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Оказание первой помощи — знания ценою в жизнь!
Первая помощь — это особый вид помощи, оказываемой 

лицами без медицинского образования до прибытия меди-
цинского персонала при несчастных случаях, травмах, ране-
ниях, поражениях, отравлениях, других состояниях и заболе-
ваниях, угрожающих жизни и здоровью человека. Именно от 
грамотных действий при оказании первой помощи пострадав-
шим порой зависит жизнь и здоровье человека. При этом зако-
нодательство предусматривает как право на оказание первой 
помощи, так и обязанность ее оказания гражданами, имеющи-
ми соответствующую подготовку — сотрудниками ОВД, воен-
нослужащими, спасателями и т.д. Согласно Закону № 323-ФЗ 
«Об основах охраны здоровья граждан в РФ» каждый гражда-
нин имеет право оказывать первую помощь при наличии соот-
ветствующей подготовки и/или навыков. В настоящее время 
в организациях, в том числе образовательных, повсеместно 
проводятся специальные инструктажи и обучение оказанию 
первой помощи.

Следует подчеркнуть, что в рамках Международной вы-
ставки-форума «Россия» на ВДНХ на стенде «Оказание пер-
вой помощи» экспозиции «На службе здоровья!» Минздрава 
России инструкторы по первой помощи Российского Красного 
Креста МО Академический проводят мастер-классы для всех 
желающих. Участники могут освоить базовый алгоритм ока-
зания первой помощи и способы ее оказания при отсутствии 
сознания, дыхания, непроходимости верхних дыхательных пу-
тей, сильных наружных кровотечениях. На стенде можно озна-
комиться с необходимой теорией и на специальных манекенах 
отработать полученные знания с опытными инструкторами. 
Организаторы предлагают провести время интересно и с поль-
зой и получить знания ценою в жизнь!

Друзья! Ждем статьи! Наши контакты: dou@tc-sfera.ru, 
www.tc-sfera.ru.

М.Ю. Парамонова,  
главный редактор журнала «Инструктор по физкультуре»
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Программа дополнительного 
образования по обучению 
скандинавской ходьбе  
«Шагай-ка»

Для детей старшего  
дошкольного возраста
Соколова И.С.,
инструктор по физической культуре  
МОУ «Отрадновская СОШ» (дошкольные группы),  
п. Отрадный Ярославской обл.

Аннотация. В статье содержится краткое обоснование ак-
туальности заявленной темы, указываются особенности 
построения программы. Тематическое планирование со-
ставлено с учетом согласованных маршрутов движения, 
учитывает рельеф и расположение природных объектов и 
территорий, прилегающих к детскому саду.
Ключевые слова. Скандинавская ходьба, темляк, маршру-
ты движения, работа с родителями, спортивно-оздорови-
тельная деятельность.

Организм человека формировался в условиях вы-
сокой двигательной активности. Нашим первобыт-
ным предкам ежедневно приходилось пробегать 
и проходить десятки километров в поисках пищи, 
постоянно от кого-то спасаться, преодолевать пре-
пятствия, нападать. Так выделились пять основных 
жизненно важных движений: ходьба и бег — для 
перемещения в пространстве; прыжки и лазанье — 
для преодоления препятствий, метание — для за-
щиты.
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прежде всего выражается де-
ятельность ребенка дошколь-
ного возраста. Чем разнооб-
разнее движения, тем больше 
информации поступает в мозг 
и тем интенсивнее интеллек-
туальное развитие. Двигаясь, 
ребенок познает окружающий 
мир, учится его любить и це-
ленаправленно действовать в 
нем. Кроме того, двигательная 
активность — один из важных 
признаков здоровья, а задача 
его сохранения и укрепления 
занимает ведущее место в об-
разовательном пространстве и 
регламентируется ФОП ДО.

