
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 
 

       Образовательный процесс в условиях меняющегося современного мира постоянно усложняется и требует от учащихся большого 

умственного и нервно-психического напряжения. Доказано, что успешность адаптации к школе обеспечивается, помимо других важных 

факторов, определенным уровнем физиологической зрелости детей, что предполагает хорошее здоровье и физическое развитие, оптималь-

ное состояние центральной нервной системы и функций организма, достаточно высокий уровень сформированности двигательных навыков 

и развития физических качеств. Это дает возможность выдерживать значительные психофизические нагрузки, связанные с новым — школь-

ным режимом и новыми условиями жизнедеятельности. 

      Однако невысокий уровень здоровья и общего физического развития многих детей, поступающих в первый класс, а также даль-

нейшее его снижение в процессе обучения представляют сегодня серьезную проблему для образовательной практики. 

      К сожалению, все чаще и громче звучат слова о том, что школьное образование опасно для здоровья, а «свет просвещения» прино-

сит ученикам целый букет вполне конкретных хронических заболеваний. Современная система обучения такова, что она не только не спо-

собствует улучшению здоровья учащихся, но зачастую содействует его ухудшению. Нередко возникает своеобразный порочный круг: ребе-

нок из-за плохого самочувствия не справляется с образовательной программой и еще более ухудшает свое здоровье. 

       К окончанию школы у большинства учеников уже существуют те или иные хронические заболевания; в целом же лишь 10% из них 

можно считать практически здоровыми.  

       В связи с этим требования обязательной оздоровительной направленности образовательного процесса диктуют необходимость 

пристального внимания к тем возможностям игры, которыми она располагает с точки зрения адаптации  школьников к новому режиму пси-

хофизической активности, регуляции и нормирования их интеллектуальной, эмоциональной и физической нагрузки, сохранения и укрепле-

ния здоровья. А также предупреждения и устранения  недостатков в физическом развитии.  

      Являясь неотъемлемым компонентом оздоровительной среды, игра способна в значительной степени обогатить и закрепить двига-

тельный опыт детей и минимизировать те негативные моменты, которые имелись в их предшествующем физическом развитии     или про-

должают существовать в реальной жизни. 

           Игра для ребенка — важный момент его развития. Играя, ребенок познает мир, определяет себя в этом мире свою роль в семье, в 

коллективе. Игры вносят в душу ребенка веселье и радость и одновременно содействуют укреплению его организма. В отличие от гимнасти-

ки, в активных играх в полной мере проявляются инициатива ребенка, его творческие способности. За игрой ребенок приобретает множе-

ство неоценимых качеств: ловкость, наблюдательность, фантазию, память. Игра стимулирует и самые разные способности: умение сравни-

вать, комбинировать, размышлять, анализировать. 

         В детской игре воображение не только ярко проявляется, но и развивается более эффективно, чем в других видах деятельности. 

Играя, ребенок создает новые образы, а самое главное, — причудливо комбинирует старые. 

          В школе и дома, выполняя учебные задания, современные дети большей частью сидят, и это сидение есть не что иное, как некая 

своеобразная форма комфорта, который вступает в конфликт с естественным инстинктом игрового движения. 

         Для обозначения большой группы игр, ведущая цель которых — физическое развитие и оздоровление детей, используется пре-

имущественно термин «подвижные игры». Я.А. Коменский в письме Городской управе Амстердама (1657 г.) называет семь основных усло-

вий подвижной игры: 



 

—  движение, 

 

—  физическая раскованность и свобода, 

 

—  общественный характер, «ибо забава исходит из общества, к которому стремится человек», 

 

—  состязательность, которая приводит к «колебанию духа между надеждой и страхом», 

 

—  наличие правил, так как без них «игроки разбегаются или пускаются в ссоры и драки, так, что нарушением правил игра противоречит са-

ма себе», 

 

—  легкость, которую приобретает каждый ее участник, 

 

—  ограниченность во времени — «у каждой игры должен быть свой конец, так как чрезмерно затянувшаяся игра надоедает» 

 

       «Для успехов обучения необходимо, чтобы и ученик и учитель одинаково были бодры», — убеждал учителей И.А. Сикорский. К числу 

внешних условий, обеспечивающих эту бодрость и «возвышающих» умственную работоспособность он относил: 

 

1)  «свободные движения в форме игр (мышечная работа); 

 

2)  возбуждение сердца и дыхания (удовольствием, движением); 

 

3)  влияние холода на кожу (игры и прогулки на открытом воздухе); 

 

 

Цель и задачи 
 

Цель программы  состоит в формировании навыков здорового образа жизни у учащихся,  развитие таких физических качеств, как  

скорость, сила, ловкость, координация  движений, выносливость. 

