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Аннотация курса внеурочной деятельности 

«Динамическая пауза» 

(полное название курса) 

Нормативная база 

программы: 

Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 02.03.2016) "Об 

образовании в Российской Федерации"                                           
Письмо министерства образования и науки Самарской области "О 

внеурочной деятельности" от 17.02.2016 №МО-16-09-01/173-ту. 

Общее количество часов:   66 

Уровень реализации: Начальное общее образование 

Срок реализации: 1 год 

Результат освоения курса 

внеурочной деятельности  

Приобретение школьниками социальных знаний, установок на 

здоровый образ жизни. Методы укрепления здоровья школьников 

посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма, на совершенствование жизненно важных навыков и 

умений посредством обучения подвижным играм и физическим 

упражнениям. Формирование общих представлений о режиме 

двигательной активности, его значении в жизни человека, роли в 

укреплении здоровья, воспитание и формирование лидерских качеств 

личности, способной взаимодействовать в команде; развитие интереса 

к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга. 

Форма организации Урок-игра, урок-соревнование 

Продукт ВД Школьные соревнования,  спортивная игра 

Возраст учащихся: 7-8 лет 

Автор(ы) рабочей 

программы: 

Попова Н.С. 

 

Актуальность программы курса внеурочной деятельности «Динамическая пауза» 

заключается в том, что у физически здоровых детей есть высокая потребность в двигательной 

активности.  

Форма организации курса «Динамическая пауза» -  спортивная игра, что позволяет 

объединить детей на основе интереса к подвижным играм. 

Программа курса построена таким образом, что обучающиеся реализуют потребность в 

двигательной активности при разнообразной физической деятельности, укрепляют и сохраняют 

свое здоровье при постепенном усилении физической и мышечной нагрузки. 

         Цель курса внеурочной деятельности «Динамическая пауза»: снятие утомляемости и 

повышение умственной работоспособности. 

Для реализации поставленной цели курс решает следующие задачи: 

 комфортная адаптация первоклассников в школе; 

 устранение мышечной скованности;  

 удовлетворение суточной потребности в физической нагрузке;  

 формирование установок здорового образа жизни;  

 укрепление и развитие дыхательного аппарата и организма детей;  

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 
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 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм и физическим упражнениям;  

 формирование общих представлений о режиме двигательной активности, его значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья;  

 воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной взаимодействовать в 

команде;  

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга. 

Результаты решения выше перечисленных задач определяются в игровой форме. Программа 

направлена на: - усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, - расширение межпредметных связей, формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов. Результатом занятий 

подвижными играми является освоение учащимися основ физкультурной деятельности, 

развитие личностных качеств учащихся: самостоятельность, наблюдательность, терпеливость, 

доброжелательность и др. Общая характеристика курса. На первых порах совместно с 

учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие им понять суть 

подвижных игр, затем наступает черёд продуктивных заданий, в рамках которых ученики 

пробуют применить полученные знания в новой ситуации (в новых играх, упражнениях). 

Наконец, учащиеся самостоятельно используют полученные знания, умения в различных 

жизненных ситуациях. Программа нацелена на формирование личностных результатов, 

регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных учебных действий. Дает 

возможность ребёнку убедиться в необходимости быть здоровым. 

В основе программы курса внеурочной деятельности «Динамическая пауза» лежат 

ценностные ориентиры, достижение которых определяется воспитательными результатами. 

Программа курса обеспечивает достижение воспитательных результатов первого, второго и 

третьего уровней.  

 Курс внеурочной деятельности «Динамическая пауза» предназначен для обучающихся 1-х 

классов, рассчитан на 1 год обучения (66 часов в год), 2 часа в неделю в течение всего учебного 

года.  

Результаты освоения курса 

Универсальными компетенциями учащихся являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 

-умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в 

достижении общих целей; 

-умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса «Динамическая пауза» 

являются следующие умения: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

-проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

-проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания курса «Динамическая 

пауза» являются следующие умения: 
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-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

-обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха. 

-организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

-планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её 

выполнения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

-управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

-технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровойи 

соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания курса «Динамическая пауза» 

являются следующие умения: 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием подвижных игр, соревнований; 

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

-организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

-взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

-выполнять различные действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

соревновательной деятельности. 

В результате изучения курса обучающиеся научатся: 

-о способах и особенностях движений и передвижений человека; 

-о системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах 

простейшего контроля над деятельностью этих систем; 

-об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих 

процедур, профилактике нарушений осанки; 

-о причинах травматизма и правилах его предупреждения. 

В результате изучения курса обучающиеся получат возможность научиться: 

-составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических 

упражнений на развитие координации, на формирование правильной осанки; 

-организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры; 

-уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий. 

-выполнять различные действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 Воспитательные результаты: 

Результаты первого уровня (приобретение социальных знаний, понимания социальной 

реальности и повседневной жизни):  

приобретение знаний  

 о здоровье,  

 здоровом образе жизни,  

 возможностях человеческого организма,  
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 об основных условиях и способах укрепления здоровья; 

 практическое освоение методов и форм физической культуры, простейших элементов 

спортивной подготовки; 

Формы достижения  результатов первого уровня: познавательные беседы, инструктажи, игры. 

Формы контроля результатов первого уровня: анкетирование. 

Результаты второго уровня (получение опыта переживания и позитивного отношения к базовым 

ценностям общества): 

 формирование позитивного отношения обучающихся к своему здоровью, как к ценности, 

неотъемлемой составляющей хорошего самочувствия, успехов в учёбе и жизни вообще. 

Формы достижения результатов второго уровня: игры, оздоровительные акции. 

Формы контроля результатов второго уровня: спортивные соревнования. 

Результаты третьего уровня (получение опыта самостоятельного общественного действия): 

 регулярные занятия спортом; систематические оздоровительно - закаливающие процедуры; 

 участие в спортивных и оздоровительных акциях в окружающем школу социуме. 

Формы достижения  результатов третьего уровня: социально-моделирующие игры, спортивные и 

оздоровительные акции в социуме. 

Формы контроля результатов третьего уровня: конкурсы. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности 

 

№ Наименован

ие разделов  

Содержание темы Основные виды 

деятельности 

1 Подвижные 

игры 

 Игры: «Удочка»,  

 «Кошки-мышки»,  

«У кого мяч?», 

 «Классы»,   

"Солнце и месяц",   

«Море волнуется»,   

«Построй шеренгу, круг, 

колонну»,  

«Гонка мячей»,  

«Бой петухов»,  

«Скатывание шаров»,  

«Залп по мишени»,  

«Осада снежной крепости» 

Они привлекают занимающихся своей 

эмоциональностью, доступностью, 

разнообразием и состязательным 

характером, помогают в основном 

правильно, но в облегчённом виде 

выполнять элементы изучаемых 

технических приёмов и тактических 

действий и одновременно содействуют 

воспитанию физических качеств. 

Выполняются такие упражнения, как 

правило, с полной мобилизацией 

двигательных способностей. 

Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. Правила 

предупреждения травматизма во время 

занятий: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

2 Игры на 

внимание 

Игры: «Правильно – 

неправильно», 

 «Пустое место», 

 «У ребят порядок 

Игры отражают реальные факты или 

события, но обычное раскрывается через 

необычное, простое — через загадочное, 

трудное — через преодолимое, 
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строгий», «Группа 

смирно!», 

 «Мяч соседу»,  

«Угадай, чей голосок», 

 «Краски»,  

«Земля, вода, воздух, 

ветер», «Ручеек»,  

«Успей занять место» 

необходимое - через интересное. Все это 

происходит в игре, в игровых действиях, 

становится близким ребенку, радует его. 

Цель игры – усилить впечатление, 

обратить внимание детей на то, что 

находится рядом, но не замечается ими. 

Также они обостряют внимание, 

наблюдательность, осмысление игровых 

задач, облегчают преодоление 

трудностей и достижение успеха. В играх 

на внимание содержится комплекс 

разнообразной деятельности детей: 

мысли, чувства, переживания, 

сопереживания, поиски активных 

способов решения игровой задачи, 

подчинение их условиям и 

обстоятельствам игры, отношения детей 

в игре. 

