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                                ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа курса внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Основы физической подготовки» может 

рассматриваться как одна из ступеней к формированию здорового образа 

жизни и неотъемлемой частью всего воспитательно - образовательного 

процесса в школе. Данная программа направлена на формирование, 

сохранение и укрепления здоровья младших школьников. 

 Подвижная игра - осмысленная деятельность, направленная на 

достижение конкретных двигательных задач в быстроменяющихся условиях. 

Подвижная игра — одно из важных средств всестороннего воспитания детей. 

Характерная ее особенность — комплексность воздействия на организм и на 

все стороны личности ребенка: в игре одновременно осуществляется 

физическое, умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. 

 Активная двигательная деятельность игрового характера и 

вызываемые ею положительные эмоции усиливают все физиологические 

процессы в организме, улучшают работу всех органов и систем. 

Возникающие в игре неожиданные ситуации приучают детей целесообразно 

использовать приобретенные двигательные навыки. В подвижных играх 

создаются наиболее благоприятные условия для развития физических 

качеств. Увлеченные сюжетом игры, дети могут выполнять с интересом и 

притом много раз одни и те же движения, не замечая усталости. А это 

приводит к развитию выносливости. Во время игры дети действуют в 

соответствии с правилами, которые обязательны для всех участников. 

Правила регулируют поведение играющих и способствуют выработке 

взаимопомощи, коллективизма, честности, дисциплинированности. Вместе с 

тем необходимость выполнять правила, а также преодолевать препятствия, 

неизбежные в игре, содействует воспитанию волевых качеств — выдержки, 

смелости, решительности, умения справляться с отрицательными эмоциями. 

В подвижных играх ребенку приходится самому решать, как действовать, 

чтобы достигнуть цели. Быстрая и порой неожиданная смена условий 

заставляет искать все новые и новые пути решения возникающих задач. Все 

это способствует развитию самостоятельности, активности, инициативы, 

творчества, сообразительности. Игры помогают ребенку расширять и 

углублять свои представления об окружающей действительности. Выполняя 

различные роли, изображая разнообразные действия, дети практически 

используют свои знания о повадках животных, птиц,  насекомых, о явлениях 

природы, о средствах передвижения, о современной технике. В процессе игр 

создаются возможности для развития речи, упражнения в счете и т.д. 

Народные подвижные игры являются традиционным средством педагогики. 

Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, 

национальные устои, представления о чести, смелости, мужестве; желание 

обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой 

движений; проявлять смекалку, выдержку, творческую выдумку, 

находчивость, волю и стремление к победе. Особенность подвижных игр – их 
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соревновательный, творческий, коллективный характер. В народных играх 

много юмора, шуток, задора; движения точны и образны; часто 

сопровождаются неожиданными веселыми моментами заманчивыми и 

любимыми младшими школьниками считалками, жеребьёвками. Они 

сохраняют свою художественную прелесть, эстетическое значение и 

составляют ценнейший неповторимый игровой фольклор. 

Цель программы: создание наиболее благоприятных условий для 

формирования у младших школьников отношения к здоровому образу жизни 

как к одному из главных путей в достижении успеха. 

Задачи: укреплять здоровье учащихся, приобщать их к занятиям 

физической 

культурой и здоровому образу жизни, содействовать гармоническому, 

физическому развитию; обучать жизненно важным двигательным умениям и 

навыкам;  воспитывать дисциплинированность, доброжелательное 

отношение к одноклассникам, формировать коммуникативные компетенции. 

На изучение курса «Основы физической подготовки» в 4-ом классе 

отводится - 34 часа (1 час в неделю, 34 учебные недели). 

 

               ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

Личностные результаты 

Оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения 

общепринятых норм и ценностей; оценивать конкретные поступки как 

хорошие или плохие; умение выражать свои эмоции; понимать эмоции 

других людей, сочувствовать, сопереживать; 

Метапредметными результатами является формирование 

универсальных учебных действий (УУД). 

