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Пояснительная записка 

Актуальность 

Человеческая личность – это гармония мысли и движения. В настоящее время большое значение имеет 

формирование физически здорового, активного, гармонически развитого человека. Особое внимание нужно уделить 

подвижным играм, поскольку игра вызывает у детей большой эмоциональный отклик и помогает безболезненнее 

включиться в учебную работу. Игры способствуют правильному физическому развитию организма. Дети учатся 

разным играм и спортивным развлечениям,  ежедневному занятию ими. 

Данная программа актуальна, так как участвует в решении одной из самых первоочередных задач современного 

образования – формирование здорового образа жизни младших школьников, через специально организованную 

двигательную активность ребенка. 

Всем известно, что дети любят играть. Это стремление нужно умело использовать в интересах самих детей, развивая и 

воспитывая в них такие необходимые им качества, как сила, ловкость. 

«Здоровье это здорово» - факультативный курс для учащихся начальной школы, дополняющий уроки физической  

культуры. Использование данного курса способствует повышению уровня двигательной активности до уровня, 

обеспечивающего нормальное физическое, психическое развитие и здоровье детей; обеспечиваются условия для 

проявления активности и творчества каждого ученика. 

Цель данной программы – укрепление здоровья детей, формирование двигательной активности, развитие 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, формирование культуры общения со сверстниками, 

самостоятельности в двигательной деятельности. 

1. Основные задачи курса: 

1) повысить уровень двигательной активности; 

2) способствовать физическому, психическому развитию детей; 

3) развивать активность и творчество учащихся, любознательность, честность; 

4) вызвать интерес к занятию «Здоровье это здорово»  позволить детям ощутить красоту и радость движений. 



Занятия по данной программе проводятся в форме игры, ограниченного временем (34׳) в системе целого учебного дня 

один раз в неделю. В год 34 часа. Место проведения: спортивная площадка, оборудованная спортивными снарядами. 

Малый спортзал, спортинвентарь в наличии (скакалки, мячи, обручи, гимнастические палки). 

2. Планируемые результаты 

Знания и умения учащихся 

К концу учебного года учащиеся должны  

понимать: 

 роль и значение занятий физическими упражнениями и играми для укрепления здоровья; 

знать: 

 разные виды подвижных игр; 

уметь: 

 передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в разных ситуациях; 

 выполнять упражнения (с предметами и без) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

ловкости, координации, выносливости); 

 осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

использовать: 

 изученные виды упражнений для утренней гимнастики. 

3.   Универсальные учебные действия 

Личностные: 

—развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах; 

—развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 



 —формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях 

человека; 

 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Познавательные: 

—планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием 

средств физической культуры; 

 

—характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

 

Регулятивные: 

—умения организовывать собственную деятельность, с учетом требований ее безопасности, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 

 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) 

ситуациях и условиях; 

 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

  

Коммуникативные: 



— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении 

общих целей; 

 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми; 

 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

 

-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

4. Содержание программы 

Кружок «Здоровье это здорово» входит во внеурочную деятельность по направлению спортивно-оздоровительное  

развитие личности. 

Программа предусматривает задания, упражнения, игры на формирование коммуникативных, двигательных навыков, 

развитие физических навыков. Это способствует появлению желания общению с другими людьми, занятиями 

спортом, интеллектуальными видами деятельности. Формированию умений работать в условиях поиска, развитию 

сообразительности, любознательности. 

В процессе игры дети учатся выполнять определенный алгоритм заданий, игровых ситуаций, на этой основе 

формулировать выводы. Совместное с учителем выполнение алгоритма – это возможность научить ученика 

автоматически выполнять действия, подчиненные какому-то алгоритму. 



Игры – это не только важное средство воспитания, значение их  шире – это неотъемлемая часть любой национальной 

культуры. В данный курс «Здоровье это здорово» вошли народные игры, распространенные в России в последнее 

столетие, игры – забавы, бессюжетные игры, любимые игры детей. 

Они помогают всестороннему развитию подрастающего поколения, способствуют развитию физических сил и 

психологических качеств, выработке таких свойств, как быстрота реакции, ловкость, сообразительность и 

выносливость, внимание, память, смелость, коллективизм. 

Кружок «Здоровье это здорово»  учитывает возрастные особенности младших школьников и поэтому 

предусматривает организацию подвижной деятельности учащихся, которая не мешает умственной работе. Некоторые 

игры и задания могут принимать форму состязаний, соревнований между командами. 

