, РУ' 
ководитель учитывает подготовленность группы, разме
ры помещения, длительность игры, характер упражне
ний, входящих в нее, количество повторений и интерва

лы отдыха между ними.
Как это делается, покажем на примере игры « Б ы с т р о

по местам!».
О

Игра по своим правилам и содержанию упражнении
(бег, прыжки) очень проста. Поэтому она может быть 
предложена учащимся I— II классов, которые имеют
еще сравнительно слабое физическое развитие.
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Величина нагрузки в этой игре будет зависеть от
двух факторов: длительности игры; интервалов
времени между командами «На прогулку!» и «Быстро 
по местам!». Размеры площадки в указанной игре суще
ственно не отражаются на величине нагрузки. А в иг
рах типа «День и ночь», эстафетах различного характера 
размеры площадки являются решающим фактором в оп
ределении нагрузки.

Варьируя величину задания (длину бега, прыжков и 
т. п.), длительность игры и интервалы времени между 
повторениями, учитель может сознательно уменьшать 
или увеличивать физическую нагрузку подвижных игр 
в активном отдыхе школьников.

ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

НА БОЛЬШОЙ ПЕРЕМЕНЕ

В обычных общеобразовательных школах длитель
ность большой перемены колеблется в пределах 25
30 минут. Если учесть, что часть этого времени понадо
бится на организацию и подготовку игр, то непосредст
венно на игры останется не более 15— 20 минут. За  это 
время очень трудно организовать полноценный актив
ный отдых детей. Безусловно, со временем переход на 
односменное обучение позволит выделить в режиме дня 
учащихся гораздо больше времени на перемену. В связи 
с этим возрастает роль правильного планирования ак
тивного отдыха на большой перемене.

За 15— 20 минут учитель может провести на боль
шой перемене одну игру, одну-две эстафеты или не
сколько физических упражнений в виде соревнований
(« Кто дальше прыгнет?», «Кто быстрее прибежит?»
и т. д.). Важно только, чтобы в эти спортивные развле
чения включали упражнения, знакомые детям по пре
дыдущим урокам физической культуры.

Учитель или воспитатель заранее составляет план- 
график физкультурных мероприятий, которые намечает 
провести на большой перемене в течение года. План- 
график отражает лишь основные разделы учебной про
граммы, последовательность их прохождения в году, не
раскрывая содержания отдельных занятии.

[ля I класса можно предложить примерно такой
план-график.
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Зимой активный отдых на перемене сокращается на
5 минут. Это время, как правило, уходит на подготовку
зимнего инвентаря (лыж, коньков, санок).

ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ НА БОЛЬШОЙ ПЕРЕМЕНЕ

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ II КЛАССА

Подвижные игры

КАТАЙ МЯЧ
✓

Дети образуют круг и садятся на пол, скрестив ноги.
У одного из игроков в руках волейбольный мяч.

По сигналу учителя ребята катают руками мяч по 
полу в разных направлениях, стараясь коснуться мячом 
ног любого играющего. Тот, кого задел мяч, встает 
и стоит до тех пор, пока мяч не прикатится к ногам дру
гого игрока.

Побеждают игроки, ног которых ни разу не коснулся
мяч.

ХИТРАЯ ЛИСА

На одном конце площадки чертятся четыре круга 
(на одной линии). Играющие делятся на четыре коман
ды и располагаются по своим кругам.

По сигналу учителя «хитрая лиса» (водящий), дви
гаясь около кругов и между кругами, приглашает игро̂ -
ков следовать за собой.

Они, следуя за «лисой», должны повторять все ее 
движения: выпады, приседания, движения рук, наклоны 
и т. д. Внезапно водящий произносит: «Охотник!» и стре
мится проникнуть в один из кругов. Игроки также бе
гут каждый в свой круг. Тот, кто останется без места.

становится «лисой».

КТО БЫСТРЕЕ ВСТАНЕТ В КРУГ?

Ученики рассчитываются на первого-четвертого. 
Каждый запоминает свой номер. Второй, третий и чет
вертый номера образуют кружок, в середину которого
становится первый номер. Водящий находится между 

кружками.
После возгласа водящего «Все ко мне!» дети, стоя

щие в середине круга, бегут и строятся за водящим. В о 
дящий с колонной игроков двигается по площадке. Вне-
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ЗАЙЧИКИ

Все играющие — «зайчики». До тех пор пока учитель 
ударит мячом о землю, «зайчики» резвятся и прыгают. 
Когда учитель поймает и поднимет мяч вверх на вытя
нутые руки, дети должны принять позу «зайчиков» и 
«замереть». Тот, кто шевельнется, сменит позу или по
теряет равновесие, выходит из игры. Затем игра продол
жается в том же порядке.

Самым ловким считается тот, кто останется «зайчи
ком» до конца игры.

САЛКИ — НОГИ ОТ ЗЕМЛИ

На площадке заранее раскладывается несколько 
предметов, на которые ребята могли бы легко встать 
(скамейки, кирпичи, палки).

По сигналу учителя дети бегают по площадке, увер
тываясь от «салки». Спасаясь от него, играющие могут 
занять положение, чтобы ноги не касались земли 
(встать на скамейку, камень, кирпич, сесть на пол и под
нять ноги вверх). В таком положении их нельзя салить. 
Если водящему удалось кого-нибудь осалить, они меня
ются местами. Новый водящий, прежде чем начать иг
ру, должен поднять руку и громко сказать: «Я салка!» 

«Салке» не разрешается долго стоять около игрока.

САЛКИ В ПРИСЕДЕ

Описание игры аналогично предыдущей. Только во
дящему здесь не разрешается салить убегающего, при
нявшего положение приседа на одной ноге (при непра
вильном положении салить разрешается).

САЛКИ С ЛЕНТОЧКАМИ

Дети размещаются свободно на площадке. Каждый 
из игроков получает по цветной ленте и засовывает ее 
за пояс трусов сзади.

По сигналу учителя «салка» бегает по площадке, ста
раясь вытянуть у убегающих ленту. Игрок, оставшийся
без ленты, становится «салкой». Игра продолжается
после того, как он поднимет руку и громко скажет:

«Я салка!»
Тот, кто до конца игры сохранит ленту, считается 

самым быстрым и ловким.
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♦ *

После подсчета члены первой команды собирают ме
шочки и раздают их игрокам второй шеренги. По сигналу 
учителя мешочки бросают игроки второй команды и т. д.

Побеждает команда, набравшая большее количест
во очков.

БЕЛЫ Е МЕДВЕДИ

В одном конце площадки рисуется круг диаметром
м

щ и х

19

— «льдина», на которой располагаются двое водя-
— «белых медведей». Остальные играюш,ие— «мед

вежата», они расходятся по всей площадке. По сигналу 
учителя «белые медведи», взявшись за руки, сходят со 
«льдины» и начинают ловить «медвежат». Догнав кого- 
либо, «белые медведи» стараются соединить свободные 
руки так, чтобы настигнутый игрок очутился между ру
ками. Задержанного «медвежонка» отводят на «льди
ну». Пойманные «медвежата», соединяясь в пары, от
правляются также на ловлю. Игра продолжается до тех 
пор, пока «медвежат» на площадке не останется.

Игрок, пойманный последним, считается самым лов
ким. Спасаясь от погони, «медвежатам» не разрешает
ся покидать пределы площадки и вырываться из рук.

ЛЯГУШКА И ЦАПЛЯ

По углам большого квадрата на площадке вбивают
четыре колышка и привязывают к ним еревку в 40

50 см от земли. «Лягуш располагаются на болоте»

(внутри веревочного четырехугольника). Вокруг «боле

«луг», на котором гу 
По сигналу учителя «цапля» входит

одящий)
в болото» и на-

болото»

чинает ловить «лягушек». «Лягушки», спасаясь от нее, 
прыгают через веревочку на «луг». Как только «цапля»

выйдет на «луг», «лягушки» опять прыгают в <
Когда «цапля» поймает трех «лягушек», выбирается

новый водящий.
Игрок, не сумевший перепрыгнуть через вер^евку или

задевший ее во время прыжка, считается пойманным.

ЯЩЕРИЦА

Ребята делятся на две команды, первая из них об
разует круг, у одного из игроков этой команды в руках 
волейбольный мяч. Вторая команда выстраивается в ко-
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ясь сбить ее. Каждая сбитая чурка приносит команде 
очко. После этого первые игроки возвращаются и пере
дают мяч следующим, а сами становятся в конец ко

лонны.
Побеждает команда, набравшая большее количество

очков.

ОХОТНИКИ

Дети, изображая различных животных, располага

ются произвольно на площадке. Трое водящих-«охот- 
ников» с малыми мячами в руках становятся в разных
местах площадки.

А

По первому сигналу учителя ребята начинают бегать 
по площадке в различных направлениях, а по второму— 
останавливаются, принимая позу какого-нибудь живот
ного. «Охотники», не сходя со своих мест, стараются 
запятнать одного из играющих. Осаленные ученики ме
няются местами с «охотниками», и игра продолжается.

КТО БЫСТРЕЕ?

Ребята строятся в шеренги за линией старта по че
тыре человека в каждой. В 15— 20 м от линии старта 
проводится черта, по которой расставляется четыре
чурки.