Исходя из цели программы, можно определить систему задач: 

Обучающие задачи: 

- Сформировать представление о позитивных факторах, влияющих на здоровье; 

- Научить обучающихся делать осознанный выбор поступков, поведения, позволяющих сохранять и укреплять здоровье; 



- Научить выполнять правила личной гигиены и развить готовность на основе еѐ использования самостоятельно  поддерживать  своѐ 

здоровье; 

- Сформировать представление о правильном (здоровом) питании. 

- Сформировать представление о рациональном режиме дня, труда и отдыха, двигательной активности; научить ребѐнка составлять, 

анализировать и контролировать свой режим дня; 

Развивающие задачи:  

-Дать преставление с учѐтом принципа информационной безопасности о негативных факторах риска здоровью детей, о существовании 

и причинах возникновения зависимостей от табака, алкоголя,  наркотиков и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии  на здоро-

вье детей; 

- Сформировать навыки позитивного коммуникативного общения; 

- Сформировать представление об основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; 

- Познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при организации досуга; 

Воспитательные задачи: 

- Формировать умение самостоятельно выбирать, организовывать и проводить подходящую игру с учѐтом особенностей участников, 

условий и обстоятельств; 

- Развивать: сообразительность, коммуникативные умения,, внимание, ловкость, сообразительность, инициативу, быстроту реакции, и 

так же эмоционально-чувственную сферу; 

- Воспитывать культуру игрового общения, ценностного отношения к подвижным играм как наследию и к проявлению здорового обра-

за жизни. 

 

Актуальность программы. 

  Образовательный процесс в условиях меняющегося современного мира постоянно усложняется и требует от учащихся большого ум-

ственного и нервно-психического напряжения. Доказано, что успешность адаптации к школе обеспечивается, помимо других важных факто-

ров, определенным уровнем физиологической зрелости детей, что предполагает хорошее здоровье и физическое развитие, оптимальное со-

стояние центральной нервной системы и функций организма, достаточно высокий уровень сформированности двигательных навыков и раз-

вития физических качеств. Это дает возможность выдерживать значительные психофизические нагрузки, связанные с новым — школьным 

режимом и новыми условиями жизнедеятельности. 

 

График проведения занятий: 

- Общее количество часов в год – 34 ч. 

- Продолжительность занятий – 1 час в неделю. 

 

Режим работы : 1 раза в неделю по расписанию. 

 



Особенности набора детей: свободный, годные по состоянию здоровья; 

 

Уровень результатов по программе: 

 

Уровень ре-

зультатов 

Приобретение 

социальных знаний 

(первый уровень) 

Формирование 

ценностного отно-

шения к социальной 

реальности  (второй  

уровень) 

Получение 

опыта самостоятель-

ного общественного 

действия (третий 

уровень) 

Спортивно- оздо-

ровительная дея-

тельность 

Занятия в объ-

единении,  беседы о 

ЗОЖ, участие в 

оздоровительных 

процедурах 

  

Школьные спортивные соревнования 

и оздоровительные акции 

 

Спортивно оздоровительные акции школьников в окружаю-

щем школу социуме 

 

Для реализации данных задач выбраны следующие методы и формы работы: 

1. Словесные: объяснение,  беседа. 

2. Практические: ознакомление с новыми подвижными играми, праздник. 

3. Наглядные: посещения соревнований. 

Тематический план  

 
№ 

заня

ня-

тия 

Дата Тема за-

нятия 

Коли-

чество 

часов 

Содержание занятия  Характеристика 

деятельности 
Планируемые результаты(личностные и метапредметные) 

Личностные 

УУД 

Познаватель-

ные УУД 

Коммуникативные 

УУД 

Регулятивные 

УУД 



1,2  «Соблю-

дай рав-

новесия»  

 

 

2  Игра для развития 
 координационных спо-

собностей, смелости. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию по-

ступков.  