5. Бессюжетные игры (9 ч.) 

Данные игры типа ловишек, перебежек, салок.  Отличается наличие правил, ответственных ролей, взаимосвязанные 

игровые действия всех участников. Развиваются: самостоятельность, глазомер, быстрота и ловкость движений, 

ориентировка в пространстве. Дети учатся координировать свои действия. Упражняясь в играх данного раздела дети 

постепенно овладевают навыками и умениями действовать с различными предметами (мяч, шар, скакалка). Эти игры 

чаще всего основаны на простых движениях: беге, ловле, прятании. Такие игры доступны всем. 

Игры-забавы (7 ч.) 

В работе с детьми используются игры-забавы, аттракционы. Не будучи особо важными для физического развития, они 

часто проводятся на спортивных праздниках, на вечерах досуга. Двигательные задания в этих играх выполняются в 

необычных условиях и часто включают элемент соревнования (бежать в мешке, выполнить движение с закрытыми 

глазами) 

Это веселое зрелище, развлечение для детей, доставляющие им радость, но и требующие от участников двигательных 

умений, ловкости, сноровки. 

Народные игры (8 ч.) 



Народные игры являются неотъемлемой частью интернационального, художественного и физического воспитания 

подрастающего поколения. Радость движения сочетается с духовным обогащением. В народных играх много юмора, 

шуток, соревновательного задора: движения точны и образны, часто сопровождаются считалками, потешками, 

веселыми моментами. Игровая ситуация увлекает и воспитывает детей, а действия требуют от детей умственной 

деятельности. 

6. Любимые игры детей (предложенные детьми) (9 ч.) 

В данный раздел включены игры, которые предложили сами дети. Все игры коллективные. Дети выступают в роли 

ведущих, объясняют и проводят игру. Педагог следит за ходом игры, дает советы. У детей появляется интерес к 

самостоятельному проведению игры, сохраняется эмоционально-положительное настроение и хорошие 

взаимоотношения играющих. Дети приучаются ловко и стремительно действовать в игровой ситуации, оказывать 

товарищескую помощь, добиваться достижения цели и при этом испытать радость. Ребята учатся самостоятельно и с 

удовольствием играть. 

Тематическое планирование 

 

Содержание курса 

 

Тематическое 

планирование 

 

Количество часов 

 

Характеристика деятельности учащихся 

 



Простые и усложненные-

догонялки, в которых одним 

приходится убегать, а другим 

догонять убегающих. Игры: 

«Вороны и воробьи», «Ловишки-

перебежки», «Паровозик», «На 

одной ноге», «Белые медведи», 

«Петушиный бой», «Веселый 

бег», «Попади в след», 

«Землемеры». 

 

 

 

  Бессюжетные игры 

(догонялки) 

9ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Воспроизводить заданный учителем образец 

выполнения алгоритма. 

Устанавливать взаимосвязь между 

установленными правилами и способами их 

выполнения. 

Осознавать внутреннюю позицию на уровне 

положительного отношения к школе. 

 

Игры, направленные на развитие 

координации, скорости 

движения, умения соблюдать 

правила. Эмоциональный тонус 

игр способствует отдыху 

участников игр после работы не 

только интеллектуальной, но и 

физической, поскольку в 

процессе игры активизируются 

   Игры-забавы 7ч. Осознавать внутреннюю позицию на уровне 

положительного отношения к школе. 

Слушать и понимать речь других людей. 

Совместно договариваться о  правилах 

общения с одноклассниками и 

сотрудниками школы. 

 



иные центры нервной системы и 

отдыхают утомленные центры. 

Игры: ««Охота на тигра», 

«Донести рыбку», «Черепаха-

путешественница», «Собери 

орехи», «Повяжу я шелковый 

платочек», «Дриблинг»,  

«Пролезь сквозь мешок».                                                                                                                                                                                  

В этот раздел вошли игры 

помогающие всестороннему 

развитию подрастающего 

поколения, способствуют 

развитию физических сил и 

психологической, эмоциональной 

разгрузки, выработке таких 

свойств, как быстрота реакции, 

ловкость, сообразительность и 

выносливость, внимание, память, 

смелость, коллективизм 

Русская народная игра «Краски». 

Русская народная игра «Стадо». 

Таджикская народная игра 

(«Горный козел»). 

Украинская народная игра 

(«Хлебец»). 

Народные игры 8ч. Устанавливать взаимосвязь между 

установленными правилами и способами их 

выполнения 

Совместно договариваться о  правилах 

общения с одноклассниками и 

сотрудниками школы. 

