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 I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ
1. Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре  является учебно-методическим документом, характеризующим систему организации образовательной деятельности инструктора по физической культуре. 

Рабочая программа разработана в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования (приказ министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 года №1155), на основе основной общеобразовательной программы – образовательной программы дошкольного образования МБДОУ «Детский сад №5 «Бэлэкэч» Бавлинского муниципального района РТ, на основе «Примерной основной общеобразовательной программы дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. в соответствии с СанПиН, 2.4.1.3049 – 13 от 15 мая 2013 года № 26

1.1. Цели и задачи физического развития
    Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни.

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления.

Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки.

Формирование потребностей в ежедневной двигательной деятельности. Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.

1.2. Принципы и подходы построения рабочей программы. 
1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития;

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом образования (далее - индивидуализация дошкольного образования);

3) содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;

4) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;

5) сотрудничество Организации с семьей;

6) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства;

7) формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных видах деятельности;

8) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, методов возрасту и особенностям развития);

9) учет этнокультурной ситуации развития детей.
1.3. Характеристики особенностей развития детей раннего и дошкольного возраста
1.3.1. Возрастные особенности психофизического развития детей первой группы раннего возраста

     На втором году жизни сохраняется еще достаточно быстрый темп физического развития ребенка. Это проявляется в интенсивном росте и увеличении массы тела, хотя и не таком значительном, как на первом году жизни. В первом полугодии длина тела увеличивается на 6-7 см, масса – на 1-1,5 кг. Продолжается созревание различных функциональных систем организма. Растет грудная клетка, опускается диафрагма. Ребра принимают косое положение, мышцы диафрагмы становятся крепче. Одновременно с грудной клеткой развиваются и легкие, совершенствуется их функция, частота дыхания уменьшается за счет увеличения дыхательного объема. Продолжается интенсивное развитие иммунной системы, относительно велики аденоиды и миндалины. Растет сердце, совершенствуется его работа. Повышен обмен веществ, органы пищеварения приобретают способность переваривать самую разнообразную пищу. Сохраняется высокая ранимость организма ребенка, его подверженность различным заболеваниям. Относительная слабость и малая подвижность нервных процессов, низкий предел работоспособности нервных клеток коры головного мозга приводят к быстрому утомлению. Во втором полугодии второго года жизни ощутимо повышается сопротивляемость организма неблагоприятным условиям внешней среды. Более совершенной становится система терморегуляции, иммунная система надежнее защищает организм от инфекции. Повышается работоспособность нервной системы. К концу второго года заметно меняются пропорции тела малыша, особенно за счет длины рук и ног, объем груди становится больше объема головы. Совершенствуется координация движений, ребенок более ловок, может пройти по доске шириной 15-29 см, приподнятой над полом на 15-20 см, перешагивая через препятствия чередующимся шагом. К концу второго года заметно меняются пропорции тела малыша, особенно за счет длины рук и ног, объем груди становится больше объема головы. Совершенствуется координация движений, ребенок более ловок, может пройти по доске шириной 15-29 см, приподнятой над полом на 15-20 см, перешагивая через препятствия чередующимся шагом.
1.3.2. Возрастные особенности психофизического развития детей второй группы раннего возраста
    На третьем году жизни ребенок по-прежнему быстро растет: его вес увеличивается на 1,5-2 кг, рост – на 8-11 см. Несовершенство нейрогуморальной регуляции, незрелость кровеносной, дыхательной, пищеварительной систем в сочетании с быстрым ростом, интенсивным развитием, активной деятельностью делают детский организм в этом возрасте очень уязвимым.  К концу года свободное владение речью достигает степени автоматизма. Как показали специальные исследования, развитие речи тесно связано с развитием двигательного анализатора: дети, хорошо владеющие речью, более активны, легче включаются в игры, четко связывают слово с движением.    Особенно важно на третьем году развитие мелких точных движений кистей и пальцев рук, которые оказывают непосредственное стимулирующее действие на развитие речевого центра и артикуляционного аппарата. К 3 годам ребенок овладевает всеми основными движениями (ходьба, бег, лазание, бросание в цель, плясовые движения) и тонкими движениями пальцев.  В этом возрасте у малышей происходит интенсивное формирование опорно-мышечного аппарата, меняется мышечный тонус, происходит нарастание мышечной массы, продолжается развитие всех физиологических систем организма и психики, раскрытие способностей. Моторику детей этого возраста Н.А. Бернштейн охарактеризовал как «грациозную неуклюжесть». Дети этого возраста овладевают большим количеством разных движений, но их движения еще недостаточно ловки и координированы. Начи​ная с 1,5 и до 3 лет, замедляется рост шейных и верхних грудных по​звонков и ускоряется рост поясничного от​дела, что характерно для всего периода роста позвоночника. Коническая форма грудной клетки с более горизонтальным расположением ребер и развернутой нижней апертурой сохраняется до 3-х лет. Окостенение свободных конечностей только начинается, несформированная кисть быстро утомляется. У ребенка сводчатость стопы не выражена, она формируется позже, слабо развит мышечный аппарат стопы, поэтому не следует позволять им спрыгивать с высоты. Для укрепления свода стопы полезны систематические корригирующие упражнения. Необходимо большое внимание уделять спортивной обуви (плотный задник, эластичная подошва с каблучком, соответствующая размеру стопы стелька).    Существенной особенностью раннего детства являются взаимосвязь и взаимозависимость состояния здоровья, физического и нервно-психического развития детей. Крепкий, физически полноценный ребенок не только меньше подвергается заболеваниям, но и лучше развивается психически. 