3 Общеразвива

ющие игры 

«Карусель»,  

«Замри», 

 «На прогулку», 

 «Третий лишний», 

«Ларынщуп» – «Юла», 

«Тухлан ларынщуп» – 

«Летающая вертушка» 

Самостоятельные игры и развлечения. 

Помощь в организации и проведении 

подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах, в 

рекреации, в классе). Формирование 

осанки: ходьба на носках, виды 

стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы корригирующих упражнений 

на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений 

тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; 

комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. Развитие 

координации: бег с изменяющимся 

направлением по ограниченной опоре; 

про бегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через 

скакалку. Развитие быстроты: 

выполнение беговых упражнений, бег с 

горки; бег на перегонки, ускорение из 

разных исходных положений. Развитие 

выносливости: равномерный бег с 

чередующийся с ходьбой, бег с 

ускорениями. Развитие координации 

движений: стойка на одной ноге 

(попеременно); комплексы 
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общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на одной и 

двух ногах. 

4 Комплексы 

общеразвива

ющие 

Комплекс № 1 (без 

предметов), комплекс № 2 

(с гимнастической палкой), 

комплекс № 3 (с 

мешочком), комплекс № 4 

(с флажками), комплекс № 

5 (со скакалкой) 

(Приложение 1) 

«Вырастем большими», 

«Клён», «Лесорубы», 

«Мишка на прогулке», 

комплекс 

общеразвивающих 

упражнений «Разминка 

танцора», комплекс 

упражнений в равновесии 

«Дорожка». 

Динамическая пауза как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья детей: ходьба, бег, 

прыжки, как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила 

предупреждения травматизма во время 

занятий: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Самостоятельные занятия. Составление 

режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов 

упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных 

физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня 

(утренняя зарядка, физкультминутки). 

Подвижные игры. На материале 

гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

 

 

Тематическое планирование 

 

№ Наименование разделов и 

тем 

Количество часов  

всего теория практи

ка 

Форма организации 

1 Вводный урок. Игра с 

элементами ОРУ "Класс, 

смирно!" 

          1 0,5 0,5 Беседа о ЗОЖ, 

познавательная игра  

2 Игра с элементами ОРУ: 

"Запрещенное движение" 

          1  1 Познавательная игра 

3-4 Игры с бегом: "Конники - 

спортсмены", "Гуси - лебеди" 

2 0,5 1,5 Игра-соревнование 

5-6 Игры с прыжками 

"Попрыгунчики-воробушки". 

Разучивание и закрепление 

2 0,5 1,5 Игра-соревнование 

7-8 Игры с элементами ОРУ: 

"Перемена мест", "День и 

ночь! - разучивание. 

2 1 1 Беседа о ЗОЖ, 

познавательная игра 

9-10 Игры с прыжками: 2 0,5 1,5 Игра-эстафета 
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"Попрыгунчики-воробушки" – 

повтор. "Прыжки по 

полоскам"- разучивание 

11-12 Игры с бегом: "Два мороза" – 

разучивание. Национальная 

игра "В раю оленьих троп" 

разучивание 

2 0,5 1,5 Игровая, проектная, 

культпоход 

13-14 Игры с мячом: "Перемени 

мяч", "Ловушки с мячом"- 

разучивание 

2 - 2 Игра-соревнование 

15-16 Игры с обручами: "Упасть не 

давай", "Пролезай - убегай" -

разучивание 

2 - 2 Сюжетно-ролевая 

игра 

17-18 Игры с мячом: "Кто дальше 

бросит", "Метко в цель" 

2 - 2 Игра-эстафета 

19-20 Игры с бегом: "Салки", "К 

своим флажкам!", 

Национальная игра "В раю 

оленьих троп" 

2 0,5 1,5 Игровая, Проектная, 

культпоход 

21-22 Игры в снежки: "Защитники 

крепости", "Нападение акулы" 

2 - 2 Сюжетно-ролевая 

игра 

23 "Быстрые упряжки" 1  1 Игра-эстафета 

24-25 Игры на санках. "На санки", 

"Гонки санок" 

2  2 Игра-эстафета 

26-27 Игры на санках "Трамвай" 

"Пройди и не задень" 

2 - 2 Игра-соревнование 

28-29 Игры у гимнастической 

стенки: "Альпинисты", 

"Невидимки"- разучивание 

2 0,5 1,5 Сюжетно-ролевая 

игра 

30 Эстафета с лазаньем и 

перелезанием. 