Умение сравни-

вать предметы, 

объекты: нахо-

дить общее и 

различие.  

Умение сотрудни-

чать с товарищами 

при выполнении 

заданий в паре: 

устанавливать и со-

блюдать очеред-

ность действий, 

корректно сообщать 

товарищу об ошиб-

ках.  

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-

боты с задан-

ным эталоном.  

3,4  Перепра-

ва по уз-

ким жер-

дям  

 

2 Игра для развития лов-

кости, вестибулярного 

аппарата. 

Работа в группах. Умение прини-

мать новый ста-

тус «ученик». 

Адекватно вос-

принимать 

оценку учителя. 

Умение класси-

фицировать 

предметы, объ-

екты на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным. 

Умение сотрудни-

чать со сверстника-

ми и взрослыми. 

В сотрудниче-

стве с учите-

лем опреде-

лять последо-

вательность 

изучения ма-

териала, опи-

раясь на ил-

люстративный 

ряд «марш-

рутного ли-

ста».  



5,6  Борьба на 

бревне  

 

2 Игра для развития ко-

ординационных спо-

собностей, упорства и 

тактического мышле-

ния. 

 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию 

поступков. 

Умение группи-

ровать класси-

фицировать 

предметы, объ-

екты на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным кри-

териям. 

Умение сотрудни-

чать с товарищами 

при выполнении 

заданий в паре: 

устанавливать и со-

блюдать очеред-

ность действий. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

7,8  Акроба-

тическая 

эстафета  

 

2 Игра для развития лов-

кости, быстроты, сме-

лости. 

Работа в группах. Формирование 

познавательного 

интереса. Уме-

ние следить и 

беречь свое здо-

ровье. 

 

Умение группи-

ровать, класси-

фицировать 

предметы, объ-

екты на основе 

существенных 

признаков по 

заданным кри-

териям. 

Умение корректно 

сообщать товарищу 

об ошибках. 

Вносить необ-

ходимые до-

полнения, ис-

правления в 

свою работу, 

если она рас-

ходиться с 

образцом. 

9, 

10 
 Комби-

нирован-

ная эста-

фета с 

набивным 

мячом  

 

2 Игра для развития лов-

кости, скоростно-

силовых качеств, гибко-

сти 

 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей. 

Умение сравни-

вать предметы, 

объекты: нахо-

дить общее и 

различие. 

Умение сотрудни-

чать с товарищами 

при выполнении 

заданий в паре: 

устанавливать и со-

блюдать очеред-

ность действий, 

корректно сообщать 

товарищу об ошиб-

ках.  

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-

боты с задан-

ным эталоном. 



11, 

12 
 Не дай 

обручу 

упасть  

 

2 Игра для развития лов-

кости, быстроты. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей. 

Умение группи-

ровать предме-

ты, на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным кри-

териям. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Вносить необ-

ходимые до-

полнения, ис-

правления в 

свою работу, 

если она рас-

ходиться с 

образцом. 

13, 

14 
 Десять 

прыжков 

со ска-

калкой  

 

2 Игра для развития  лов-

кости, быстроты, вни-

мания 

Работа в группах. Формирование  

умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

 

Умение сравни-

вать предметы и 

объекты. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

15, 

16 
 Ловля 

«лягу-

шек»  

 

2 Игра для развития 

 ловкости, быстроты, 

силы. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию 

поступков. 

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

схем. 

Умение сотрудни-

чать с товарищем 

при выполнении 

заданий в паре: 

устанавливать и со-

блюдать очеред-

ность действий. 

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-

боты с задан-

ным эталоном. 

17  Бег под 

уклон  

 

1 Игра для развития 
быстроты. 

Работа в группах. 

Самостоятельная 

работа. 

Формирование  

умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

 

Умение сравни-

вать предметы и 

объекты. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

18  Эстафета 

с препят-

ствиями 

1 Игра для развития 
быстроты и ловкости. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

схем. 

Умение сотрудни-

чать с товарищами 

при выполнении 

заданий в паре: 

устанавливать и со-

блюдать очеред-

ность  действий, 

Вносить необ-

ходимые до-

полнения, ис-

правления в 

свою работу, 

если она рас-

ходиться с 



нравственному  

содержанию 

поступков. 