Слушать и понимать речь других людей. 

 



Чеченская народная игра 

(«Игра в башню»). 

Дагестанская народная игра 

(«Достань шапку»). 

Бурятская народная игра 

(«Волк и ягнята»). 

Казахская народная игра 

(«Конное состязание»). 

 

В этот раздел вошли игры на 

свежем воздухе. Игры помогают 

всестороннему развитию 

подрастающего поколения, 

способствуют развитию 

физических сил и 

психологической, эмоциональной 

разгрузки, выработке таких 

свойств, как быстрота реакции, 

ловкость, сообразительность и 

выносливость, внимание, память, 

смелость, коллективизм. 

«Увернись от мяча».                                                           

«Сильный бросок».                                                             

«Космонавты».                                                                     

«Второй лишний».                                                               

Любимые игры детей 9ч. Слушать и понимать речь других людей. 

Совместно договариваться о  правилах 

общения с одноклассниками 

Устанавливать взаимосвязь между 

установленными правилами и способами их 

выполнения 

 



«Два  мороза».                                                                      

«Большой мяч».                                                                    

«Шлепанки».                                                                         

«Прятки».                                                                              

«Перехватчики». «Мельница».                                                                  

 

 

Примерное тематическое планирование 

 

 

1,2«Фанты»           2 ч. 

3,4«Догони мяч»   2 ч. 

5,6«Зайцы и лиса»   2 ч. 

7,8«У медведя во бору»  2 ч. 

9,10«Дед» 2 ч. 

11,12«Веревочка»   2 ч. 

13,14«Рыбаки и рыбы»  2 ч. 

15,16«Скучно так сидеть» 2 ч. 

17,18«Вызов номеров»  2 ч. 

19,20«Займи домик» 2 ч. 

21,22«Жмурки»  2 ч. 

23,24«Ноги от пола»    2 ч. 

25,26«Западня»  2 ч. 

27,28«Угадай кто»  2 ч. 

29,30«Горелки с платочком» 

31,32«Гонка мяча по кругу»  2 ч. 



18.«Третий лишний»   2ч. 

19. «Хитрая лиса» 2ч. 

20. «Птицы»  2ч. 

21. «Нептун и рыбка»  2ч. 

22. «Лохматый пѐс» 2ч. 

23. «Круговая лапта»    2 ч. 

24. «Перестрелка» 2ч. 

25. «Два мороза»  2ч. 

26. «Караси и щука» 2ч. 

27. «Матушка весна» 2ч. 

28-29. «Казаки разбойники»  2ч. 

30. «Защита укрепления» 2ч. 

31-32. «Бой петухов» 2ч. 

33-34. «Класс, смирно!» 2ч. 

 

Приложение. Игры - забавы 

Фанты 

Игра начинается так. Ведущий обходит играющих и говорит: 

Нам прислали сто рублей.  

Что хотите, то купите,  

Черный, белый не берите,  

Да и нет не говорите! 

После этого он задает детям разные вопросы, а сам старается, чтобы кто-то в разговоре произнес одно из 

запрещенных слов: «Черный, белый, да, нет.»  

Ведущий ведет примерно такой разговор: 



«Что продается в булочной?» — «Хлеб».— «Какой?» Чуть-чуть не ответил игрок: «Черный и белый», да вовремя 

вспомнил запрещенные слова и сказал: «Мягкий». — «А какой хлеб ты больше любишь, черный или белый?» — 

«Всякий».— «Из какой муки пекут булки?» — «Из пшеничной». И т. д. Тот, кто произнес запрещенное слово, отдает 

водящему фант. В конце игры все, кто остался без фанта, выкупают его. 

Правила.  

1. На вопросы играющие должны отвечать быстро, ответ исправлять нельзя 

2. За каждое запрещенное слово играющий платит ведущему фант. 

3. Ведущий может вести разговор одновременно с двумя играющими. 

4. При выкупе фанта ведущий не показывает его участникам игры. 

Указания к проведению 

Игру можно провести на лесной полянке или в тенистом уголке игровой площадки. В игре принимают участие не 

более 10 человек, все дети имеют по нескольку фантов. Они должны внимательно слушать вопросы водящего и, 

прежде чем ответить, подумать. 

При выкупе фантов участники игры придумывают для хозяина фанта интересные задания: спеть песню, загадать 

загадку, прочитать стихи, рассказать короткую смешную историю, вспомнить пословицу и поговорку и т. д. Самой 

трудной в этой игре является роль ведущего, поэтому вначале эту роль выполняет воспитательница. Фанты могут 

выкупаться после того, как проиграет 5 человек. 