По сигналу учителя игроки первой шеренги бегут 
к чуркам и поднимают их вверх. Выигрывает тот, кто 
первым поднял чурку. Затем они идут за линию фини
ша, которая находится на расстоянии 1 м от чурок. По 
второму сигналу учителя выбегает вторая шеренга 
и т. д. Последние забеги составляются из победителей
каждой шеренги.

Победитель последних забегов объявляется самым 
быстрым игроком класса.

МЯЧ ЗА ЛИНИЮ

Посреди зала чертится линия. В 5 м от нее по одну 
и другую сторону рисуется по два кружка диаметром 
50 см. Ребята делятся на две команды и располагаются 
произвольно на своей стороне площадки (рис. 8).

Первые игроки обеих команд берут волейболь
ные мячи, идут в кружки и бросают мячи через линию на
противоположную сторону площадки. Игроки команд
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ман. Время, в течение которого водящии салит игроков, 
должно быть строго ограничено (не более двух-трех 
минут).

МЫШ ЕЛОВКА

Ребята делятся на две группы. Первая группа, взяв
шись за руки, образует «мышеловку» (круг). Вторая 
группа играющих — «мыши», они располагаются вне 
круга.

Ученики, изображающие «мышеловку», двигаются по 
^Ругу, разомкнувшись на вытянутые руки. «Мыши» 
вбегают в «мышеловку» и выбегают из нее. Учитель не
ожиданно дает сигнал — и «мышеловка» «закрывается» 
(стоящие в кругу игроки приседают и опускают руки

. «Мыши», оказавшиеся внутри, считаются пойман
ными. Их подсчитывают и отпускают. Затем игра возоб
новляется, только группы меняются ролями.

Побеждает команда, сумевшая за одно и то же вре
мя поймать больше «мышей».

ЗАТЯНИ В КРУГ

Дети строятся по линии начерченного круга и бе
рутся за руки.

По команде учителя «Тяни!» они стараются затянуть 
Друг друга в круг. Ученик, переступивший черту круга, 
выходит из игры. Продолжается игра до тех пор, пока 
оставшиеся ребята по линии круга не смогут взяться за
руки. Эти игроки считаются самыми сильными.

ЗАПОМНИ СВОЙ ЦВЕТ

Ученики делятся на четыре команды и размещаются 
произвольно на площадке. Каждый игрок получает ли
сток бумаги того цвета, который присваивается его
команде. На площадке ставится четыре разноцветных 
флажка.

Учитель называет один из цветов, например крас
ный. Все ребята, имеющие красные листки бумаги, бе
гут к своему (красному) флажку и строятся. Вид по
строения определяется заранее, например красные стро
ятся в шеренгу, зеленые — в круг и т. д. Как только 
называется другой цвет, построившиеся игроки разбега
ются по площа
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Побеждает команда, игроки которой лучше запомни
ли свой цвет и не ошиблись при построении.

ТАК И ЭТАК

Ребята становятся по кругу на расстоянии вытянуОтых рук друг от друга, а водяидии — в центре круга. 
Если ВОДЯШ.ИЙ скажет слово «Так» и выполнит какое- 
либо движение, играющие должны повторить это дви
жение. Если же водящий скажет «Этак» и сделает 
какое-нибудь движение, играющие не должны повто
рять его.

Выигрывают те ученики, которые ни разу не допу
стили ошибки. Время от времени водящего необходимо
заменять.

НАЙДИ ПРЕДМЕТ

Дети строятся в колонну по одному. По сигналу учи
теля они двигаются вокруг площадки, и каждый стара
ется первым заметить предмет (карандаш, перо), спря
танный учителем до начала игры на видном месте.
Увидевший предмет сразу ставит руки на пояс и про- 

олжает ходьбу, не показывая другим ребятам место 
спрятанного предмета. Чтобы убедиться в том, что уче
ник нашел предмет, учитель может тихонько спросить
у него о месторасположении предмета.

Игра заканчивается, когда все или большинство ре
бят заметят предмет.

ЧТО ИЗМЕНИЛОСЬ?

Ученики строятся в одну шеренгу. Водящий стано
вится спиной к ним на расстоянии 5 ж и считает мед
ленно от одного до пяти. За это время играющие при
нимают различные позы: один, например, кладет руки
за спину, другой за голову, третий приседает и т. Д
Водящий поворачивается лицом к играющим и еще раз
считает, но уже до десяти, стараясь запомнить, в каких
позах они стоят. Затем он поворачивается снова спиной
к играющим и считает до пяти. Тем временем некоторые 
дети изменяют позы. Сосчитав до пяти, водящий пово
рачивается и старается угадать, кто из играющих пере
менил позу. ^

Если водящий отгадает, то игрок, переменивший по-
3V идет на его место.
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УГАДАЙ, ЧЕЙ ГОЛОСОК

Ребята становятся в круг и берз^тся за рукн. Водя
щий, закрыв глаза, стоит в центре круга. Учащиеся дви
гаются по кругу и хором говорят:

Мы составили все круг,
Повернемся разом вдруг.

После этих слов дети поворачиваются, а один из 
них, на кого заранее указал учитель, говорит:

Скок, скок, скок...
Угадай, чей голосок.

Водящий открывает глаза и отгадывает, кто говорил
последнюю фразу. Если он отгадает, то говоривший иг
рок меняется местами с водящим, и игра продолжается.

Водящий, не сумевший три раза подряд угадать, ко
му принадлежит голосок, переизбирается.

УГАДАЙ, КТО

Ученики становятся полукругом лицом к центру. Во
О

дящии, закрыв глаза, стоит в центре полукруга спинои 
к играющим.

По указанию учителя один из ребят подходит к во
дящему, касается рукой его плеча и быстро возвраща
ется на свое место. После этого учитель разрешает во
дящему повернуться. Водящий открывает глаза и ста
рается отгадать, кто его тронул. Если водящий не 
ошибется, то подходивший игрок меняется с ним ро
лями.

Во время игры необходимо соблюдать полную тиши
ну для того, чтобы водящему было легче определить
подходившего игрока по направлению движения.

Эстафеты

ХОДЬБА ПО НАЧЕРЧЕННОЙ ПОЛОСЕ

Играющие делятся на две команды и выстраиваются 
в колонны по одному за линией старта. Напротив к а ж 
дой команды на расстоянии 10 м рисуется кружок, н в
него ставится чурка. Кружок соединяется с линиеи стар
та полосой шириной в 20 см.

По команде учителя «Марш!» первые игроки пере-
двигзются по нзчбрчбннои ПОЛОС0 с поднятыми ВВ0рХ
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руками, сохраняя положение равновесия. Дойдя до чур
ки, игрок обходит ее и, возвратившись обратно, стано
вится в конец колонны. После этого дается команда для 
вторых игроков. Игрок, пришедший первым и не насту
пивший на линии, ограничиваюш.ие полосы, приносит 
команде два очка, пришедший вторым — одно очко. 
Если ученик потеряет равновесие или наступит на ли
нию, вычитается очко.

Побеждает команда, набравшая больше очков.

БЕГ ВОКРУГ НАЧЕРЧЕННОЙ ПОЛОСЫ

Построение такое же, как и в предыдущей эстафете, 
только игроки передвигаются бегом вокруг начерчен
ных полос справа, обегают чурку, возвращаются на свои
места и равняются в затылок.

Побеждает команда, игроки которой первыми закон
чат задание и организованно станут на свои места.

ЭСТАФЕТА  ̂ ДОСТАВАНИЕМ ПОДВЕШ ЕННОГО МЯЧА

Ребята делятся на две команды и выстраиваются в
колонны по одному за линией старта. Напротив каж 
команды на расстоянии 10 м подвешивается к дереву 
или стойке волейбольный мяч. От дерева или стойки 
к линии старта проводится полоса шириной 20 см. Иг
роки каждой команды бегут по полосе к своему мячу и,
коснувшись его в прыжке правой рукой, возвращаются
в конец колонны.

Та команда, которая первой выполнит задание,
считается победительницей.

ЭСТАФЕТА С к а т а н и е м  НАБИВНЫХ МЯЧЕЙ

Построение и подготовка площадки к эстафете те 
же, что и в эстафете «Ходьба по начерченной полосе». 
Только ребята катят мяч рукой вперед и обводят его 
справа вокруг чурки, затем таким же образом они воз
вращаются по полосе до линии старта передают мяч 
следующим игрокам и становятся в кон^ц своей колон
ны. Тот, кто выполнит задание первым, не выйдя за ли
нию круга или полосы, получает очко.

В ы и г р ы в а е т  к о м а н д а ,  н а б р а в ш а я  б о л ь ш е  о ч к о в .
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ХОДЬБА И БЕГ С КАРТОНОМ НА ГОЛОВЕ

Построение н подготовка площадки те же, что и в 
эстафете «Ходьба по начерченной полосе», только дети.

Осохраняя равновесие, передвигаются по начерченной 
полосе с картоном на голове.

Дойдя до чурки, надо обойти ее с левой стороны и, 
возвратившись обратно, стать в конец колонны. Игрок 
теряет очко, если во время ходьбы уронит картон. Уро-Онившии картон должен поднять его, положить на голо
ву и продолжать движение.

Побеждает команда, набравшая больше очков.