Регулятивные УУД: определять и формировать цель деятельности с 

помощью учителя; проговаривать последовательность действий во время 

занятия; учиться работать по определенному алгоритму 

Познавательные УУД: умение делать выводы в результате 

совместной работы класса и учителя; 

Коммуникативные УУД: умение оформлять свои мысли в устной 

форме слушать и понимать речь других; договариваться с одноклассниками 

совместно с учителем о правилах поведения и общения и следовать им; 

учиться работать в паре, группе; выполнять различные роли (лидера 

исполнителя).   

 

       СОДЕРЖАНИЕ КУРСА «ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ» 

 Народные игры - исторически сложившееся общественное явление, 

самостоятельный вид деятельности, свойственный народностям и 

регионам. 
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Русские народные игры очень многообразны: детские игры, 

настольные игры, хороводные игры для взрослых с народными песнями, 

прибаутками, плясками. 

Игры издавна служили средством самопознания, здесь проявляли свои 

лучшие качества: доброту, благородство, взаимовыручку, 

самопожертвование ради других. После тяжелого трудового дня взрослые с 

удовольствием принимали участие в играх детей, обучая их, как надо 

развлекаться и отдыхать. 

Характерная особенность русских народных игр - движения в 

содержании игры (бег, прыжки, метания, броски, передачи и ловля мяча, 

сопротивления и др.). Эти двигательные действия мотивированы сюжетом 

игры. Специальной физической подготовленности играющим не требуется, 

но хорошо физически развитые игроки получают определенное 

преимущество в ходе игры (так, в лапте хорошо ловящего мяч ставят в поле 

линии кона, а хорошо бьющего выбирают капитаном и дают дополнительный 

удар по мячу). 

Правила в играх определяются самими участниками в зависимости от 

условий, в которых проводятся игры ( в городках - расстояние до города от 

кона или полукона, в лапте - количество игроков, длина и ширина площадки, 

в салках - условия осаливания и т.д.). Также может варьироваться и 

инвентарь (в "Лапте" - размеры биты, мяча, в "Жмурках" – размеры повязки, 

в "Чижике" - размеры чижика, биты или кона и т.д.). 

Таким образом, русские народные игры представляют собой 

сознательную инициативную деятельность, направленную на достижение 

условной цели, установленной правилами игры, которая складывается на 

основе русских национальных традиций и учитывает культурные, 

социальные и духовные ценности русского народа в физкультурном аспекте 

деятельности. 

Применение русских народных игр в учебном процессе младших 

школьников требует их специального отбора для решения разных 

педагогических задач. Для этого создаются рабочие группировки игр, 

сходных по определенным признакам: 

1. По видовому отражению национальной культуры (отражается 

отношение к окружающей природе, быт русского народа, игры русских 

детей, вечная борьба добра против зла). 

2. По интенсивности используемых в игре движений (игры бывают 

малой, средней и высокой интенсивности). 

3. По типу двигательного действия, преимущественно входящего в 

игры (с бегом, с прыжками в высоту, в длину с места и с разбега, с метанием 

в подвижную и неподвижную цель, с бросками и ловлей мяча и т.д.). 

4. По содержанию и сложности построения игры (простые, 

переходящие, командные). 
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5. С учетом возрастных особенностей детей 7, 8, 9, 10 лет. Этот же 

признак использован в рекомендованной нами программе по физической 

культуре для 1 - 4-х классов с включением в нее русских народных игр. 

6. По способу проведения (с водящим, без водящего, с предметами, без 

предметов, ролевые, сюжетные). 

7. По физическим качествам, преимущественно проявленным в игре 

(игры, преимущественно способствующие воспитанию силы, выносливости, 

ловкости, быстроты, гибкости). 

8. По отношению к структуре урока (для подготовительной, основной, 

заключительной частей урока). 