С учетом сказанного выше 
перед педагогами встает зада-
ча обеспечить разнообразную 
деятельность детей и создать 
условия для формирования 
разных движений. Осуще-
ствляя поиск средств и мето-
дов для оздоровления, совер-
шенствования двигательной 
деятельности детей дошколь-
ного возраста путем формиро-
вания у них потребности в 
движении, мы остановились 
на разработке и реализации 
программы «Шагай-ка», в 
основу которой положили обу-
чение скандинавской ходьбе.

Ходьба с палками, северная 
ходьба, скандинавская ходь-
ба, финская ходьба — это вид 

Очень долгое время эти 
движения были главнейшим 
условием существования че-
ловека: выживал тот, кто луч-
ше владел ими. Измерять 
движение не было необходи-
мости — человек двигался на 
пределе своих возможностей. 
Сейчас мы видим противо-
положную картину. Развитие 
науки и техники способство-
вало постепенному снижению 
двигательной активности лю-
дей, что со временем стало 
отрицательно сказываться на 
их здоровье, поэтому появи-
лась необходимость компен-
сировать отсутствие движения 
специально придуманными 
физическими упражнениями. 
Постепенно встала проблема 
определения норм двигатель-
ной активности взрослых и 
детей.

В каких единицах можно 
измерить движения ребен-
ка? Прежде всего в условных 
шагах. Для этого использу-
ется специальный прибор — 
шагомер. Например, для де-
тей 3 лет ежедневная нор-
ма — 6,3–6,8 тысячи шагов, 
а с возрастом этот показатель 
должен увеличиваться. Дети 
должны не менее 60 % всего 
периода бодрствования про-
водить в движении. В нем 
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ходьбы на свежем воздухе с 
использованием специальных 
палок. Она имеет ряд преиму-
ществ:
— улучшает сердечную дея-

тельность и кровообраще-
ние, работу легких;

— способствует формирова-
нию правильной походки, 
выправлению осанки;

— активизирует процессы об-
мена веществ;

— укрепляет мышцы тулови-
ща;

— уменьшает нагрузку на та-
зобедренные и коленные 
суставы;

— оказывает общеукрепля-
ющее воздействие на весь 
организм и улучшает коор-
динацию;

— повышает выносливость и 
стрессоустойчивость орга-
низма.
Скандинавская ходьба вобра-

ла в себя технику различных 
направлений спорта: лыжи (воз-
можность тренироваться ле-
том), спортивная ходьба (шаг 
с пятки и перекат на носок), 
коньки (вариант коньковой 
ходьбы) и т.п. В результате по-
лучился адаптированный для 
детей дошкольного возраста с 
рядовой физической подготов-
кой набор полезных техник и 
упражнений из разных видов 

спорта. Такая ходьба действи-
тельно подходит всем детям, 
она позволяет поддерживать 
организм в хорошей физиче-
ской форме.

Программа имеет спортив-
но-оздоровительную направ-
ленность (базовый уровень). 
Она предполагает обучение 
ходьбе с отталкиванием пал-
ками и развитие общей вы-
носливости, формирование 
правильной техники движе-
ний, укрепление здоровья и 
формирование привычки к 
ЗОЖ, а также развитие позна-
вательных способностей стар-
ших дошкольников, умения 
наблюдать, самостоятельно 
выявлять изменения в приро-
де, делать выводы.

Занятия по скандинавской 
ходьбе позволяют интегриро-
вать двигательную активность 
и познавательную деятель-
ность. Особую значимость 
программа имеет для малопо-
движных и необщительных 
детей — совместные занятия 
помогут им найти единомыш-
ленников, дадут больше воз-
можностей для неформально-
го общения.