1.3.3. Возрастные особенности психофизического развития детей второй младшей группы (с 3 до 4 лет)
           Три года — это возраст, когда ребенок вступает в период до​школьного детства.                  Основные показатели физического развития ребенка на этот момент таковы: рост 96+4,3 см, вес 12,5+1 кг, окружность груд​ной клетки 51,7+_1,9 см, окружность головы 48 см, количество молочных зубов 20. Объем черепной коробки трехлетнего ребен​ка составляет уже 80% от объема черепа взрослого.  Физиологичес​кие изгибы позвоночника ребенка четвертого года жизни неус​тойчивы, кости и суставы легко подвергаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. В период 3—4 лет диаметр мышц увеличивается в 2—2,5 раза, происходит дифференциация мышечных волокон. Детям, осо​бенно в начале четвертого года жизни, легче даются движения всей рукой (прокатить мяч, машину), поскольку крупная муску​латура в своем развитии опережает мелкую. Но постепенно в про​цессе изобразительной деятельности, в строительных и дидакти​ческих играх совершенствуются движения кисти и пальцев. Поднимание рук вверх, в стороны, наклоны, покачивания и по​вороты туловища одновременно способствуют овладению своим телом. Ребенок трех-четырех лет еще не может сознательно регулировать дыха​ние и согласовывать его с движением. Важно приучать детей ды​шать носом естественно и без задержки. Очень полезны для ма​лышей упражнения, требующие усиленного выдоха: игры с пушинками, легкими бумажными изделиями. Процессы возбуждения и торможения в коре головного моз​га легко иррадиируют. Внешне это выражается в лишних движе​ниях, суетливости, дети много говорят или, наоборот, замолкают.Часто наблюдается повышенная возбудимость, и это приводит к быстрой утомляемости детей. У ребенка 3—3,5 лет взаимодействие сигнальных систем еще несовершенно. Уровень межанализаторных связей таков, что в момент выполнения упражнений дети порой не могут восприни​мать словесные коррективы воспитателя. Более эффективным будет оказать ребенку непосредственную помощь: повернуть его корпус, руки, задавая правильную амплитуду движений, и т.д. На этом этапе важно гармонично сочетать непосредственные и сло​весные воздействия на детей.
1.3.4. Возрастные особенности психофизического развития детей средней группы (с 4 до 5 лет)
       Темп физического развития ребенка с 4-го по 6-й год жизни примерно одинаков: средняя прибавка в росте за год составляет 5—7 см, в массе тела — 1,5—2 кг. Рост четырехлетних мальчиков — 100,3 см. К пяти годам он увеличивается примерно на 7,0 см. Средний рост девочек четырех лет —99,7 см, пяти лет — 106,1 см. Масса тела в группах мальчиков и девочек равна соответственно в 4 года 15,9 и 15,4 кг, а в 5 лет — 17,8 и 17,5 кг. К пяти годам соотношение размеров различных отделов позвоночника у ребен​ка становится таким же, как у взрослого, но рост позвоночника продолжается вплоть до зрелого возраста. Скелет ребенка-до​школьника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с этим детям 4—5 лет нельзя на физ​культурных занятиях давать силовые упражнения, необходимо постоянно следить за правильностью их позы. Длительное сохранение одной позы может вызвать перенап​ряжение мускулатуры и в конечном итоге нарушение осанки. Поэтому на занятиях, связанных с сохранением статической позы, используются разнообразные формы физкультурных пауз. Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные мышечные группы, потом мелкие. Поэтому сле​дует строго дозировать нагрузку, в частности, для мелких мышеч​ных групп. В возрасте 4—5 лет ритм сокращений сердца легко нарушает​ся, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или побледнении кожи лица, учащенном дыхании, одышке, некоор​динированных движениях. Важно не допускать утомления детей, вовремя менять нагрузку и характер деятельности. При переходе на более спокойную деятельность ритм сердечных сокращений быстро нормализуется, и работоспособность сердечной мышцы восстанавливается. Сравнительно трудно формируются различные виды условно​го торможения. Поэтому чтобы научить детей 4—5 лет соблюдать правила поведения, им мало объяснить, что можно, что нельзя и что нужно делать, необходимо постоянно упражнять их в соответ​ствующих поступках. Важно, чтобы сложные системы связей, из которых складываются навыки, умения, упрочивались постепен​но, на повторяющемся с усложнениями материале
1.3.5. Возрастные особенности психофизического развития детей старшего дошкольного возраста (от 5 до 7 лет) 
К шести годам рост детей достигает в среднем 116 см, масса тела 21,8; окружность грудной клетки 56-57 см. Педагогу необходимо знать средние антропометрические показатели, прежде всего для выявления признаков отставания в физическом развитии. Чаще отстают в физическом развитии дошкольники, перенёсшие в раннем возрасте рахит или дизентерию, а также имеющие близорукость и некоторые хронические заболевания. С отставанием в физическом развитии связано и нарушение речепроизношение. Улучшить физическое состояние ребёнка в этом возрасте с помощью средств физической культуры вполне возможно, используя нетрадиционные методы обучения в процессе непосредственно образовательной деятельности, но при этом необходимо учитывать следующие особенности развития детей. 

1.Скелет ребёнка состоит преимущественно из хрящевой ткани, что обуславливает возможность дальнейшего роста. Однако мягкие и податливые кости под влиянием нагрузок изменяют форму. Избыточная и неравномерная нагрузка, связанная с длительным стоянием, хождением, переносом тяжестей, может отрицательно повлиять на развитие опорного скелета – изменить форму ног, позвоночника, свода стопы, вызвать нарушение осанки. 

2.В этом возрасте сила мышц сгибателей больше силы мышц – разгибателей, что определяет особенности позы ребёнка: голова слегка наклонена вперёд, живот выпячен, ноги согнуты в коленных суставах. Вот почему так важны и необходимы упражнения для мышц удерживающих позу, и для мышц разгибателей. 

3. Медленно развиваются мелкие мышцы кисти. Только к шести – семи годам ребёнок начинает овладевать более сложными и точными движениями кисти и пальцев. Этому способствуют упражнения с мячами. 

4. В регуляции поведения детей шестилетнего возраста большую роль играет кора головного мозга. К шести – семи годам масса головного мозга приближается к массе головного мозга взрослого человека (1200-1300г). Большое значение имеют подвижные игры, эстафеты с элементами соревнований, целенаправленные физические упражнения. Они способствуют улучшению функционального состояния высшей нервной деятельности ребёнка, в основе которой лежит образование условных рефлексов. 

5. Развитие дыхательной системы характеризуется увеличением объёма лёгких и совершенствованием функции внешнего дыхания. Положительная динамика функции дыхания в большей мере связана с влиянием физических упражнений. 

6. Артериальное давление у детей ниже, чем у взрослых. Физические упражнения оказывают тренирующее воздействие на сердечно – сосудистую систему; под влиянием физических нагрузок начало увеличивается частота пульса, изменяется максимальное и минимальное кровяное давление, улучшается регуляция сердечной деятельности. 

7. Пищеварительная система играет важную роль в физическом состоянии ребёнка. Физические нагрузки у большинства детей вызывают временное снижение секреции пищеварительных соков. 

8. У дошкольников обмен веществ отличается высокой активностью, чем у взрослых. При активной мышечной деятельности энергозатраты возрастают пропорционально интенсивности физических усилий. 

9.У детей шестого года жизни значительно повышается уровень произвольного управления своим поведением. Умение управлять своим поведением оказывает воздействие на внимание, память, мышление. 

10.Формируются и интенсивно развиваются волевые качества у детей, а на их основе появляются новые потребности и интересы. 

11. У детей продолжают совершенствоваться все стороны речи. Наиболее успешно развивается речь в играх, общении, движении. 
2.     Планируемые результаты освоения программ
 2.1.        Целевые ориентиры в младенческом и раннем возрасте
У ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные виды движений (бег, лазанье, перешагивание и пр.).
  2.2.        Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования
Имеет начальные представления о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый образ жизни как ценность.