корректно сообщать 

товарищу об ошиб-

ках.   

образцом. 

19  Прыжки 

на одной 

ноге  

 

1 Игра для развития си-

лы, ловкости, прыгуче-

сти. 

Работа в группах. 

Самостоятельная 

работа. 

Формирование  

умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

 

Умение сравни-

вать предметы и 

объекты. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

20  Пере-

прыгни 

ручей  

 

1 Игра для развития  

быстроты, прыгучести. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию 

поступков. 

Умение группи-

ровать предме-

ты, на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным кри-

териям. 

Умение сотрудни-

чать со сверстника-

ми и взрослыми. 

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-

боты с задан-

ным эталоном. 

21, 

22 
 Меткие 

метания  

 

2 Игра для развития  лов-

кости. 

Работа в группах. 

Самостоятельная 

работа. 

Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию 

поступков. 

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

схем. 

Умение корректно 

сообщать товарищу 

об ошибках. 

Вносить необ-

ходимые до-

полнения, ис-

правления в 

свою работу, 

если она рас-

ходиться с 

образцом. 

23  Увернись 

от мяча  

 

1 Игра для развития  
быстроты и ловкости, 

оперативного мышле-

ния. 

Работа в группах. Формирование  

умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

 

Умение сравни-

вать предметы и 

объекты. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

 
24, 

25 
 Метание 

с пре-

дельным 

отскоком  

2 Игра для развития лов-

кости 

и оперативного мышле-

ния. 

Работа в группах. 

Индивидуальная 

работа. 

Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

Умение вступать в 

диалог (отвечать на 

вопросы, задавать 

вопросы, уточнять 

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-



 живаниям и пе-

реживаниям 

других людей; 

нравственному  

содержанию 

поступков. 

схем. непонятное). боты с задан-

ным эталоном. 

26, 

27 
 Догнать 

переднего  

 

2 Игра для развития 

быстроты, ловкости и 

внимания. 

Работа в группах. Формирования 

умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

 

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

схем. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

28  Пингви-

ны  

 

1 Игра для развития 
быстроты, ловкости и 

внимания. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей. 

Умение группи-

ровать предме-

ты, на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным крите-

риям. 

Умение вступать в 

диалог (отвечать на 

вопросы, задавать 

вопросы, уточнять 

непонятное). 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

29, 

30 
 

 

 

 

 

 

 

 

Подкинь 

мяч выше  

 

 

 

 

 

 

 

2 Игра для развития  
быстроты. 

Работа в группах. Формирование 

познавательного 

интереса 

Умение сравни-

вать предметы, 

объекты: нахо-

дить общее и 

различие. 

 Умение участво-

вать в коллектив-

ном обсуждении 

проблемы. 

Вносить необ-

ходимые до-

полнения, ис-

правления в 

свою работу, 

если она рас-

ходиться с 

образцом. 

31  

 

Бег с 

препят-

ствиями  

 

2 Игра для развития 

быстроты, прыгучести и 

внимания. 

Работа в группах. Умение внима-

тельно отно-

ситься к соб-

ственным пере-

живаниям и пе-

реживаниям 

других людей.  

Умение группи-

ровать предме-

ты, на основе 

существенных 

признаков, по 

заданным крите-

риям. 

Умение корректно 

сообщать товарищу 

об ошибках. Уме-

ние участвовать в 

коллективном об-

суждении учебной 

проблемы.  

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

32  Гусеница  

 

1 Группа делится на 2 

команды, которые вы-

страиваются в колонну 

по одному на линии 

Работа в группах.  Умение следить 

и беречь свое 

здоровье. 

Умение сравни-

вать предметы, 

объекты: нахо-

дить общее и 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении. Умение 

сотрудничать с то-

Осуществлять 

контроль в 

форме сличе-

ния своей ра-



старта. В 10 м перед 

каждой командой кла-

дут набивной мяч. 

 

 различие. варищами  при вы-

полнении заданий в 

паре: устанавливать 

и соблюдать оче-

редность действий.   

боты с задан-

ным эталоном. 

33  Перехват 

мяча  

 

1 Игра для развития  
быстроты, ловкости и 

оперативного мышле-

ния. 

