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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Движение есть жизнь» разработана на основе следующих нормативных 
документов и методических рекомендаций: 
- ФГОС начального общего образования, утвержденных приказом Минпросвещения РФ от 31.05.2021 № 286; 
- ФОП Приказ Минпросвещения России от 18.05.2023 N 372; 
- Образовательной программы начального общего образования Положения о рабочей программе; 
- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 2 августа 2022 г. №653 «Об утверждении Федерального 
перечня электронных образовательных ресурсов, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования». 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА «ДВИЖЕНИЕ ЕСТЬ ЖИЗНЬ» 
Движение — одно из важных средств всестороннего воспитания детей младшего школьного возраста. Характерная 

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. Увлеченные сюжетом игры, дети могут 
выполнять с интересом и притом много раз одни и те же движения, не замечая усталости. В подвижных играх ребенку 
приходится самому решать, как действовать, чтобы достигнуть цели. 

Игры помогают ребенку расширять и углублять свои представления об окружающей действительности. Выполняя 
различные роли, 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. 

Работа с учащимися подготовительных и специальных медицинских групп. 

В зависимости от состояния здоровья ученики относятся к следующим медицинским группам для занятий: 

 Основная* 

 Подготовительная** 

 Специальная*** 

Ученики, относящиеся к основной медицинской группе, занимаются в полном объеме по программе. 

Ученики, относящиеся к подготовительной медицинской группе, занимаются по программе, при условии постепенного 
освоения комплекса двигательных навыков и умений, более осторожного дозирования физической нагрузки и исключения 
противопоказанных движений. 

Ученики, относящиеся к специальным медицинским группам, занимаются по программе, принимая участие, только в 
играх малой подвижности и упражнениях с низкой интенсивностью. 

 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=445216&cwi=1059
http://click02.begun.ru/click.jsp?url=O5t5NJiRkJEoPyqUs7SC1yMIi8uyBGvG1e9RZaH7lry%2A2gNNYNyjkRNRveHkjuqF7E5Rcqf7BCMHiFndvSxeSjNU-crOEBKziKHBQS%2Ao5V54YtSN4UlagiyFUYrHCSAmi8KAoFmWM0nfmIHPg5Es5mfjpZEwLgrxzKXLT8UCpTB8OGpEh%2A6UYsc9M88gp6AwJej%2ANpqkVFkTlyD2mdEQE4i1UK4FP04kkNJUA7cXNo82%2AiFdJxy%2A63nwn%2AffFHSEn%2AUNQybOhkksWqn2ySebWyp8-LFly4x8xkEbvDwyffL-1kgmFQp%2AaFehBSMtv%2ATm7th7UJpsbf%2AHgmhz8jhoIgJAErBVWxJAxrC32j1IdLOguuqL4w30YDxZ5SLaSalLGomRlQ&eurl%5B%5D=O5t5NKmoqahfp6y0rlya22BjAkSQbM6Wd346LrhxBjYY0rvQ


 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА «ДВИЖЕНИЕ ЕСТЬ ЖИЗНЬ» 

 

1) удовлетворять биологические потребности учащихся в движениях; 
2) увеличивать двигательный режим ребенка; 
3) формировать мотив, потребность в активной двигательной деятельности; 
4) повышать положительное психо - эмоциональное состояние ребенка; 
5) развивать коммуникативные навыки; 
6) сокращать адаптационный период пребывания в школе. 

 
 

МЕСТО КУРСА «ДВИЖЕНИЕ ЕСТЬ ЖИЗНЬ» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Общее число часов, отведѐнных на изучение курса «Движение есть жизнь», - 270 ч. (2 часа в неделю в каждом классе): в 1классе 
– 66 ч, во 2 классе – 68 ч, в 3 классе – 68 ч, в 4 классе – 68 ч. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

1 КЛАСС 

1. Быстро по местам 

Играющие становятся в 1, 2,3 колонны. По команде «убежали» дети разбегаются. По команде «быстро все по местам» все 
должны построиться в исходное положение. Проигрывает та команда (колонна), которая заняла место последняя. Построения 
могут быть самыми разнообразными (в колоннах, кружках, квадратах). 

2. Охотники 

Играющие разбегаются по площадке. Три охотника стоят в разных местах, держа в руках по маленькому мячу. По 
сигналу руководителя «Стой!» все играющие останавливаются, и охотники с места целятся в кого-либо из них мячом. 
«Убитые» заменяют охотников. Играющие имеют право уклониться от мяча, но не должны сходить с места. Если игрок после 
команды «Стой!» сошел с места, он становится охотником. 

3. Два Мороза 
На противоположных сторонах площадки чертятся два круга «дома». В одном из домов находятся все играющие, кроме 

двух водящих «морозов», которые стоят посередине площадки. 

И перебегают в противоположный «дом». По дороге морозы стараются их «заморозить» («пятнают».) «Замороженный» 
игрок остается на месте до тех пор, пока кто-либо из игроков не «разморозит» его во время следующей перебежки. Новые 
Деды Морозы назначаются после двух-трех перебежек. 

4. Старт за мячом 

Ребята делятся на две команды и встают справа и слева от руководителя. Выполняют расчет по порядку в каждой 
команде. Назвав какой-либо номер, он бросает мяч вперед. Ребята, чьи номера назвали, бегут к мячу: тот, кто возьмет мяч 
раньше, возвращается с ним и передает руководителю. Команда получает очко. 

5. Отгадай, чей голосок? 
Играющие образуют круг. Один из играющих становится в круг и закрывает глаза. Руководитель указывает на того, кто 



 

будет говорить: «Скок, скок, скок!» Все играющие идут по кругу и говорят: «Мы составили все круг, повернувшись рядом вдруг 
(поворачиваются и идут в другую сторону). А кто скажет: «Скок, скок, скок!» тот играющий на кого покажет руководитель, все 
вместе «Отгадай, чей голосок». Кто стоит в центре круга, по голосу должен определить, кто сказал, если угадал, то указанный 
становится в центр. Если не угадал, игра продолжается, и этот же игрок продолжает стоять в центре. 

6. Цветы 
Выбирают водящего. Каждый игрок выбирает себе название цветка и говорит его вслух. Водящий бежит за кем-либо из 

разбежавшихся игроков, чтобы осалить. Игрок, которого вот-вот догонит, может назвать другой цветок. Тот, чей цветок 
назвали, поднимает вверх руку или по-другому привлекает к себе внимание. Тогда водящий бежит за этим игроком. Игрок не 
успевший назвать новый цветок прежде, чем его осалит водящий, сменяет водящего. Не разрешается называть цветок, 
который никем не был выбран. Нарушивший это правило становится водящим. 

7. Прыгающие воробушки 

На полу (земле) чертится круг диаметром 4-6 метров. Выбирается водящий – «кошка», которая приседает в середине 
круга. Остальные – «воробьи», - вне круга. По сигналу руководителя «воробьи» начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из 
него. «Кошка» старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманный становится в центре круга у 
«кошки». Когда кошка поймает 3-4 «воробья» - выбирается новая «кошка». Побеждает тот, кого ни разу не поймали, и «кошка,» 
которая сумела быстрее других поймать условленное число «воробьев». Правило: «кошка» ловит только в круге. «Воробьи» 
прыгают только на одной или двух ногах. 

8. Пустое место 
Все играющие становятся в круг, водящий за кругом. Водящий бежит вокруг круга, дотрагивается до кого-либо из 

играющих и после этого продолжает бежать вокруг круга в ту или в другую сторону. Игрок, которого коснулся водящий, 
бежит в противоположную сторону, стремясь быстрее водящего прибежать на свое место. Встречаясь на пути, друг перед 
другом они здороваются: подают друг другу руки, приседают и т. д. Водит тот, кто не успел занять пустое место. 

9. Эстафета – чехарда 
Участники делятся на две колонны. Расстояние между участниками в колонне 8 – 9 шагов, они расходятся по своим 

местам и приседают. Перед первыми и последними номерами в колоннах проводят черту. По сигналу руководителя 
последний игрок поочередно перепрыгивает через всех присевших игроков своей колонны. Затем пробегает вперед на 6 
шагов и приседает – это служит сигналом второму игроку и т.д. 

10. Не давай мяч водящему 

1- й вариант (с футбольным мячом). 
Играющие образуют круг. Водящий стоит в центре круга и старается выбить футбольный мяч за пределы круга. 

Остальные участники, стоя на расстоянии метра, друг от друга, стараются ногой задержать мяч, затем перекатывают его, не 
давая водящему. Если водящий забирает мяч и выбивает его из круга, то новым водящим становится тот, кто пропустил мяч с 
правой стороны от себя. (Мяч не должен пролететь выше колен играющих). 

2- й вариант (с баскетбольным мячом) 
Играющие перебрасывают друг другу мяч в любом направлении, не давая его водящему. Если водящий поймал мяч или 

задел его рукой, то игра начинается снова, а водящим становится тот, кто неточно передал мяч. (Водящий может выбегать из 
круга за мячом, если он неточно брошен играющими.) 

11. Эстафеты-поезда 
Играющие делятся на команды по 8-10 человек в каждой, встают в колонны. По сигналу игроки, стоящие первыми, бегут 



 

к своим стойкам, которые находится впереди каждой команды на расстоянии 10-15 метров, оббегают стойку, возвращаются к 
своей команде, берут с собой следующего игрока. Теперь вокруг стоек бегут, взявшись за пояс по два играющих и т.д. Когда 
первый игрок-машинист с полным «составом» возвратится на место, он поднимает руку. 

12. Кросс с мячом 

Участники (по одному из команд) получают по мячу. Задание: каждый игрок должен провести мяч, подталкивая его 
ногой, до конца дорожки и обратно между расставленными кеглями или колышками. Первый колышек обходит справа, 
второй – слева и т.д. Если мяч укатился в сторону, положить его на место и продолжить игру. 

13. Мячом в корзину 

Начертить небольшой круг, поставить в него корзину. Вокруг первого круга на расстоянии 3м от его центра начертить 
второй круг, на расстоянии 4м – третий круг, на расстоянии 5м – четвертый, на расстоянии 6м – пятый круг. Играющие 
встают с маленьким мячом в руках на линию второго круга. По команде все бросают мяч в корзину. Тот, кто промахнется, 
выходит из игры, остальные берут мяч, встают на линию третьего круга и опять бросают мяч. Игра продолжается до тех пор, 
пока бросающие мяч не дойдут до последнего круга. Попавшие в корзину с пятого круга занимают первое место, с 
четвертого – второе и т.д. Игра повторяется несколько раз. Затем подсчитывается общая сумма очков. Выигрывает тот, кто 
наберет наименьшее количество очков. 

14. Бой петухов 

1-й вариант 
Чертится круг диаметром в 2м. В него встают два игрока, каждый из них одну ногу сгибает в колене и поддерживает 

рукой, другую руку держит за спиной. По сигналу ведущего игроки плечом стараются вытолкнуть друг друга из круга. 
Побежденным считается тот, кто опускает вторую ногу или выходит за круг. 