ЭСТАФЕТА С 1МЕШ0ЧК0М НА ГОЛОВЕ

Построение и подготовка плош,адки те же, что и в 
предыдуш,их эстафетах. Только играющие, сохраняя рав 
новесие, передвигаются по начерченной полосе, положив 
мешочек с песком (весом 250 г) на голову. Обойдя 
чурку, игрок возвращается к линии старта, передает ме
шочек следующему и становится в конец колонны. Пра-

Овила эстафеты те же, что и предыдущей.

ЭСТАФЕТА С ДЛИННОЙ ПАЛКОЙ

Ребята делятся на две-три команды, выстраиваются
в колонны по два за линией старта и берут длинную 
палку. Стоящие справа держат палку левой рукой, сто-

Оящие слева — правой.
По сигналу учителя команды бегут к своим чуркам, 

расположенным на расстоянии 15 м от линии старта, 
обегают их справа, возвращаются на место и передают 
1алку следующей паре игроков. Последняя пара по воз
вращении поднимает палку вверх.

Побеждает команда, первой выполнившая задание.

1

Игры-аттракционы

ВЕСЕЛЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ

Играющие делятся на две команды и становятся в 
колонны по одному у линии старта. Впереди, на рас
стоянии 10 м от линии старта, проводят линию финиша. 
Первые игроки команд встают в мешки и по сигналу 
учителя бегут вперед, поддерживая их у пояса. Ученик,
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пересекший линию финиша первым, приносит команде
очко. Затем бегут вторые игроки и т.

Побеждает команда, набравшая большее количество 
очков.

МЕТКИЙ СТРЕЛОК

Дети строятся в одну шеренгу у линии старта. В 3
от нее ставится ш,ит с отверстием диаметром в 20 
Щит крепится так, чтобы отверстие находилось на рас
стоянии 1 м от земли.

Первый игрок шеренги получает три малых мяча и 
по сигналу учителя старается попасть каждым в отвер
стие. Подсчитывается количество попаданий. Затем его 
место занимает второй игрок и т. д.

Ребята, сумевшие попасть в ш,ит три раза, считают
ся самыми меткими стпелками в классе.

РАСХОЖДЕНИЕ НА БРЕВНЕ

Два игрока становятся лицом друг к другу на обоих
концах бревна, лежаш.его на земле.

По сигналу они начинают идти вперед и, встре
тившись, расходятся, не соступая с бревна. Во время рас 
хождения игрокам .разрешается держаться друг за друга

НАБРАСЫВАНИЕ КОЛЕЦ

Построение и правила игры те же, что и в «Метком 
стрелке». Только в 3 Л1 от старта в землю вбивается о 
на-две палки. Ученикам раздаются кольца, сделанные
из ивовых прутьев или выпиленные из фанеры.

БЕГ ЗА ВЕРЕВОЧКОЙ

Ребята делятся на две команды и выстраиваются в 
лонны по одному на линии старта. Напротив каж 
команды на расстоянии 15 м ставится по одной чурке
Перед командами, перпендикулярно старту, чертится ли 
ния длинои 1 м, на которую кладется веревочка парзл
лельно стартовой черте (рис.

П о  сигналу учителя первые игроки команд бегут 
чуркам, обегают их справа и, подбежав к в ер ев оч к е ,

нимают ее вверх. Игрок, сумевший первым схватить 
веревочку, приносит команде очко.

56

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



По сигналу учителя первые игроки команд берут по
снежку и метают по очереди в мяч. Тот игрок, которому 
удалось сбить его, приносит команде очко. Затем мяч 
устанавливается на место, и снежки метают вторые игро
ки и т .1 д.

Побеждает команда, набравшая большее количество
очков.

САЛКИ СО СНЕЖКОМ

Ребята располагаются произвольно на площадке и
выбирают «салку» (водяш,его). У трех-четырех игроков 
в руках снежки. По сигналу учителя «салка» стремится 
запятнать кого-нибудь из игроков, не имеющих в руках 
снежка. Ученики со снежком в руках помогают убегаю
щему, бросая ему снежок. Если убегающий поймал сне
жок, его ловить нельзя. Если «салка» запятнает игрока, 
они меняются ролями.

СПУСК С ГОРЫ НА Л Ы Ж А Х

Играющие выстраиваются в колонну по одному на 
вершине склона.

По сигналу они по очереди спускаются на лыжах со 
склона, выполняя определенные задания (поднять во
ткнутую в снег палку, проехать между двумя лыжными 
палками, попасть снежком в фигуру и т. д.).

Побеждает тот, кто ни разу не упадет и точно выпол
нит все задания.

ЗАЩИТА УКРЕПЛЕНИЯ

Дети становятся по кругу, в центре которого нахо 
ся снежная баба. Около нее располагаются двое водя
щих. У одного из игроков в руках волейбольный мяч.

По сигналу учителя ребята начинают перекидывать 
друг другу мяч и в удобный момент стараются ловким 
Ударом попасть в «укрепление». «Защитники» (водящие) 
отбивают мяч руками, не давая ему задеть снежную ба
бу. Ученик, попавший в «укрепление», становится его «за
щитником». Далее игра продолжается в том же порядке.

ЮЛА

Играющие становятся по кругу на расстоянии одного-
двух шагов друг от друга. Водящий располагается в
центре. У его ног кладется «юла» (небольшая льдинка).
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По сигналу водящий ударом ноги старается выбить 
«юлу» за пределы круга. Ребята препятствуют этому и, 
задерживая «юлу» ногами, направляют ее обратно водя
щему. Игрок, пропустивший «юлу» между ног или спра
ва от себя, становится водящим, а тот занимает его
место.

СКАТАЙ ШАР

Игра проводится в теплый зимний день на площадке 
с большим количеством снега. Ученики делятся на четы
ре команды и располагаются группами произвольно на 
площадке.

Каждая группа начинает скатывать снежный шар, 
стремясь сделать его возможно большей величины. Через
10— 15 минут после начала работы учитель дает сигнал 
окончания игры и определяет, какая команда сделала са
мый большой шар.

ЭСТАФЕТА С ПРЫ Ж КАМ И ЧЕРЕЗ СН ЕЖ Н Ы Е ШАРЫ 

Ребята делятся на две команды и выстраиваются
в колонны по одному на линии старта. Перед каждой 
командой, через каждые 5 м, ставится по три снежных 
шара диаметром 50 см.

По сигналу учителя первые игроки бегут вперед, пере
прыгивают по очереди все три шара и таким же образом
возвращаются обратно. Затем начинают бег вторые иг
роки и т. д.

Побеждает команда, первой закончившая эстафету.

КТО ПЕРВЫЙ?

Играющие делятся на две команды и становятся в ко
лонны по одному на линии старта. Параллельно линии
старта на расстоянии 1 м проводится линия финиша. На
против каждой команды на расстоянии 15 м втыкается  
в снег лыжная палка.

По сигналу первые игроки идут на лыжах впе,ред, оги
бают справа лыжную палку и возвращаются к линии < 
ниша. Затем дается старт вторым игрокам и т. д. Ученик,
сумевший пересечь линию финиша первым, приносит оч
ко своей команде.

Побеждает команда, набравшая большее количество
очков.
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ЭСТАФЕТА НА САНКАХ

Ученики делятся на две команды и становятся в ко
лонны по два на линии старта. Перед каждой командой 
на расстоянии 15 м втыкается в снег лы ж ная палка.
У первых пар каждой команды в руках санки с веревкой, 

ин игрок садится в санки, другой берется за веревку. 
По сигналу первые пары бегут с санками вперед и оги

бают справа лыжные палки. Здесь игрок, сидевший 
в санках, меняется местами со своим товарищем и воз
вращается обратно. Вернувшиеся ребята быстро переда
ют санки следующей паре, а сами становятся в конец
своей колонны.

Выигрывает команда, окончившая эстафету первой.

СПУСК С ГОРЫ НА САНКАХ

Ребята делятся на две команды и выстраиваются
в колонны по одному на вершине склона у линии старта. 

По сигналу первые игроки команд спускаются с горы
на санках, выполняя определенное задание (попасть при 
спуске снежком в фигуру, проехать между двумя л ы ж 
ными палками и т. д.). Затем начинают спуск вторые иг
роки команд и т. д. Ученик, выполнивший задание точ- 
нее, приносит команде очко.

Побеждает команда, набравшая большее количество
очков.

НАД ГОРОДКАМИ

Ученики, надев коньки, строятся в колонну по одному. 
На льду ставят в ряд десять городков (чурок) на рассто
янии 1 м один от другого. Игрок, разбежавшись, должен 
проехать, расставив ноги, над городками и не сбить ни
одного из них.

Побеждает тот, кто выполнит задание.

ГОНКА ОБРУЧЕЙ

Ребята делятся на две команды и строятся в колоннь 
одному на линии старта.
Первые игроки команд получают по деревянному об

ручу маленькой палочке и по сигналу учителя бегут на 
коньках вперед, катя перед собой при помощи палочки 
обручи. Добежав до чурок, установленных в 30 ж от ли
нии старта, обегают их справа и возвращаются таким же

61

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



Г Л А В А  III.