ДОГОНИ МЯЧ 

 Дети стоят по кругу, в руки им дается мяч. Дети под веселую музыку передают валенок по кругу, а ведущий 

пытается его догнать. Детям необходимо передавать валенок очень быстро, чтобы ведущий не смог его отобрать. 

Зайцы и лиса 

 Дети выполняют движения по тексту.  

По лесной лужайке  

Разбежались зайки.  

Вот какие зайки,  

Зайки-побегайки.  



(Дети-зайчики легко бегают по залу.)  

Сели зайчики в кружок,  

Роют лапкой корешок.  

Вот какие зайки,  

Зайки-побегайки.  

 ("Зайчики" присаживаются и выполняют имитационные движения по тексту.)  

Вот бежит лисичка —  

Рыжая сестричка.  

Ищет, где же зайки,  

Зайки-побегайки.  

(Лиса бежит между детками, с окончанием песни догоняет малышей.) 

У медведя во бору. 

 Один из ребят изображает медведя и ложится на землю. Остальные играющие ходят вокруг него, делают вид, что 

рвут ягоды и грибы, и поют: 

 У медведя во бору 

Грибы, ягоды я рву, 

А медведь не спит, 

 Все на нас глядит! 

Лукошко опрокинулось, 

Медведь за нами кинулся! 

 

По окончании песни "медведь" вскакивает и бежит за разбегающимися ребятами. Кого он первым поймает, тот 

становится новым "медведем", игра повторяется. 

Дед 

 Дети выбирают "деда", затем отходят в сторонку и договариваются о том, что они будут показывать, после чего 

подходят к "деду". 



- Здравствуй, дед! 

- Здравствуйте, дети! Где вы были, что вы делали? 

- Где мы были, мы не скажем, а что делали, покажем... 

Дети делают движения, изображающие какую-либо работу, а. "дед" должен угадать, какая это работа. Если 

отгадает - все разбегаются и он должен кого-нибудь поймать. Если не отгадает - дети снова договариваются и 

изображают другую работу. 

Веревочка 

Берут длинную веревку, концы ее связывают. Участники игры встают в круг и берут веревку в руки. В середине стоит 

водящий. Он ходит по кругу и старается коснуться рук одного из играющих. Но дети внимательны, они опускают 

веревку и быстро прячут руки. Как только водящий отходит, они сразу же берут веревку. Кого водящий ударит по 

руке, тот идет водить. 

Правила.  

1. Играющие должны веревку держать двумя руками. 

2. По ходу игры веревка не должна падать на землю. 

РЫБАКИ И РЫБЫ 

 Выбираются 2 "рыбака", остальные - "рыбы". Они ведут хоровод и поют: 

В воде рыбки живут, 

Нет клюва, а клюют. 

Есть крылья - не летают, 

Ног нет, а гуляют. 

Гнезда не заводят, 

А детей выводят. 

 

"Рыбы" разбегаются, "рыбаки" берутся за руки и ловят "рыб". Пойманные "рыбы" присоединябтся к "рыбакам", 

отчего "сеть" становится длиннее, и ловят оставшихся "рыб". 



Скучно так сидеть 

 Вдоль противоположных стен зала стоят стулья. Дети садятся на стулья около одной стены. Читают стишок: 

 

 Скучно, скучно так сидеть, 

 Друг на друга все глядеть. 

 Не пора ли пробежаться 

 И местами поменяться? 

 

 Как только стишок прочитан, все дети бегут к противоположной стене и стараются занять свободные стулья, 

которых на один меньше, чем участников игры. Тот, кто остается без стула, выбывает. Потом убирают два стула. 

Все повторяется до тех пор, пока победитель не займет последний оставшийся стул. 

 

«Вызов номеров» 

Количество игроков – 10 – 20 человек. Играют две команды, которые выстраиваются  в колонну по одному у 

стартовой  линии. В 15 метров от неѐ против каждой команды обозначается место поворота. Капитаны 

распределяют игроков по номерам.  Ведущий называет  номера. Игроки, услышав свой номер,  бегут к точке 

поворота, обегают  его и возвращаются на место. Прибежавший первым получает очко, вторым – два очка. 

Победившая команда определяется в конце игры по количеству набранных   очков. 

Займи домик! 

 Дети разбиваются на пары, берутся за руки — это домики. Группа детей — птички, их больше, чем домиков. 