2-й вариант 

Два игрока, сидя на корточках, пропускают под коленями палку и подхватывают ее на сгибы рук возле локтей. По 
сигналу ведущего они стараются вытолкнуть друг друга из круга плечами. (Условия игры те же, что и в 1-м варианте) 

15. Космонавты 

Играющие идут по кругу, взявшись за руки, и произносят: "Ждут нас быстрые ракеты, для прогулок по планетам, на 
какую захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет - опоздавшим места нет!" После этих слов все бегут к ракетодрому 
(заранее определенные места с указанием числа пассажиров) и занимают места в любой из ракет. Оставшиеся без места, идут в 
центр площадки. Затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, 
которые ни разу не остались без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. 

16. Подвижная цель 
Дети стоят за линией круга. В центре круга – водящий. У одного из игроков мяч. Те, что стоят за кругом, кидают мяч в 

водящего, стараясь попасть в него, или передают мяч товарищу, чтобы тот сделал бросок. Водящий бегает, уклоняясь от 
ударов мяча. Игрок, который не попал мячом в водящего, стает на его место. 

17. Дай руку 

Перед игрой дети выбирают территорию, за пределы которой нельзя выбегать. Выбирается один ведущий – салка, 
остальные игроки вольно перемещаются по площадке. Салка начинает ловить игроков, которые убегают от него, при этом 
дети стремятся взяться за руки с самым близким игроком. Взявшись за руки, они останавливаются друг другу лицом. В этом 
случае салка не имеет право их осалить. Если салка догнал одиночного игрока, они меняются ролями. 



 

18. Защити башню 

Все участники игры встают в круг. У одного игрока в руках имеется мяч. В центре круга расположена «башня» («башню» 
можно сделать из гимнастических палок, связанных наверху). Защитник находится возле «башни» и охраняет ее от мяча, 
который кидают игроки в «башню». Тот, кто попадает мячом в «башню» или в мяч, становится защитником, а бывший 
защитник присоединяется ко всем игрокам. 

 

19. Дальше бросишь - ближе бежать 

Для этой игры берут две небольшие одинаковые палочки (можно теннисные мячики), каждый игрок помечает свою 
палочку и становится к линии старта. По сигналу нужно бросить свою палку как можно дальше и тут же побежать за палочкой 
противника. Побеждает тот, кто первый вернется с чужой палочкой. 

20. Карельские салки 

 

Для игры потребуются санки (по штуке на два человека) и ровная заснеженная площадка. 
Игроки делятся на пары - один из пары садится на санки - "седок", а второй игрок будет возить седока на санках - это "олень". 
По жребию или считалкой выбирается водящая пара. 
Как и в обычных салках - водящая пара должна догнать любую-другую пару. Но салить может только седок (он должен 
дотронуться до другого седока), а олень - только тащит санки с седоком. Седокам запрещается касаться ногами снега (т.е. 
вставать на ноги). Пара, у которой седок перевернулся на санках или упал, становится водящей. 

21. Третий лишний 

Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, 
спасется от преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий 
дотронется до убегающего, они меняются ролями. 

 

22. Бездомный заяц 

Из числа детей выбирается игрок, который будет охотником и игрок, который будет бездомным зайцем. Все оставшиеся 
игроки зайцы. Каждый заяц должен начертить себе круг и встать во внутрь. После этого бездомный заяц убегает от охотника. 
Он может спастись от охотника, забежав в любой круг. В этом случае заяц, который стоял в кругу становится бездомным 
зайцем, и теперь он должен убегать от охотника. Если охотник поймает зайца, он становится зайцем, а бывший заяц 
охотником. Варианты: вместо круга можно парами взяться за руки и руки поднять вверх, это и будет домик. Если в домик 
забежал заяц, он должен к одному из игроков повернуться спиной, тот и становится бездомным зайцем. 

 

23. Повтори-ка 

Количество играющих не ограничено. Выбирается тема игры, например, «Дикие животные». 
Один из играющих называет какого-либо зверя, допустим льва. Следующий повторяет «лев» и от себя прибавляет 

название другого животного «тигр». Третий повторяет «лев, тигр» и прибавляет «носорог». Каждый следующий игрок, 
перечислив всех ранее названных животных, добавляет от себя ещѐ одно название. 

После достижения последнего игрока - эстафета продолжается с первого игрока и так по кругу, пока не останется один 



 

победивший. Тот, кто не сможет повторить названия всех животных или перепутает их порядок (за этим следит судья – 
воспитатель, учитель) - выбывает из игры. Тот, кто не сможет повторить всех животных или перепутает их порядок – 
выбывает из игры. По желанию играющих слова можно подбирать на любые темы, например: домашние животные, птицы, 
цветы, города и т.д. 

24. Цвет 

Перед игрой надо выбрать водящего и договориться о границах игровой площадки, за которую нельзя забегать. 
Играющие становятся в линию, а водящий закрывает глаза и становится спиной к игрокам в 5-6 метрах от них. Затем он 
громко называет любой цвет (например: красный) и быстро поворачивается к играющим. 
Те игроки, у кого есть одежда (или ее элемент) названного цвета, или какой-нибудь другой предмет, хватаются за эти 
предметы. А те, у кого их нет, убегают. 
Задача водящего - догнать и прикоснуться к убегающему (т.е. осалить). После чего, осаленный игрок, становится водящим и 
все повторяется заново. 

25. Не наступи на снежный ком 

Играющие скатывают несколько снежных комьев и кладут их на середину площадки на расстоянии 0,5 – 1,0 м друг от 
друга. Вокруг комьев учащиеся образуют круг и берутся за руки. По команде руководителя, не разжимая рук, они стараются 
заставить друг друга задеть за комья. Чтобы не задеть за ком, можно его обежать или перепрыгнуть через него. Тот, кто задел 
за ком или опустил руки, когда ему угрожала опасность, выбывает из игры. Игра продолжается до тех пор, пока не останется 
три игрока, которые считаются победителями. 

26. Игры с мячом 
А) Выбирается по 2 капитана. Все играющие делятся на 2 команды. Капитаны становятся лицом к своей команде и 

поочередно передает (перебрасывает) мяч каждому игроку до последнего, передал мяч – садись, и в конце встают. 

Б) передача мяча в колонне над головой, последний игрок бежит и становится впереди, так же, но мяч передает между 
ногами. Все игроки должны побывать впереди. 

28. Мяч соседу 

Для игры требуется 2 волейбольных мяча. Участники становятся в круг, мячи находятся на противоположных сторонах 
круга. По сигналу руководителя игроки начинают передавать мяч в одном направлении как можно быстрее, чтобы один мяч 
догнал другой. Участник, у которого одновременно окажутся оба мяча, проигрывает. Затем мячи передаются на 
противоположные стороны, и игра продолжается. После игры отмечаются участники, которые хорошо передавали мяч. 
Игрок, уронивший мяч, должен его взять, встать на свое место и продолжить игру. Во время передачи мяча нельзя пропускать 
игроков. 

29. Мяч среднему 

Участники делятся на 2—3 команды, которые образуют круги. В центре каждого круга находится капитан команды с 
мячом в руках. По сигналу капитан бросает мяч первому игроку своей команды. Тот ловит мяч и бросает его второму игроку и 
т. д. Получив мяч от последнего игрока команды, капитан поднимает руки с мячом вверх. Затем выбирают другого капитана, и 
игра продолжается. Передача мяча может выполняться определенным способом (двумя руками из-за головы, от груди, с 



 

отскоком от пола, одной рукой) или произвольно. Во время игры нельзя наступать на линию круга, за которой стоят 
участники. Игрок, уронивший мяч, должен взять его, встать за линию круга и продолжить игру. 

 

30. Вышибалы 

Участники делятся на 3 команды. Из них 2 вышибающие (вышибалы) и одна водящие. Вышибалы встают примерно в 5- 
10 метров друг от друга (по договоренности), а водящие между ними. Суть игры: попасть по водящему с помощью мяча 
(вышибить его). Водящий может ловить мяч (свечки) до того, как тот удариться о землю. В кого попали мячом, он меняется с 
вышибалой местами. 

31. Соревнование тачек 

Игроки команд, распределившись по парам, встают за линией старта. Один игрок принимает положение, лежа в упоре и 
разводят ноги на ширину плеч. Партнер держит его за ноги. По сигналу руководителя игроки каждой команды катят тачки 
вперед: те, кто находится в упоре лежа, перебирают руками. Когда водитель тачки пересечет линию финиша (в 10-15 м), 
игроки меняются ролями и возвращаются обратно. Следующая пара выходит вперед, как только игрок с тачкой пересечет 
линию старта. 

32. Школа мяча. Это игровые упражнения с мячом. 

Поймай от пола! Две команды строятся в колонну по одному. В руках у направляющих легкие мячи одинакового размера 
и веса. Перед каждой колонной на полу начерчен круг диаметром 60-70 см. По сигналу игрок ударяет мячом о пол в круг 
обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание, 
и т.д. Затем, когда очередь вновь подойдет до направляющего, он переходит к выполнению второго задания. Выигрывает 
команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение следующих заданий: 

- бросить мяч о пол и поймать его двумя руками; 
- бросить мяч о пол и поймать его правой рукой; 

- бросить мяч о пол и поймать его левой рукой. 

Поймай от стены! Команды строятся в колонну по одному лицом к стене на расстоянии 3-4 м от нее, в руках у 
направляющих мячи. По сигналу первый игрок бросает мяч в стену обусловленным способом и быстро становится в конец 
колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. Затем участники без остановки выполняют второе 
задание и последующие. Выигрывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение заданий: 

- броски выполнять двумя руками снизу; 
- поймать мяч от стены сразу после отскока; 

- бросить мяч в стену, дать ему удариться от стены о пол и поймать двумя руками и т. д. 

33. С двумя мячами навстречу 

Игроки двух команд стоят во встречных колоннах на разных половинах площадки. Перед первыми игроками 
проводится линия старта. По сигналу первые игроки одновременно поднимают с пола два мяча и ведут их, ударяя поочередно 
правой и левой рукой, к противоположным колоннам. Обойдя колонну сзади (против часовой стрелки), игрок с мячами 
подбегает к началу колонны и передает мяч в руки игроку, стоящему впереди, а сам встает в конец встречной колонны. Игрок, 
получивший мяч, повторяет упражнение т.д. Выигрывает команда, игроки которой быстрее поменяются местами на площадке. 



 

Принцип встречной эстафеты может быть использован и при совершенствовании ведения мяча одной рукой, а также при 
тренировке передач мяча по воздуху или ударом о землю. 

34. Салка и мяч 

Игроки бегают по площадке и, спасаясь от преследования водящего, передают друг другу баскетбольный мяч. Задача 
состоит в том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить 
нельзя. Однако водящий может осалить мяч в руках игрока. Последний в этом случае становится водящим. Водящему 
разрешается в ходе игры салить мяч на лету, перехватывая его. Если он сумел это сделать. Его сменяет игрок, виновный в 
потере мяча. 