ПЛАНИРОВАНИЕ П О Д В И Ж Н Ы Х  ИГР В ЧАСЫ
АКТИВНОГО ОТДЫХА УЧАЩИХСЯ

НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ

школах-интернатах, в школах с продленным днем, 
в детских домах послеурочное время (после уроков и до 
обеда) целесообразно использовать для организованных 
занятий подвижными играми и физическими упражне
ниями. Продолжительность таких занятий для младших 
воспитанников должна составить не менее 45—60 минут, 
и поэтому они названы часом игр и физических упраж- 
нений.

4

Подвижные игры и физические упражнения в после
урочное время организуются воспитателями (учителями) 
с учаш.имися каждого класса в отдельности и являются 
обязательными для всех практически здоровых воспи
танников.

Час игр и физических упражнении проводится на све
жем воздухе в любое время года. Только в случае явно
неблагоприятной погоды (дождь, снегопад, сильный и хо
лодный ветер, температура ниже — 10° С) занятия пере
носятся в помещение (используются игровые комнаты, 
классы, коридор). Помещение должно быть хорошо про-
ветреным.

Дети могут заниматься осенью и весной в спортивной 
форме в зависимости от температуры, влажности возду-
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илы ветра (в трусах и майках или в лыжных костю- 
. Зимой в соответствии с понижением температуры 

надо одеваться теплее и не забывать о варежках и вяза
ных шапочках. Вместе с тем нельзя допускать занятий 
с детьми в зимних пальто, шапках-ушанках и т. п., так 
как такая одежда стесняет движения, слишком тяжела, 
мешает необходимой отдаче тепла и вызывает усиленное 
потоотделение. Вспотевшие дети расстегивают воротники 
пальто, развязывают шапки. В результате тело резко
охлаждается, что может вызвать простудное заболе
вание.

Учитель физкультуры или старший воспитатель про
водит в начале учебного года семинар для учителей 
и воспитателей, чтобы помочь им организовать отдых 
учаш.ихся во время часа игр и физических упражнений
(приложение № 1).

Воспитателям время от времени следует проводить 
некоторую разъяснительную работу среди, младших вос
питанников о пользе этих занятий, значении их посеще
ния.

Час игр и физических упражнений строится в основ
ном на материале, изучаемом воспитанниками на уроках 
физической культуры в данный период учебного года. 
Так, например, если на уроках физической культуры изу
чаются ходьба, бег, прыжки в длину, метание мяча в цель
и т. п. (I четверть), то в эти дни для занятий в часы ак
тивного отдыха учащихся подбираются и соответствую- 
ш.ие физические упражнения, подвижные игры, способ
ствующие совершенствованию навыков бега, прыжков 
в длину и метания мяча в цель. Когда же на уроках 
проводится лыжная подготовка (III четверть), тогда 
и в час игр и физических упражнений включаются спо
собы передвижения и игры на лыжах, в которых закреп
ляются приобретенные умения и навыки ходьбы, спу'
сков, подъемов и поворотов на лыжах. Безусловно,
на этих занятиях, в частности при подборе игр, может
быть использован материал, не предусмотренный про
граммой.

Подобранный^ материал для часа игр и физиче
ских упражнений на одну неделю каждой ч етверти
для учащихся IV класса можно спланировать пример
но так.
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а программа требует проведения лыжной подготовки. 
3 связи с этим здесь приводится примерный план-график
спортивных занятий в послеурочное время на январь — 
март для IV класса (приложение 2). План-график помо
жет учителю распределить материал на четверть и на 
каждое занятие.

По программе на лыжную подготовку отводится око
ло двух месяцев в П1 четверти (январь, февраль), а з а 
тем со второй недели марта на уроках физической куль
туры изучаются другие разделы программы. Поэтому на 
январь, февраль и начало марта в часы игр и физических 
упражнений планируются занятия по лыжной подготовке 
и игры на лыжах, а в последние десять-двенадцать заня
тий в марте включаются подвижные игры и упражнения, 
направленные на совершенствование навыков в беге, 
прыжках и некоторых приемов игры в баскетбол.

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Проведение очередного часа игр и физических упраж 
нений начинается с подготовки места для игры и распре
деления обязанностей между учащимися.

Место для игр воспитатель готовит совместно с детьми 
в начале учебного года. В дальнейшем ребятам следует
постоянно ухаживать за плоидадкои: выравнивать и об
новлять границы поля, выметать траву, листья, камни 
с плош^адки, засыпать образовавшиеся ямы и т, д.

Обычно подготовка места для игры начинается с раз
метки поля (площадки). Дежурный по классу за 5—
10 минут до конца последнего урока отправляется на
площадку, наносит необходимые для игры линии или фи
гуры и подготавливает инвентарь.

В некоторых случаях (новая игра со сложной размет
кой, ненастная погода и т. д.) время на подготовку сле
дует увеличивать до 20—30 минут и выделять не одного, 
а двух-трех учеников в помощь дежурному. Особенно это 
относится к зимнему периоду. Например, перед катанием 
с горки на лыжах назначаются двое дежурных, чтобы
подготовить горку (проложить лыжню), причем один из 
них должен обязательно быть хорошим лыжником.

После обильного снегопада расчистка и утрамбовка 
площадки проводится всем классом. В гололед она посы-
пается песком.
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Разметка площадки — не сложное дело. Но в некото
рых играх она треб> определенных

О

, а от ученика — значительных умений и навыков. На
пример, в игре «Волк во рву» дежурному нужно начер
тить две параллельные линии — «ров». Параллельность 
этих линий здесь очень важна, так как ставит ребят 
в одинаковые условия. Кроме того, воспитатель должен 
правильно определить расстояние между двумя парал
лельными линиями. Д ля  этого ему необходимо заранее 
измерить длину прыжка самого слабого прыгуна в клас-

О

се. Полученные данные окажутся исходными для шири
ны «рва», ее необходимо постепенно увеличивать, это
в значительной мере будет способствовать совершенство
ванию навыка прыжка в длину.

После разметки поля дежурный переходит к подго
товке необходимого инвентаря. Лучше всего хранить ин
вентарь в шкафах, оборудованных в классной комнате. 
Это позволит быстро подобрать нужный для предстояш.ей 
игры инвентарь и раздать его учаш,имся.

Перед тем как приступить к распределению обязанно- 
между детьми, необходимо сообш,ить название игры. 

Если игра носит сюжетный характер, следует создать 
у воспитанников соответствующее настроение. Например, 
в игре «Совушка» можно рассказать, что совушка 
хищная птица, днем она спит, а ночью выходит на охоту.

Затем выбирается водящий. Один или несколько во
дящих требуются во всех некомандных играх. Водя
щий — это помощник воспитателя. От водящего во мно
гом зависит успех проведения игры. Он не только выпол
няет свою роль: пятнает убегающих игроков, отгадывает 
по голосу, кто подходил, и т. д., но и поддерживает поря
док в группе, содействует быстрому перестроению в игре 
и т. д. Поэтому рекомендуется назначать водящими по 
очереди всех занимающихся. В начальных классах это 
легко сделать, так как в этом возрасте все дети очень хо
тят быть водящими. Водящего назначает учитель по свое
му усмотрению или же по результатам предыдущей иг
ры. Иногда водящий выбирается ребятами.

Выполнение обязанностей водящего оказывает боль
шое воспитательное влияние на учащихся. Поэтому в про
цессе игры от него требуются большая старательность, 
проявление настойчивости и добросовестное выполнение
своих обязанностей.
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командных играх вместо водящих выбираются к а 
питаны команд. Они, по сути, те же водящие, но к ним 
предъявляются более высокие требования. Капитаны воз
главляют свои команды, организуют и размещают игра
ющих, руководят ими в ходе игры и отвечают за их пове
дение. Выбор капитанов производится так же, как и на
значение водящих.

При организации командных игр воспитатель может 
использовать несколько способов разделения играющих 
на команды. Так, можно разделиться на команды путем 
расчета на «первый)^ — «второй». Первые номера состав
ляют одну команду, вторые — другую. Однако этот спо
соб не всегда обеспечивает их равенство по силам. Гораз
до лучше предложить играющим разделиться на пары 
(примерно равные по силам). В каждой паре воспитан
ники дают друг другу условные названия (например, 
«вишня» и «слива»). После этого пары по очереди подхо
дят к капитанам и объявляют свои названия. Капитаны 
выбирают одно из них, и соответственно этому дети рас
ходятся по командам. Когда ребята несколько раз сыгра
ют, воспитателю следует сделать добавочные перестанов
ки в командах, чтобы уравнять их по силам. Со временем 
команды становятся постоянными и им присваиваются 
определенные названия (например, «Спартак» и «Дина-

После того как выбраны водящие или капитаны, на
значаются помощники судей, которым принадлежит не
малая роль в руководстве игрой. В начальных классах 
судьей, как правило, является воспитатель класса. П о
мощниками в судействе могут быть первоклассники. Им 
следует сначала давать очень простые поручения, напри
мер следить за тем, чтобы кто-нибудь не побежал рань
ше времени или не выходил за пределы площадки и т. д.

дальнейшем помощникам судей поручают вести под
счет ошибок или запятнанных игроков в командных 
играх. Перед началом игры учитель объявляет перед 
всей гр у п п о й , сколько выделено помощников, кто они и в 
чем состоят их обязанности. С целью повышения ответ
ственности помощников воспитатель время от времени 
останавливает игру и опрашивает их так, чтобы все ребя
та слышали информацию о ходе игры.