Птички летают. «Закапал дождик», птички занимают домики. Кому не хватило домика, выбывают из игры, а потом 

меняются с детьми-«домиками». 

«Жмурки» 

Ведущий назначает  ведущего – жмурку.  Он встаѐт на середину  команды (площадки), ему завязывают глаза и 

предлагают несколько раз повернуться. Затем  все дети разбегаются по команде, а жмурка старается кого– нибудь  

поймать . При виде  какой – либо опасности играющие должны предупредить  жмурку словом «огонь».Если игра 



проходит на открытом воздухе, то выбирают равную площадку и очерчивают   границы, за которые играющие 

выходить не имеют права. Поймав кого – нибудь, жмурка передаѐт свою роль пойманному. Играющий, 

переступивший  условленную черту, считается сгоревшим и обязан  заменить жмурку. 

«Ноги от пола» 

Дети строятся по кругу. В центре  круга встаѐт ловишка, назначенный педагогом. По сигналу «Беги!» дети 

разбегаются по комнате. Ловушка бегает за  играющими, стараясь запятнать кого–нибудь. Нельзя  пятнать того, кто, 

убегая,  встанет на гимнастическую скамейку или, приподняв ноги, сядет на пол т.е. тех, у кого ноги не на полу. Тот, 

кого ловишка коснулся рукой, становится ловишкой. Он должен остановиться, поднять руку и сказать: «Я  ловишка! » 

Новому  ловишке  не разрешается  сразу же касаться рукой прежнего. Если ловишка долго не может никого запятнать, 

то педагог  говорит: 

 « Раз, два, три – в круг скорей беги!»  

Дети строятся в круг, здесь назначается новый ловишка  и игра возобновляется. 

«Западня» 

Играющие образуют два круга. Внутренний круг, взявшись за руки, движется в одну сторону, внешний- в другую. 

По сигналу ведущего оба круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки, образуя ворота. 

Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбегают из него. Неожиданно подаѐтся вторая команда, 

руки отпускаются, и те, кто оказался внутри круга, считаются попавшими в западню. Они остаются во внутреннем 

круге и берутся за руки с остальными играющими, после чего игра повторяется. Когда во внешнем круге останется 

мало играющих, из них образуется внутренний круг. Игра повторяется. 

Матушка - весна 

 Двое детей зелеными ветками или гирляндой образуют ворота. Все дети говорят: 

 Идет матушка-весна, 

 Отворяйте ворота. 

 Первый март пришел, 

 Всех детей провел; 

 А за ним и апрель 



 Отворил окно и дверь; 

 А уж как пришел май - 

 Сколько хочешь гуляй! 

 Весна ведет за собой цепочкой всех детей в ворота и заводит в круг.    

Горелки с платочком 

 Игроки стоят парами друг за другом. Впереди водящий, он держит в руке над головой платочек. 

Все хором. 

 Гори, гори ясно, 

 Чтобы не погасло. 

 Глянь на небо, 

 Птички летят, 

 Колокольчики звенят! 

 Дети последней пары бегут вдоль колонны (один справа, другой слева). Тот, кто добежит до водящего первым, 

берет у него платочек и встает с ним впереди колонны, а опоздавший ―горит‖, т. е. водит. 

 

Казаки - разбойники 

 Дети разбиваются на две команды: команду казаков и команду разбойников. "Разбойникам" надо за определенное 

время спрятаться самим на оговоренной территории и спрятать "клад": какую-то игрушку, предмет, конфету. После 

этого "казаки" разбегаются по двору в поисках всех "разбойников" и"клада". 

 Чтобы сбить с толку и запутать "казаков", "разбойникам" разрешается рисовать на заборах, асфальте и стенах 

стрелки.  

После удачных поисков команды меняются местами. 

Третий лишний 

 В центр ставятся стулья, на 1 меньше, чем число участников. Дети под музыку ходят или бегают вокруг стульев. 

Внезапно музыка прекращается, надо успеть занять стул. Кому не хватило - выходит из игры. 1 стул убираем и все 



продолжается. Если детей очень много, в начале игры можно на пол положить листы газеты, но когда остается 3-4 

человека, все же лучше поставить стулья. 

«Хитрая лиса» 

На одной стороне площадки  проводится линия – «Дом лисы». Играющие располагаются по кругу на расстоянии 

одного шага друг от друга. 