35. Прыжок за прыжком 

Играющие делятся на две команды, каждая из них распределяется по парам. Пары каждой команды встают колоннами в 3-
4 шагах друг от друга и держат за концы короткие скакалки на расстоянии 50-60 см от пола. По сигналу руководителя первые 
пары быстро кладут скакалку на землю, и оба игрока (один – налево, другой – направо) бегут в конец своей колонны, а затем 
последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Добежав до своих мест, оба игрока 
останавливаются и берут скакалку снова за концы. Как только скакалка поднята с земли, вторая пара кладет свою скакалку, 
прыгает через первую, бежит мимо колонны в ее конец и перепрыгивает через скакалки до своего места. Затем в игру вступает 
третья пара и т. д. Игроки колонны. Закончившие прыжки первыми побеждают. 

36. Падающая палка 

Все играющие становятся в круг и рассчитываются по порядку номеров. Первый становится в середину круга и водит. 
Водящий получает палку, ставит один конец на поле, а другой держит в руке. Водящий называет номер и отпускает палку. 
Названный номер должен успеть схватить палку пока она не упала. Играют установленное время. 

37. Защищай товарища 

Участники делятся на две команды, одна из которых идет в круг, а другая остается за кругом с мячом. Игроки в кругу 
выстраиваются в колонну и берут друг друга за пояс. Задача метающих мячом попасть в последнего игрока команды. 

2 КЛАСС 

1.Быстро по местам 

Играющие становятся в 1, 2,3 колонны. По команде «убежали» дети разбегаются. По команде «быстро все по местам» все 
должны построиться в исходное положение. Проигрывает та команда (колонна), которая заняла место последняя. Построения могут 
быть самыми разнообразными (в колоннах, кружках, квадратах). 

2.Охотники 

Играющие разбегаются по площадке. Три охотника стоят в разных местах, держа в руках по маленькому мячу. По сигналу 
руководителя «Стой!» все играющие останавливаются, и охотники с места целятся в кого-либо из них мячом. «Убитые» заменяют 
охотников. Играющие имеют право уклониться от мяча, но не должны сходить с места. Если игрок после команды «Стой!» сошел с 
места, он становится охотником. 

3. Два мороза 
На противоположных сторонах площадки чертятся два круга «дома». В одном из домов находятся все играющие, кроме двух 



 

водящих «морозов», которые стоят посередине площадки. 

И перебегают в противоположный «дом». По дороге морозы стараются их «заморозить» («пятнают».) «Замороженный» игрок 
остается на месте до тех пор, пока кто-либо из игроков не «разморозит» его во время следующей перебежки. Новые Деды Морозы 
назначаются после двух-трех перебежек. 

4. Старт за мячом 
Ребята делятся на две команды и встают справа и слева от руководителя. Выполняют расчет по порядку в каждой команде. 

Назвав какой-либо номер, он бросает мяч вперед. Ребята, чьи номера назвали, бегут к мячу: тот, кто возьмет мяч раньше, 
возвращается с ним и передает руководителю. Команда получает очко. 

5. Отгадай, чей голосок? 
Играющие образуют круг. Один из играющих становится в круг и закрывает глаза. Руководитель указывает на того, кто будет 

говорить: «Скок, скок, скок!» Все играющие идут по кругу и говорят: «Мы составили все круг, повернувшись рядом вдруг 
(поворачиваются и идут в другую сторону). А кто скажет: «Скок, скок, скок!» тот играющий на кого покажет руководитель, все вместе 
«Отгадай, чей голосок». Кто стоит в центре круга, по голосу должен определить, кто сказал, если угадал, то указанный становится в 
центр. Если не угадал, игра продолжается, и этот же игрок продолжает стоять в центре. 

6. Цветы 
Выбирают водящего. Каждый игрок выбирает себе название цветка и говорит его вслух. Водящий бежит за кем-либо из 

разбежавшихся игроков, чтобы осалить. Игрок, которого вот-вот догонит, может назвать другой цветок. Тот, чей цветок назвали, 
поднимает вверх руку или по-другому привлекает к себе внимание. Тогда водящий бежит за этим игроком. Игрок неуспевший 
назвать новый цветок прежде, чем его осалит водящий, сменяет водящего. Не разрешается называть цветок, который никем не был 
выбран. Нарушивший это правило становится водящим. 

7. Прыгающие воробушки 

На полу (земле) чертится круг диаметром 4-6 метров. Выбирается водящий – «кошка», которая приседает в середине круга. 
Остальные – «воробьи», - вне круга. По сигналу руководителя «воробьи» начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из него. 
«Кошка» старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманный становится в центре круга у «кошки». Когда 
кошка поймает 3-4 «воробья» - выбирается новая «кошка». Побеждает тот, кого ни разу не поймали, и «кошка,» которая сумела 
быстрее других поймать условленное число «воробьев». Правило: «кошка» ловит только в круге. «Воробьи» прыгают только на 
одной или двух ногах. 

8. Пустое место 
Все играющие становятся в круг, водящий за кругом. Водящий бежит вокруг круга, дотрагивается до кого-либо из играющих и 

после этого продолжает бежать вокруг круга в ту или в другую сторону. Игрок, которого коснулся водящий, бежит в 
противоположную сторону, стремясь быстрее водящего прибежать на свое место. Встречаясь на пути, друг перед другом они 
здороваются: подают друг другу руки, приседают и т. д. Водит тот, кто не успел занять пустое место. 

9. Эстафета – чехарда 
Участники делятся на две колонны. Расстояние между участниками в колонне 8 – 9 шагов, они расходятся по своим местам и 

приседают. Перед первыми и последними номерами в колоннах проводят черту. По сигналу руководителя последний игрок 
поочередно перепрыгивает через всех присевших игроков своей колонны. Затем пробегает вперед на 6 шагов и приседает – это 
служит сигналом второму игроку и т.д. 

10. Не давай мяч водящему 

1- й вариант (с футбольным мячом). 



 

Играющие образуют круг. Водящий стоит в центре круга и старается выбить футбольный мяч за пределы круга. Остальные 
участники, стоя на расстоянии метра, друг от друга, стараются ногой задержать мяч, затем перекатывают его, не давая водящему. Если 
водящий забирает мяч и выбивает его из круга, то новым водящим становится тот, кто пропустил мяч с правой стороны от себя. (Мяч 
не должен пролететь выше колен играющих). 

2- й вариант (с баскетбольным мячом) 
Играющие перебрасывают друг другу мяч в любом направлении, не давая его водящему. Если водящий поймал мяч или задел 

его рукой, то игра начинается снова, а водящим становится тот, кто неточно передал мяч. (Водящий может выбегать из круга за 
мячом, если он неточно брошен играющими.) 

11. Эстафеты-поезда 
Играющие делятся на команды по 8-10 человек в каждой, встают в колонны. По сигналу игроки, стоящие первыми, бегут к 

своим стойкам, которые находится впереди каждой команды на расстоянии 10-15 метров, оббегают стойку, возвращаются к своей 
команде, берут с собой следующего игрока. Теперь вокруг стоек бегут, взявшись за пояс по два играющих и т.д. Когда первый игрок- 
машинист с полным «составом» возвратится на место, он поднимает руку. 

12. Кросс с мячом 

Участники (по одному из команд) получают по мячу. Задание: каждый игрок должен провести мяч, подталкивая его ногой, до 
конца дорожки и обратно между расставленными кеглями или колышками. Первый колышек обходит справа, второй – слева и т.д. 
Если мяч укатился в сторону, положить его на место и продолжить игру. 

13. Мячом в корзину 

Начертить небольшой круг, поставить в него корзину. Вокруг первого круга на расстоянии 3м от его центра начертить второй 
круг, на расстоянии 4м – третий круг, на расстоянии 5м – четвертый, на расстоянии 6м – пятый круг. Играющие встают с маленьким 
мячом в руках на линию второго круга. По команде все бросают мяч в корзину. Тот, кто промахнется, выходит из игры, остальные 
берут мяч, встают на линию третьего круга и опять бросают мяч. Игра продолжается до тех пор, пока бросающие мяч не дойдут до 
последнего круга. Попавшие в корзину с пятого круга занимают первое место, с четвертого – второе и т.д. Игра повторяется 
несколько раз. Затем подсчитывается общая сумма очков. Выигрывает тот, кто наберет наименьшее количество очков. 

14. Бой 

петухов 

1-й вариант 
Чертится круг диаметром в 2м. В него встают два игрока, каждый из них одну ногу сгибает в колене и поддерживает рукой, 

другую руку держит за спиной. По сигналу ведущего игроки плечом стараются вытолкнуть друг друга из круга. Побежденным 
считается тот, кто опускает вторую ногу или выходит за круг. 

2-й вариант 
Два игрока, сидя на корточках, пропускают под коленями палку и подхватывают ее на сгибы рук возле локтей. По сигналу 

ведущего они стараются вытолкнуть друг друга из круга плечами. (Условия игры те же, что и в 1-м варианте) 

15. Космонавты 

Играющие идут по кругу, взявшись за руки, и произносят: "Ждут нас быстрые ракеты, для прогулок по планетам, на какую 
захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет - опоздавшим места нет!" После этих слов все бегут к ракетодрому (заранее 
определенные места с указанием числа пассажиров) и занимают места в любой из ракет. Оставшиеся без места, идут в центр 
площадки. Затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, которые ни 
разу не остались без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. 



 

16. Тяни-толкай 

Дети разбиваются на пары. Каждая пара становится спиной друг к другу и сцепляется руками в локтях. В таком положении дети 
должны пробежать 20-30 метров до финиша и, не разворачиваясь, вернуться на старт, таким образом, каждый играющий в одну 
сторону бежит вперѐд лицом, а в другую-спиной. 

17. Подвижная цель 
Дети стоят за линией круга. В центре круга – водящий. У одного из игроков мяч. Те, что стоят за кругом, кидают мяч в 

водящего, стараясь попасть в него, или передают мяч товарищу, чтобы тот сделал бросок. Водящий бегает, уклоняясь от ударов мяча. 
Игрок, который не попал мячом в водящего, стает на его место. 

18. Дай руку 
Перед игрой дети выбирают территорию, за пределы которой нельзя выбегать. Выбирается один ведущий – салка, остальные 

игроки вольно перемещаются по площадке. Салка начинает ловить игроков, которые убегают от него, при этом дети стремятся 
взяться за руки с самым близким игроком. Взявшись за руки, они останавливаются друг другу лицом. В этом случае салка не имеет 
право их осалить. Если салка догнал одиночного игрока, они меняются ролями. 

19. Защити башню 
Все участники игры встают в круг. У одного игрока в руках имеется мяч. В центре круга расположена «башня» («башню» можно 

сделать из гимнастических палок, связанных наверху). Защитник находится возле «башни» и охраняет ее от мяча, который кидают 
игроки в «башню». Тот, кто попадает мячом в «башню» или в мяч, становится защитником, а бывший защитник присоединяется ко 
всем игрокам. 