П о м о щ н и к а м и  судей должны возможно чаще назна
чаться дети с ослабленны м  здоровьем, для которых на-
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f»

грузка данной игры противопоказана, а также пассивные 
и застенчивые воспитанники.

Привлекая учащихся к игре в качестве водящих, ка
4 Jпитанов, помощников судей, учитель должен помнить, 

что тем самым он воспитывает детский актив. Ребята, су
мевшие приобрести навыки организаторов, могут стать
в дальнейшем не только хорошими помощниками воспи
тателя в играх, но и самостоятельными организаторами 
детского коллектива.

Построение играющих перед объяснением игры не
должно быть случайным. Оно зависит от того, в каком 
порядке нужно находиться учащимся в начале игры и не
посредственно в игре. Например, если она начинается 
размещением играющих на противоположных сторонах 
площадки, то их необходимо во время объяснения по
строить в две ше,ренги посредине зала, чтобы после 
объяснения они сразу отошли на свои места. Кроме 
того, необходимо устранить все предметы, отвлекающие
внимание воспитанников.

_  t

Существует несколько видов построений, удобных 
объяснения. Так, например, в сюжетных играх и в играх 
требующих построения по кругу («Мяч по кругу»), луч 
ше разместить детей полукругом или двумя кругами 
В командных играх и эстафетах играющих более выгс 
строить двумя шеренгами лицом друг к другу.

но

Воспитатель должен ыбр место для объясне
игры, чтобы не мешать ребятам воспринимать объяс

нение, а самому hn 
за учащимися. Так
стоят в кругу

возможность свободно наблюдать 
и играющие во время объяснения

воспитателю нужно стать между ними,
а не в центр круга. При построении в шеренги лицом 
друг к другу учитель становится в конце шеренги.

Успех игры во многом зависит от того, как учитель
объяснит ее. Прежде всего следует объявить название
игры, указать намеченную цель и разъяснить частные за
дачи. Объяснение игры должно быть кратким, точным, 
ясным и доступным. Особенно важно не затягивать его, 
так как дети младшего школьного возраста стремятся 
скорее начать игру. Длинный рассказ отрицательно ска
зывается на правильности восприятия и
класса.

дисциплине

Способы объяснени игры весьма разнообр и за
висят от характера игры и возраста учащихся. Так на
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пример, объяснение сюжетных игр в I— II классах д о л 
жно быть образным и эмоциональным. Такое объяснение 
вызывает у играющих творческое воображение.

При знакомстве с командными и некоторыми неко
мандными играми дается подробное описание их и под
черкиваются особенности взаимодействия играющих. Ос
новные правила излагаются в самом конце объяснения 
в очень сжатой форме. Воспитатель затем обязательно 
проводит опрос отдельных учащихся по основному со
держанию и правилам игры, чтобы проверить, все ли по
няли объяснение. Если игра уже знакома детям, то сле
дует при помощи вопросов помочь им вспомнить основ
ные моменты и правила ее.

Игра всегда начинается по сигналу или команде учи
теля. В играх с детьми младшего школьного возраста 
применяются различные сигналы и команды. Сигналы 
могут быть слуховыми и зрительными: хлопок, свисток 
или взмах рукой, флажком. Одни команды требуют не
медленного действия («Марш!», «Начи-най!»), другие — 
выполняются с выдержкой («Раз-два-три!», «Внима
ние!— Марш!», «На старт! — Внимание!— Марш!»).

Сигналы и команды имеют большое воспитательное 
значение. Они развивают у ребят выдержку, самообла
дание, приучают детей точно реагировать и отвечать на 
различные требования. Учителю следует заранее опреде
лить, какими командами и сигналами он будет пользо
ваться в игре. Выбор сигналов зависит от содержания 
игры и от возраста играющих. В I—II классах лучше 
всего использовать словесные сигналы, команды. Причем 
они не должны быть слишком громкими, чтобы не воз
буждать чрезмерно детей. В III—IV классах можно уже 
более широко использовать команды и сигналы различ
ного характера.

Во время игры воспитатель, стоя на месте или пере
двигаясь по площадке, следит за ее ходом, наблюдает 
за поведением и действиями играющих, водящих, помощ
ников и су

Указания и замечания по ходу игры различны и з а 
висят от возраста детей, их дисциплины, от сложности
игры В I—П классах они даются, естественно, гораздо 
чаще чем в III—IV. Замечания и указания особенно лег-

делать_ в командных играх. Командные игры, если они 
еще плохо знакомы ребятам, могут проводиться первое
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время и без замечаний (когда в этом нет крайней необ
ходимости) .

Подвижные игры и физические упражнения на открьь 
том воздухе в холодное время требуют от руководителей 
особого внимания и осторожности. Особенно внимательнс

должен наблю пассивными игроками,
так как их малая подвижность может привести к пере
охлаждению и вызвать простуду. Полезно сдерживать 
и особенно горячих игроков. Вместе с тем нельзя допус
кать и слишком большой интенсивности занятий, давать 
значительную физическую нагрузку. Очень большая на
грузка утомляет детей.

Определение нагрузки и дозировки ее в игре — очень 
ответственные и трудные моменты в работе воспитателя. 
Это связано с тем, что учащиеся действуют самостоятель
но и могут выполнять движения с различной интенсив
ностью и в любом темпе. Поэтому нагрузка и связанная
G ней длительность игры определяются каждый раз кон
кретно в зависимости от задач игры и от того, сколько 
раз она повторяется. Игровая деятельность очень увле
кает детей своей эмоциональностью, и они, как правило,
не чувствуют усталости. Нужно оберегать детей от из
лишнего перевозбуждения и перенапряжения сил в иг
рах с сопротивлением, где участники непосре 
соприкасаются с противником и соревнование приобре
тает необыкновенную остроту. Это следует учитывать и 
вовремя останавливать игру или изменять характер на
грузки.

В практике имеется ряд методических п р и е м о в ,  зна
ние которых позволит воспитателю регулировать нагруз
ку в подвижных играх. Вот некоторые из них:

1. Проводить игру с перерывами
2. Уменьшать или увеличивать п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь

игры
3. Уменьшать или увеличивать количество повторе

ний игры
4. Изменять правила игры (запятнанные игроки

ются на площадке и т.
Активный отдых учащихся имеет п о л о ж и т е л ь н ы й

эффект, если в нем сочетаются организованные занятия 
с самостоятельными играми и спортивными развле
чениями детей после обеда и до часов подготовки 
урокам.
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Подвижные игры и эстафеты

III класс

0Х0ТНР1КИ и УТКИ
Рассчитавшись на «первый» — «второй», играющие д е 

лятся на две группы. Одна группа — «охотники», дру 
гая — «утки». «Утки» располагаются произвольно на пло
щадке. «Охотники», разделившись на две команды, ста
новятся на линиях противоположных сторон плош^адки.
У одного, игрока команды «охотников» в руках волей
больный мяч.

По сигналу воспитателя «охотники» стараются запят
нать мячом «уток». «Утки» бегают в пределах площадки,
увертываясь от мяча. «Утка», которой коснулся мяч, вы
ходит из игры. Когда все «утки» запятнаны, воспитатель 
отмечает, в течение какого времени «охотники» сумели 
их «выбить». После этого команды меняются местами, 
и игра продолжается. Побеждает команда, затратившая 
меньше времени на то, чтобы запятнать всех «уток».

Если мяч попал в игрока после отскока от земли (сте
ны, другого игрока), он запятнанным не считается.

В т о р о й  в а р и а н т  и г р ы .  Запятнанные «утки» 
остаются на площадке. За каждое попадание «охотники» 
получают очки. По истечении 8— 10 минут очки подсчи
тываются, а команды меняются местами.

МЯЧ В КОРЗИНУ
Ребята делятся на две-четыре команды, которые стро

ятся в колонны по одному за линией старта. Напротив 
каждой колонны ставится корзина для бумаг на расстоя
нии 5—7 м. Назначаются судьи и подавальщики в соот
ветствии с количеством команд.

По сигналу воспитателя первые игроки команд бро
сают малый мяч в корзину. Если мяч не попал в нее,

авальщик возвращает мяч, и первый игрок продол
жает метание, пока мяч не окажется в корзине. Затем
начинают метание второй, третий игрок и т, д.

П о б е ж д а е т  команда, первой закончившая задание.

МЕТАТЕЛИ

Ученики делятся на две команды, которые становятся  
в колонны по одному за линией старта. Назначаются
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по двое судей и подавальщиков. Напротив каждой 
лонны на расстоянии 8— 10 м находится щит.

ко

По сигналу воспитателя игроки обеих команд бро
сают поочередно малый мяч в щит, на котором нарисо- 

ан круг диаметром 50 см. Попадание в него приносит
команде очко.

Побеждает команда, набравшая большее количество 
очков.

ГОНКА МЯЧЕЙ ПО ШЕРЕНГАМ

Дети делятся на две команды, которые выстраивают
ся в шеренги лицом одна к другой первых игроков
каж О шеренги в руках волейбольный мяч.