Педагог  предлагает играющим закрыть глаза и, обходя круг за спинами детей, дотрагивается до одного из играющих, 

который и становится «Хитрой лисой». Затем детям предлагается открыть глаза и внимательно посмотреть, кто из них 

хитрая лиса, не выдаст  ли она себя чем нибудь? Играющие 3 раза спрашивают хором: 

«Хитрая лиса где ты?».При этом все играющие смотрят на друг друга. Когда все играющие (в том числе и хитрая 

лиса) в третий раз спросят: 

«Хитрая лиса,  где ты?», хитрая лиса быстро выходит на середину  круга, поднимает руку и  говорит: «Я здесь». 

Все играющие разбегаются по площадке, а хитрая лиса их ловит. После того как  лиса поймает 2-3 человек, 

учитель говорит: «В круг!». 

 

«Птицы» 

Дети по считалке выбирают «хозяйку» и «ястреба», остальные – птицы Хозяйка тайком  от  ястреба даѐт название 

каждой птице: « Ты – кукушка, ты – ласточка….» Прилетает ястреб. Хозяйка спрашивает: 

--зачем  пришѐл? 

-за птицей. 

-за какой? 

Ястреб называет, например, кукушку. Если названной ястребом  птицы нет, хозяйка прогоняет ястреба.   Игра 

продолжается , пока ястреб не поймает всех птиц. 

«Нептун  и рыбки» 

Стулья устанавливаются по кругу спинками внутрь. Один из играющих выполняет роль Нептуна, который  ведѐт за 

собой  «рыб», точно повторяющих за ним различные движения. Например, на  море «появляются волны», 



«надвигается буря» и т.д. И  вдруг  раздаются слова: «вода зеркально – гладка». При этих  словах дети бегут к 

стульям, стараясь занять место. Одному из игроков, стул не достанется, и тогда он становится  ведущим  Нептуном. 

«Лохматый пѐс» 

В игре принимают участие 8-2 игроков. Из числа играющих выбирают «пса». Он сидит в стороне.  Другие дети 

медленно идут к нему, приговаривая: 

Вот сидит лохматый пѐс 

В лапки свой уткнувши нос 

Тихо, мирно он сидит, 

Может, дремлет, может, спит. 

Подойдѐм к нему, разбудим и посмотрим - что же будет? 

Дети тихо подходят к псу, и хлопают в ладоши. «Пѐс» вскакивает, рычит, лает и ловит детей. Пойманный игрок 

становится водящим – псом. 

«Круговая лапта» 



Количество игроков- 6-15 человек. Двое водящих находятся за границами условной площадки на расстоянии 10-12 

м, все остальные - в центре площадки. Водящие, перебрасывая мяч друг другу, стараются запятнать тех, кто 

находиться на площадке. Те, в кого попали мячом, выбывают из игры, но их могут выручить те играющие, которые 

поймали мяч. Выигрывает тот, кто последним останется на площадке. Водящими становятся двое, первыми 

выбывшие из игры. Игра повторяется 3-4 раза, с небольшими перерывами для отдыха. 

«Два мороза» 

Количество играющих: 20-30 человек. 

Место: зал, площадка. 

Подготовка. На противоположных сторонах зала отмечаются двумя параллельными линиями два «дома». Два 

водящих - «морозы» - становятся посередине площадки. Остальные располагаются за линией «дома». 

Два «мороза» по команде руководителя обращаются к играющим со словами: 

Мы два брата молодые, 

Два мороза удалые; 

Я - мороз красный нос, 

Я - мороз симии нос. 

Кто из вас решится 

В путь-дороженьку пуститься? 

Дети им отвечают: 

Не боимся мы угроз, 

И не страшен нам мороз. 

Третью и четвертую фразы водящие произносят по очереди. 

С этими словами дети начинают перебежку в противоположный «дом». «Морозы» пятнают их - «замораживают». 

Пойманные остаются на том месте, где до них дотронулся «мороз». 

При обратной перебежке, выполняемой после той же команды, играющие пытаются выручить запятнанных, 

дотрагиваясь до них, «Морозы» мешают этому. 

После нескольких перебежек водящие меняются. Выигрывают те, которые не были пойманы. 



Правила: 1) перебегать можно только после слов «и не страшен мам мороз»; 2) нельзя возвращаться в «дом»; 3) 

нельзя выбегать из «дома», чтобы освободить пойманных. 

Слова нужно выучить до начала игры. Водящих лучше располагать друг за другом, очертив, зону их действия. К 

судейству следует привлечь помощников. 

Игра требует от играющих быстрой ориентировки, ловкости, смелости. Она помогает воспитанию чувства 

товарищеской взаимопомощи, способствует совершенствованию умения бегать быстро, легко изменяя скорость и 

направление движений. 