 II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 
1.    Описание вариативных форм, способов, методов и средств реализации Программы
Перечень основных видов организованной образовательной деятельности
Образовательная область «Физическая культура»
	-  Интегративная деятельность 

-  Утренняя гимнастика 

-  Совместная деятельность взрослого и детей 

-  Игра 

-  Контрольно-диагностическая деятельность 

-  Физкультурное занятие 

-  Спортивные и физкультурные досуги, состязания 

-  Проектная деятельность 


	-  Игровая беседа с элементами движений 

-   Интегративная деятельность 

-  Утренняя гимнастика 

-  Совместная деятельность взрослого и детей 

-  Игра 

-  Контрольно-диагностическая деятельность 

-  Экспериментирование 

-  Физкультурное занятие 

-  Спортивные и физкультурные досуги 

-  Спортивные состязания 

-  Проектная деятельность 
	-  Во всех видах самостоятельной деятельности детей 

-  Двигательная активность в течение дня 

-  Игра 

-  Утренняя гимнастика 

-  Самостоятельные спортивные игры и упражнения 




Образовательная область «Здоровье»

	Формы образовательной деятельности

	Режимные моменты 
	Самостоятельная деятельность детей 

	Формы организации детей 

	Индивидуальные 

Подгрупповые 

Групповые 
	Индивидуальные 

Подгрупповые 

Групповые 

	Формы работы 

	-  Игра 

-  Ситуативный разговор 

-  Беседа 

-  Рассказ 
-  Интегративная деятельность 

-  Проблемная ситуация 

-  Проектная деятельность 

- Тематический досуг 


	-  Во всех видах самостоятельной деятельности детей 




	Формы образовательной деятельности

	

	Режимные моменты 
	Совместная деятельность педагога с детьми 
	Самостоятельная деятельность детей 

	Формы организации детей

	Индивидуальные 

Подгрупповые 

Групповые 
	Групповые 

Подгрупповые 

Индивидуальные 
	Индивидуальные 

Подгрупповые 


1.1.5. Структура занятий 
Перед началом каждой темы (с целью создания интереса и мотивации) дети знакомятся с видом спорта изучаемой темы. 

Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, активацию внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части. 

Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в себя тренировку разных групп мышц, совершенствование всех физиологических функций организма детей и состоит из общеразвивающих упражнений и основных видов движений по теме. Итогом основной части занятия является – тематическая подвижная игра высокой активности. 

Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма детей. В ней воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные упражнения, направленные на снижение двигательной активности, восстановление дыхания.
 Формы организации образовательной области «Физическая культура» 
Занятие тренировочного типа, которые направлены на развитие двигательных функциональных возможностей детей. Тренировочные занятия включают многообразие движений (циклических, ритмических, акробатических и др.) и комплекс общеразвивающих упражнений с использованием тренажеров простого и сложного устройства. В занятие данного типа входят упражнения на спортивных комплексах, где дети выполняют такие движения, как лазанье по канату, шесту, веревочной лестнице и др. 

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ позволяет педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко используется для закрепления пройденного материала. 

Групповой способ. Дети по указанию инструктора распределяются на группы, каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в парах (с мячом). 

Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники упражнения, на возможные ошибки и неточности. 

Контрольно-проверочные занятия, целью которых является выявление состояния двигательных умений и навыков у детей в основных видах движений: 

-  бег на скорость на I0 м/с (младшая группа), 30 м/с – средние, старшие и подготовительные группы; 

-  челночный бег 5Х6 м; 

-  прыжки в длину с места; 

-  бросание мяча педагогу и ловля его (младшая группа); 

-  метание мяча на дальность (удобной рукой); 

-  метание мяча в цель; 

-  подъем согнутых ног к груди из положения упор сидя сзади (младшая группа); 

-  подъем туловища из положения лежа на спине; 

-  наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке; 

-  отбивание мяча удобной рукой; 

-  прыжки через короткую скакалку (старший дошкольный возраст). 

 Принципы организации занятий 
Принцип научности предполагает подкрепление всех оздоровительных мероприятий научно обоснованными и практически адаптированными методиками. 

Принцип развивающего обучения от детей требуется приложение усилий для овладения новыми движениями. 

Принцип интеграции: процесс оздоровления детей в ДОУ осуществляется в тесном единстве с учебно-воспитательным процессом.  

Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, умений, навыков. 

Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 

Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечет пути совершенствования умений и навыков, построение двигательного режима. 

Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в результате завышенных требований физических нагрузок. 

Принцип результативности предполагает получение положительного результата оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития детей.

Методы и приемы обучения: 
Наглядные: 
- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, использование наглядных пособий и физкультурного оборудования, зрительные ориентиры); 

- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора); 

Словесные: 
- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям и поиск ответов; 

- образный сюжетный рассказ, беседа; 

- словесная инструкция. 

- слушание музыкальных произведений; 

Практические: 
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

- выполнение упражнений в игровой форме; 

- выполнение упражнений в соревновательной форме; 

- самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в свободной игре. 

СИСИТЕМА ВОСПИТАТЕЛЬНО-ОБРАЗОВАТЕЛБНОЙ РАБОТЫ ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ»
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    2. Описание образовательной деятельности в соответствии с направлением развития ребенка в области «Физическое развитие»
Нововведения в системе современного физического воспитания связаны с введением ФГОС ДО, определяющего цели, задачи и содержание физического развития дошкольников в условиях дошкольного учреждения. Их можно дифференцировать на два тематических модуля «Здоровье» и «Физическая культура» 
 Группа раннего возраста (1,5 – 2 года) 
Задачи воспитания и обучения. 
-  Продолжать укреплять здоровье детей, закалять их, развивать основные виды движений. Создавать условия, способствующие развитию двигательной активности. Предупреждать утомление детей. 
-  Формировать умение действовать с игрушками, предметами ближайшего окружения в соответствии с их особенностями и назначениями; подражать игровым действиям взрослого, отображать в игре по подражанию, образцу знакомые жизненные ситуации. 

-  Развивать познавательную и двигательную активность детей во всех видах игр.
-  Устанавливать взаимосвязь музыки и движений. Побуждать к выполнению простейших ритмических движений под музыку. 

-  Поощрять самостоятельную деятельность детей. Предоставлять им возможность играть с разнообразными дидактическими материалами. 

Развитие движений. 
-  Создавать условия, побуждающие детей к двигательной активности; содействовать развитию основных движений. 

-  Учить ходить в прямом направлении, сохраняя равновесие и постепенно включая движения рук. 

-  Влезать на стремянку и слезать с неё, перелезать. 

-  Отталкивать предметы при бросании и катании. 

-  Выполнять движения совместно с другими детьми. 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 
От 1 года 6 месяцев до 2 лет. 
Ходьба и упражнения в равновесии. 
-  Ходьба стайкой, ходьба по доске (ширина 20 см, длина 1,5-2 м), приподнятой одним концом от пола на 15-20 см. 