Занятия скандинавской ходь-
бой не требуют дорогостояще-
го оборудования и проводятся 
на свежем воздухе на терри-
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Пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

й 
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ст

тории ДОО, спортивной пло-
щадке поселка, тротуарной до-
рожке для школьников. Про-
грамма позволяет подобрать 
инвентарь, в сравнительно ко-
роткие сроки освоить технику 
ходьбы. Прогулки в разных 
местах, постановка цели для 
наблюдений делают занятия 
немонотонными, постоянно 
поддерживают интерес к про-
хождению программы. Соче-
тание дозированной нагрузки, 
общение с природой, чистый 
воздух, психоэмоциональный 
комфорт — все в совокуп-
ности будет способствовать 
оздоровлению дошкольников.

Цель: формирование при-
вычки к здоровому образу 
жизни через освоение техники 
скандинавской ходьбы.

Задачи
Обучающие:

— познакомить с историей 
возникновения скандинав-
ской ходьбы, ее особенно-
стями, правилами подбора 
палок;

— научить правильной техни-
ке скандинавской ходьбы;

— научить приемам само-
контроля во время физиче-
ских нагрузок;
Развивающие:

— повышать уровень разви-
тия силы мышц верхних и 

нижних конечностей, спи-
ны и туловища;

— развивать координацию дви-
жений, гибкость, равновесие;

— развивать наблюдательность, 
активность, самостоятель-
ность.
Воспитательные:

— воспитывать целеустрем-
ленность;

— способствовать проявле-
нию трудолюбия, настой-
чивости и волевых усилий;

— формировать коммуника-
тивные навыки при работе 
в малых группах.
Принципы построения про-

граммы:
— сознательность: воспитание 

у детей глубокого понима-
ния роли и значения про-
водимых занятий в укреп-
лении здоровья, совершен-
ствовании своего организма;

— постепенность и последо-
вательность: постепенное 
увеличение интенсивности, 
объема физических нагру-
зок и времени тренировоч-
ного занятия;

— повторяемость: повторение 
различных по характеру физи-
ческих нагрузок, правильное 
чередование их с отдыхом;

— индивидуализация: соот-
ветствие физических на-
грузок ходьбы с палками 
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возрасту, полу и индиви-
дуальным возможностям 
(состояние здоровья, физи-
ческое развитие, уровень 
физической подготовки);

— систематичность и регуляр-
ность.
Возраст детей: 5–7 лет.
Срок реализации: два года.
Режим занятий: один раз 

в неделю по одному учебному 
часу (возможно проведение 
дополнительных занятий во 
время прогулки).

Условия реализации про-
граммы

Учебные базы для програм-
мы — прилегающая террито-
рия детского сада (грунтовое и 
асфальтовое покрытие), спор-
тивная площадка п. Отрадного, 
прилегающая территория дома 
культуры, парк отдыха, тротуар-
ная дорожка для школьников.

Необходимый спортивный 
инвентарь и оборудование:
— палки для скандинавской 

ходьбы;
— видеоматериалы по технике 

скандинавской ходьбы;
— обучающий видеокурс по 

скандинавской ходьбе;
— аудиозаписи.

Ожидаемые результаты:
— дети знают историю воз-

никновения скандинавской 
ходьбы, осведомлены о ее 

положительном влиянии на 
организм человека;

— демонстрируют правиль-
ную технику ходьбы;

— знают правила подбора оде-
жды и спортивного инвен-
таря для занятий;

— растет уровень познаватель-
ной активности, самостоя-
тельности и инициативности 
(стремятся организовывать 
самостоятельные занятия).
Работа инструктора перед 

реализацией программы
1. Подготовка материаль-

но-технической базы:
— подбор палок нужной высо-

ты для каждого ребенка;
— оценка состояния необхо-

димого спортивного инвен-
таря и оборудования.
Очень важно подобрать пал-

ки нужной высоты. Сделать 
это можно двумя способами:
— по формуле x (рост) × 0,68 

(допускается расхождение 
в 5 см);

— ребенок держится за ручку, 
острие касается земли, при 
этом локоть находится под 
прямым углом к палке.
2. Инструктор составляет 

комплекс упражнений для за-
нятий по физической культуре 
в подготовительный период:
— прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед;
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