По сигналу восг
чи своим соседям, 
конца шеренги. Передав

те
ля первые игроки передают 
следующим игрокам и так о

мяч разрешается
дом стоящему. Последние игроки, получив

1ЬК0 ря-
обегают

:вои шеренги, становятся впереди и начинают передавать
мячи в том же порядке. Первые игроки, заняв свои пер
воначальные места, поднимают мячи вверх.

Побеж команда, выполнившая задание первой

ГОНКА МЯЧЕЙ в КОЛОННАХ
( с б о к у ,  н а д  г о л о в о й ,  м е ж д у  н о г а м и )

1. Ребята делятся на две команды, которые выстраи
ваются в колонны по одному за линией старта. У первых 
игроков каждой команды в руках волейбольный мяч.

По сигналу воспитателя дети начинают передавать  
мяч в правую сторону до конца колонны, не сд 
ног с места. Последний игрок, получив мяч, передает  
его вперед, но только с левой стороны. Команда, закон
чившая передачу мяча первой, получает очко. Побеж

ают игроки той команды, которые в сумме нескольких
пере аберут большее количество очков.

же, но мяч передается над2. Построение
вой. Последний игрок
После этого ребята п 
и передают мяч в таком же порядке обр

получив мяч, говорит «Есть!
рыжком поворачиваются кругом

Первый
игрок, получив также говорит: «Есть!», а играющие
прыжком поворачиваются кругом. Побеждает командз,
выполнившая задание первой.

3. Построение такое же, только дети передают мяч
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назад между ногами. Последний игрок, получив мяч, 
бежит с ним вперед, становится в колонне первым 
и опять передает мяч между ногами.

Побеждает, команда, которая раньше вернется в пер
воначальное построение.

ПРИГЛАШ ЕНИЕ

Дети строятся по кругу и выбирают водящего. Водя
щий приближается к любому игроку, хлопает в ладоши, 
разводит руками и т. д. «Приглашенный» должен повто
рить движения водящего и стать за ним. Затем они оба 
приближаются к другому игроку и тем же способом
приглашают его и т. д. По сигналу воспитателя ребята, 
двигавшиеся в колонне за водящим, разбегаются и ста
раются занять свои прежние места. Тот, кто останется 
без места, становится водящим.

ОТГАДАЙ, У КОГО ПРЕДМЕТ

Ученики становятся в круг, держа руки за спиной, 
одного игрока в руках веревочка. Водящий находится 
середине круга.

По сигналу воспитателя ребята начинают передавать 
руг другу веревочку. Водящий, стремясь отгадать, у ко

го веревочка, указывает на кого-нибудь и говорит: «Ру
ки». Тот, к кому он обратится, должен немедленно вытя
нуть руки вперед. Если водящий отгадал, то меняется 
местами с игроком, у которого оказалась веревочка. Д е 
тям разрешается шевелить руками, плечами, делая вид,
что они передают веревочку.

ОТГАДАЙ. КТО БРОСИЛ

Ребята образуют полукруг, в середину которого ста
новится водящий и закрывает глаза. Воспитатель ходит 
за полукругом и незаметно дает одному из играющих 
волейбольный мяч, который^ он должен тут же бросить
к ногам водящего. Водящий, как только мяч коснулся 
его ног, открывает глаза и, поворачиваясь кругом, ста
рается отгадать, кто бросил мяч. Если водящему удалось 
правильно назвать игрока, они меняются местами.
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рода» получает после того, как сбегает на «кон» и обрат
но. Капитан команды имеет право на три удара. П од а
вальщик наравне с другими игроками «поля»  может 
пятнать перебегающих. Как только мяч попал в «город», 
всякое передвижение детей прекращается.

Победительницей считается команда, сумевшая доль
ше продержаться в «городе».

МЯЧ В КРУГУ

Дети образуют круг и рассчитываются на «первый»— 
«второй». Первые номера—одна команда, вторые—дру
гая. Каждая из них получает по мячу. Игроки, у которых

ится мяч, должны стоять напротив друг друга.
По сигналу воспитателя ребята передают, мяч вправо 

(влево) игрокам своей команды, т. е. через одного.
Побеждает команда, мяч которой раньше обошел 

три-пять кругов.

ПЕРЕДАЛ — САДИСЬ!

Ребята делятся на две команды и выстраиваются 
в колонны по одному за линией старта. К аж дая  команда 
выбирает капитанов — игроков, умеющих хорошо бро
сать и ловить мяч. Капитаны становятся на специаль
ные отметки напротив своих команд на расстоянии 3—
5 ж.

По сигналу воспитателя капитаны бросают мячи 
первым игрокам своих команд. Те, получив мячи, бро
сают их обратно своим капитанам и садятся. Капитаны, 
получив мячи, бросают их вторым игрокам и т. д.

Побеждает команда, все игроки которой первыми
сядут.

ПРЫГУНЫ

Играющие делятся на две-четыре команды и стано
вятся в колонны по одному за линией старта. В 1 ж от
старта проводится ряд линий на расстоянии 20 см одна
от другой и обозначаются так: сектор № 1, 2, 3 и т. д. 
Эти числа одновременно обозначают количество очков, 
которые получает игрок, прыгнувший в тот или иной
сектор. Назначают двух-четырех судей.

Первые игроки по сигналу воспитателя прыгают 
с места вперед, стараясь попасть по возможности в даль-
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ЭСТАФЕТА С НАБИВНЫМИ МЯЧАМИ

Учени делятся на две команды, которые выстраи
ваются за линиеи старта в колонны по одному. Перед

командой на расстоянии 15—20 м находитсякаж
круг диаметром 1 м 
два набивных мяча.

ног первых игроков лежат

По сигналу воспитателя первые игроки с мячами
в руках бегут к кругу. Кладут в него мячи и, возвра
щаясь обратно, касаются вторых игроков, 
очередь бегут в круг за мячами и, возвраи

Те в свою 
D, отда

ют
О

третьим игрокам и т. д. Побеж
вой закончившая фету

команда, пер

ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ
4

( п е р е д а ч а  м я ч а )

Построение то же, что и в предыдущей эстафете. На 
расстоянии восьми-десяти шагов от линии старта чертят
ся круги диаметром 1 м против каждой команды. Первые
игроки становятся в круг с мячом (лицом к своей коман
де).

По сигналу воспитателя первые игроки бросают мяч
вторым, бегут вдоль своей колонны и становятся послед
ними. Вторые игроки, поймав мяч, бегут в .круг, пере- 

ают мяч третьим и т. д. Выигрывает команда, которая 
первой закончит передачу мяча.

ТРИ, ТРИНАДЦАТЬ, ТРИДЦАТЬ

Дети размещаются по кругу, размыкаются на вытя
нутые руки и выбирают водящего, который становится 
в середину круга.

Воспитатель объясняет, что на число «три» ребята 
должны поставить руки на пояс, на «тринадцать» 
развести в стороны, на «тридцать» — поднять вверх. Во 
дящий называет то одно, то другое число. Игрок, допу 
стивший ошибку, сменяет водящего.

СЧЕТ п о  КРУГУ

Построение то же, что и в предыдущей игре. По ука
занию воспитателя водящий подходит к любому игроку
и, указав на говорит: «Один
лтолжает Д в и т. д. Тот

стоящий рядом про
которому выпадает число
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«пять» (или «три»), число, делящееся на «пять» (или на 
«три») или содержаидее цифру «пять» (или «три»), д о л 
жен сказать: «Нет». Игрок, опоздавший назвать нужное 
число, произнесший запреш,енное или неправильное чи-
ло, сменяет водяидего.с-

Игры и эстафеты на лыжах

ПЯТНАШКИ ПРОСТЫЕ

Воспитанники выбирают водяш.его и размещаются 
произвольно на площадке. По сигналу учителя ребята 
убегают от водящего. Игрок, лыжи которого коснулся

О Оводящии палкой, меняется с ним ролями.

САЛКИ МАРШЕМ

Играющие делятся на две команды и строятся в ше
ренги лицом друг к другу на расстоянии 50—80 м. Одна 
шеренга «первая», другая — «вторая». По команде вос
питателя дети идут навстречу друг другу указанным 
способом. Когда расстояние сократится до 4—5 м, вос
питатель громко говорит: «Первая!» (или «Вторая!»). 
Игроки названной шеренги поворачиваются кругом и 
убегают за свою линию старта. А ребята «второй» (или 
«первой») команды стараются запятнать убегающих. З а 
тем шеренги меняются ролями. В конце игры подсчиты-

о _ овается количество пойманных у «первой» и «второй» ше
ренгах.

Побеждает команда, сумевшая поймать больше игро
ков.

ВЫЗОВ НОМЕРОВ

Ребята делятся на две команды, строятся в колонны 
по одному за линией старта и рассчитываются по поряд
ку номеров. Вызванные воспитателем номера обеих ко
манд передвигаются на лыжах в направлении палок, 

откнутых в снег, огибают их и возвращаются на место. 
Игрок, пересекший линию старта первым, приносит
команд^е очко.

Побеждает команда, набравшая большее количество
очков.

7 Гужаловстай к. к. 85
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л ы ж н и к и ,  по МЕСТАЛ\!