-  Подъём на опрокинутый вверх дном ящик (50х50х15 см), и спуск с него. 

-  Перешагивание через веревку, положенную на землю, или палку, приподнятую от пола на12-18 см. 

Ползание, лазанье. 
-  Перелезание через бревно (диаметр 15-20 см), подлезание под веревку, поднятую на высоту 35-40 см. 

-  Пролезание в обруч (диаметр 45 см). Лазанье по лесенке-стремянке вверх и вниз (высота 1,5 м). 

Катание, бросание. 
-  Катание мяча (диаметр 20 - 25 см) в паре со взрослым, катание по скату и перенос мяча к скату. Бросание мяча (диаметр 6-8 см) правой и левой рукой на расстояние 50-70 см. 

Общеразвивающие упражнения. 
-  В положении сидя на скамейке поднимание рук вперед и опускание их, отведение за спину. 

-  В положении сидя повороты корпуса вправо и влево с передачей предмета. 

-  В положении стоя наклоны вперед и выпрямление; при поддержке взрослого наклоны вперед, перегибаясь через палку (40-45 см от пола). 

-  Приседание с поддержкой взрослого. 

Подвижные игры. 
-  Формировать у детей устойчивое положительное отношение к подвижным играм. 

-  Ежедневно проводить подвижные игры с использованием игрушки и без нее. 

-  С детьми одного года до года и шести месяцев подвижные игры проводятся индивидуально. С детьми старше 1 года 6 месяцев - индивидуально и по подгруппам (2-3 человека). 
 Развивать основные движения детей (ходьба, ползание и лазанье, катание и бросание мяч). 

-  Формировать умение двигаться стайкой в одном направлении, не мешая друг другу. Развивать умение внимательно слушать взрослого, действовать по сигналу. 

      Примерный список подвижных игр. 
-  «Догони мяч», «Предай мяч», «Доползи до погремушки», «Догони собачку», «Маленькие и большие», «Поймай бабочку», «Где пищит мышонок?» и др. 

-  Самостоятельные игры с игрушками, стимулирующими двигательную активность: с каталками, с тележками, автомобилями, самолетами и пр. 

2.1.2. Первая младшая группа (2 – 3 года) 
Образовательная область «Физическая культура» 
Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

-  Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

-  Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

-  Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств 
Накопление и обогащение двигательного опыта детей 
-  Формировать умение ходить и бегать, не наталкиваться друг на друга, с согласованными, свободными движениями рук и ног. Приучать действовать сообща, придерживаясь определенного направления передвижения с опорой на зрительные ориентиры, менять направление и характер движения во время ходьбы и бега в соответствии с указанием педагога. 

-  Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку. 

-  Развивать движения в ходе обучения разнообразным формам двигательной активности. 

-  Закреплять навыки ползания, лазанья, разнообразные действия с мячом (брать, держать. Переносить, класть, бросать, катать). 

-  Развивать умение прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в длину с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 
-  Воспитывать желание выполнять физические упражнения на прогулке. 

-  Развивать стремление играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями. Развивать умение играть в игры, способствующие совершенствованию основных движений (ходьба, бег, бросание, катание). 

-  Формировать выразительность движений, умение передавать простейшие действия некоторых персонаже (попрыгать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку, как цыплята, и т.п.). 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 
Основные движения. 
Ходьба. 
-  Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с изменением темпа, с переходом на бег и наоборот, с изменением направления, врассыпную (после 2 лет 6 месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны. 

-  Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2-3 м) с перешагиванием через предметы (высота 20-25 см). 

-  Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 

Бег. 
-  Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по одному, в медленном темпе в течении 30-40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. 

-  Бег между шнурами, линиями (расстояние между ними 25-30 см). 

Ползание, лазанье. 

-  Ползание на четвереньках п прямой (расстояние 3-4 м); по доске, лежащей на полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20-30 см; по гимнастической скамейке. 

-  Подлезание под  воротца, веревку (высота 30-40 см), перелезание через бревно. 

-  Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка способом. 

Катание, бросание, метание. 

-  Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, друг другу, под дугу, стоя или сидя (расстояние 50-100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, из-за головы, через шнур, натянутый на уровне роста ребенка. 

-  Метание мячей, набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; в горизонтальную цель - двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м. 

-  Ловля мяча, брошенного педагогом с расстояния 50-100 см. 

Прыжки. 

-  Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь веред; 

-  прыжки на двух ногах через шнур (линию); через две параллельные линии (10-30 см). 

-  Прыжки вверх с касанием предмета, находящегося на 10-15 см выше поднятой руки ребенка. 

Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед, вверх, в стороны; 

-  Скрещивать их пред грудью и разводить в стороны. 

-  Отводить руки назад, за спину; сгибать и разгибать их. 

-  Хлопать руками перед собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз-вверх. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

- Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). Наклоняться вперед и в стороны. 

-  Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. 

-  Поднимать аи опускать ноги, лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на пятки и подниматься. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Ходить на месте.
-  Сгибать левую (правую) ногу в колене (с поддержкой) из исходного положения стоя. Приседать, держать за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. 

-  Выставлять ногу вперед на пятку. 

-  Шевелить пальцами ног (сидя). 

Подвижные игры. 
-  С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», «Перешагни через палку», «Догони меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и дождик», «Птички летают», «Принеси предмет». 

-  С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползи в воротца», «Не переползай линию!», «Обезьянки». 

-  С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься точнее». 

-  С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках», «Через ручеек». 

-  На ориентировку пространстве. «Где звенит?», «Найди флажок». 

-  Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок». 

2.1.3. Младшая группа (3 - 4 года) 
Направление «Физическое развитие» 
Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

-  Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

- Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

-  Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, 
накопление и обогащение двигательного опыта детей 
-  Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. 

-  Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

-  Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

-  Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

-  Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. 

-  Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

-  Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см. 

-  Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя руками одновременно. 

-  Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

Закреплять умение ползать. 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

-  Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

-  Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудованием в свободное время. 

-  Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в самостоятельной двигательной деятельности. 

-  Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 

-  Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с него. 

-  Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

-  Развивать умение реагировать на сигналы «Беги», «Лови», «Стой» и др; выполнять правила в подвижных играх. 

-  Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 

-  Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
Основные движения 
Ходьба. 
-  Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

-  Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. 

-  Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. 
-  Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; 

-  Бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), 

-  Бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. 

-  Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60 см). 

-  Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и ле-вой рукой (расстояние 1-1,5 м). 

-  Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см). 

- Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. 

- Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; 

-  Пролезание в обруч; перелезание через бревно. 

-  Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. 

-  Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

-  Прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; 

-  Через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно через каждую); 

-  Через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 
-  Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. 

-  Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
-  Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). 

-  Из исходного положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. 

-  Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. 

-  Из исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. 

-  Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 

-  Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. 

- Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные упражнения 
Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево. 