1 - 1 Игра-эстафета 

31-32 Игры у гимнастической 

стенки - повтор 

2 0,5 1,5 Беседа-ЗОЖ, игра 

33-34 Игры с прыжками: "Удочка", 

"Прыгающие воробушки". 

"Быстрый олень": прыжки 

через нарты. Разучивание 

2 0,5 1,5 Игровая, проектная, 

культпоход 

35-36 Игры с лентами (веревочкой): 

Поймай ленту", Удав 

стягивает кольцо-разучивание 

2 0,5 1,5 Сюжетно-ролевая 

игра 

37-38 Игры с элементами прыжков в 

длину: "Через ручеек"- 

"Быстрый олень: прыжки 

через нарты. 

2 0,5 1,5 Игровая, проектная, 

культпоход 
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39-40 Игры у гимнастической 

стенки – по выбору детей., 

игры: «Карусель», «Замри» 

2 0,5 1,5 Беседа о ЗОЖ, 

познавательная игра 

41-42 Игры с бегом: "К своим 

флажкам", "Пятнашки"- 

разучивание 

2 0,5 1,5 Игра-эстафета 

43-44 Игры с бегом: "Два Мороза", 

"Гуси-лебеди" 

2 - 2 Игра-соревнование 

45-46 Игры с мячом (с элементами 

футбола и 

пионербола):"Обведи меня", 

"Успей поймать"- разучивание 

2 0,5 1,5 Игра-соревнование 

47-48 Игры с мячом: "Играй, играй - 

мяч не теряй", "Мяч водящему 

2 0,5 1,5 Сюжетно-ролевая 

игра 

49-50 Игры с мячом: "У кого 

меньше мячей", "Мяч в 

корзину" 

2 - 2 Игра-соревнование 

51-52 Игры-эстафеты с бегом и 

мячом 

2 0,5 1,5 Игра-эстафета 

53-54 Игры с прыжками: 

"Попрыгунчики-воробушки" – 

повтор. "Прыжки по 

полоскам"-повтор. 

2  2 Игра-эстафета 

55-56 Игры с бегом: "К своим 

флажкам", "Пятнашки"- 

повтор 

2 - 2 Игра-соревнование 

57-58 Игры с обручами: "Упасть не 

давай", "Пролезай - убегай"-

повтор 

2  2 Игра-эстафета 

59 Игра-соревнование "Веселые 

старты" 

1  1 Игра-соревнование 

60-61 Игры с мячом (с элементами 

футбола и пионербола): 

"Обведи меня", "Успей 

поймать"- повтор. 

2  2 Игра-эстафета 

62-63 Игры с элементами прыжков в 

длину: "Через ручеек"-повтор. 

2  2 Игра-эстафета 

64-65 Игры с элементами ОРУ: 

"Совушка" - "Перемена мест", 

повторение 

2 0,5 1,5 Сюжетно-ролевая 

игра 

66 "День и ночь! - 1  1 Познавательная игра 

 Итого: 66 ч     
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Приложение 1 

1. Примерные комплексы общеразвивающих упражнений 

Комплекс № 1 (без предметов) 

I..  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза. 

II.  И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок 

ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 

III.  И. п. — ноги врозь, руки в стороны 1 — 2 — 3.— наклон вперед, хлопок за правым коленом, 

выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза. 

IV. И. п. — то же.  1— руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза. 

V. И.  п. — о.  с.,   1 — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить 

колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох -  4 раза. 

VI. И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки вверх, 2 — и. п.; 3—4 —  то же 

вправо. 4 раза. 

VII. И/. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же 

другой ногой. 4 раза. 

VIII. И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 

— наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. 

п. 4 раза 

Комплекс № 2 (с гимнастической палкой) 

I. И. п.— о. е., палка внизу. 1—2 — руки вверх, подняться на носки, потянуться и посмотреть на 

палку (вдох); 3—4 — и п (выдох). Повторить 6—8 раз в медленном темпе. 