20. Дальше бросишь - ближе бежать 
Для этой игры берут две небольшие одинаковые палочки (можно теннисные мячики), каждый игрок помечает свою палочку и 

становится к линии старта. По сигналу нужно бросить свою палку как можно дальше и тут же побежать за палочкой противника. 
Побеждает тот, кто первый вернется с чужой палочкой. 

21. Карельские салки 
Для    игры    потребуются     санки     (по     штуке     на     два     человека)     и     ровная     заснеженная     площадка. 

Игроки делятся на пары - один из пары садится на санки - "седок", а второй игрок будет возить седока на санках - это "олень". По 
жребию или считалкой выбирается водящая пара. Как и в обычных салках - водящая пара должна догнать любую-другую пару. Но 
салить может только седок (он должен дотронуться до другого седока), а олень - только тащит санки с седоком. Седокам запрещается 
касаться ногами снега (т.е. вставать на ноги). Пара, у которой седок перевернулся на санках или упал, становится водящей. 

22. Третий лишний 

Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, спасется 
от преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до 
убегающего, они меняются ролями. 

23. Бездомный заяц 

Из числа детей выбирается игрок, который будет охотником и игрок, который будет бездомным зайцем. Все оставшиеся игроки 
зайцы. Каждый заяц должен начертить себе круг и встать во внутрь. После этого бездомный заяц убегает от охотника. Он может 
спастись от охотника, забежав в любой круг. В этом случае заяц, который стоял в кругу становится бездомным зайцем, и теперь он 
должен убегать от охотника. Если охотник поймает зайца, он становится зайцем, а бывший заяц охотником. 

Варианты: вместо круга можно парами взяться за руки и руки поднять вверх, это и будет домик. Если в домик забежал заяц, он 
должен к одному из игроков повернуться спиной, тот и становится бездомным зайцем. 



 

24. Повтори-ка 

Количество играющих не ограничено. Выбирается тема игры, например, «Дикие животные». 
Один из играющих называет какого-либо зверя, допустим льва. Следующий повторяет «лев» и от себя прибавляет название 

другого животного «тигр». Третий повторяет «лев, тигр» и прибавляет «носорог». Каждый следующий игрок, перечислив всех ранее 
названных животных, добавляет от себя ещѐ одно название. 

После достижения последнего игрока - эстафета продолжается с первого игрока и так по кругу, пока не останется один 
победивший. 

Тот, кто не сможет повторить названия всех животных или перепутает их порядок (за этим следит судья – воспитатель, 
учитель) - выбывает из игры. Тот, кто не сможет повторить всех животных или перепутает их порядок – выбывает из игры. 

По желанию играющих слова можно подбирать на любые темы, например: домашние животные, птицы, цветы, города и т.д. 
25. Цвет 

Перед игрой надо выбрать водящего и договориться о границах игровой площадки, за которую нельзя забегать. 
Играющие становятся в линию, а водящий закрывает глаза и становится спиной к игрокам в 5-6 метрах от них. Затем он громко 
называет любой          цвет (например: красный)         и быстро поворачивается         к играющим. 
Те игроки, у кого есть одежда (или ее элемент) названного цвета, или какой-нибудь другой предмет, хватаются за эти предметы. А те, 
у кого их нет, убегают. Задача водящего - догнать и прикоснуться к убегающему (т.е. осалить). После чего, осаленный игрок, 
становится водящим и все повторяется заново. 

26. Не наступи на снежный ком 

Играющие скатывают несколько снежных комьев и кладут их на середину площадки на расстоянии 0,5 – 1,0 м друг от друга. 
Вокруг комьев учащиеся образуют круг и берутся за руки. По команде руководителя, не разжимая рук, они стараются заставить друг 
друга задеть за комья. Чтобы не задеть за ком, можно его обежать или перепрыгнуть через него. Тот, кто задел за ком или опустил 
руки, когда ему угрожала опасность, выбывает из игры. Игра продолжается до тех пор, пока не останется три игрока, которые 
считаются победителями. 

27. Игры с мячом 
А) Выбирается по 2 капитана. Все играющие делятся на 2 команды. Капитаны становятся лицом к своей команде и 

поочередно передает (перебрасывает) мяч каждому игроку до последнего, передал мяч – садись, и в конце встают. 

Б) передача мяча в колонне над головой, последний игрок бежит и становится впереди, так же, но мяч передает между ногами. 
Все игроки должны побывать впереди. 

28. Мяч соседу 
Для игры требуется 2 волейбольных мяча. Участники становятся в круг, мячи находятся на противоположных сторонах круга. 

По сигналу руководителя игроки начинают передавать мяч в одном направлении как можно быстрее, чтобы один мяч догнал 
другой. Участник, у которого одновременно окажутся оба мяча, проигрывает. Затем мячи передаются на противоположные 
стороны, и игра продолжается. После игры отмечаются участники, которые хорошо передавали мяч. Игрок, уронивший мяч, 
должен его взять, встать на свое место и продолжить игру. Во время передачи мяча нельзя пропускать игроков. 

29. Мяч среднему 

Участники делятся на 2—3 команды, которые образуют круги. В центре каждого круга находится капитан команды с мячом в 
руках. По сигналу капитан бросает мяч первому игроку своей команды. Тот ловит мяч и бросает его второму игроку и т. д. Получив 
мяч от последнего игрока команды, капитан поднимает руки с мячом вверх. Затем выбирают другого капитана, и игра 
продолжается. Передача мяча может выполняться определенным способом (двумя руками из-за головы, от груди, с отскоком от 



 

пола, одной рукой) или произвольно. Во время игры нельзя наступать на линию круга, за которой стоят участники. Игрок, 
уронивший мяч, должен взять его, встать за линию круга и продолжить игру. 

30. Вышибалы 
Участники делятся на 3 команды. Из них 2 вышибающие (вышибалы) и одна водящие. Вышибалы встают примерно в 5-10 

метров друг от друга (по договоренности), а водящие между ними. Суть игры: попасть по водящему с помощью мяча (вышибить 
его). Водящий может ловить мяч (свечки) до того, как тот удариться о землю. В кого попали мячом, он меняется с вышибалой 
местами. 

31. Соревнование тачек 

Игроки команд, распределившись по парам, встают за линией старта. Один игрок принимает положение, лежа в упоре и 
разводят ноги на ширину плеч. Партнер держит его за ноги. По сигналу руководителя игроки каждой команды катят тачки вперед: 
те, кто находится в упоре лежа, перебирают руками. Когда водитель тачки пересечет линию финиша (в 10-15 м), игроки меняются 
ролями и возвращаются обратно. Следующая пара выходит вперед, как только игрок с тачкой пересечет линию старта. 

32. Школа мяча 

Это игровые упражнения с мячом. 

Поймай от пола! Две команды строятся в колонну по одному. В руках у направляющих легкие мячи одинакового размера и 
веса. 

Перед каждой колонной на полу начерчен круг диаметром 60-70 см. По сигналу игрок ударяет мячом о пол в круг 
обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. 
Затем, когда очередь вновь подойдет до направляющего, он переходит к выполнению второго задания. Выигрывает команда, первой 
и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение следующих заданий: 

- бросить мяч о пол и поймать его двумя руками; 
- бросить мяч о пол и поймать его правой рукой; 

- бросить мяч о пол и поймать его левой рукой. 

Поймай от стены! Команды строятся в колонну по одному лицом к стене на расстоянии 3-4 м от нее, в руках у направляющих 
мячи. По сигналу первый игрок бросает мяч в стену обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит 
следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. Затем участники без остановки выполняют второе задание и последующие. 
Выигрывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение заданий: 

- броски выполнять двумя руками снизу; 
- поймать мяч от стены сразу после отскока; 
- бросить мяч в стену, дать ему удариться от стены о пол и поймать двумя руками и т. д. 
33. С двумя мячами навстречу 

Игроки двух команд стоят во встречных колоннах на разных половинах площадки. Перед первыми игроками проводится линия 
старта. По сигналу первые игроки одновременно поднимают с пола два мяча и ведут их, ударяя поочередно правой и левой рукой, к 
противоположным колоннам. Обойдя колонну сзади (против часовой стрелки), игрок с мячами подбегает к началу колонны и 
передает мяч в руки игроку, стоящему впереди, а сам встает в конец встречной колонны. Игрок, получивший мяч, повторяет 
упражнение т.д. Выигрывает команда, игроки которой быстрее поменяются местами на площадке. 

Принцип встречной эстафеты может быть использован и при совершенствовании ведения мяча одной рукой, а также при 
тренировке передач мяча по воздуху или ударом о землю. 

34. Салка и мяч 



 

Игроки бегают по площадке и, спасаясь от преследования водящего, передают друг другу баскетбольный мяч. Задача состоит в 
том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако 
водящий может осалить мяч в руках игрока. Последний в этом случае становится водящим. Водящему разрешается в ходе игры 
салить мяч на лету, перехватывая его. Если он сумел это сделать. Его сменяет игрок, виновный в потере мяча. 

35. Прыжок за прыжком 
Играющие делятся на две команды, каждая из них распределяется по парам. Пары каждой команды встают колоннами в 3-4 

шагах друг от друга и держат за концы короткие скакалки на расстоянии 50-60 см от пола. По сигналу руководителя первые пары 
быстро кладут скакалку на землю, и оба игрока (один – налево, другой – направо) бегут в конец своей колонны, а затем 
последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Добежав до своих мест, оба игрока останавливаются и 
берут скакалку снова за концы. Как только скакалка поднята с земли, вторая пара кладет свою скакалку, прыгает через первую, бежит 
мимо колонны в ее конец и перепрыгивает через скакалки до своего места. Затем в игру вступает третья пара и т. д. Игроки колонны. 
Закончившие прыжки первыми побеждают. 

36. Падающая палка 

Все играющие становятся в круг и рассчитываются по порядку номеров. Первый становится в середину круга и водит. Водящий 
получает палку, ставит один конец на поле, а другой держит в руке. Водящий называет номер и отпускает палку. Названный номер 
должен успеть схватить палку пока она не упала. Играют установленное время. 

 

3 КЛАСС 

1.Быстро по местам 

Играющие становятся в 1, 2,3 колонны. По команде «убежали» дети разбегаются. По команде «быстро все по местам» все 
должны построиться в исходное положение. Проигрывает та команда (колонна), которая заняла место последняя. Построения могут 
быть самыми разнообразными (в колоннах, кружках, квадратах). 

2.Охотники 

Играющие разбегаются по площадке. Три охотника стоят в разных местах, держа в руках по маленькому мячу. По сигналу 
руководителя «Стой!» все играющие останавливаются, и охотники с места целятся в кого-либо из них мячом. «Убитые» заменяют 
охотников. Играющие имеют право уклониться от мяча, но не должны сходить с места. Если игрок после команды «Стой!» сошел с 
места, он становится охотником. 