Подвижные игры 
С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на кочку». 
С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 

Развитие игровой деятельности 
Подвижные игры 
-  Развивать активность детей в двигательной деятельности. Организовывать игры со всеми детьми. Поощрять игры с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами; игры, в которых развиваются навыки лазанья, ползания; игры с мячами, шарами, развивающие ловкость движений. 

-  Постепенно вводить игры с более сложными правилами и сменой видов движений. 

2.1.4. Средняя группа (4 - 5 лет) 

Направление «Физическое развитие» 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

-  Формировать правильную осанку. 

- Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

-  Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении дистанции во время передвижения. 

-  Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы 

-  Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

-  Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

-  В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие 

-  Формировать умение прыгать через короткую скакалку. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

-  Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 

-  Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

-  Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу 

Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься на гору Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 
-  Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 

-  Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

-  Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. -  Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

• Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

• Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

• Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

• Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

• Приучать к выполнению действий по сигналу. 

• Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

Основные движения 

Ходьба. 

- Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, 

- ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). 

- Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). 

- Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. 

- Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); 

- ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. 

- Ходьба между линиями (расстояние 10–15 см), по линии, 

-  Ходьба по веревке (диаметр 1,5–3 см), 

-  Ходьба по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). 

-  Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (шири-на 15–20 см, высота 30–35 см). 

-  Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20–25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5–6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. 

  Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

Бег. 

-  Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. 

-  Бег в колонне (по одному, по двое); 

-  Бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. 

-  Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. 

-  Непрерывный бег в медлен-ном темпе в течение 1–1,5 минуты. 

-  Бег на расстояние 40–60 м со сред-ней скоростью; 

-  Челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5–6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. 

- Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, змейкой, 

- Ползание по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

- Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; 

- Подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. 

- Пролезание в обруч, 

- Перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. 

- Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

Прыжки. 
-  Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2–3 раза в чередовании с ходьбой), 

-  Прыжки с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), 

-  Прыжки с поворотом кругом. 

-  Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). 

-  Прыжки через линию, поочередно через 4–5 линий, расстояние между которыми 40–50 см. 

-  Прыжки через 2–3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5–10 см. 

-  Прыжки с высоты 20–25 см, 

-  Прыжки в длину с места (не менее 70 см). 

-  Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. 

-  Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. 

-  Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); Перебрасывание мяча двумя руками из-за головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). 

-  Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3–4 раза подряд), 

-  Отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

-  Метание предметов на дальность (не менее 3,5–6,5 м), 

-  Метание в горизонтальную цель (с расстояния 2–2,5 м) правой и левой рукой, 

-  Метание в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5–2 м. 

Групповые упражнения с переходами. 
-  Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; 

-  Перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; 

-  Размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. 

Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 
-  Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно), 
- Отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; Размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. 

- Закладывать руки за голову, разводить их в стороны и опускать. 

- Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); 

- Поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; 

- Сжимать, разжимать кисти рук; 

- Вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
-  Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; 

-  Наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. 

-  Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). 

-  Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. 

-  Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); Перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); 

-  Сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

-  Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. 

-  Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
-  Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; 

-  Выполнять притопы; 

-  Полуприседания (4–5 раз подряд); 

-  Приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

-  Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. 

-  Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. 
Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5–7 секунд). 

Спортивные упражнения 
Катание на санках. 

-  Скатываться на санках с горки, 

-  Тормозить при спуске с нее, 

-  Подниматься с санками на гору. 

Скольжение. 

Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. 

-  Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. 

-  Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. 

Подниматься на склон прямо ступающим шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

-  Игры на лыжах: «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца». 

Катание на велосипеде. 

-  Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, по кругу. 

-  Выполнять повороты направо и налево. 

Подвижные игры 
С бегом: «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

С прыжками: «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается». 

С ползанием и лазаньем: «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей: «Подбрось — поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание: «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры: «У медведя во бору» и другие. 

 Старшей группы (5 - 6 лет)  
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
-  Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 

-  Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

-  Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

-  Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

-  Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

-  Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

 -  Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 
-  Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

-  Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-эстафетами. Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 
-  Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений 

-  Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. 

-  Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

-  Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, убирать его на место. 

-  Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

-  Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два раза в год—физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

-  Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
Основные движения 
Ходьба. 
-  Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, 

-  Ходьба с высоким подниманием колена (бедра), 

-  Ходьба перекатом с пятки на носок, 

-  Приставным шагом вправо и влево. 

-  Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, 

-  Ходьба с выполнением различных заданий педагога. 

Упражнения в равновесии. 

-  Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5–3 см), 

-  По наклонной доске прямо и боком, на носках. 

-  Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом), с мешочком песка на голове. 

-  Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). 

-  Кружение парами, держась за руки. 

Бег. 

- Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), 

- Бег мелким и широким шагом, 

- Бег в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

- Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в медленном темпе, 

- Бег в среднем темпе на 80–120 м (2–3 раза) в чередовании с ходьбой; 

- Челночный бег 3 раза по 10 м. 

- Бег на скорость: 20 м примерно за 5–5,5 секунды (к концу года — 30 м за 7,5–8,5 секунды). 

- Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. 

- Кружение парами, держась за руки.
Ползание и лазанье. 

-  Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

- переползание через препятствия; 

-  Ползание на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; 

-  Ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, 

-  Ползание на животе, подтягиваясь руками. 

-  Перелезание через несколько предметов подряд, 

-  Пролезание в обруч разными способами, 

-  Лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. 
-  Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) в чередовании с ходьбой, 

-  Прыжки разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад), 

-  Продвигаясь вперед (на расстояние 3–4 м). 

-  Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, 

-  Прыжки в высоту с места прямо и боком через 5–6 предметов — поочередно через каждый (высота 15–20 см). 

-  Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, 

-  Прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, 

-  Прыжки в длину с места (не менее 80 см), 

-  Прыжки в длину с разбега (примерно 100 см), 

-  Прыжки в высоту с разбега (30–40 см). 

-  Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, 

-  Прыжки через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. 

-  Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); 

-  Одной рукой (правой, левой не менее 4–6 раз); 

-  Бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. 

-  Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений 

и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). 

-  Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5–6 м), 

-  Прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). 

-  Метание предметов на дальность (не менее 5–9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3–4 м. 

Групповые упражнения с переходами. 

-  Построение в колонну по од-ному, в шеренгу, круг; 

-  Перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

-  Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. 

-  Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. 

-  Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под музыку. 

-  Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 
-  Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; 

-  Поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. 

-  Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. 

-  Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.   

-  Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. 

-  Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и 

взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

-  Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. 

-  Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их 

из исходного положения лежа на спине. 

-  Подтягивать голову и ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
-  Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. 

-  Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. 

-  Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

-  Выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). 

-  Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; 

-  Перекладывать, передвигать их с места на место. 

-  Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. 

-  Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; 

-  Сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 
Катание на санках. 

-  Катать друг друга на санках, 

-  Кататься с горки по двое. 

-  Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. 

Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. 

-  Ходить на лыжах скользящим шагом. 

-  Выполнять повороты на месте и в движении. 