 

«Угадай, кто» 

Количество играющих: 10-20 человек. 

Место: зал, коридор, площадка. 

Играющие образуют круг, Внутри круга становится водящий. 

По указанию руководителя водящий закрывает глаза. Один из играющих подходит к водящему, дотрагивается до 

него и, изменив голос, называет его имя. После того как игрок вернется па свое место, руководитель разрешает 

водящему открыть глаза и назвать подходившего. Если он угадает, то его место занимает названный игрок. 

Правила: 1) нельзя открывать глаза без разрешения руководителя; 2) возвращаться нужно только на свое место. 

Водящего, который несколько раз не угадал, нужно заменить другим. Можно разрешить играющим не произносить 

имени, а подражать животным и птицам. 

В этой игре дети учатся бесшумно передвигаться. У них развивается слух, наблюдательность. Игра типична для 

заключительной части урока. 

«Караси и щука» 

Количество играющих: 30-40 человек. 

Место: площадка, зал. 



На противоположных сторонах площадки проводятся две линии «дома карасей». Водящий - «щука» - становится в 

середине площадки, остальные играющие - «караси» - располагаются в одном из домов. 

По команде руководителя «караси» начинают перебежку в противоположный «дом». «Щука» пытается их поймать. 

Запятнанные отходят в сторону, а затем, когда их будет 5-6 человек, берутся за руки и образуют «сеть». «Щука» 

становится сзади «сети». Теперь при перебежке «караси» обязаны пробегать через «сеть». Пойманные позже образуют 

круг - «корзину», а затем - «вершу», став в две шеренги лицом друг к другу. Побеждает тот, кто будет пойман 

последним. 

Правила: 1) перебежка разрешается только по команде; 2) «караси» обязаны пробегать через все «сети» «рыбаков»; 3) 

игроки, образующие «сеть», не должны мешать пробегающим «карасям»; 4) «щука» не может забегать в «сеть» 

(играющие могут поймать ее). 

При большом количестве играющих могут быть два водящих. Участников следует побуждать к активным, 

решительным действиям. 

Игра содействует воспитанию быстроты, ловкости, ориентировки, смелости, коллективности действии. 

«Гонка мячей по кругу» 

Количество играющих: 20-30 человек. 

Место и инвентарь: зал, площадка; два больших мяча. 

Играющие образуют круг и рассчитываются на 1-2-й. Первые номера составляют одну команду, вторые - другую. 

Направляющим обеих команд - капитанам - дается по баскетбольному или волейбольному мячу. 



По сигналу капитаны пасуют мяч ближним игрокам своей команды. Причем заранее обусловливается, что одна 

команда передает мяч по часовой стрелке, а другая - в противоположном направлении. Мяч поочередно передается 

каждому игроку команды и возвращается обратно капитану. Выигрывает команда, сумевшая раньше передать мяч 

определенное количество раз по кругу. 

Правила: 1) мяч можно передавать только через одного игрока; 2) нельзя выходить со своего места; 3) упавший мяч 

нужно поймать и, вернувшись на свое место, передать следующему игроку. 

Если играющих много, то образуется несколько кругов. В каждом круге должен быть свой судья. Передавать мяч 

следует только определенным способом. 

Варианты: 1) передачи выполнять в положении сидя; 2) перед началом игры мячи давать игрокам, находящимся на 

противоположных сторонах круга; 3) передачи мяча обеим командам выполнять в одну сторону. Игра заканчивается, 

когда один мяч догонит второй. 

В игре совершенствуются навыки ловли и передачи мяча, развивается быстрота реакции и ориентировка, 

воспитывается чувство коллективизма. 

«Перестрелка» 

Количество играющих: 20-25 человек. 

Место и инвентарь: зал, площадка; волейбольный мяч. 

Играющие делятся на две команды. Площадка разделяется линией на две половины. На противоположных сторонах 

площадки намечаются две линии в 2-3 м от стены зала. Все играющие располагаются внутри поля, каждая команда на 

своей стороне. 



Одна из команд по жребию получает мяч. По сигналу игроки этой команды начинают мячом пятнать игроков, 

расположенных на противоположной стороне площадки. Игроки этой команды не выходят за пределы поля, 

стараются избежать попадания мячом. Мяч, отскочивший от площадки или игрока, они ловят и, в свою очередь, 

начинают пятнать «противника». Запятнанный игрок выходит из игры. Выигрывает команда, сумевшая быстрее 

выбить игроков противоположной команды. 