Ученики делятся на две команды и строятся в шерен
ги на линии старта. По сигналу воспитателя дети идут
за границу, отмеченную флажками в 100—200 м от ли
нии старта. По возгласу «Лыжники, по местам!» ребята 
бегут обратно и строятся. Время возвращения фикси
руется по игроку, занявшему место последним.

Побеждает команда, затратившая меньше времени 
на построение.

ОБОЙДИ ПЕРЕДНЕГО!

Играющие делятся на две команды, строятся в ко
лонны по одному. Расстояние между участниками игры 
3—4 ж.

ребят одной из команд на руке цветная повязка.
На расстоянии 100 м от построения отмечается линия 

финиша. Воспитанники выбирают двух судей. По сигналу 
воспитателя дети передвигаются вперед, стараясь обойти 
впереди идущего. Тот, которого обошли, выходит из игры. 
Она заканчивается, когда все пересекут линию финиша.

Побеждает та команда, у которой большее число 
игроков достигнет финиша.

ЭСТАФЕТА С ПЕРЕДВИЖ ЕНИЕМ  ЗА ДА Н Н Ы М  СПОСОБОМ

Ученики делятся на пять-шесть команд, строятся за
линией старта в колонны по одному и рассчитываются
по порядку номеров. По сигналу воспитателя первые но
мера идут на лыжах указанным способом к поворотному 
пункту, расположенному в 50—60 ж от линии старта, 
возвратившись, касаются лыжи второго номера и стано
вятся в конец колонны. После прикосновения второй но
мер начинает передвижение и выполняет то же задание.

Побеждает команда, игроки которой точнее и быстрее
задание

ПРОСТАЯ ЭСТАФЕТА

Построение и правила игры те же, что и в предыду
щей эстафете, только воспитанники могут, передвигаться
любым способом.
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ВСТРЕЧНАЯ ЭСТАФЕТА

Ребята делятся на две-три команды, строятся в ко
лонны по одному и рассчитываются по порядку номеров. 
Затем первые номера всех команд идут за линию старта 
и выстраиваются в шеренгу по одному. За  ними выходят 
поочередно и остальные одинаковые номера команд и 
строятся за первой шеренгой в таком же порядке (рас
стояние между шеренгами 50 ж). Все шеренги располог^
жены параллельно линии старта. По сигналу воспитате
ля первые номера бегут ко вторым. Как только они пе
ресекут линию старта вторых номеров, последние бегут 
к третьим, третьи к четвертым и т* д.

Побеждает команда, первой закончившая эстафету.

ЭСТАФЕТА С ПАЛКАМИ И БЕЗ ПАЛОК

Дети делятся на две-три команды и строятся за ли
нией старта в колонны по одному. По сигналу первые 
игроки бегут к линии финиша, расположенной в 25— 
30 м, втыкают в снег палки и возвращаются обратно.
Как только они пересекут линию старта, начинают бег 
вторые игроки (без палок), забирают оставленные пал
ки, возвраш,аются и передают их третьим. Следующие 
игроки продолжают эстафету в таком же порядке.

Побеждает команда, первой закончившая задание. 
Каждой команде дается только одна пара палок.

ЭСТАФЕТА С ФЛАЖКАМИ

Ученики делятся на две команды и строятся в колон
ны по одному за линиеи старта. В 50 м от старта уста
навливается в ряд один за другим столько флажков,
сколько игроков в одной из команд. Раздается сигнал
воспитателя — первые игроки каждой команды бегут 
к олажкам, стараясь завладеть первым флажком, после 
чего оба возвращаются. В это время дается старт вто- 
рым игрокам. Они стремятся завладеть вторым ф л аж 
ком и т. д. Затем команды меняются местами, и игра

теряется.
Побеждает та команда, которая за два-четыре раза

захватит больше флажков.

7♦ 87
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ЭСТАФЕТА С П РЕО ДО ЛЕН И ЕМ  ПРЕПЯТСТВИИ

Ребята делятся на две команды и строятся в колон
ны по одному за линией старта. В 100 м от старта про
тив каждой колонны чертится круг, в который ставится 
флажок. Между стартом и кругом расположены препят
ствия (ворота из палок, небольшой холмик, флажки, рас
ставленные зигзагообразно, и т. д.). По сигналу первые 
.игроки преодолевают препятствия, взмахивают флажком 
из круга, затем ставят его на место. Взмах флажком — 
сигнал к началу движения вторых игроков и т.

Побеждает команда, сделавшая раньше последний 
взмах флажком.

КТО СКОРЕЕ НА ГОРУ?

Дети выстраиваются произвольно у подножия горы 
По сигналу воспитателя они поднимаются в гору зара 
нее установленным способом (например, лесенкой). По 
беждает игрок, который раньше всех поднялся на гору

Можно Прово игру разделив участников на
команды

НА ГОРУ И С ГОРЫ

Две команды выстраиваются у подножия склона
в колонну по одному. По сигналу первые игроки каждой 
команды поднимаются на склон, огибают палку (каж- 

ый свою), поставленную на вершине склона, спускают
ся вниз и становятся в конец своей колонны. Очередной 
игрок начинает подъем, когда предыдущий достигает
палки. Побеждает команда, раньше закончившая эста
фету.

С ГОРЫ НА ГОРУ

Каждая из двух команд выстраивается на вершине 
горки в колонну по одному лицом к склону. Внизу на

вится (также один 
воспитателя игро-

равнине против каждой команды
за ругим) по два игрока. По сигналу
ки, стоявшие внизу первыми, поднимаются вверх. По 
нявшись, игрок касается руки направляющего и стано
вится в конец колонны. После этого направляющий на
чинает спуск. Спустившись вниз, он становится позади
второго игрока, а первым, поднимает-
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ся вверх и выполняет то же задание. Так продолжается
до тех пор, пока одна из команд не окажется в перво
начальном построении.

М ЕЖ Д У  ФЛАЖ КАМИ

На склоне делается «коридор» из олаж ков , в которо.м 
прокладывается лыжня. Ученики, разделившись на 
команды, выполняют по очереди спуск, стараясь не з а 
деть флажков и не выезжать из «коридора» За  ошиб 
ки участники получают штрафные очки. Очередной игоок 
начинает спуск после того, как его закончит предыду-

Побеждает команда, у которой будет меньше штпасЬ-
ных очков.  ̂ ^

НА Л Ы Ж А Х  В ВОРОТА

Играющие размещаются на горе. На склоне ее уста 
навливаются «ворота» (различной ширины). По сигналу 
воспитателя ребята поочередно спускаются с горы ппо'-
езжая в «ворота». ’ ^

Побеждают те ученики, которые проехали, не задев 
«ворот» и устояв на лыжах. Можно проводить игру
с разделением участников ее на команды.

КТО ДАЛЬШЕ?

Ребята размещаются на горе, делятся на несколько
команд, которые строятся в шеренги одна за другой. По 
сигналу воспитателя дети первой команды, оттолкнув-

рдз палками, спускаются с горы, стараясь как
МОЖНО дальше продвинуться по склону. Судья отмечает

новился игрок, продвинувшийся
начинает спуск вторая команда

флажком место, где 
вниз меньше всех. Затем
и т. д.

Побеждает команда, последний игрок которой прод
винулся дальше последних игроков других команд.

ПЕРЕСТАВЬ ФЛАЖОК!

Класс делится на две команды, которые выстраива
ются на вершине склона в шеренги (лицом к склону) 

подножия склона против каждой команды стоит по 
ному игроку. На вершине склона ставится впереди
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команд по одному флажку. Их должны поднять по сиг
налу воспитателя игроки, стояш^ие на правом фланге ше
ренги, и, спускаясь, воткнуть в снег рядом с ожидающим 
внизу. Тот, выдернув флажок, поднимается по склону, 
втыкает его на прежнее место и становится на левый 
фланг. Очередной игрок может начинать спуск, как толь
ко флажок окажется на своем исходном месте.

Побеждает команда, игроки которой первыми выпол
нят задание.

ПОДНЯТЬ ПАЛКИ!

Класс выстраивается на вершине горы в колонну по 
одному и рассчитывается на «первый» — «второй». Пер
вые номера колонны составляют команду «раскладываю- 
ш,их», вторые — «поднимающих». Первый игрок во время 
спуска с горы оставляет свои палки на склоне по сто
ронам лыжни. Затем стартует первый игрок «поднима
ющих» и забирает оставленные палки. После спуска по
следнего игрока подсчитывается общее число поднятых 
палок.

Побеждает команда, поднявшая больше палок. При 
повторении игры команды меняются местами.

КТО БОЛЬШЕ?

Дети располагаются на горе. В нескольких местах 
справа и слева на одинаковом расстоянии от лыжни 
на снег ставится несколько предметов (флажки, ветки 
и т. д.). По сигналу ребята спускаются с горы и на ходу 
собирают предметы.

Кто больше поднимет предметов, сумев устоять на 
лыжах, тот побеждает. Игра может проводиться с раз
делением класса на команды.

САМЫЙ МЕТКИЙ

Вдоль лыжни длиной 100— 150 м расставляются три 
различные мишени (щит, снежная баба, окоп в виде 
двух снежных валиков). Каждый играющий берет в ру
ки три снежка. По сигналу дети стартуют один за дру
гим и стремятся попасть в каждую мишень снежком. 
Во время броска можно замедлять движение, но не оста
навливаться.

