План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Баевой Натальи Николаевны
Объединение – Подвижные игры
Программа - «Подвижные игры»
Группа – 02-106 
Дата проведения: - 07.05.2026
Время проведения: 14.05-15.35
Тема занятия: Народные игры. Разучивание народных игр. Игра «Мишени»
Цель занятия: формирование и улучшение физических качеств 

обучающихся, приобщение к физической культуре и спорту. Знакомить детей с характерными особенностями русского народного творчества через народные игры.

Ход занятия:
1. Разминка
Комплекс упражнений для укрепления мышц ног.

Подняться на цыпочки и опуститься (10-12 раз).

«Птичка прыгает»- передвигаться по комнате мелкими прыжками (1-2 мин.)

«Жучок» - лёжа на спине, делать движения руками и ногами, подражая жуку, перевёрнутому на спину (1-2 мин.)

«Сядь по-турецки» -стоять прямо, ноги скрещены. Присесть по - турецки, затем встать со скрещенными ногами (выполнять стоя возле опоры, или с помощью второго лица 6-8 раз).

«Ножницы» -лёжа на спине, поднять ноги под углом 45◦ и разводить их попеременно в стороны и с крестно (1-2 мин.)

Приседание с гантелями (или бутылки пластиковые, наполненные песком), руки опущены вниз (18-20 раз).

«Велосипед»- сидя на полу, опора на локти. Выполнять движения ногами, как при езде на велосипеде вперёд и в обратную сторону (1-2 мин.)

Выпрыгивание вверх из полного приседа (10-12 раз)-можно с гантелями.

Комплекс упражнений с набивным мячом
1. И. п. – ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1 – 2. – Поднять мяч вперед – вверх. Прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 3 – 4. – и. п. Повторить 4 – 5 раз.

2. И. п. – стойка на коленях, наклон вперед, опереться ладонями прямых рук на мяч. 1 – 3. – Пружинистые наклоны вниз до касания грудью пола, не сгибая рук. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.

3. И. п. – сидя ноги с крестно мяч у груди. 1. – Повернуть туловище налево с одновременным выпрямлением рук вперед. 2. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 4 – 6 раз.

4. И. п. – лежа на спине, мяч зажат между стопами прямых ног, руки в стороны. 1 – 2. Сесть, руками обхватить голени, мячом и стопами ног не касаться пола. 3 – 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.

5. И. п. – лежа на спине, ноги сильно согнуты в коленях и разведены на ширину плеч, мяч в полусогнутых руках за головой на полу. 1 – 3. Сделать «мост», поднять левую ногу, согнутую в колене, вверх. 4. – И. п. Повторить 3 – 4 раза.

6. И. п. – ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1– 4. – Круговое вращение туловищем влево – вперед, вправо – назад, удерживая мяч за головой. То же в другую сторону. Повторить 4 – 6 раз.

7. И. п. – основная стойка, мяч у груди. 1. – Толкнуть мяч вверх, встать на одно колено. 2. – Поймать мяч прямыми руками над головой. 3. – Сгибая руки, опустить мяч за голову. 4. – Бросить мяч вверх, встать, поймать мяч, вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза.

8. И. п. – ноги врозь, мяч у груди. 1– 2. – Выпрямляя руки вперед, быстро наклониться, руки с мячом пронести между ногами назад до отказа и бросить мяч вверх. 3 – 4. – Во время полета мяча быстро выпрямиться, повернуться кругом и, поймав мяч двумя руками, вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза.

9. И. п. – основная стойка, мяч лежит у носков стоп. 1. – Прыгнуть через мяч вперед. 2. – Прыгнуть через мяч назад. 3. – Прыгнуть через мяч влево. 4. – Прыгнуть через мяч вправо. Повторить 4 – 5 раз.

9. И. п. – ноги врозь, мяч зажат между стопами. 1. – Резко сгибая ноги вперед, подбросить мяч вверх. 2. – Поймать его руками. 3. – И. п. Повторить 7 – 8 раз.

10. Продвигаясь вперед, толкать правой и левой рукой мяч от плеча, ловя его на ходу.


 2.Основная часть. 

Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.
6. Применять упражнения на расслабление и массаж.
Основная часть.

Русские народные игры имеют многотысячелетнюю историю, они сохранились до наших дней со времен глубокой старины, передавались из поколения в поколение, вбирая в себя лучшие национальные традиции.

Подвижная игра - естественный спутник жизни ребенка, источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой. Народные подвижные игры являются традиционным средством педагогики. Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, национальные устои. А также представления о чести, смелости, мужестве, желании обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой движений, проявить смекалку, выдержку, творческую выдумку, находчивость, волю и стремление к победе.
Народные подвижные игры вызывают активную работу мысли, способствуют расширению кругозора, уточнению представлений об окружающем мире, совершенствованию всех психических процессов, стимулируют переход детского организма к более высокой степени развития. Именно поэтому игра признана ведущей деятельностью ребенка.
Народные игры направлены на развитие физических качеств, а также на формирование двигательных умений и навыков детей.
Народные игры в комплексе с другими воспитательными средствами представляют собой основу начального этапа формирования гармонически развитой личности, сочетающей в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.
Народным играм обучать детей нужно специально, так как естественная передача от поколения поколению народной празднично-игровой культуры в настоящее время во многом прервана. Сохранение национальной самобытности, воспитание чувства уважения и дружбы к другим народам обеспечиваются в значительной мере через освоение игр разных народов на основе своих исконных игр, забав и обрядов.
Игра «Мишени»

упоминается в картотеке русских народных подвижных игр. Её цель —совершенствование навыков метания в естественных условиях и закрепление названий хвойных деревьев.  (вместо шишек можно использовать другие подобные предметы) 

Содержание игры:
· Дети заранее собирают по 10 шишек (еловых или сосновых) и раскладывают их в ряд.

· Прежде чем бросить шишку, необходимо сказать, с какого она дерева. Если дерево названо неправильно, игрок теряет право на один бросок.

· На земле рисуют несколько кругов (один в другом) с помощью палочки с привязанной на конце верёвочкой (это приспособление используется как циркуль).

· Дети по очереди (по договорённости или жеребьёвке) бросают шишки в круги, стараясь попасть в центральный.

· За попадание в центральный круг присуждается 5 очков, в каждый последующий — на одно меньше.

· Победителем считается тот, кто набрал большее количество очко

«Игра – Мотальщицы» - эти полезные соревновательные игры для детей. Они используются для эффективной тренировки мелкой моторики пальцев рук. В процессе игры совершенствуется ловкость, координация и быстрота движений.
Используются как в соревнованиях, так и в индивидуальной работе, и в свободной игровой деятельности детей.

Перед игрой участники распускают ленточки по всей длине. По команде каждый игрок начинает наперегонки наматывать ленточку на стержень к центру.
По мере наматывания ленточки на стержень игроки продвигаются вперед, держа ленточку натянутой все время соревнования. Задача игрока – как можно быстрее намотать всю ленточку на стержень. Кто первый накрутит ленточку, тот и победил!
3. Заключительная часть:
- расслабление лежа на спине
Домашнее задание:
- повторить изученные народные игры, правила народных игр