-  Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. 

-  Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1–2 км. 

-  Игры на лыжах: «Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», «Догонялки». 
Катание на велосипеде и самокате. 

-  Самостоятельно кататься на двух-колесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

-  Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Плавание. 
-  Двигать ногами вверх-вниз, сидя в воде на мелком месте, и лежа, опираясь руками. Выполнять разнообразные движения руками в воде. 

-  Скользить на груди и на спине, выполнять выдох в воду. 

-  Плавать произвольным способом. 

-  Игры на воде: «Фонтан», «Коробочка», «Море волнуется», «Качели», «Поезд в тоннеле», «Поймай воду», «Волны на море». 

-  Гидроаэробика: Двигаться в воде, выполняя повороты, прыжки. 
Спортивные игры 
Городки. 

-  Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. 

-  Знать 3–4 фигуры. 

-  Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона (5–6 м). 

Элементы баскетбола. 

-  Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, 

-  Вести мяч правой, левой рукой. 

-  Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. 
-  Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. 

- Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола
-  Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

-  Обводить мяч вокруг предметов; 

-  Закатывать мяч в лунки, ворота; 

-  Передавать ногой друг другу в парах, 

-  Отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. 

-  Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, 

-  Закатывать ее в ворота. 

-  Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

Подвижные игры 
С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

Эстафеты .«Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

 Подготовительная к школе группа (6 - 7 лет) 
Направление «Физическое развитие» 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
-  Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

-  Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

-  Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

-  Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

-  Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

-  Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

-  Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

-  Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

-  Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

- Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 
-  Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

-  Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта. 

-  Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

-  Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два раза в год—физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
Основные движения 
Ходьба. 
-  Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

-  Ходьба широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; 

-  Ходьба в полуприседе. 

-  Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. 

-  Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. 

-  Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; 

-  Ходьба по гимнастической скамейке с набивным мешочком на спине; 

-  Приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; 

-  Поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; 

-  Ходьба с остановкой посередине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. 

-  Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 см) прямо и боком. 

-  Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег. 

-  Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, с захлёстом голени назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. 

-  Бег в колонне по одному, по двое, 

-  Бег из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. 

-  Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. 

-  Непрерывный бег в течение 2–3 минут. 

-  Бег со средней скоростью на 80–120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; 

-  Челночный бег 3—5 раз по 10 м. 

-  Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5–7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. 

-  Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

-  Ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 

-  Пролезание в обруч разными способами; 

-  Подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35–50 см). 

-  Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, 

-  Перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. 

-  Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, 

-  Прыжки с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. 

-  Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. 

-  Прыжки вверх из глубокого приседа, 

-  Прыжки на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). 

-  Прыжки с высоты 40 см, 

-  Прыжки в длину с места (около 100 см), 

-  Прыжки в длину с разбега (180–190 см), 

-  Прыжки вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25–30 см выше поднятой руки ребенка, с - разбега (не менее 50 см). 

-  Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), 

-  Прыжки через длинную скакалку по одному, парами, 

-  Прыжки через большой обруч (как через скакалку). 

-  Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; 

-  Прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. 

-  Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3–4 м), 

-  Перебрасывание из положения сидя ноги скрестно; 

-  Перебрасывание через сетку. 

-  Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. 

-  Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. 

-  Ведение мяча в разных направлениях. 

-  Перебрасывание набивных мячей. 

-  Метание на дальность (6–12 м) левой и правой рукой. 

-  Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), 

-  Метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4–5 м), 

-  Метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. 
-  Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. 

-  Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). 

-  Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шеренги в две; 

-  Равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; 

-  Повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. 

-  Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. 

-  Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

-  Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; 

-  Поднимать руки вверх из положения руки к плечам. 

-  Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

-  Выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

-  Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. 

-  Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
-  Опускать и поворачивать голову в стороны. 

-  Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки 

-  к плечам (руки из-за головы). 

-  В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; 

-  Переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. 

-  Из положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в положение лежа. 

-  Прогибаться, лежа на животе. 

-  Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. 

-  Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

-  Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; 

-  Поочередно поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
-  Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; 

-  Поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); 

-  Приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

-  поднимаясь. 

-  Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); 

-  Свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

-  Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 
Статические упражнения. 

-  Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

-  Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 
Спортивные упражнения 
Катание на санках. 

-  Во время спуска на санках с горки поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). 

-  Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в 

-  цель, выполнить поворот). 

-  Участвовать в играх-эстафетах с санками. 

Скольжение. 
-  Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и при-сев, на одной ноге, с поворотом. 

-  Скользить с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах. 

-  Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. 

-  Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). 

-  Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе. 

-  Выполнять повороты переступанием в движении. 

-  Подниматься на горку лесенкой, елочкой. 

-  Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить. 

-  Игры на лыжах: .«Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень» и др. 

Катание на коньках. 

-  Самостоятельно надевать ботинки с коньками. 

-  Сохранять равновесие на коньках (на снегу, на льду). 

-  Принимать правильное исходное положение (ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). 

-  Выполнять пружинистые приседания из исходного положения. 

-  Скользить на двух ногах с разбега. 

-  Поворачиваться направо и налево во время скольжения, торможения. 

-  Скользить на правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. 

-  Кататься на коньках по прямой, по кpyгy, сохраняя при этом правильную позу. 

-  Игры на коньках: «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. 

-  Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, змейкой; тормозить. 

-  Свободно кататься на самокате. 

-  Игры на велосипеде: «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др. 
Плавание. 

-  Выполнять вдох, затем выдох в воду (3—10 раз подряд). 

-  Погружаться в воду с головой, открывать глаза в воде. 

-  Скользить на груди и спине, двигать ногами (вверх-вниз). 

-  Передвигаться по дну водоема на руках. 

-  Плавать с надувной игрушкой или кругом в руках. 

-  Разучивать движения руками. 

-  Попытаться плавать без поддержки. 

-  Проплывать произвольным стилем 10–15 м. 

-  Выполнять разнообразные упражнения в воде. 

-  Игры на воде: «На буксире», «Медуза», «Поплавок», «Тюлени», «Лягушки», «Смелые ребята» и др. 

-  Гидроаэробика: Выполнять различные комплексы гидроаэробики в воде у бортика и без опоры. 

Спортивные игры 
Городки. 

-  Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. 

-  Знать 4—5 фигур. 

-  Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. 

-  Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). 

-  Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. 

-  Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с разных сторон. 

-  Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. 

- Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. 

-  Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. 

-  Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). 

-  Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. 

-  Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. 

-  Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. 

-  Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). 

-  Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. 

-  Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа ракетку). 

-  Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. 

-  Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

-  Ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку). 

-  Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.  
Подвижные игры
С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты .«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!», «Лапта».