II. И. п.— стойка ноги врозь, палка горизонтально за спиной под локтями. 1 — поворот туловища 

вправо (выдох); 2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую сторону. Повторить 4—5 раз в каждую 

сторону, в среднем темпе. Поворачиваясь, ноги с места не сдвигать, пятки от пола не отрывать. 

III. И. п.— о. е., палка внизу. 1 — 4—поднимая руки вперед, сесть на пол произвольным способом 

и выпрямить ноги, не касаясь палкой пола; 5—8 — встать без помощи рук в и. п. Повторить 6-8 

раз в среднем темпе. Дыхание произвольное. 

IV. И. п.— то же. 1 — наклон вперед, палку положить т пол (выдох); 2 — выпрямиться, руки 

вверх (вдох); 3—наклон вперед; взять палку (выдох); 4 — и. п. (вдох). Повторить 6—8 раз в 

среднем темпе. Наклоняясь, ноги не сгибать. 

V. И. п.—о. е., палка горизонтально за спиной под локтями. 1 — выпад левой ногой в сторону с 

наклоном вправо (выдох); 2 — толчком возвратиться в и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую 

сторону. Повторить 4—5 раз в каждую сторону в среднем темпе. 

VI. И. п.— лежа на полу на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1—2 — сгибая левую ногу 

вперед, просунуть ее между рукой и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ногами); 

3—4 — и. п. То же другой ногой. Повторить 4—6 раз поочередно каждой ногой в среднем темпе. 

Дыхание равномерное, без задержек. 

VII. И. п.— о. е., палка впереди. 1 —взмах правой ногой вперед, носком коснуться палки (выдох); 

2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же левой ногой. Повторить 4—5 раз каждой ногой поочередно в 

среднем темпе. Ноги не сгибать, туловище вперед не наклонять. 

VIII. И. п.— стойка ноги врозь левой, руки на пояс, палка на полу между ногами. Прыжками 

менять положение ног. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте. 

 

Комплекс № 3 (с мешочком) 

I. И. п.— о. е., мешочек на голове. Ходьба на месте, с продвижением вперед, высоко поднимая 

колени. Ногу ставить с носка. Выполнить 60—70 шагов. 

II. И. п.— стойка ноги врозь, мешочек внизу. 1—2 — руки вверх, подняться на носки, потянуться, 

посмотреть на мешочек (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 6— 8 раз в медленном темпе. 

Поднимаясь на носках, руки не сгибать и не терять равновесие. 



12 
 

 
 

III. И. п.— о. е., руки на пояс, мешочек на голове. 1—2 — присесть на носках (выдох); 3—4 — и. 

п. (вдох). Повторить 6—8 раз в медленном темпе. Приседая, туловище держать вертикально, 

колени развести. 

IV. И. п.— упор сидя сзади на полу, мешочек на ногах возле ступней. 1—2 — слегка сгибая ноги, 

поднять их над головой; 3—4 — и. п. Повторить 6—8 раз в медленном темпе. Пятками о пол не 

ударять. Дыхание произвольное, равномерное. 

V. И. п.— сидя на полу, руки в стороны, мешочек на олове. 1 — взмах правой ногой (выдох); 2 — 

и. п. (вдох); —4 — то же другой ногой. Повторить 4—5 раз каждой ногой в среднем темпе. Ноги 

не сгибать. Туловище держать вертикально и назад не отклонять. 

VI. И. п.— лежа на спине на полу, руки за головой, мешочек на коленях. 1—2 — согнуть ноги 

(выдох); 4 — и. п. (вдох). Повторить 6 — 8 раз в медленном темпе. Сгибая ноги, держать голени 

параллельно полу, руки и голову от пола не отрывать. 

VII. И. п.— о. е., мешочек внизу. 1—2 — шаг левой перед, наклониться и положить мешочек на 

пол (выдох); —4 — приставляя левую ногу, возвратиться в и. п. вдох); 5—6—шаг правой, взять 

мешочек (выдох); 7— и. п. (вдох). Повторить 6—8 раз в среднем темпе. Наклоняясь, ноги не 

сгибать. 