3. Два мороза 
На противоположных сторонах площадки чертятся два круга «дома». В одном из домов находятся все играющие, кроме двух 

водящих «морозов», которые стоят посередине площадки. 
И перебегают в противоположный «дом». По дороге морозы стараются их «заморозить» («пятнают».) «Замороженный» игрок 

остается на месте до тех пор, пока кто-либо из игроков не «разморозит» его во время следующей перебежки. Новые Деды Морозы 
назначаются после двух-трех перебежек. 

4. Старт за мячом 
Ребята делятся на две команды и встают справа и слева от руководителя. Выполняют расчет по порядку в каждой команде. 

Назвав какой-либо номер, он бросает мяч вперед. Ребята, чьи номера назвали, бегут к мячу: тот, кто возьмет мяч раньше, 
возвращается с ним и передает руководителю. Команда получает очко. 

5. Отгадай, чей голосок? 

Играющие образуют круг. Один из играющих становится в круг и закрывает глаза. Руководитель указывает на того, кто будет 



 

говорить: «Скок, скок, скок!» Все играющие идут по кругу и говорят: «Мы составили все круг, повернувшись рядом вдруг 
(поворачиваются и идут в другую сторону). А кто скажет: «Скок, скок, скок!» тот играющий на кого покажет руководитель, все вместе 
«Отгадай, чей голосок». Кто стоит в центре круга, по голосу должен определить, кто сказал, если угадал, то указанный становится в 
центр. Если не угадал, игра продолжается, и этот же игрок продолжает стоять в центре. 

6. Цветы 
Выбирают водящего. Каждый игрок выбирает себе название цветка и говорит его вслух. Водящий бежит за кем-либо из 

разбежавшихся игроков, чтобы осалить. Игрок, которого вот-вот догонит, может назвать другой цветок. Тот, чей цветок назвали, 
поднимает вверх руку или по-другому привлекает к себе внимание. Тогда водящий бежит за этим игроком. Игрок, не успевший 
назвать новый цветок прежде, чем его осалит водящий, сменяет водящего. Не разрешается называть цветок, который никем не был 
выбран. Нарушивший это правило становится водящим. 

7. Прыгающие воробушки 

На полу (земле) чертится круг диаметром 4-6 метров. Выбирается водящий – «кошка», которая приседает в середине круга. 
Остальные – «воробьи», - вне круга. По сигналу руководителя «воробьи» начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из него. 
«Кошка» старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманный становится в центре круга у «кошки». Когда 
кошка поймает 3-4 «воробья» - выбирается новая «кошка». Побеждает тот, кого ни разу не поймали, и «кошка,» которая сумела 

быстрее других поймать условленное число «воробьев». Правило: «кошка» ловит только в круге. «Воробьи» прыгают только на одной или двух 
ногах. 

8. Пустое место 
Все играющие становятся в круг, водящий за кругом. Водящий бежит вокруг круга, дотрагивается до кого-либо из играющих и 

после этого продолжает бежать вокруг круга в ту или в другую сторону. Игрок, которого коснулся водящий, бежит в 
противоположную сторону, стремясь быстрее водящего прибежать на свое место. Встречаясь на пути, друг перед другом они 
здороваются: подают друг другу руки, приседают и т. д. Водит тот, кто не успел занять пустое место. 

9. Эстафета – чехарда 
Участники делятся на две колонны. Расстояние между участниками в колонне 8 – 9 шагов, они расходятся по своим местам и 

приседают. Перед первыми и последними номерами в колоннах проводят черту. По сигналу руководителя последний игрок 
поочередно перепрыгивает через всех присевших игроков своей колонны. Затем пробегает вперед на 6 шагов и приседает – это 
служит сигналом второму игроку и т.д. 

10. Не давай мяч водящему 

1- й вариант (с футбольным мячом). 
Играющие образуют круг. Водящий стоит в центре круга и старается выбить футбольный мяч за пределы круга. Остальные 

участники, стоя на расстоянии метра, друг от друга, стараются ногой задержать мяч, затем перекатывают его, не давая водящему. Если 
водящий забирает мяч и выбивает его из круга, то новым водящим становится тот, кто пропустил мяч с правой стороны от себя. (Мяч 
не должен пролететь выше колен играющих). 

2- й вариант (с баскетбольным мячом) 
Играющие перебрасывают друг другу мяч в любом направлении, не давая его водящему. Если водящий поймал мяч или задел 

его рукой, то игра начинается снова, а водящим становится тот, кто неточно передал мяч. (Водящий может выбегать из круга за 
мячом, если он неточно брошен играющими.) 

11. Эстафеты-поезда 
Играющие делятся на команды по 8-10 человек в каждой, встают в колонны. По сигналу игроки, стоящие первыми, бегут к 

своим стойкам, которые находится впереди каждой команды на расстоянии 10-15 метров, оббегают стойку, возвращаются к своей 



 

команде, берут с собой следующего игрока. Теперь вокруг стоек бегут, взявшись за пояс по два играющих и т.д. Когда первый игрок- 
машинист с полным «составом» возвратится на место, он поднимает руку. 

12. Кросс с мячом 
Участники (по одному из команд) получают по мячу. Задание: каждый игрок должен провести мяч, подталкивая его ногой, до 

конца дорожки и обратно между расставленными кеглями или колышками. Первый колышек обходит справа, второй – слева и т.д. 
Если мяч укатился в сторону, положить его на место и продолжить игру. 

13. Мячом в корзину 
Начертить небольшой круг, поставить в него корзину. Вокруг первого круга на расстоянии 3м от его центра начертить второй 

круг, на расстоянии 4м – третий круг, на расстоянии 5м – четвертый, на расстоянии 6м – пятый круг. Играющие встают с маленьким 
мячом в руках на линию второго круга. По команде все бросают мяч в корзину. Тот, кто промахнется, выходит из игры, остальные 
берут мяч, встают на линию третьего круга и опять бросают мяч. Игра продолжается до тех пор, пока бросающие мяч не дойдут до 

последнего круга. Попавшие в корзину с пятого круга занимают первое место, с четвертого – второе и т.д. Игра повторяется несколько раз. 
Затем подсчитывается общая сумма очков. Выигрывает тот, кто наберет наименьшее количество очков. 

14. Бой петухов 

1-й вариант 
Чертится круг диаметром в 2м. В него встают два игрока, каждый из них одну ногу сгибает в колене и поддерживает рукой, 

другую руку держит за спиной. По сигналу ведущего игроки плечом стараются вытолкнуть друг друга из круга. Побежденным 
считается тот, кто опускает вторую ногу или выходит за круг. 

2-й вариант 
Два игрока, сидя на корточках, пропускают под коленями палку и подхватывают ее на сгибы рук возле локтей. По сигналу 

ведущего они стараются вытолкнуть друг друга из круга плечами. (Условия игры те же, что и в 1-м варианте) 

15. Космонавты 
Играющие идут по кругу, взявшись за руки, и произносят: "Ждут нас быстрые ракеты, для прогулок по планетам, на какую 

захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет - опоздавшим места нет!" После этих слов все бегут к ракетодрому (заранее 
определенные места с указанием числа пассажиров) и занимают места в любой из ракет. Оставшиеся без места, идут в центр 
площадки. Затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, которые ни 
разу не остались без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. 

16. Тяни-толкай 

Дети разбиваются на пары. Каждая пара становится спиной друг к другу и сцепляется руками в локтях. В таком положении дети 
должны пробежать 20-30 метров до финиша и, не разворачиваясь, вернуться на старт, таким образом, каждый играющий в одну 
сторону бежит вперѐд лицом, а в другую- спиной. 

17. Подвижная цель 
Дети стоят за линией круга. В центре круга – водящий. У одного из игроков мяч. Те, что стоят за кругом, кидают мяч в 

водящего, стараясь попасть в него, или передают мяч товарищу, чтобы тот сделал бросок. Водящий бегает, уклоняясь от ударов мяча. 
Игрок, который не попал мячом в водящего, стает на его место. 

18. Дай руку 
Перед игрой дети выбирают территорию, за пределы которой нельзя выбегать. Выбирается один ведущий – салка, остальные 

игроки вольно перемещаются по площадке. Салка начинает ловить игроков, которые убегают от него, при этом дети стремятся 
взяться за руки с самым близким игроком. Взявшись за руки, они останавливаются друг другу лицом. В этом случае салка не имеет 
право их осалить. Если салка догнал одиночного игрока, они меняются ролями. 



 

19. Защити башню 

Все участники игры встают в круг. У одного игрока в руках имеется мяч. В центре круга расположена «башня» («башню» можно 
сделать из гимнастических палок, связанных наверху). Защитник находится возле «башни» и охраняет ее от мяча, который кидают 
игроки в «башню». Тот, кто попадает мячом в «башню» или в мяч, становится защитником, а бывший защитник присоединяется ко 
всем игрокам. 

20. Дальше бросишь - ближе бежать 

Для этой игры берут две небольшие одинаковые палочки (можно теннисные мячики), каждый игрок помечает свою палочку и 
становится к линии старта. По сигналу нужно бросить свою палку как можно дальше и тут же побежать за палочкой противника. 
Побеждает тот, кто первый вернется с чужой палочкой. 

21. Карельские салки 

Для игры потребуются санки (по штуке на два человека) и ровная заснеженная площадка. 
Игроки делятся на пары - один из пары садится на санки - "седок", а второй игрок будет возить седока на санках - это "олень". 
По жребию или считалкой выбирается водящая пара. 
Как и в обычных салках - водящая пара должна догнать любую-другую пару. Но салить может только седок (он должен дотронуться 
до другого седока), а олень - только тащит санки с седоком. Седокам запрещается касаться ногами снега (т.е. вставать на ноги). Пара, у 
которой седок перевернулся на санках или упал, становится водящей. 

22. Третий лишний 
Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, спасется от 

преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до 
убегающего, они меняются ролями. 

23. Бездомный заяц 
Из числа детей выбирается игрок, который будет охотником и игрок, который будет бездомным зайцем. Все оставшиеся игроки 

зайцы. Каждый заяц должен начертить себе круг и встать во внутрь. После этого бездомный заяц убегает от охотника. Он может 
спастись от охотника, забежав в любой круг. В этом случае заяц, который стоял в кругу становится бездомным зайцем, и теперь он 
должен убегать от охотника. Если охотник поймает зайца, он становится зайцем, а бывший заяц охотником. 

Варианты: вместо круга можно парами взяться за руки и руки поднять вверх, это и будет домик. Если в домик забежал заяц, он 
должен к одному из игроков повернуться спиной, тот и становится бездомным зайцем. 

24. Повтори-ка 

Количество играющих не ограничено. Выбирается тема игры, например, «Дикие животные». 
Один из играющих называет какого-либо зверя, допустим льва. Следующий повторяет «лев» и от себя прибавляет название 

другого животного «тигр». Третий повторяет «лев, тигр» и прибавляет «носорог». Каждый следующий игрок, перечислив всех ранее 
названных животных, добавляет от себя ещѐ одно название. 

После достижения последнего игрока - эстафета продолжается с первого игрока и так по кругу, пока не останется один 
победивший. 