Правила: 1) запятнанным считается игрок, в которого мяч попадет с лѐта; 2) нельзя переступать за линии площадки; 3) 

ловить мяч разрешается, по если мяч не будет пойман, то игрок считается запятнанным; 4) нельзя бегать с мячом в 

руках (без мяча можно свободно передвигаться). 

Методические указания. В каждой команде следует назначить капитана. Длина поля не должна быть слишком 

большой, так как это затруднит действия играющих. Способы бросков лучше определить заранее и добиваться их 

применения. Не бросать мяч сильно, не целиться в голову убегающих. 

Варианты: 1) запятнанные переходят в плен между двумя линиями на стороне противника. Их можно выручить, 

перебросив им мяч; 2} разрешить броски в игроков только из двух-трех точек на средней линии. Игрокам в этих 

точках мяч можно передавать. 

«Защита укрепления» 

Количество играющих: 12-15 человек. 

Место и инвентарь: зал, площадка; большой мяч, три гимнастические палки. 

Подготовка. В центре зала чертится круг. Играющие равномерно располагаются за его линией. В центре круга 

устанавливается «укрепление» - три связанные палки. Выбирается водящий, который становится рядом с 

«укреплением». 



Описание. По сигналу играющие стараются попасть мячом в «укрепление». Водящий мешает этому. Игрок, который 

попадает в цель, меняется местом с водящим. 

Правила. 1) бросать мяч, не заходя за линию круга; 2) водящий не имеет права держать руками укрепление; 3) менять 

водящего только после того, как «укрепление» будет сбито (или защитник сам уронит его). 

Методические указания. Следует регулировать расстояние между укреплением и бросающими в соответствии с 

возможностями учащихся. Нужно всячески стимулировать коллективные действия, отдавая предпочтение передачам 

мяча. 

Варианты: 1) вместо «укрепления» ставить в круге несколько булав, которые водящий имеет право устанавливать 

вновь после падения; 2) водящему защищать играющего, входящего в центр круга. 

«Бой петухов» 

Количество играющих: 20-40 человек. 

Место: зал, площадка. 

Подготовка. Играющих распределяют по парам в соответствии с их возможностями. В каждой паре играющие 

становятся друг против друга на одной ноге, согнув другую ногу, руки за спину. 

Описание. По сигналу играющие стремятся толчком плеча вынести из равновесия «соперника», заставив его стать на 

две ноги. За каждую удачную попытку насчитывается одно очко. Выигрывает набравший больше очков. 

Правила: 1) нельзя толкать руками; 2) нельзя менять ногу без команды. 



Методические указания. Площадка дли игры должна быть ровной, без ям и выбоин. В зале нельзя допускать 

скученности играющих, что может привести к травмированию. 

Педагогическое значение. Игра используется главным образом в вводной части урока. Она способствует развитию 

силы, ловкости, быстроты реакции. 

«Класс, смирно!» 

Количество играющих: 30-40 человек. 

Место: зал, площадка. 

Подготовка. Играющие строятся в одну шеренгу. 

Описание. Руководитель подает различные команды. Нужно выполнять те из них, перед которыми будет сказано 

слово «класс». Ошибающиеся делают шаг вперед, но продолжают играть. В конце игры отмечают самых 

невнимательных. 

Правило: игрок, не выполнивший команду с предварительным словом, а также тот, кто выполнит команду без 

предварительного слова, делают шаг вперед. 

Методические указания. Нужно делать паузу между следующими друг за другом командами. Игру не обязательно 

проводить стоя на месте. 

Использованные ресурсы: 

 

В.И.Лях, А.А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов-М: 

«Просвещение»,2004г. 



 

«Физическая культура» № 3 – 2006г, научно-методический журнал. 

 

Авторская программа «Третий оздоровительный урок физической культуры в общеобразовательной школе». 

 

В.Т. Кудрявцев, Б.Б.Егоров Развивающая педагогика оздоровления – М., 2000г. 

 

Д.З. Шибакова,  «Наука быть здоровым» - Челябинск, Южно - Урал. Книжн. Издательство.1997г. 

 

Г.К.Зайцев, А.Г.Зайцев, «Твоѐ здоровье» Укрепление организма. –Санкт – Петербург 2006г. 

 

А.П.Колтановский,  «Тропы и дорожки здоровья» - М., Ф. и Спорт,1986г. 

 

Устюжанина Л.В. «Опыт организации и проведения уроков здоровья», Курган-2000г. 
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