Работа в группах.  Умения следить 

и беречь свое 

здоровье. 

Умение пони-

мать информа-

цию представ-

ленную в виде 

схем. 

Умение участвовать 

в коллективном об-

суждении учебной 

проблемы. 

Оценивать 

правильность 

выполнения 

действия. 

34  Спортив-

ный 

праздник 

       

 

Содержание  занятий 
1,2 занятие - Соблюдай равновесие 
Цель игры: развитие координационных способностей, смелости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения 

двигательным действиям в равновесии. 

Организация: группа делится на равные команды, которые выстраиваются в колонну по одному за общей стартовой линией. Расстоя-

ние между колоннами – 2–3 м. Перед каждой командой – гимнастическая скамейка, на ней 3 набивных мяча, а через 10 м после нее – разво-

ротная стойка. 

Проведение: по сигналу первые номера устремляются вперед, пробегают по скамейке, перепрыгивая через лежащие на ней мячи, затем 

добегают до стойки, огибают ее слева и возвращаются обратно, где передают эстафету вторым номерам касанием вытянутой руки, а сами 

встают в конец колонны. Если игрок во время бега потеряет равновесие и сойдет со скамейки, он обязан возобновить движение с начала 

скамейки. Если игрок сбил мяч, он должен поставить его на место. Выигрывает команда, которая закончит эстафету первой. 

 

3,4 занятие - Переправа по узким жердям  
Цель: развитие ловкости, вестибулярного аппарата. 

Организация: группа делится на равные команды, которые выстраиваются в колонну по одному за общей стартовой линией. Расстоя-

ние между колоннами – 3 м. Через 10 м перед каждой командой – две перевернутые скамейки параллельно и вплотную друг к другу. 



Проведение: по сигналу каждая команда, взявшись за руки, подбегает к своей переправе и начинает переходить речку по узким рейкам 

перевернутой скамейки цепочкой, не разрывая рук. Выигрывает команда, которая быстрее переправится, не теряя равновесие и не разрывая 

цепь. 

 

5,6 занятие - Борьба на бревне  
Цель: развитие координационных способностей, упорства и тактического мышления. Используется в качестве подводящего упражне-

ния для обучения двигательным действиям на гимнастическом бревне. 

Организация: группа делится на равные команды, которые выстраиваются в колонну по одному: впереди мальчики, а за ними девочки 

– с разных концов бревна. Непосредственно под бревном и поблизости от него укладывают гимнастические маты. 

Проведение: по сигналу по одному игроку от каждой команды поднимаются на бревно со своего конца и, сойдясь на середине, стара-

ются с помощью обманных движений вывести соперника из равновесия и столкнуть. Игрок, которому это удалось, приносит своей команде 

1 очко. Побеждает команда, которая наберет больше очков. 

 

7,8 занятие - Акробатическая эстафета  
Цель: развитие ловкости, быстроты, смелости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения акробатическим 

элементам. 

Организация: группа делится на три команды, которые выстраиваются в колонны по одному за стартовой линией. В 2–3 м перед ко-

лоннами устанавливают по три скамейки через 3 м одна от другой; за каждой из них укладывают гимнастические маты. На расстоянии 15 м 

от линии старта устанавливают разворотные стойки. 

Проведение: по сигналу первые номера бегут к своим разворотным стойкам, выполняют три длинных кувырка с разбега через три сто-

ящие на их пути скамейки, обегают разворотную стойку и возвращаются обратно, где передают эстафету вторым номерам. Выигрывает ко-

манда, которая закончит эстафету первой. 

9,10 занятие - Комбинированная эстафета с набивным мячом  
Цель: развитие ловкости, скоростно-силовых качеств, гибкости. Используется в качестве подводящего упражнения для обучения акро-

батическим элементам. 

Организация: группа делится на две команды, которые, в свою очередь, делятся на две группы и выстраиваются во встречные колон-

ны на расстоянии 10 м друг от друга. Каждый игрок принимает положение широкой стойки. Дистанция между игроками – 70 см. Посередине 

между колоннами укладывают гимнастический мат. Капитаны (направляющие) одной из подгрупп получают набивной мяч. 