Основная функция этого компонента - воспитание национального 

самосознания. 

Народные игры, танцы, развлечения наиболее привлекательны и 

доступны для освоения младшими школьниками, так как соответствуют 

психологическим особенностям детей этого возраста: обладают 

эмоциональной насыщенностью и способны активизировать 

интеллектуальную сферу ребенка как личности. 

Подвижные игры, входящие в первый компонент, поделены на четыре 

раздела. 

Первый включает в себя игры, отражающие отношение человека к 

природе. Русский народ всегда трепетно относился к природе, берег ее, 

прославлял. Игры первого раздела воспитывают доброе отношение к 

окружающему миру. Сюда относятся русские народные игры: "Гуси-лебеди", 

"Волк во рву" , "Волк и овцы" , "Вороны и воробьи", "Змейка" , "Зайцы в 

огороде" , "Пчелки и ласточки", "Кошки-мышки" , "У медведя во бору", 

"Коршун и наседка" , "Стадо" , " Хромая лиса" , "Филин и пташки". 

"Лягушата", "Медведь и медовый пряник", "Зайки и ежи" , "Ящерица", 

"Хромой цыпленок", "Оса" и их различные варианты. 

С историческим наследием русского народа знакомит второй раздел 

первого компонента - "Быт русского народа", в котором применяются 

народные игры, отражающие повседневные занятия наших предков. Во 

второй раздел входят народные игры: "Дедушкарожок", "Домики", "Ворота", 

"Встречный бой", "Заря", "Корзинки", "Каравай", "Невод", "Охотники и 

утки", "Ловись рыбка". "Птицелов", "Рыбаки", "Удочка", "Продаем горшки", 

"Защита укрепления", "Захват флага", "Шишки, желуди, орехи", а также 

различные их варианты. 

С большим интересом современные школьники знакомятся с играми 

сверстников прошлых столетий, составляющими третий раздел первого 

компонента. Эти игры интересны тем, что в них нужно проявить смекалку и 

находчивость, быстроту и хорошую координацию. 

К этому разделу относятся игры: "Бабки", "Городки", "Горелки", 

"Городок-бегунок", "Двенадцать палочек", "Жмурки", "Игровая", "Кто 

дальше", "Ловишка", "Лапта", "Котлы", "Ляпка", "Пятнашки", "Платочек-

летуночек", "Считалки", "Третий - лишний", "Чижик", "Чехарда", 
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"Кашевары", "Отгадай, чей голосок", "Веревочка под ногами" и др. 

Возможность помериться силой и ловкостью появляется у ребят при 

изучении игр четвертого раздела, который отражает стремление детей стать 

сильнее, победить всех. Как тут не вспомнить о легендарных русских 

богатырях, которые не уступали ранее в популярности современным 

киногероям. В этом разделе применяются игры: "Единоборство" (в 

различных положениях, с различным инвентарем), "Тяни в круг", "Бой 

петухов", "Достань камешек", "Перетяни за черту", "Тяни за булавы", 

"Борящаяся цепь", "Цепи кованы", "Перетягивание каната", "Перетягивание 

прыжками", "Вытолкни за круг". "Защита укрепления", "Сильный бросок", 

"Каждый против каждого", "Бои на бревне" и их различные  варианты. 

 

                           ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№п/п Содержание занятия Общее 

количество 

часов 

Теория Практика 

1 Игры с бегом 

(общеразвивающие игры). 

5 1 4 

2 Игры с мячом. 5 1 4 

3 Игра с прыжками (скакалки). 5 1 4 

4 Игры малой подвижности 

(игры на 

развитие внимания; для 

подготовки к 

строю; с лазанием и 

перелазанием; 

правильной осанки). 

5 1 4 

5 Зимние забавы. 4 1 3 

6 Эстафеты. 5 1 4 

7 Народные игры 5 1 4 

Общее количеств часов по программе 34 7 27 

 