Тот, кто не сможет повторить названия всех животных или перепутает их порядок (за этим следит судья – воспитатель, 
учитель) - выбывает из игры. Тот, кто не сможет повторить всех животных или перепутает их порядок – выбывает из игры. 

По желанию играющих слова можно подбирать на любые темы, например, домашние животные, птицы, цветы, города и т.д. 
25. Цвет 

Перед игрой надо выбрать водящего и договориться о границах игровой площадки, за которую нельзя забегать. 



 

Играющие становятся в линию, а водящий закрывает глаза и становится спиной к игрокам в 5-6 метрах от них. Затем он громко 
называет любой цвет (например: красный) и быстро поворачивается к играющим. 

Те игроки, у кого есть одежда (или ее элемент) названного цвета, или какой-нибудь другой предмет, хватаются за эти предметы. А те, 

у кого их нет, убегают. 
Задача водящего - догнать и прикоснуться к убегающему (т.е. осалить). После чего, осаленный игрок, становится водящим и все 
повторяется заново. 

26. Не наступи на снежный ком 

Играющие скатывают несколько снежных комьев и кладут их на середину площадки на расстоянии 0,5 – 1,0 м друг от друга. 
Вокруг комьев учащиеся образуют круг и берутся за руки. По команде руководителя, не разжимая рук, они стараются заставить друг 
друга задеть за комья. Чтобы не задеть за ком, можно его обежать или перепрыгнуть через него. Тот, кто задел за ком или опустил 
руки, когда ему угрожала опасность, выбывает из игры. Игра продолжается до тех пор, пока не останется три игрока, которые 
считаются победителями. 

27. Игры с мячом 
А) Выбирается по 2 капитана. Все играющие делятся на 2 команды. Капитаны становятся лицом к своей команде и поочередно 

передает (перебрасывает) мяч каждому игроку до последнего, передал мяч – садись, и в конце встают. 

Б) передача мяча в колонне над головой, последний игрок бежит и становится впереди, так же, но мяч передает между ногами. 
Все игроки должны побывать впереди. 

28. Мяч соседу 

Для игры требуется 2 волейбольных мяча. Участники становятся в круг, мячи находятся на противоположных сторонах круга. 
По сигналу руководителя игроки начинают передавать мяч в одном направлении как можно быстрее, чтобы один мяч догнал другой. 
Участник, у которого одновременно окажутся оба мяча, проигрывает. Затем мячи передаются на противоположные стороны, и игра 
продолжается. После игры отмечаются участники, которые хорошо передавали мяч. Игрок, уронивший мяч, должен его взять, встать 
на свое место и продолжить игру. Во время передачи мяча нельзя пропускать игроков. 

29. Мяч среднему 
Участники делятся на 2—3 команды, которые образуют круги. В центре каждого круга находится капитан команды с мячом в 

руках. По сигналу капитан бросает мяч первому игроку своей команды. Тот ловит мяч и бросает его второму игроку и т. д. Получив 
мяч от последнего игрока команды, капитан поднимает руки с мячом вверх. Затем выбирают другого капитана, и игра продолжается. 
Передача мяча может выполняться определенным способом (двумя руками из-за головы, от груди, с отскоком от пола, одной рукой) 
или произвольно. Во время игры нельзя наступать на линию круга, за которой стоят участники. Игрок, уронивший мяч, должен взять 
его, встать за линию круга и продолжить игру. 

30. Вышибалы 
Участники делятся на 3 команды. Из них 2 вышибающие (вышибалы) и одна водящие. Вышибалы встают примерно в 5-10 

метров друг от друга (по договоренности), а водящие между ними. Суть игры: попасть по водящему с помощью мяча (вышибить его). 
Водящий может ловить мяч (свечки) до того, как тот удариться о землю. В кого попали мячом, он меняется с вышибалой местами. 

31. Соревнование тачек 

Игроки команд, распределившись по парам, встают за линией старта. Один игрок принимает положение, лежа в упоре и 
разводят ноги на ширину плеч. Партнер держит его за ноги. По сигналу руководителя игроки каждой команды катят тачки вперед: те, 
кто находится в упоре лежа, перебирают руками. Когда водитель тачки пересечет линию финиша (в 10-15 м), игроки меняются 
ролями и возвращаются обратно. Следующая пара выходит вперед, как только игрок с тачкой пересечет линию старта. 



 

32. Школа мяча 

Это игровые упражнения с мячом. 
Поймай от пола! Две команды строятся в колонну по одному. В руках у направляющих легкие мячи одинакового размера и веса. 
Перед каждой колонной на полу начерчен круг диаметром 60-70 см. По сигналу игрок ударяет мячом о пол в круг 

обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. 
Затем, когда очередь вновь подойдет до направляющего, он переходит к выполнению второго задания. Выигрывает команда, первой 
и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение следующих заданий: 

- бросить мяч о пол и поймать его двумя руками; 
- бросить мяч о пол и поймать его правой рукой; 
- бросить мяч о пол и поймать его левой рукой. 
Поймай от стены! Команды строятся в колонну по одному лицом к стене на расстоянии 3-4 м от нее, в руках у направляющих 

мячи. По сигналу первый игрок бросает мяч в стену обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит 
следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. Затем участники без остановки выполняют второе задание и последующие. 
Выигрывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение заданий: 

- броски выполнять двумя руками снизу; 
- поймать мяч от стены сразу после отскока; 
- бросить мяч в стену, дать ему удариться от стены о пол и поймать двумя руками и т. д. 
33. С двумя мячами навстречу 
Игроки двух команд стоят во встречных колоннах на разных половинах площадки. Перед первыми игроками проводится линия 

старта. По сигналу первые игроки одновременно поднимают с пола два мяча и ведут их, ударяя поочередно правой и левой рукой, к 
противоположным колоннам. Обойдя колонну сзади (против часовой стрелки), игрок с мячами подбегает к началу колонны и 
передает мяч в руки игроку, стоящему впереди, а сам встает в конец встречной колонны. Игрок, получивший мяч, повторяет 
упражнение т.д. Выигрывает команда, игроки которой быстрее поменяются местами на площадке. 

Принцип встречной эстафеты может быть использован и при совершенствовании ведения мяча одной рукой, а также при 
тренировке передач мяча по воздуху или ударом о землю. 

34. Салка и мяч 

Игроки бегают по площадке и, спасаясь от преследования водящего, передают друг другу баскетбольный мяч. Задача состоит в 
том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако 
водящий может осалить мяч в руках игрока. Последний в этом случае становится водящим. Водящему разрешается в ходе игры 
салить мяч на лету, перехватывая его. Если он сумел это сделать. Его сменяет игрок, виновный в потере мяча. 

35. Прыжок за прыжком 
Играющие делятся на две команды, каждая из них распределяется по парам. Пары каждой команды встают колоннами в 3-4 

шагах друг от друга и держат за концы короткие скакалки на расстоянии 50-60 см от пола. По сигналу руководителя первые пары 
быстро кладут скакалку на землю, и оба игрока (один – налево, другой – направо) бегут в конец своей колонны, а затем 
последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Добежав до своих мест, оба игрока останавливаются и 
берут скакалку снова за концы. Как только скакалка поднята с земли, вторая пара кладет свою скакалку, прыгает через первую, бежит 

мимо колонны в ее конец и перепрыгивает через скакалки до своего места. Затем в игру вступает третья пара и т. д. Игроки колонны. Закончившие 
прыжки первыми побеждают. 

36. Падающая палка 

Все играющие становятся в круг и рассчитываются по порядку номеров. Первый становится в середину круга и водит. Водящий 



 

получает палку, ставит один конец на поле, а другой держит в руке. Водящий называет номер и отпускает палку. Названный номер 
должен успеть схватить палку пока она не упала. Играют установленное время. 

 

4 КЛАСС 

1.Быстро по местам 

Играющие становятся в 1, 2,3 колонны. По команде «убежали» дети разбегаются. По команде «быстро все по местам» все 
должны построиться в исходное положение. Проигрывает та команда (колонна), которая заняла место последняя. Построения могут 
быть самыми разнообразными (в колоннах, кружках, квадратах). 

2.Охотники 
Играющие разбегаются по площадке. Три охотника стоят в разных местах, держа в руках по маленькому мячу. По сигналу 

руководителя «Стой!» все играющие останавливаются, и охотники с места целятся в кого-либо из них мячом. «Убитые» заменяют 
охотников. Играющие имеют право уклониться от мяча, но не должны сходить с места. Если игрок после команды «Стой!» сошел с 
места, он становится охотником. 

3. Два мороза 
На противоположных сторонах площадки чертятся два круга «дома». В одном из домов находятся все играющие, кроме двух 

водящих «морозов», которые стоят посередине площадки. 
И перебегают в противоположный «дом». По дороге морозы стараются их «заморозить» («пятнают».) «Замороженный» игрок 

остается на месте до тех пор, пока кто-либо из игроков не «разморозит» его во время следующей перебежки. Новые Деды Морозы 
назначаются после двух-трех перебежек. 

4. Старт за мячом 
Ребята делятся на две команды и встают справа и слева от руководителя. Выполняют расчет по порядку в каждой команде. 

Назвав какой-либо номер, он бросает мяч вперед. Ребята, чьи номера назвали, бегут к мячу: тот, кто возьмет мяч раньше, 
возвращается с ним и передает руководителю. Команда получает очко. 

5. Отгадай, чей голосок? 

Играющие образуют круг. Один из играющих становится в круг и закрывает глаза. Руководитель указывает на того, кто будет 
говорить: «Скок, скок, скок!» Все играющие идут по кругу и говорят: «Мы составили все круг, повернувшись рядом вдруг 
(поворачиваются и идут в другую сторону). А кто скажет: «Скок, скок, скок!» тот играющий на кого покажет руководитель, все вместе 
«Отгадай, чей голосок». Кто стоит в центре круга, по голосу должен определить, кто сказал, если угадал, то указанный становится в 
центр. Если не угадал, игра продолжается, и этот же игрок продолжает стоять в центре. 

6. Цветы 
Выбирают водящего. Каждый игрок выбирает себе название цветка и говорит его вслух. Водящий бежит за кем-либо из 

разбежавшихся игроков, чтобы осалить. Игрок, которого вот-вот догонит, может назвать другой цветок. Тот, чей цветок назвали, 

поднимает вверх руку или по-другому привлекает к себе внимание. Тогда водящий бежит за этим игроком. Игрок, не успевший 
назвать новый цветок прежде, чем его осалит водящий, сменяет водящего. Не разрешается называть цветок, который никем не был 
выбран. Нарушивший это правило становится водящим. 

7. Прыгающие воробушки 
На полу (земле) чертится круг диаметром 4-6 метров. Выбирается водящий – «кошка», которая приседает в середине круга. 