Проведение: по сигналу капитан передает набивной мяч над головой своему партнеру назад, прогнувшись. Тот, приняв мяч, наклоня-

ется вперед и отдает его назад между ногами третьему участнику, и т.д. Последний игрок, получив мяч, бежит с ним вперед; добежав до ма-

та, делает кувырок вперед с мячом в руках, затем продолжает бег и передает мяч направляющему другой колонны, а сам отходит в сторону. 

Игроки второй колонны выполняют то же задание. Выигрывает команда, которая выполнит задание первой. 

 

11,12 занятие - Не дай обручу упасть  



Цель: развитие ловкости, быстроты. Используется в качестве подводящего упражнения для обучения двигательным действиям с обру-

чем. 

Организация: группа делится на команды, которые выстраиваются в шеренги одна за другой на линии старта; интервал и дистанция 

между игроками – 1 м. В 6, 8 и 10 м от линии старта проводят три линии. Игроки первой шеренги получают обруч. 

Проведение: игра проводится в три тура. 

Первый тур. По сигналу игроки первой шеренги должны покатить свой обруч вперед, а когда он пересечет 6-метровую отметку – вы-

бежать и поймать его до падения на пол. Участник, не успевший поймать свой обруч или выбежавший раньше времени, выбывает из игры. 

Во втором туре то же задание нужно выполнить по достижении обручем 8-метровой отметки, а в третьем – 10-метровой. Выигрывает 

команда, которая сохранит больше игроков после заключительного тура. 

 

13,14 занятие - Десять прыжков со скакалкой  
Цель: развитие ловкости, быстроты, внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для обучения прыжкам через ска-

калку. 

Организация: группа делится на четыре команды, которые выстраиваются в колонны. Интервал между учащимися – 1,5–3 м. Первые 

номера получают скакалку. Способ прыжков оговаривается заранее. 

Проведение: по сигналу первые номера выполняют 10 прыжков на месте условленным способом и передают скакалку вторым номе-

рам. Последний участник, выполнив задание, поднимает скакалку над головой. Побеждает команда, которая выполнит задание раньше дру-

гих. 

 

15,16 занятие - Ловля «лягушек»  
Цель: развитие ловкости, быстроты, силы. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения опорным прыжкам. 

Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в две шеренги: одна – на стартовой линии и принимает упор 

присев, другая – в 1,5 м перед ними. На расстоянии 10–12 м от линии старта размечают финишную линию. 

Проведение: по сигналу все участники игры начинают выполнять прыжки в упоре присев с опорой на вытянутые вперед руки («ля-

гушкой»), отталкиваясь руками и ногами. Задача сзади стоящей команды – догнать и осалить игроков впереди стоящей команды, пока те не 

достигли финишной линии. Затем обе команды возвращаются к месту старта и меняются местами. Выигрывает команда, участники которой 

поймают больше «лягушек». 

 

На занятиях легкой атлетики  
17 занятие - Бег под уклон  
Цель: развитие быстроты. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения бегу на короткие дистанции. 

Организация: на свободной поляне с уклоном до 10–12° группа выстраивается в одну шеренгу за общей стартовой линией. Впереди 

через 20 и 50 м проведены две контрольные линии. 



Проведение: по сигналу все игроки бегут вперед под уклон, причем первые 20 м они должны бежать равномерно, не обгоняя друг дру-

га, а достигнув первой контрольной линии, начать бег наперегонки. Побеждает участник, который первым пересечет 50-метровую линию, не 

нарушая правил. Зачет у мальчиков и девочек раздельный. 

 

18 занятие - Эстафета с препятствиями  
Цель: развитие быстроты и ловкости. Используется в качестве подводящего упражнения для обучения передаче эстафеты. 

Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в колонну по одному за стартовой линией. Интервал между ко-

лоннами – 3 м. Первые номера получают эстафетную палочку. В 15 м от команд устанавливают разворотную стойку, а посредине дистанции 

кладут обруч, в центре которого мелом очерчивают небольшой белый кружок. 

Проведение: по сигналу первые номера бегут к разворотной стойке, добежав до лежащего на пути обруча, пролезают сквозь него, за-

тем кладут на место так, чтобы белый кружок оказался в центре, и бегут дальше, обегают разворотную стойку и возвращаются обратно, про-

лезая снова сквозь обруч, после чего передают палочку вторым номерам. Выигрывает команда, которая закончит эстафету первой. 

