


 
 

Пояснительная записка 

  Рабочая программа по внеурочной деятельности «Здоровейка», для обучающихся 3б  

класса     разработана с       учетом:  

• Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» №273 от 

29.12.2012г.   

• ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью (Приказ Минобрнауки 

РФ от 19.12.2014 №1599); 

• Примерных программ внеурочной деятельности 1-4 классов под редакцией 

Н.Ф.Виноградовой,  Москва, издательский центр «Вентана - Граф», 2011год; 

•  Учебного плана  МАОУ «Бардымская СКОШИ» 

 

Актуальность программы в том, что подвижные игры  являются  важнейшим  

средством  развития физической активности младших школьников, одним  из самых 

любимых и полезных занятий детей данного  возраста. В  основе подвижных игр лежат 

физические упражнения, движения,  в ходе выполнения которых участники преодолевают 

ряд препятствий, стремятся достигнуть определённой, заранее поставленной цели. Благодаря 

большому разнообразию содержания  игровой деятельности, они всесторонне влияют на 

организм и личность, способствуя решению важнейших специальных задач физического 

воспитания. Программа актуальна в рамках реализации ФГОС. 

 

Новизна данной программы заключается в том, что она интегрирует в себе 

содержание, способствующее не только  физическому развитию ребенка, но и знания 

фольклора, способствующие  освоению культурного наследия русского народа.  

 Подвижные игры являются лучшим средством активного отдыха после 

напряжённой умственной  работы. Игровая деятельность развивает и укрепляет основные 

группы мышц и тем самым способствует улучшению здоровья. Движения, входящие  в 

подвижные игры, по своему содержанию и форме очень просты, естественны, понятны и 

доступны восприятию и выполнению. 

В играх занимающиеся упражняются в ходьбе, прыжках, метании и незаметно для 

самих себя овладевают навыком основных движений. 

Улучшается общая координация движений, развивается способность целенаправленно 

владеть своим телом в соответствии с задачей и правилами игры. 

 Приобретённый двигательный опыт и хорошая общая физическая подготовка 

создают необходимые предпосылки для последующей спортивной деятельности. 

 Ценность подвижных игр в том, что приобретённые умения, качества, навыки 

повторяются и совершенствуются в быстро изменяющихся условиях. 

  Содержание игр обогащает представление и активизирует наблюдательность, 

мышление и внимание, развивает память, сообразительность и воображение. 

 Игровая деятельность всегда связана с решением определённых задач, 

выполнением определённых обязанностей, преодолением разного рода трудностей и 

препятствий. Преодоление препятствий укрепляет силу воли, воспитывает выдержку, 

решительность, настойчивость в достижении цели, веру в свои силы. 

 

Цель: 

– содействие всестороннему и гармоничному развитию личности: крепкое здоровье, 

соответствующий уровень развития двигательных способностей и физического развития, 

необходимые знания и навыки в области физической культуры, мотивы и умения 

осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность. 

-формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

 

 

 



 
 

Задачи: 

- способствовать возрождению традиций русской народной культуры через осознание 

роли народных игр в жизни людей; 

-содействовать  укреплению  здоровья,  разносторонней физической 

подготовленности, закаливанию растущего организма и профилактике заболеваний; 

-прививать  интерес  и  потребность  к  повседневным  занятиям  подвижными  

играми, физическими упражнениями, спортом. 

Возрастная  группа обучающихся,  на которых ориентированы занятия –9-10  лет 

Объём часов, отпущенных на занятия – 34 часа 

 

Место в учебном плане. 

Программа в 3 классе рассчитана на 34 часа в год с проведением занятий 1 раз в 

неделю, продолжительность занятия 45 минут. 

 

2.Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Личностные:  

•  использовать практические знания для сохранения и укрепления физического 

эмоционального и духовного здоровья;    

•  самостоятельно  организовывать    и  проводить  русские  народные  игры  и  

развлечения  вне школы.  

 Предметные: 

 организация отдыха и досуга средствами физической культуры; 

 изложение фактов истории физической культуры; 

 измерение показателей физического развития (рост, вес, масса тела); 

 бережное обращение с оборудованием и инвентарем. 

Обучающийся научится:  

 организовать и провести со сверстниками разученные подвижные игры; 

 формировать навыки здорового образа жизни; 

 организовывать отдых и досуг с использованием разученных подвижных игр; 

 применять на практике приобретённые знания о правилах ведения здорового 

образа жизни; 

 играть в подвижные игры, соблюдая правила; 

 применять полученные навыки в самостоятельных и групповых занятиях. 

 понимать  значение занятий физической   культурой  для  укрепления здоровья; 

 начнут  осознанно  использовать  знания, полученные   во время   подвижных игр; 

 

 

 

3.Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и 

видов деятельности 

 

№ Содержание курса Основные виды учебной 

деятельности обучающихся 

Формы 

организации и 

виды 

деятельности 

Из истории игры (2часа) 

1 Как выбирают 

водящего 

Изучить строевые упражнения, 

перестроение. Беседа по теме 

занятия. Подвижные игры по 

выбору. 