Остальные – «воробьи», - вне круга. По сигналу руководителя «воробьи» начинают впрыгивать в круг и выпрыгивать из него. 
«Кошка» старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманный становится в центре круга у «кошки». Когда 



 

кошка поймает 3-4 «воробья» - выбирается новая «кошка». Побеждает тот, кого ни разу не поймали, и «кошка,» которая сумела 
быстрее других поймать условленное число «воробьев». Правило: «кошка» ловит только в круге. «Воробьи» прыгают только на 
одной или двух ногах. 

8. Пустое место 

Все играющие становятся в круг, водящий за кругом. Водящий бежит вокруг круга, дотрагивается до кого-либо из играющих и 
после этого продолжает бежать вокруг круга в ту или в другую сторону. Игрок, которого коснулся водящий, бежит в 
противоположную сторону, стремясь быстрее водящего прибежать на свое место. Встречаясь на пути, друг перед другом они 
здороваются: подают друг другу руки, приседают и т. д. Водит тот, кто не успел занять пустое место. 

9. Эстафета – чехарда 
Участники делятся на две колонны. Расстояние между участниками в колонне 8 – 9 шагов, они расходятся по своим местам и 

приседают. Перед первыми и последними номерами в колоннах проводят черту. По сигналу руководителя последний игрок 
поочередно перепрыгивает через всех присевших игроков своей колонны. Затем пробегает вперед на 6 шагов и приседает – это 
служит сигналом второму игроку и т.д. 

10. Не давай мяч водящему 

1- й вариант (с футбольным мячом). 
Играющие образуют круг. Водящий стоит в центре круга и старается выбить футбольный мяч за пределы круга. Остальные 

участники, стоя на расстоянии метра, друг от друга, стараются ногой задержать мяч, затем перекатывают его, не давая водящему. Если 
водящий забирает мяч и выбивает его из круга, то новым водящим становится тот, кто пропустил мяч с правой стороны от себя. (Мяч 
не должен пролететь выше колен играющих). 

2- й вариант (с баскетбольным мячом) 
Играющие перебрасывают друг другу мяч в любом направлении, не давая его водящему. Если водящий поймал мяч или задел 

его рукой, то игра начинается снова, а водящим становится тот, кто неточно передал мяч. (Водящий может выбегать из круга за 
мячом, если он неточно брошен играющими.) 

11. Эстафеты-поезда 
Играющие делятся на команды по 8-10 человек в каждой, встают в колонны. По сигналу игроки, стоящие первыми, бегут к 

своим стойкам, которые находится впереди каждой команды на расстоянии 10-15 метров, оббегают стойку, возвращаются к своей 
команде, берут с собой следующего игрока. Теперь вокруг стоек бегут, взявшись за пояс по два играющих и т.д. Когда первый игрок- 
машинист с полным «составом» возвратится на место, он поднимает руку. 

12. Кросс с мячом 

Участники (по одному из команд) получают по мячу. Задание: каждый игрок должен провести мяч, подталкивая его ногой, до 
конца дорожки и обратно между расставленными кеглями или колышками. Первый колышек обходит справа, второй – слева и т.д. 
Если мяч укатился в сторону, положить его на место и продолжить игру. 

13. Мячом в корзину 
Начертить небольшой круг, поставить в него корзину. Вокруг первого круга на расстоянии 3м от его центра начертить второй 

круг, на расстоянии 4м – третий круг, на расстоянии 5м – четвертый, на расстоянии 6м – пятый круг. Играющие встают с маленьким 
мячом в руках на линию второго круга. По команде все бросают мяч в корзину. Тот, кто промахнется, выходит из игры, остальные 
берут мяч, встают на линию третьего круга и опять бросают мяч. Игра продолжается до тех пор, пока бросающие мяч не дойдут до 
последнего круга. Попавшие в корзину с пятого круга занимают первое место, с четвертого – второе и т.д. Игра повторяется 
несколько раз. Затем подсчитывается общая сумма очков. Выигрывает тот, кто наберет наименьшее количество очков. 



 

14. Бой 

петухов 1-й 

вариант 
Чертится круг диаметром в 2м. В него встают два игрока, каждый из них одну ногу сгибает в колене и поддерживает рукой, 

другую руку держит за спиной. По сигналу ведущего игроки плечом стараются вытолкнуть друг друга из круга. Побежденным 
считается тот, кто опускает вторую ногу или выходит за круг. 

2-й вариант 
Два игрока, сидя на корточках, пропускают под коленями палку и подхватывают ее на сгибы рук возле локтей. По сигналу 

ведущего они стараются вытолкнуть друг друга из круга плечами. (Условия игры те же, что и в 1-м варианте) 

15. Космонавты 
Играющие идут по кругу, взявшись за руки, и произносят: "Ждут нас быстрые ракеты, для прогулок по планетам, на какую 

захотим, на такую полетим. Но в игре один секрет - опоздавшим места нет!" После этих слов все бегут к ракетодрому (заранее 
определенные места с указанием числа пассажиров) и занимают места в любой из ракет. Оставшиеся без места, идут в центр 
площадки. Затем все опять становятся в круг вместе с опоздавшими и снова начинают игру. Побеждают те участники, которые ни 
разу не остались без мест в ракете. Игру начинать только по сигналу воспитателя. 

16. Тяни-толкай 

Дети разбиваются на пары. Каждая пара становится спиной друг к другу и сцепляется руками в локтях. В таком положении дети 
должны пробежать 20-30 метров до финиша и, не разворачиваясь, вернуться на старт, таким образом, каждый играющий в одну 
сторону бежит вперѐд лицом, а в другую- спиной. 

17. Подвижная цель 
Дети стоят за линией круга. В центре круга – водящий. У одного из игроков мяч. Те, что стоят за кругом, кидают мяч в 

водящего, стараясь попасть в него, или передают мяч товарищу, чтобы тот сделал бросок. Водящий бегает, уклоняясь от ударов мяча. 
Игрок, который не попал мячом в водящего, стает на его место. 

18. Дай руку 

Перед игрой дети выбирают территорию, за пределы которой нельзя выбегать. Выбирается один ведущий – салка, остальные 
игроки вольно перемещаются по площадке. Салка начинает ловить игроков, которые убегают от него, при этом дети стремятся 

взяться за руки с самым близким игроком. Взявшись за руки, они останавливаются друг другу лицом. В этом случае салка не имеет 
право их осалить. Если салка догнал одиночного игрока, они меняются ролями. 

19. Защити башню 
Все участники игры встают в круг. У одного игрока в руках имеется мяч. В центре круга расположена «башня» («башню» можно 

сделать из гимнастических палок, связанных наверху). Защитник находится возле «башни» и охраняет ее от мяча, который кидают 
игроки в «башню». Тот, кто попадает мячом в «башню» или в мяч, становится защитником, а бывший защитник присоединяется ко 
всем игрокам. 

20. Дальше бросишь - ближе бежать 

Для этой игры берут две небольшие одинаковые палочки (можно теннисные мячики), каждый игрок помечает свою палочку и 
становится к линии старта. По сигналу нужно бросить свою палку как можно дальше и тут же побежать за палочкой противника. 
Побеждает тот, кто первый вернется с чужой палочкой. 

21. Карельские салки 

Для игры потребуются санки (по штуке на два человека) и ровная заснеженная площадка. 



 

Игроки делятся на пары - один из пары садится на санки - "седок", а второй игрок будет возить седока на санках - это "олень". 
По жребию или считалкой выбирается водящая пара. 
Как и в обычных салках - водящая пара должна догнать любую-другую пару. Но салить может только седок (он должен дотронуться 
до другого седока), а олень - только тащит санки с седоком. Седокам запрещается касаться ногами снега (т.е. вставать на ноги). Пара, у 
которой седок перевернулся на санках или упал, становится водящей. 

22. Третий лишний 
Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, спасется от 

преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до 
убегающего, они меняются ролями. 

23. Бездомный заяц 
Из числа детей выбирается игрок, который будет охотником и игрок, который будет бездомным зайцем. Все оставшиеся игроки 

зайцы. Каждый заяц должен начертить себе круг и встать во внутрь. После этого бездомный заяц убегает от охотника. Он может 
спастись от охотника, забежав в любой круг. В этом случае заяц, который стоял в кругу становится бездомным зайцем, и теперь он 
должен убегать от охотника. Если охотник поймает зайца, он становится зайцем, а бывший заяц охотником. 

Варианты: вместо круга можно парами взяться за руки и руки поднять вверх, это и будет домик. Если в домик забежал заяц, он 
должен к одному из игроков повернуться спиной, тот и становится бездомным зайцем. 

24. Повтори-ка 

Количество играющих не ограничено. Выбирается тема игры, например, «Дикие животные». 
Один из играющих называет какого-либо зверя, допустим льва. Следующий повторяет «лев» и от себя прибавляет название 

другого животного «тигр». Третий повторяет «лев, тигр» и прибавляет «носорог». Каждый следующий игрок, перечислив всех ранее 
названных животных, добавляет от себя ещѐ одно название. 

После достижения последнего игрока - эстафета продолжается с первого игрока и так по кругу, пока не останется один 
победивший. 

Тот, кто не сможет повторить названия всех животных или перепутает их порядок (за этим следит судья – воспитатель, 
учитель) - выбывает из игры. Тот, кто не сможет повторить всех животных или перепутает их порядок – выбывает из игры. 

По желанию играющих слова можно подбирать на любые темы, например, домашние животные, птицы, цветы, города и т.д. 
25. Цвет 

Перед игрой надо выбрать водящего и договориться о границах игровой площадки, за которую нельзя забегать. 
Играющие становятся в линию, а водящий закрывает глаза и становится спиной к игрокам в 5-6 метрах от них. Затем он громко 
называет любой цвет (например: красный) и быстро поворачивается к играющим. 
Те игроки, у кого есть одежда (или ее элемент) названного цвета, или какой-нибудь другой предмет, хватаются за эти предметы. А те, 
у кого их нет, убегают. 
Задача водящего - догнать и прикоснуться к убегающему (т.е. осалить). После чего, осаленный игрок, становится водящим и все 
повторяется заново. 

26. Не наступи на снежный ком 

Играющие скатывают несколько снежных комьев и кладут их на середину площадки на расстоянии 0,5 – 1,0 м друг от друга. 
Вокруг комьев учащиеся образуют круг и берутся за руки. По команде руководителя, не разжимая рук, они стараются заставить друг 
друга задеть за комья. Чтобы не задеть за ком, можно его обежать или перепрыгнуть через него. Тот, кто задел за ком или опустил 
руки, когда ему угрожала опасность, выбывает из игры. Игра продолжается до тех пор, пока не останется три игрока, которые 



 

считаются победителями. 

27. Игры с мячом 
А) Выбирается по 2 капитана. Все играющие делятся на 2 команды. Капитаны становятся лицом к своей команде и поочередно 

передает (перебрасывает) мяч каждому игроку до последнего, передал мяч – садись, и в конце встают. 

Б) передача мяча в колонне над головой, последний игрок бежит и становится впереди, так же, но мяч передает между ногами. 
Все игроки должны побывать впереди. 