 

19 занятие - Прыжки на одной ноге  
Цель: развитие силы, ловкости, прыгучести. Применяется в качестве вспомогательного упражнения для обучения прыжкам в длину. 

Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в колонны по одному за линией старта. 

Проведение: по сигналу первые номера, стоя на одной ноге, выполняют 5 прыжков подряд как можно дальше и останавливаются. Вто-

рые номера начинают выполнение того же задания с места остановки первых, и т.д. Победитель определяется по общей длине прыжков всех 

игроков команды. 

 

20 занятие - Перепрыгни ручей  
Цель: развитие быстроты, прыгучести. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения прыжкам в длину. 

Организация: группа делится на 2 команды, которые выстраиваются в колонны по одному за линией старта. Через 8 м от стартовой 

линии двумя параллельными линиями обозначают условный ручей шириной 2 м, а еще через 8 м устанавливают разворотные стойки. 

Проведение: по сигналу первые номера бегут к разворотной стойке, с разбега перепрыгивают через ручей, обегают стойку, возвраща-

ются обратно, преодолевая ручей тем же способом, и передают эстафету вторым номерам. Если игрок не смог перепрыгнуть ручей, то ко-

манде начисляются 2 штрафные секунды. Выигрывает команда, которая закончит эстафету за наименьшее время с учетом штрафных секунд. 

 

21,22 занятие - Меткие метания  
Цель: развитие ловкости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения метанию в цель. 

Организация: группа делится на пары, которые получают малый мяч и гимнастическую булаву. Игроки каждой пары становятся ли-

цом друг к другу на расстоянии 8 м друг от друга, размеченном промежуточными линиями через 1 м одна от другой. Посредине между иг-

роками устанавливают булавы. 



Проведение: по сигналу игроки в парах начинают по очереди бросать мяч в булаву, стараясь ее опрокинуть. Участник, которому это 

удалось, переставляет ее на одну линию ближе к себе, и игра продолжается. Выигрывает тот, кто в результате передвинет булаву ближе всех 

к себе. 

 

23 занятие - Увернись от мяча  
Цель: развитие быстроты и ловкости, оперативного мышления. Используется в качестве подводящего упражнения для обучения мета-

нию мяча в цель. 

Организация: участники игры расходятся по площадке, в центре которой располагается водящий с теннисным мячом в руках. 

Проведение: по сигналу игроки начинают произвольно передвигаться по площадке, увертываясь от мяча, который бросает в них во-

дящий. Участник, в которого попали мячом, переходит в группу поддержки водящего и вместе с ним старается осалить играющих; можно 

использовать передачи мяча. Победителем является игрок, которого не успеют осалить. 

 

24,25 занятие - Метание с предельным отскоком  
Цель: развитие ловкости, силы. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения метанию мяча и гранаты в цель и 

на дальность. 

Организация: в 8 м от баскетбольного щита проводят контрольную линию, за ней через каждый метр – параллельные линии с указа-

нием метража. Группа делится на две команды, которые выстраиваются в колонну по одному за контрольной линией. Первые номера полу-

чают мяч. 

Проведение: по сигналу первые номера метают мяч в щит с таким расчетом, чтобы он отскочил как можно дальше, затем подбирают 

его и передают вторым номерам. Чем дальше отскок, тем больше очков приносит участник своей команде. Количество очков соответствует 

метражу нанесенных линий. Побеждает команда, игроки которой наберут больше очков. 

  

26,27 занятие - Догнать переднего  
Цель: развитие быстроты, ловкости и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для выполнения учебных заданий 

для отработки техники низкого или высокого старта. 

Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в две шеренги. Расстояние между шеренгами – 2–3 м. В 30–40 

м перед первой шеренгой проводится контрольная линия. 

Проведение: по сигналу обе команды с высокого (низкого) старта бегут к контрольной линии. Игроки задней шеренги стремятся до-

гнать и касанием руки запятнать бегущих впереди. Игроки, которых запятнали до контрольной линии, должны остановиться и поднять руку. 

Подсчитывается их количество. Затем команды меняются местами. Побеждает команда, которая сумела запятнать больше игроков другой 

команды. 