Беседа, игра 

2 Считалки старинные Изучить комплекс ОРУ с мячом. Беседа, игра 



 
 

Строевые упражнения с 

перестроением из колонны по 

одному в колонну по два. Беседа по 

теме. Подвижные игры по выбору. 

3 Считалки 

современные 

Изучить комплекс утренней 

гигиенической гимнастики. Беседа 

по теме. Подвижные игры по 

выбору. 

Беседа, игра 

Подвижные игры(12часов) 

4 Дорожки Разучить разминку направленную 

на развитие гибкости. Подвижная 

игра «Дорожки» 

Игра 

5 Змейка Изучить разминку у 

гимнастической стенки. Подвижная 

игра «Змейка» 

Игра 

6 Пустое место Изучить разминку с малыми 

мячами. Подвижная игра «Пустое 

место» 

Игра 

7 Пятнашки с домом Повторить разминку у 

гимнастической стенки. Подвижная 

игра «Пятнашки с домом» 

Игра 

8 Мячик кверху Изучить беговую разминку. 

Подвижная игра «Мячик кверху» 

Игра 

9 Перебрасывание мяча Повторить беговую разминку. 

Подвижная игра «Перебрасывание 

мяча» 

Игра 

10 Летучий мяч Изучить разминку на матах. 

Подвижная игра «Летучий мяч» 

Игра 

11 Зевака Изучить разминку с закрытыми 

глазами. Подвижная игра «Зевака» 

Игра 

12 Попрыгунчики Повторить разминку на матах. 

Подвижная игра «Попрыгунчики» 

Игра 

13 Воробушки и кот Повторить разминку с закрытыми 

глазами. Подвижная игра 

«Воробушки и кот»  

Игра 

14 Болото Изучить разминку с обручами. 

Прохождение полосы препятствий. 

Подвижная игра «Болото» 

Игра 

15 Салка на одной ноге Повторить разминку с обручами. 

Кроссовый бег. Подвижная игра 

«Салка на одной ноге» 

Игра 

Спортивные игры (3часа) 

16 Городки Изучить разминку с мячами. 

Изучить правила игры «Городки». 

Спортивная игра «Городки» 

Игра 

17 Бадминтон Повторить разминку на развитие 

координации. Изучить правила 

игры «Бадминтон» 

Игра 

18 Футбол Повторить разминку с мячами. 

Изучить правила игры «Футбол». 

Спортивная игра «Футбол» 

Игра 



 
 

Игры-соревнования (эстафеты)(8часов) 

19 «Кто быстрее 

перенесет кегли». 

«Ходьба и бег с 

препятствиями». 

«Петушиный бой». 

Изучить разминку на развитие 

координации. Игры-соревнования 

«Кто быстрее перенесет кегли». 

«Ходьба и бег с препятствиями». 

«Петушиный бой». 

Игра-

соревнование 

20 «Кто скорее докатит 

обруч до флажка». 

«Не намочи ног». 

«Пройди не урони». 

Изучить разминку со стихотворным 

сопровождением. Игры-

соревнования «Кто скорее докатит 

обруч до флажка». «Не намочи 

ног». «Пройди не урони». 

Игра-

соревнование 

21 «Кто 

дольше?»«Покрути 

обруч». «Кто быстрее 

соберет кубики». 

Изучить разминку с 

гимнастическими палками. Игры-

соревнования «Кто дольше?» 

«Покрути обруч». «Кто быстрее 

соберет кубики». 

Игра-

соревнование 

22 «Кто быстрее?»«Кто 

первым доставит 

флажок?» «Кто самый 

ловкий?» 

Повторить разминку с 

гимнастическими палками. Игры 

соревнования «Кто быстрее?»«Кто 

первым доставит флажок?» «Кто 

самый ловкий?» 

Игра-

соревнование 

23 «Пройди по палке, 

сохраняя равновесие». 

«Лови быстрее, чтобы 

не упала». «Скачки на 

палочке». 

Изучить разминку на 

гимнастической скамейке. Прыжки 

в скакалку. Игры-соревнования 

«Пройди по палке, сохраняя 

равновесие». «Лови быстрее, чтобы 

не упала». «Скачки на палочке». 

Игра-

соревнование 

24 «Эстафета со 

скачками». «Эстафета 

с обручами». «Чья 

команда сильнее? 

Повторить разминку га 

гимнастической скамейке. Игры 

соревнования «Эстафета со 

скачками». «Эстафета с обручами». 

«Чья команда сильнее? 

Игра-

соревнование 

25 «Сбей кеглю». 

«Кольцеброс». 

«Передай мяч». 

Изучить разминку со скакалками. 

Игры-соревнования «Сбей кеглю». 

«Кольцеброс». «Передай мяч». 

Игра-

соревнование 

26 «Лови и бросай – 

упасть не давай». 

«Закати мяч в 

ворота». «Передай 

мяч». 

Повторить разминку со скакалками. 

