План-конспект 
педагога дополнительного образования 
Пахомовой Анастасии Сергеевны.
Объединение: «Юнитур» 
Программа: «Юнитур» 
Группа: 01-41.
Время: 13:00-14:30.
Дата: 7.05.26.
Тема: Общая спортивно-оздоровительная физическая подготовка. Народные игры.
Цели и задачи: 
познакомить детей с русскими народными играми, сформировать интерес к традициям народной культуры и физической активности, укрепить здоровье через игровые формы занятий.
познакомить с правилами и историей нескольких народных игр;
развить ловкость, быстроту реакции, координацию движений и внимание;
воспитать командный дух, взаимопомощь, уважение к традициям;
создать позитивный эмоциональный настрой и мотивацию к регулярным занятиям физкультурой.
Формат: видеоконференция.
План занятия: 
I. Организационный момент. 
Вводная часть.
Приветствие, проверка подключения и звука у всех участников.
Сегодня мы познакомимся с народными играми, в которые играли наши предки, и попробуем сыграть в некоторые из них прямо у себя дома.
Краткий рассказ о народных играх:
Народные игры, Что это? это игры, которые характерны для конкретного народа, отражают его особенности, традиции, быт, отношение к природе, труду и другим аспектам жизни. Они создаются обычными людьми («народом») и передаются из поколения в поколение.
К народным играм относят подвижные, спортивные, детские, юношеские, хороводные, ролевые игры и другие. В более широком смысле к ним также относят традиционные забавы и развлечения (ходули, качели, катание с горки), народные упражнения и состязания (метание камня или палки, прыжки, борьба, скачки), игры с традиционными игрушками, а также игровой фольклор, сопровождающий народные игры.
Зачем их нужно знать? знание и использование народных игр способствует всестороннему развитию личности: физическому, интеллектуальному, нравственному, культурному и социальному. Это особенно важно в современном мире, где необходимо сохранять связь с традициями и обеспечивать гармоничное развитие ребёнка.
Примеры:  Городки. Старинная игра, в которой с помощью биты нужно выбить за пределы площадки фигуры, составленные из деревянных чурок («пушка», «звезда», «колодец» и др.).\
Лапта. Игра с мячом и битой, которая требует скорости, ловкости и стратегии. Две команды соревнуются: игрок с битой должен ударить по мячу как можно дальше и успеть добежать до условной линии и обратно, пока противники пытаются поймать мяч и осалить бегущего.
Чижик. Для игры нужна палка и небольшая деревянная чурка, заострённая с двух концов. Игроки по очереди ударяют палкой по кончику чижика, чтобы он подлетел в воздух, а затем стараются отбить его как можно дальше.
Салки (пятнашки, догонялки). Игроки пытаются «осалить» друг друга касанием руки, чтобы другой участник забрал на себя роль ведущего.
«Казаки-разбойники». Игра, в которой участники делятся на две команды — казаков и разбойников. Казаки ловят разбойников, дотрагиваясь до них и произнося определённые фразы. Разбойники могут помогать друг другу сбежать, произнося определённые слова.
«Заря». Дети встают в круг, руки держат за спиной. Один из играющих — заря — ходит сзади с лентой. С последними словами водящий осторожно кладёт ленту на плечо одному из играющих, который, заметив это, быстро берёт ленту, и они оба бегут в разные стороны по кругу. Тот, кто останется без места, становится «зарей».
Правила безопасности при выполнении упражнений дома:
убедиться, что вокруг достаточно свободного места;
убрать хрупкие и острые предметы поблизости;
выполнять упражнения в удобной одежде и обуви (или босиком);
делать всё плавно, не торопиться;
если что‑то болит — сразу прекратить упражнение и сообщить учителю.
II. Работа над новым материалом. 
Разминка.
Выполняется стоя или сидя (по желанию ребёнка), все упражнения демонстрирует учитель:
потягивания: руки вверх — вдох, опустить — выдох (3–4 раза);
круговые движения плечами вперёд и назад (по 5 раз в каждую сторону);
наклоны головы: вправо‑влево, вперёд‑назад (по 3–4 раза);
вращения руками в локтях и плечах (по 5–6 раз);
повороты туловища вправо и влево (по 4–5 раз);
шаги на месте с высоким подниманием коленей (20–30 секунд);
прыжки на месте (10–15 раз).
«Салки» (упрощённая версия).
Учитель — водящий («салка»).
По сигналу дети начинают двигаться на месте (шаги, прыжки, махи руками).
Когда учитель называет имя ученика, тот замирает на 5 секунд («осален»).
Через 3–4 раунда выбирается новый водящий (по очереди или по желанию).
«Жмурки» (виртуальная версия)
Один ученик (по желанию) закрывает глаза (или отключает камеру на 5–10 секунд).
Учитель называет имя любого участника, который издаёт короткий звук (хлопок, слово, смех).
«Жмурка» должен угадать, кто это был.
Если угадал — тот, кого назвали, становится новым «жмуркой»
«Ручеёк» (адаптация для онлайн‑занятия)
Дети делятся на пары (можно заранее договориться в чате или по очереди).
Каждая пара по очереди выполняет задание:
5 приседаний;
10 прыжков на месте;
стойка на одной ноге (5 секунд на каждой).
После выполнения задания пара «распадается», и участники ищут новую пару (условно, через чат или поднятие руки).
«Горелки» (домашняя версия)
Все дети стоят на месте.
Учитель произносит считалку:
Гори, гори ясно,
Чтобы не погасло.
Глянь на небо —
Птички летят,
Колокольчики звенят!
Раз, два, три — беги!
* На слове «беги» все выполняют 10 прыжков на месте и замирают.
* Учитель отмечает самых быстрых и внимательных.
III. Закрепление. 
Упражнения на восстановление дыхания и расслабление:
медленная ходьба на месте с глубоким дыханием (вдох — руки вверх, выдох — руки вниз, 30 секунд);
растяжка: наклоны вперёд и в стороны сидя на полу (по 2–3 наклона);
расслабление сидя: закрыть глаза, глубоко подышать (30–60 секунд).
IV. Итог занятия. 
Подведение итогов:
обсуждение, какая игра понравилась больше всего;
разбор, что было легко, а что сложно;
похвала за активность и старание;
напоминание о важности подвижных игр для здоровья.
V. Домашнее задание.
спросить у родителей или бабушек/дедушек, в какие народные игры они играли в детстве;
нарисовать картинку к одной из народных игр и рассказать о ней на следующем занятии.
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