 

28 занятие - Пингвины  
Цель: развитие быстроты, ловкости и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для выполнения учебных заданий 

для отработки техники низкого или высокого старта. 



Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в колонну по одному за стартовой линией. В 15 м от нее уста-

навливают разворотные стойки. Первые номера берут баскетбольный мяч и зажимают его между ногами. 

Проведение: по сигналу первые номера длинными прыжками, удерживая мяч между колен, устремляются к стойке, огибают ее и воз-

вращаются к своим командам, где передают мяч вторым номерам, и т.д. Игрок, потерявший мяч, должен его подобрать, вернуться на то ме-

сто, где уронил его, и оттуда продолжить движение. Выигрывает команда, которая закончит эстафету первой. 

 

29,30 занятие - Подкинь мяч выше  
Цель: развитие быстроты. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения бегу на короткие дистанции. 

Организация: участники выстраиваются в одну шеренгу перед кругом диаметром 3 м, в котором лежит небольшой мяч. От круга 

начинается беговая дорожка. Назначаются два судьи: один – у круга, другой – у беговой дорожки. У второго судьи в руках флажки разных 

цветов. 

Проведение: по сигналу из шеренги в игровой круг заходит первый участник, берет мяч и подкидывает его вверх. Пока мяч летит, иг-

рок выполняет ускорение по беговой дорожке, стараясь убежать как можно дальше за время полета мяча. В момент приземления мяча судья 

у круга громко говорит: «Стоп!» – а судья у дорожки ставит флажок напротив того места, где был бегущий в момент приземления. Затем то 

же задание выполняют поочередно все участники. Победителем считается тот, чей флажок будет стоять дальше от круга. 

 

31 занятие - Бег с препятствиями  
Цель: развитие быстроты, прыгучести и внимания. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения преодолению 

вертикальных и горизонтальных препятствий. 

Организация: группа делится на 2–3 команды, которые выстраиваются в колонну по одному на линии старта на расстоянии 5 м одна 

от другой. В 20 м от них установлены разворотные стойки, а на пути к ним на равном расстоянии – два барьера, между которыми кладут 

гимнастический мат. 

Проведение: по сигналу первые номера бегут к стойкам, по пути перепрыгивая через барьеры, обегают стойки и возвращаются обрат-

но, с разбега перепрыгивая через мат, затем касанием руки передают эстафету вторым номерам, и т.д. За каждую ошибку – например, если 

игрок не перепрыгнул барьер или мат – добавляются 2 штрафные секунды. Выигрывает команда, которая выполнит задание за наименьшее 

время с учетом штрафных секунд. 

 

32 занятие - Гусеница  
Цель: развитие быстроты, ловкости, тактики совместных действий. 

Организация: группа делится на две команды, которые выстраиваются в колонну по одному на линии старта. В 10 м перед каждой 

командой кладут набивной мяч. 

Проведение: все участники принимают положение сидя, согнув ноги. Каждый игрок захватывает сидящего за ним партнера за голено-

стопы. Таким образом, вся колонна напоминает гусеницу. По сигналу обе команды, поочередно передвигая то ноги, то ягодицы, передвига-

ются до набивных мячей, огибают их и таким же способом возвращаются обратно. Побеждает команда, которая выполнит задание первой, 

не расцепившись. 



 33 занятие - Перехват мяча  
Цель: развитие быстроты, ловкости и оперативного мышления. Используется в качестве вспомогательного упражнения для обучения 

ловле и передачам мяча в баскетболе. 

Организация: участники игры получают мяч и выстраиваются в круг. Выбирается перехватчик мяча, который выходит в центр круга. 

Проведение: по сигналу игроки начинают выполнять передачи мяча, а перехватчик, бегая в круге, старается перехватить его в полете, 

на полу или вырвать из рук участников. Овладев мячом, он встает на место игрока, потерявшего мяч. Побеждают игроки, не совершившие 

ни одной ошибки в ловле и передачах мяча. 

 

34 занятие - Спортивный праздник. 
 

Цель: показать  достижения , которых добились учащиеся в ходе реализации программы. 

 

Мониторинг результативности реализации программы 

Способами проверки ожидаемых результатов служат: текущий контроль, наблюдение, измерение физических показателей.   

Форма подведения итогов – игры, соревнования, спортивный праздник 
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