Побеждает тот, кто сделает больше попаданий.
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БЫСТРО СТРОЙСЯ!

Класс делится на две команды и выстраивается в ко
лонны (шеренги) на площадке. Дети запоминают свои 
места. Затем по первому сигналу они произвольно пере- 

вигаются по местности, а по второму — быстро зани
мают прежние места.

Побеждает команда, которая построится первой.

СЛУШАЙ СИГНАЛ!

Ребята в колонне по одному передвигаются по кру
говой лыжне и по тому или иному сигналу выполняют
заранее назначенное задание. Например, по свистку они 
начинают передвижение без палок, после взмаха ф л а ж 
ком — увеличивают темп движения и т. д. Игрок, кото
рый ошибся, становится замыкающим. За каждую ошиб
ку ученик получает штрафное очко.

Можно проводить игру, разделившись на команды.

ДЕНЬ И НОЧЬ

П е р в ы й  в а р и а н т  и г р ы .  Посреди площадки 
на расстоянии 2—3 м одна от другой строятся две ко
лонны учащихся, идна колонна получает название 
«День», другая — «Ночь». В 50 ж от колонн и парал
лельно им обозначаются флажками лицевые границы
площадки. По сигналу воспитателя «День» участники этой
команды выполняют поворот переступанием на 90° и бе
гут к своей границе площадки. В это время команда 
«Ночь» старается осалить убегающих до того, как они
пересекут свою границу.

Побеждает команда, осалившая больше игроков. И г
ра повторяется 4—6 раз.

В т о р о й  в а р и а н т  и г р ы .  Команды «День» и 
«Ночь» идут по двум параллельно проложенным лыж-' 
ням. По внезапному сигналу («День»- или «Ночь») 
команды делают поворот на 90° и бегут, причем одна из
них caj\wT, а другая убегает под счет воспитателя. Пос
ле десяти салить нельзя. Затем играющие возвращаются

свои лыжни, и игра продолжается.
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Дети делятся на две команды и выстраиваются в ше
ренги на линии старта. На расстоянии 40—50 м отме
чается линия финиша. По сигналу ребята обеих команд 
(шеренг) одновременно идут за линию финиша, повора
чиваются кругом и возвраш[аются за линию старта.

Выигрывает команда, последний игрок которой рань
ше пересечет линию старта.

к т о  БЫСТРЕЕ?

ГРУППОЙ СО СКЛОНА

Игроки находятся на горе. Взявшись за руки, они 
спускаются вниз по двое, по трое и т. д. Каждая группа 
спускается с горы несколько раз. Если она не допустит 
ошибки (не упадет, не разъединит рук), то получает 
одно очко. Можно спускаться в затылок друг другу. Од
на лыжа сзади стояпдего игрока ставится между лыжа
ми переднего, а другая — снаружи. Задний игрок дер
жится за пояс переднего. Так же можно спускаться и 
втроем.

КТО ТОЧНЕЕ?

В 5 Ж от подножия горы втыкают в снег четыре-пять 
лыжных палок вдоль лыжни на расстоянии 3—4 м одна 
от другой. Воспитанники по сигналу учителя спускаются

Осо склона по одному и делают поворот вокруг указанной 
заранее палки.

Побеждает игрок, допустивший меньше ошибок (па
дение, задета или сбита палка, поворот у другой пал
ки). Игру можно проводить с разделением детей на 
команды.

ТОЧНЫЙ ПОВОРОТ

Дети становятся на площадке в колонну по одному 
на расстоянии 3—4 м друг от друга. По сигналу воспи
тателя они выполняют одно из следующих заданий:

Кто быстрее сделает поворот на 180° (вправо или1.

влево)?
2. Кто быстрее, сделав поворот переступанием на 

270°, поставит лыжи снова на лыжню?
3. Кто сумеет с закрытыми глазами сделать поворот 

на 270° и снова стать на лыжню?
4. Кто сделает поворот на 360° в меньшее количество

переступаний?

92

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



по МЕСТАМ!

Ребята передвигаются по кругу. Водящий пробегает
на лыжах снаружи круга и, касаясь палкой лыжи то 
одного, то другого участника, приглашает их за собой. 
Но прежде чем выйти из круга, каждый из них втыкает 

ну лыжную палку в снег на том месте, где он стоял. 
Водящий с цепочкой следующих за ним игроков прохо
дит между палками, делает петлю, разные фигуры, от-

Оводит детей в стороны, а затем неожиданно командует: 
«По местам!» Все должны быстро занять места у своих 
палок. Кто сделает это последним, становится водящим.

ПО СЛЕДАМ

П е р в ы й  в а р и а н т  и г р ы .  Класс делится на 
пять-шесть команд. По указанию воспитателя дети пер
вой команды двигаются в колонне по одному по следу, 
проложенному направляющим. Головной игрок идет то 
прямо, то делает повороты в различных направлениях 
(число поворотов обусловлено). После 50 м такого пути 
учитель устанавливает, сколько раз игроки первой 
команды не попали точно на след головного. Затем идет 
другая команда и т. д.

Побеждает та из команд, игроки которой, следуя за 
направляющим, сделали меньше ошибок.

В т о р о й  в а р и а н т  и г р ы .  Ученики делятся на
три команды. Первые две команды должны иметь выр 
занные из фанеры и надевающиеся на палки следы лес
ных зверей (следы медведя, волка, лисицы, зайца
и т. д.).

Первая команда уходит в лес или поле и оставляет 
на снегу через каждые 50 м следы какого-нибудь зверя. 
Сделав кольцо в 500—600 м, ребята возвращаются. Че
рез 5 минут после первой команды по той же лыжне 
идет вторая команда и «преследует» зверей, следы ко
торых на снегу оставили их товарищи. Например, рядом 
со следами зайца оставляют следы лисицы или волка, 
ко не наоборот. Третья команда выходит через пять 
минут после второй. Она проверяет, правильно ли по
следняя оставила на снегу следы.

Побеждает команда, прошедшая раньше всех коль
цо и не перепутавшая следов.

Т р е т и й  в а р и а н т  и г р ы .  Из числа играющих
воспитатель отбирает двух-трех лучших лыжников
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и дает им задание: углубиться в лес или кустарник
и, запутав свои следы, спрятать цветной флажок, не за
рывая его в снег. Через 5— 10 минут по следам отправ
ляются остальные играюпдие, чтобы разыскать флажок. 
Игрок, обнаруживший его первым, выбирает себе двух 
помощников и вместе с ними получает право заново 
спрятать флажок. Если по истечении 15—20 минут фла
жок не найден, прятавшие показывают его местона
хождение, а затем игра повторяется.

Если на местности имеется много лыжных следов, то 
ребята договариваются отмечать свой путь обрезками 
цветной бумаги, еловыми лапками, шишками и т. д. 
Игроки, сумевшие быстро найти флажок, объявляются 
лучшими следопытами.

КРУЧЕ ПОВОРОТ

Ребята делятся на две команды, которые выстраи
ваются за линией старта на горе в колонны по одному.
В 5— 10 ж от подошвы горы втыкаются две лыжные пал
ки на расстоянии 10 м одна от другой. По сигналу вое-

Опитателя первые игроки каждой команды спускаются по
склону и, сделав поворот вокруг палки, поднимаются
наверх указанным способом (лесенкой, ступающим ша
гом). Поднявшись к своей команде, первый игрок каса
ется палкой лыжи очередного игрока, который должен 
повторить то же задание.

Побеждает команда, первой закончившая эстафету.
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п р и л о ж е н и е м  1

П Л А Н

СЕМИНАРА ПО ИГРАМ И ФИЗИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ
Д Л Я  ВОСПИТАТЕЛЕЙ (УЧИТЕЛЕЙ) НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ

Семинар организуется старшим воспитателем совместно с учите
лями физической культуры. Продолжительность семинара зависит от 
количества воспитателей, принимающих участие в занятиях.

1 з а н я т и е .  1. Теоретические основы активного отдыха в ре
жиме дня учащихся. 2. Подвижные игры и физические упражнения — 
основное средство активного отдыха. 3. Организация часа подвиж
ных игр в режиме дня младших воспитанников.

2 з а н я т и е .  1. Методика проведения подвижных игр и физиче
ских упражнений с учащимися. 2. Практическое проведение подвиж
ных игр руководителем семинара (участники — воспитатели).

3—5 з а н я т и я .  Практическое проведение подвижных игр во
спитателями (участники — воспитатели). (На каждом занятии органи
зуется пять-шесть игр с анализом качества их проведения. Каждый 
воспитатель должен самостоятельно провести одну-две игры.)

6 з а н я т и е .  1. Планирование подвижных игр и физических 
упражнений в активном отдыхе учащихся. 2. Практическое проведе
ние часа подвижных игр и физических упражнений (участники —
воспитатели).

7— И з а н я т и я .  Практическое проведение часа игр и физиче
ских упражнений воспитателями в помещении (участники — воспита
тели). (В процессе занятий решаются вопросы организации и мето
дики проведения часа игр и физических упражнений.)

1 2 з а н я т и е .  1. Практическое проведение часа игр и физических 
упражнений воспитателями (участники — дети). 2. Подведение ито
гов семинара.
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