Игры-соревнования «Лови и бросай 

– упасть не давай». «Закати мяч в 

ворота». «Передай мяч». 

Игра-

соревнование 

Игры малой подвижности(7часов) 

27 Краски Изучить разминку с мешочками. 

Игра малой подвижности «Краски» 

Игра 

28 Фанты Повторить разминку с мешочками. 

Игра малой подвижности «Фанты» 

Игра 

29 Колечко Изучить разминку в парах. Игра 

малой подвижности «Колечко» 

Игра 

30 Веревочка Повторить разминку в парах. Игра 

малой подвижности «Веревочка» 

Игра 

31 Телефон Повторить беговую разминку. Игра 

малой подвижности «Телефон» 

Игра 

32 Летит - не летит Повторить разминку на развитие Игра 



 
 

гибкости. Игра малой подвижности 

«Летит- не летит» 

33-

34 

Море волнуется Повторить разминку с мячами. Игра 

малой подвижности «Море 

волнуется» 

Игра 

 

 

 

 

 

4. Календарно-тематическое планирование 

№ 

п/п 

Наименование тем Кол-во часов Дата 

Теория Практика План. Факт. 

1. Как выбирают водящего?     

2. Считалки старинные     

3. Игры с бегом. «Дорожки».     

4. Игры с мячом. «Мячик кверху».     

5. Игры с прыжками. 

«Попрыгунчики». 

    

6. Спортивные игры. «Городки».     

7. Игры-соревнования (эстафеты) 

«Кто быстрее перенесет кегли». 

«Ходьба и бег с препятствиями». 

«Петушиный бой». 

    

8. Игры малой подвижности. 

«Краски». 

    

9. Игры с бегом. «Змейка».     

10. Игры с мячом. «Перебрасывание 

мяча». 

    

11. Игры с прыжками. «Воробушки 

и кот». 

    

12. Спортивные игры. «Бадминтон».     

13. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Кто скорее докатит обруч до 

флажка». «Не намочи ног». 

«Пройди не урони». 

    

14. Игры малой подвижности. 

«Фанты». 

    

15. Считалки современные.     

16. Игры с бегом. «Пустое место».     

17. Игры с мячом. «Летучий мяч».     

18. Игры с прыжками. «Болото».     

19. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Кто дольше?»«Покрути обруч». 

«Кто быстрее соберет кубики». 

    

20. Игры малой подвижности. 

«Колечко». 

    

21. Игры с бегом. «Пятнашки с 

домом». 

    

22. Игры с мячом. «Зевака».     

23. Игры с прыжками. «Салка на     



 
 

одной ноге». 

24. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Кто быстрее?»«Кто первым 

доставит флажок?» «Кто самый 

ловкий?» 

    

25. Игры малой подвижности. 

«Веревочка». 

    

26. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Пройди по палке, сохраняя 

равновесие». «Лови быстрее, 

чтобы не упала». «Скачки на 

палочке». 

    

27. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Эстафета со скачками». 

«Эстафета с обручами» . «Чья 

команда сильнее?  

    

28. Игры малой подвижности. 

«Телефон». 

    

29. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Сбей кеглю». «Кольцеброс». 

«Передай мяч».  

    

30. Игры малой подвижности. 

«Летит - не летит». 

 

 

    

31. Игры-соревнования (эстафеты). 

«Лови и бросай – упасть не 

давай». «Закати мяч в ворота». 

«Передай мяч». 

    

32. Игры малой подвижности. «Море 

волнуется». 

    

33-

34 

Спортивные игры. «Футбол».      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура: 1—2 классы: методическое пособие / О. А. Немова. — М. : Вентана-

Граф, 2017. 

Матвеев А. П., Мельников С. Б. Методика физического воспитания с основами теории. - М.: 

Просвещение, 1991. 

Словарь некоторых терминов и понятий учителя физической культуры и его учеников. - 

Кемерово, 1998. 

Подвижные игры для детей: Пособие для учителя физкультуры. Лепёшкин В. А. — М.: 

Школьная Пресса, 2004. — 64 с. — (Начальная школа: воспитание и обучение. Приложение 

к журналу «Дошкольник. Младший школьник»; Вып. 9.) 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru/  

https://interneturok.ru/  

http://www.openclass.ru  

http://metodsovet.su  

https://www.gto.ru/norms 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/  

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/  

https://www.gto.ru/norms  

https://uchi.ru/?- 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Скамейка гимнастическая, мат гимнастический, стенка гимнастическая пристенная, канат 

для лазания, мяч гимнастический, мяч для метания, ботинки для лыж, лыжи, лыжные палки, 

мяч волейбольный, мяч футбольный, мяч баскетбольный, футбольная сетка, волейбольная 

сетка, бревно напольное 

 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Скамейка гимнастическая, мостик гимнастический подпружиненный, мат гимнастический 

прямой, перекладина гимнастическая пристенная, канат для лазания, мяч гимнастический, 

мяч для метания, ботинки для лыж, лыжи, лыжные палки, мяч волейбольный, мяч 

футбольный, мяч баскетбольный. 