VIII. И. п.— стойка ноги врозь правой, руки на пояс, мешочек на полу между ногами. Прыжки со 

сменой положения ног. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте с мешочком на 

голове. 

Комплекс № 4 (с флажками) 

I..  И. п.— о. с., руки с флажками внизу. 1—2—3 руки в стороны, вверх, вперед; 4 — и. п. 4 раза. 

II.  И. п.— о. с., руки с флажками в стороны. 1 — выпад правой вперед, поставить флажки на 

колено; 2 — и. п.; 3—4 то же другой ногой. 6 раз. 

III.   И. п.— ноги- врозь, руки с флажками вверх.  1 — наклон вперед, руки с флажками вниз, 

выдох; 2 — и. п., вдох. 6 раз. 

IV. И. п.— о. с., руки с флажками  вниз1 — присесть, руки вперед; 2-и. п. 6—8 раз. 

V. И. п. — ноги врозь, руки с флажками вперед. 1— поворот налево, левую руку с флажком в 

сторону, посмотреть на флажок; 2 —и. п. — то же в другую сторону. 6 раз. 

 VI.  И. п.— о. с. 1 — шаг левой вперед, руки с флажками вперед-вверх,  прогнуться;  2 — 

и.  п.;    3—4 — то же другой  ногой. 6 раз. 

VII. И. п.— ноги врозь, руки с флажками в стороны 1 — мах левой ногой вперед, руки с флажками 

вниз; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 6 раз. 

VIII. И. п. — о.  с., руки с флажками  внизу.  1 — левую руку в сторону;  2 — правую руку  в 

сторону;  3 — левую руку  вниз; 4 — правую руку вниз. 4—6 раз. 

Комплекс № 5 (со скакалкой) 

I. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. 1—2 — натянуть скакалку, руки вверх, 

потянуться, посмотреть на скакалку (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 6—8 раз в медленном 

темпе. Руки не сгибать. 

II. И. п.— широкая стойка, сложенная вдвое скакалка низу. 1 —поднимая руки вперед—в стороны 

и натягивая скакалку, поворот туловища вправо (вдох); 2—и. п. выдох). То же в другую сторону. 

Повторить 4—5 раз в каждую сторону в среднем темпе. Поворачиваясь, ноги е сгибать и с места 

не сдвигать. 

III. И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вдвое скакалка на шее, руки согнуты. 1—2 — 

пружинистые наклоны влево, разгибая левую руку вниз и сгибая правую руку а голову; 3—4 — 

пружинистые наклоны вправо, меняя положение рук. Повторить 4—5 раз в каждую сторону 

среднем темпе. Выполняя упражнение, скакалку натянуть, ноги не сгибать. Дыхание равномерное, 

без задержки. 

IV. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. —2 — поднимая руки вперед и натягивая 

скакалку, присесть на носках (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 7—8 раз в медленном темпе. 

Приседая, туловище держать вертикально, колени развести, смотреть на скакалку. 
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V. И. п.— стойка ноги врозь на скакалке, руки согнуты, скакалка натянута. 1—2 — разводя руки в 

стороны, наклон вперед (выдох); 3—4 — и. п. (вдох). Повторить 7—8 раз в медленном темпе. 

Наклоняясь, ноги не сгибать, спину держать ровно, голову поднять, смотреть вперед. 

VI. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. —4 — переступить через скакалку 

поочередно правой и левой ногой; 5—8 — то же в обратном направлении в. п. Повторить 4—5 раз 

в среднем темпе. Дыхание равномерное, без задержки. 

VII. И. п.— левая нога немного впереди на средине скакалки; руки согнуты, скакалка натянута. 1 

—поднимая руки вверх, согнуть ногу; 2 — выпрямляя ногу вниз, оказывать сопротивление 

руками. То же другой ногой. Покорить 4—5 раз каждой ногой в среднем темпе. Сгибая югу, 

прижимать голень к бедру. Дыхание равномерное, без задержки. 

VIII. И. п.— о. е., скакалка сзади. Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед. Скакалку 

вращать кистями. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте. 
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