28. Мяч соседу 

Для игры требуется 2 волейбольных мяча. Участники становятся в круг, мячи находятся на противоположных сторонах круга. 
По сигналу руководителя игроки начинают передавать мяч в одном направлении как можно быстрее, чтобы один мяч догнал другой. 
Участник, у которого одновременно окажутся оба мяча, проигрывает. Затем мячи передаются на противоположные стороны, и игра 
продолжается. После игры отмечаются участники, которые хорошо передавали мяч. Игрок, уронивший мяч, должен его взять, встать 
на свое место и продолжить игру. Во время передачи мяча нельзя пропускать игроков. 

29. Мяч среднему 

Участники делятся на 2—3 команды, которые образуют круги. В центре каждого круга находится капитан команды с мячом в 
руках. По сигналу капитан бросает мяч первому игроку своей команды. Тот ловит мяч и бросает его второму игроку и т. д. Получив 
мяч от последнего игрока команды, капитан поднимает руки с мячом вверх. Затем выбирают другого капитана, и игра продолжается. 
Передача мяча может выполняться определенным способом (двумя руками из-за головы, от груди, с отскоком от пола, одной рукой) 
или произвольно. Во время игры нельзя наступать на линию круга, за которой стоят участники. Игрок, уронивший мяч, должен взять 
его, встать за линию круга и продолжить игру. 

30. Вышибалы 

Участники делятся на 3 команды. Из них 2 вышибающие (вышибалы) и одна водящие. Вышибалы встают примерно в 5-10 
метров друг от друга (по договоренности), а водящие между ними. Суть игры: попасть по водящему с помощью мяча (вышибить его). 
Водящий может ловить мяч (свечки) до того, как тот удариться о землю. В кого попали мячом, он меняется с вышибалой местами. 

31. Соревнование тачек 

Игроки команд, распределившись по парам, встают за линией старта. Один игрок принимает положение, лежа в упоре и 
разводят ноги на ширину плеч. Партнер держит его за ноги. По сигналу руководителя игроки каждой команды катят тачки вперед: те, 
кто находится в упоре лежа, перебирают руками. Когда водитель тачки пересечет линию финиша (в 10-15 м), игроки меняются 
ролями и возвращаются обратно. Следующая пара выходит вперед, как только игрок с тачкой пересечет линию старта. 

32. Школа мяча 

Это игровые упражнения с мячом. 
Поймай от пола! Две команды строятся в колонну по одному. В руках у направляющих легкие мячи одинакового размера и веса. 
Перед каждой колонной на полу начерчен круг диаметром 60-70 см. По сигналу игрок ударяет мячом о пол в круг 

обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. 
Затем, когда очередь вновь подойдет до направляющего, он переходит к выполнению второго задания. Выигрывает команда, первой 
и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение следующих заданий: 

- бросить мяч о пол и поймать его двумя руками; 
- бросить мяч о пол и поймать его правой рукой; 
- бросить мяч о пол и поймать его левой рукой. 
Поймай от стены! Команды строятся в колонну по одному лицом к стене на расстоянии 3-4 м от нее, в руках у направляющих 



 

мячи. По сигналу первый игрок бросает мяч в стену обусловленным способом и быстро становится в конец колонны, а мяч ловит 
следующий игрок, который повторяет задание, и т.д. Затем участники без остановки выполняют второе задание и последующие. 
Выигрывает команда, первой и с меньшим количеством ошибок закончившая выполнение заданий: 

- броски выполнять двумя руками снизу; 
- поймать мяч от стены сразу после отскока; 
- бросить мяч в стену, дать ему удариться от стены о пол и поймать двумя руками и т. д. 
33. С двумя мячами навстречу 
Игроки двух команд стоят во встречных колоннах на разных половинах площадки. Перед первыми игроками проводится линия 

старта. По сигналу первые игроки одновременно поднимают с пола два мяча и ведут их, ударяя поочередно правой и левой рукой, к 
противоположным колоннам. Обойдя колонну сзади (против часовой стрелки), игрок с мячами подбегает к началу колонны и 
передает мяч в руки игроку, стоящему впереди, а сам встает в конец встречной колонны. Игрок, получивший мяч, повторяет 
упражнение т.д. Выигрывает команда, игроки которой быстрее поменяются местами на площадке. 

Принцип встречной эстафеты может быть использован и при совершенствовании ведения мяча одной рукой, а также при 
тренировке передач мяча по воздуху или ударом о землю. 

34. Салка и мяч 
Игроки бегают по площадке и, спасаясь от преследования водящего, передают друг другу баскетбольный мяч. Задача состоит в 

том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. 
Однакомводящий может осалить мяч в руках игрока. Последний в этом случае становится водящим. Водящему разрешается в 
ходе игры салить мяч на лету, перехватывая его. Если он сумел это сделать. Его сменяет игрок, виновный в потере мяча. 

35. Прыжок за прыжком 
Играющие делятся на две команды, каждая из них распределяется по парам. Пары каждой команды встают колоннами в 3-4 

шагах друг от друга и держат за концы короткие скакалки на расстоянии 50-60 см от пола. По сигналу руководителя первые пары 
быстро кладут скакалку на землю, и оба игрока (один – налево, другой – направо) бегут в конец своей колонны, а затем 
последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Добежав до своих мест, оба игрока останавливаются и 
берут скакалку снова за концы. Как только скакалка поднята с земли, вторая пара кладет свою скакалку, прыгает через первую, бежит 
мимо колонны в ее конец и перепрыгивает через скакалки до своего места. Затем в игру вступает третья пара и т. д. Игроки колонны. 
Закончившие прыжки первыми побеждают. 

36. Падающая палка 

Все играющие становятся в круг и рассчитываются по порядку номеров. Первый становится в середину круга и водит. Водящий 
получает палку, ставит один конец на поле, а другой держит в руке. Водящий называет номер и отпускает палку. Названный номер 
должен успеть схватить палку пока она не упала. Играют установленное время. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1. Гражданско-патриотическое воспитание: 

ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 

физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях 



 

сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития 

физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных знаниях о человеке. представление о социальных нормах и 

правилах межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность оценивать своѐ поведение и поступки 

своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учѐтом осознания последствий поступков; оказание посильной помощи 

и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения. 

2. Духовно-нравственное воспитание: 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 

готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях. 

3. Эстетическое воспитание: 

Ценность полноценного здоровья, всестороннего развития физических способностей и достижение идеала физического 

совершенства; восприимчивость к различным видам спорта, умение видеть прекрасное в окружающей действительности; воспитание 

красоты человеческих отношений, поступков, поведения. 

4. Формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное отношение к регулярным занятиям 

физической культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; 

установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и 

спортом; готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические 

и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды. 

5. Трудовое воспитание: 

стремление достичь результат, упорство, творческая инициатива, понимание эстетики физической деятельности; интерес к 

практическому изучению профессий в сфере физической культуры; уважение к труду и результатам трудовой деятельности. 

6. Экологическое воспитание: 

экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях; ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности 

соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; экологическое мышление, умение 

руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

7. Ценности научного познания: 



 

знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической 

традиции; познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, необходимых для 

формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и физического совершенствования; познавательная и 

информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными 

техническими средствами информационных технологий; интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и 

способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности и уровня обучения в 

дальнейшем. 

 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 
Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения. Метапредметные результаты отражают 

достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, 

умения их использовать в практической деятельности. 

Познавательные УУД: сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные 

признаки; выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины еѐ нарушений. 

Коммуникативные УУД: воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на 

укрепление здоровья; управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать правила 

поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и учителя; обсуждать правила проведения подвижных игр, 

обосновывать объективность определения победителей. 

Регулятивные УУД выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических 

качеств; проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельности. 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их 

отличительные признаки; понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; выявлять отличительные 

признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; обобщать 

знания, полученные в практической деятельности, вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и 

физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные УУД: исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о 

своих действиях и принятых решениях; делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физической подготовленности. 

Регулятивные УУД: соблюдать правила поведения с учѐтом их учебного содержания, находить в них различия; 

выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических качеств в соответствии с 

указаниями и замечаниями учителя; взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру 



 

общения и уважительного обращения к другим учащимся; контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных 

игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания учебного курса «Движение есть 

жизнь»: системой знаний, способами самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями из 

базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на протяжении всего курса. 

1 КЛАСС 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

Высказывать своѐ суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием. 

2 КЛАСС 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: демонстрировать примеры основных физических качеств и 

высказывать своѐ суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; организовывать и играть в подвижные игры 

на развитие основных физических качеств с использованием технических приѐмов из спортивных игр; выполнять упражнения на 

развитие физических качеств. 

3 КЛАСС 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: соблюдать правила во время выполнения гимнастических и 

акробатических упражнений; демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной 

направленности, выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением появления 

утомления; демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной 

скоростью, выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

4 КЛАСС 

К концу обучения в четвѐртом классе обучающийся научится: осознавать положительное влияние занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; приводить примеры регулирования 

физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; приводить примеры 

оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять освоенные 

технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; выполнять упражнения на 

развитие физических качеств. 

Промежуточная аттестация в форме 

соревнования в конце учебного года 

 

 



 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 

№ п/п Раздел Количество часов Электронные 
образовательные ресурсы 

1 Подвижные игры 14 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

2 Подвижные игры с элементами гимнастики и акробатики 15 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

3 Подвижные игры с элементами лѐгкой атлетики 37 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 
 ИТОГО 66 ч  

 

2 КЛАСС 

№ п/п Раздел Количество часов Электронные 
образовательные ресурсы 

1 Подвижные игры 15 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

2 Подвижные игры с элементами гимнастики и акробатики 14 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола, волейбола, футбола, 
лапты 

27 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

4 Подвижные игры с элементами лѐгкой атлетики 12 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 
 ИТОГО 68 ч  

 

3 КЛАСС 

№ п/п Раздел Количество часов Электронные 
образовательные ресурсы 

1 Подвижные игры 14 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

2 Подвижные игры с элементами гимнастики и акробатики 14 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола, волейбола, футбола 25 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

3 Подвижные игры с элементами лѐгкой атлетики 15 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 
 ИТОГО 68 ч  

 

4 КЛАСС 

№ п/п Раздел Количество часов Электронные 
образовательные ресурсы 

1 Подвижные игры с элементами баскетбола, волейбола, футбола 34 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

2 Подвижные игры с элементами лѐгкой атлетики 34 ч https://resh.edu.ru/subject/9/ 

3 ИТОГО 68 ч  
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УЧЕБНО –МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Матвеев А.П. Физическая культура.  – Просвещение, 2018. 

Материально-техническое оснащение: 

Щит баскетбольный игровой 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Ворота 

Бревно гимнастическое напольное 

Перекладина гимнастическая 

Канат для лазания 

Обручи гимнастические 

Комплект матов гимнастических 

Перекладина навесная универсальная 

Мячи футбольные, баскетбольные, волейбольные 

Сетка волейбольная 

Спортивный зал игровой 

Подсобное помещение для хранения инвентаря 
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