
Спортивная смена в пришкольном лагере "Солнышко" 

В июне месяце 2011-12 учебного года на базе 

МБОУ СОШ №11 при пришкольном лагере был 

организован спортивный отряд для спортивной работы с 

учащимися 1996-2000 года рождения. Смена продлилась 

с 28 мая по 22 июня. Воспитанникам были предложены 

2-х разовые тренировки, блок теоретической подготовки 

по теории физкультуры, плавание в бассейне школы 

№13, организовано 3-х разовое питание. Тренером на 

отряде работала учитель ф.к. Замыслова Т.Л., 

воспитателем - учитель ОБЖ Забродин Н.В. Пятнадцать 

воспитанников спорт отряда учились трудиться и отдыхать по режиму дня.  

Режим дня спортивного отряда 

8.30 - завтрак 

8.50-9.30 - теоретическая подготовка 

9.30-10.30 - первая тренировка 

10.30-11.30 - отдых, подготовка к лагерным 

мероприятиям, компьютерные игры, просмотр 

фильмов на спортивную тематику, чтение книг в 

библиотеке, военно-прикладная подготовка и курс 

обеспечения безопасности под руководством 

учителя ОБЖ Забродина Н.В. 

11.30-12.30 - вторая тренировка 

12.30 - обед 

13.15 - уход домой 

Спустя четыре недели сборов среди 

воспитанников было проведено анкетирование с вопросами о том, что 

понравилось, какие трудности встречались, и стоит ли устраивать подобные 

спортивные смены?  

Все без исключения воспитанники 

сказали, что очень понравилось, но трудно 

было на первой тренировке. Они были 

тяжёлые и не всё получалось. Единогласно все 

так же высказались по поводу второй 

тренировки, назвав её интересной и всегда с 

удовольствием выполняемой. Кому-то 

понравились лагерные обеды, кто-то оценил 

занятия в бассейне. Были ребята, кто 

положительно отозвался о блоке теоретической подготовки, назвав информацию 

интересной, новой и полезной.  



Предпочтение же наши дети отдали игре в 

бадминтон, футбол, компьютерные игры, 

библиотеке, чем занимались в ежедневный час 

отдыха между тренировками.  

 

По итогам прошедшей смены на теоретическом 

блоке ребята познакомились с темами по 

физической культуре: 

 организация режима дня в спортивном отряде; 

 ведение спортивного дневника;  

 вредные привычки; 

 как мы тренируемся; 

 почему болят мышцы после тренировки; 

 алкоголь и мышцы;  

 физкультура в школе;  

 лёгкая атлетика; 

 Усейн Болт;  

 виртуальная экскурсия в мир волейбола; 

 образ жизни;  

 олимпийское движение. 

В режиме спортивного отряда  ежедневно 

стояло две тренировки в день.  

Первая тренировка – лёгкая атлетика, вторая 

тренировка – техника игры в волейбол.  

Самый большой тренировочный объём за 

четыре недели выполнил Исаков Дмитрий (64км). 

Лучшие спортивные дневники были у девочек 

Арефкиной Ольги, Брей Елены, Лосевой Вероники.  

Многие ребята так сдружились за смену, что не 

хотели расставаться. И с лучшими «бойцами» спортивный лагерь продлился ещё 

на одну неделю. Здесь тренировались особо отличившиеся наши спортсмены 

Ганоченко Никита, Лаптев Николай, Исаков Дмитрий, Арефкина Ольга, 

Матюкова Анна. 

Нормально ли, если после тренировки болят 
мышцы?

Боль в мышцах может возникать при больших нагрузках и 
это нормально, но боль не обязательно является показателем 
хорошей тренировки. Если по мышцам дать лопатой, они тоже 
будут болеть, однако это две большие разницы.

Одно дело – большие но адекватные нагрузки, другое –
перегрузки и травмы.

Сильная, постоянная боль говорит о том, что нагрузки 
чрезмерны.

Повышайте нагрузки постепенно, чтобы мышцы, связки и 
суставы успевали окрепнуть. 



Каждому учащемуся спортивного отряда был 

выдан индивидуальный тренировочный план на 

лето и с подробной инструкцией к 

самостоятельным тренировкам.  

На итоговом празднике, посвящённом 

закрытию лагерной смены, все воспитанники были 

награждены по различным номинациям.  

Номинации выглядели так: 

Умники и умницы - Брей Елена, Ганоченко 

Никита 

Надежда спорта - Арефкина Ольга, Матюкова 

Анна 

За успешное преодоление трудностей - Исаков 

Дмитрий 

Самый умный - Лаптев Николай 

За прилежание и самоорганизацию - Тугарев 

Влад 

Я всегда прав - Кузнечиков Павел 

Смешарики - Дорожкин Илья, Буртасов Динил 

Лучше поздно, чем никогда - Ипатова Настя 

Мисс Дюймовочка - Лосева Вероника 

Ясная улыбка - Долгих Артём 

Батарейка энерджайзер - Ткаченко Влад 

За победу над самим собой - Четырёв Илья 

Так закончилась трудовая 5-я четверть. 

Хочется верить, что в следующую смену эти 

дети придут к нам сами и приведут новых 

учащихся нашей школы, тех, кому не 

безразлично каким он будет на финише - 

первым или третьим. 

тренер на отряде Замыслова Т.Л.  

 