 Описание образовательной деятельности детей дошкольного возраста в соответствии с направлениями развития ребенка области «физическое развитие». 
Годовой план-график ОД по физической культуре инструктора по физической культуре
II МЛАДШАЯ ГРУППА (от 3до 4 лет)           
 СЕНТЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение стайкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· стайкой за инструктором
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· парами в стайке за инструктором
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в рассыпную по залу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование ходьбы врассыпную с ходьбой  стайкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· стайкой за инструктором
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· парами в стайке за инструктором
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· врассыпную по залу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование бега врассыпную с бегом в обусловленное место
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по извилистой дорожке (Ш -25 см, Д – 3 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, длинна – 4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с хлопками над головой (Ш – 15 см, Д – 4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча двумя руками в даль от черты
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на средних четвереньках, по прямой 4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, (5-6 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, по извилистой дорожке(ш – 20 см, д – 5,6 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на всей ступне с подниманием на носки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с работой рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах, стоя на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                 7. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Беги ко мне»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Гуси-гуси»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Кот и воробышки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «»
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ОКТЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну по одному
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в круг за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом по зрительному ориентиру
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами -40 см.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом по зрительной ориентации
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· врассыпную по залу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование бега врассыпную с бегом в обусловленное место
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 3, 4 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке(ш - 25 см, длина 
д – 2 м) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ходьба и бег между предметами (5–6 шт.), 
расставлены по прямой на расстоянии 50 см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча двумя руками  друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметами (Ш – 60 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на средних четвереньках «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· проползание под шнуром (в-50 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах вокруг себя
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с продвижением из обруча в обруч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                 7. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	


НОЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну друг за другом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну парами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение из колонны в круг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование ходьбы врассыпную с ходьбой в колонне
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· врассыпную по залу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне с ускорением и замедлением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 7, 8 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба боком по доске
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с полуприседом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· катание мяча двумя руками друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «проползи ровно, не задень»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по доске на средних четвереньках 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах на месте в паре
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· спрыгивание с гимнастической скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ДЕКАБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну по росту
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну парами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение из колонны в пары с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· парами с подниманием бедра и взмахом рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по кругу, взявшись за руки со сменой направления по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне парами, чередование с бегом в рассыпную 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по кругу, взявшись за руки со сменой направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в разном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 7, 8 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе, на середине присесть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча через шнур двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о пол и ловля его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугу, не касаясь руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на месте с целью достать предмет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки змейкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· спрыгивание с высоты 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ЯНВАРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу по росту с поворотом в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение шеренгу с перестроением в круг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение в пары, стоя на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне друг за другом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ускорением и замедлением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне в медленном темпе 30-40 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне с остановкой по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· добеги до предмета
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передний галоп 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 9, 10 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перешагивание через препятствия (В 10-15 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ходьба боком, приставным шагом, по гимнастической скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Прокатывание мяча по кеглям, или в ворота
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Прокатывание мяча по прямой друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· проползи по бревну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· спрыгивание с высоты вниз (В-15 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через «Канавку» ш-15 см
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· вокруг предметов
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ФЕВРАЛЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение из колонны в шеренгу и наоборот
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение шеренгу с перестроением в круг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в колонну по два с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· парами в колонне; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, поднимая колени, перешагивая через препятствия
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне со сменой направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 11, 12 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с действиями на различение динамики
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ловля мяча, брошенного инструктором (1,5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча двумя руками снизу (в даль)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча из-за головы в даль
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Обезьянки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Проползание под дугу боком (В-40 см) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· По наклонной лестнеце
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки в длину с места через две линии
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, 40-50 см
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАРТ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну и наоборот
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение из колонны в два звена в движении 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в круг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широким, мелким шагом, со сменой направления по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перешагиванием через предметы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование на носках, на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по извилистой дорожке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по кругу, взявшись за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ускорением и замедлением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 13, 14 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке перешагивая через предметы, 
через 2 шага
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, через 1 шаг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча из за головы в даль от черты
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча вверх и ловля его
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мешочков в горизонтальную цель (р–1.5м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках по скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на низких четвереньках «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· продвигаясь «змейкой», между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «кто дальше»
	
	
	
	
	
	
	
	
	


АПРЕЛЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну и обратно
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение из шеренги в круг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение из колонны в три звена по ориентиру
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с остановкой и поворотом вокруг себя по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием колен
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ускорением и замедлением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колоне в горку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с дополнительными заданиями
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 15, 16 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с дополнительным заданием для рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке перешагивая разные предметы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ловля мяча отскочившего то пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча двумя руками в цель 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча вверх и ловля его
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазание по доске,
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке выполняя разные задания 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через «канавки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «добеги и прыгни»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· С продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАЙ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну и обратно
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в круг из шеренги
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны по одному в колонну по два
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· размыкание и смыкание при построении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по профилактической дорожке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом вперед и назад
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование ходьбы врассыпную с ходьбой в колонне
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне с дополнительным заданием 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· догоняя друг друга, и убегая
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в разном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 16, 17 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке, перешагивание через шнур
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием шнура не наклоняясь, дер-
жа спину прямо
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по шнуру, по прямой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о пол у носков ног и ловля его не при
жимая мяч к груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча друг другу, из разных исходных

положений
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на низких четвереньках по скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «обезьянки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Прямой галоп
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· С кочки на кочку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Скок-поскок, молодой дроздок!»
	
	
	
	
	
	
	
	
	


СРЕДНЯЯ ГРУППА (от 4 до 5 лет)
СЕНТЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по одному по росту
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в шеренгу по одному по росту
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· равнение по ориентиру (шнур, начерченная линия и т.п.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба обычная в чередовании с ходьбой врассыпную на носках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на пятках, на внешней стороне стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перешагиванием предметов, высоко поднимая колени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычный в чередовании с бегом врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со сменой направления по звуковому сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по извилистой дорожке (Ш -20 см, Д- 3 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по доске на носках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, перешагивая через предметы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча друг другу (р- 2 м), с колен, сидя на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание под шнур
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание, по прямой на четвереньках ( низких (6 м))
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугой, не задев верхний край 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     4. ПРЫЖКИ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах на месте с поворотом вокруг себя
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с продвижением вперед 3-4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· вверх доставать подвешенный предмет
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ОКТЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  построение в колонну по одному по росту
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу по одному по росту (равнение по ориентиру)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из шеренги в колонну и наоборот прыжком 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два с места, за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычная
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на полусогнутых ногах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со сменой направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом вперед и назад, стоя в шеренге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычный 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с поворотом кругом по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· мелким и широким шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 3.4 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке руки на поясе, посередине присед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание обруча друг другу между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча друг другу двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча по дорожке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                      3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по-пластунски

· подлезание под дугу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                 4.ПРЫЖКИ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с продвижением вперед (4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгнуть через веревку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прямой галоп
	
	
	
	
	
	
	
	
	


НОЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  построение в колонну, шеренгу по одному по росту
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из шеренги в колонну и наоборот прыжком 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два с места за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в три шеренги с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование обычной ходьбы, с ходьбой пригнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со сменой ведущего
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в  колонне в чередовании с ходьбой врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с дополнительным заданием для рук и плечевого пояса
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычный, с остановкой по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением темпа движений
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со сменой ведущего
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колоне в чередовании с ходьбой врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 5,6 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же с приседом посередине скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, перешагивая через предметы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча вверх, вниз о пол и ловля его руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу снизу двумя руками (Р – 1,5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	        3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь
 двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ползание по скамейке на низких и высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прямой галоп, руки за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  «змейкой» между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с продвижением вперед (4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из глубокого приседа, стоя на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ДЕКАБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении, за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в три шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· размыкание назад на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением дополнительных заданий для рук по сигналу 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании в колонне в парах  с ходьбой врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании в колонне по одному с прыжками на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне в чередование с бегом врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании в колонне в парах  с бегом врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в  колонне в чередовании с прыжками с продвижением
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 7, 8 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, 
руки за головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ходьба по шнуру, положенному прямо, приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, положенному по кругу (спину, голову держать прямо, 

 соблюдать дистанцию друг от друга)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с приседом по середине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча вверх, вниз о пол и ловля его руками подряд 5-6 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между 4-5 предметами (Р-1 м) подталкивая
 его двумя руками снизу и не отпуская далеко от себя 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ползание по скамейке на нижних четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, хват рук с боков скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из глубокого приседа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки на двух ногах через 5-6 шнуров, положенных на 
расстоянии 40 см один от другого
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгивая  через бруски (В -6 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ЯНВАРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в три шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение из двух колонн в две шеренги
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· размыкание на вытянутые руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением дополнительных заданий для рук  
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перешагиванием с кочки на кочку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  по веревке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Найди свою пару»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· С преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в  колонне с выполнением дополнительных заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 9-10 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по канату: пятки на канате, носки на полу, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, руки за головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей друг другу,  расстояние- 2 м 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание малого мяча одной рукой о пол 3-4 раза подряд и ловля его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мячей друг другу в парах  с расстояния 2,5 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье под шнур боком, не касаясь руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах продвигаясь вперед вдоль каната и перепрыгивая через него справа и слева
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же со взмахом рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· продвигаясь вперед, прыжком ноги врозь -  ноги вместе 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ФЕВРАЛЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты кругом прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в три шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перестроение в две шеренги, рассчитавшись на «кустик-деревце» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании обычной ходьбы с закрытыми глазами 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании ходьбы на месте с высоким подниманием бедра, с обычной х-бой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании на носках, пятках с дополнительным заданием для рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередование бега в колонне с бегом на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с остановкой на сигнал, 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием голени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 11,12 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба, перешагивая через набивные мячи, высоко поднимая
 колени, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бег и прыжки на двух ногах по наклонной плоскости
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом на
 середине скамейки присесть, руки вынести вперед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мячей друг другу  в шеренгах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу в шеренге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочка в вертикальную цель  правой и левой рукой 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на средних, низких четвереньках по гимнастической скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же на полу, на перегонки «Кто быстрее?»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки через бруски (В - 10 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгивание через шнур в право влево продвигаясь вперед со взмахом рук 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки из обруча в обруч  двумя ногами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки на двух ногах между предметами,в шахматном порядке
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАРТ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении, за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в четыре шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· кругом, прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением дополнительных заданий для рук с гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках со сменой положения рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с остановкой на зрительный сигнал (флажки, шары и т.п.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· непрерывный бег «змейкой» с гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со средней скоростью 40-60 м в чередовании с ходьбой 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с одной стороны зала узкая дорожка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 13, 14 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба и бег по наклонной доске.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с мешочком на голове.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по доске, лежащей на полу, на носках, руки на пояс. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча через сетку двумя руками из-за головы  и 
ловля мяча после отскока об пол
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Сбей кеглю»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь двумя руками, хват рук с боков
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье по гимнастической стенке и передвижение по третьей рейке. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке с опорой на ладони и 
колени с мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгивание через шнур в право влево продвигаясь вперед со 

взмахом рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки на двух ногах через шнуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки на двух ногах через короткую скакалку.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	


АПРЕЛЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении, за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в четыре шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· кругом, прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением дополнительных заданий для рук с 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках со сменой положения рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением задания по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· непрерывный бег 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  в чередовании с ходьбой 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с одной стороны зала узкая дорожка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 15, 16 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по доске, лежащей на полу, с мешочком на голове, руки в
 стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом с
 мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по доске, лежащей на полу, приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в горизонтальную цель правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание предметов на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывании обручей
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание мяча одной рукой несколько раз подряд и ловля его
 двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазание по гимнастической стенке произвольным способом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Переползи через кочку»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на нижних четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через препятствия
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на двух ногах через 5-6 шнуров, лежащих на полу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с места «Кто дальше прыгнет»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах из обруча в обруч
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАЙ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в колонну, шеренгу с перестроением 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении, за направляющим
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в четыре шеренги в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· кругом, прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по профилактической дорожке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом вправо, влево
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в чередовании в колонне по одному, с прыжками на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонне в чередование с бегом врассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на скорость (15-20 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в  колонне в чередовании с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 17,18 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по доске,  лежащей на полу, приставляя пятку одной ноги
 к носку другой, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, на середине присесть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке с мешочком на голове, руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков на дальность (правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание в вертикальную цель  правой и левой рукой, способ - от плеча
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей друг другу в парах, двумя руками из-за 
головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазание по гимнастической стенке произвольным способом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ползание по гимнастической скамейке на животе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с места через 5-6 шнуров
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· вверх с места (10-15 см )
	
	
	
	
	
	
	
	
	


СТАРШАЯ ГРУППА (от 5 до 6 лет)
СЕНТЯБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычная чередуя с ходьбой спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках со сменой положения рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением заданий по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  изменением темпа (с ускорением, замедлением), остановка по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычный в чередовании с бегом, высоким подниманием бедра, захлестыванием голень
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· челночный 3х5м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· мелким и широким шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через 
кубики, поставленные на расстоянии двух шагов ребенка, руки на
 поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через набивные

 мячи, руки за головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по канату (веревке) боком приставным шагом, руки на поясе, голову и спину держать прямо.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Перешагивание через бруски (кубики) с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей, стоя в шеренгах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, после удара мячом о пол
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей друг другу (двумя руками из-за головы),
      стоя в двух шеренгах на расстоянии 2,5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание малого мяча вверх двумя руками и ловля его
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с хлопком в ладоши
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между предметами в чередовании с
·  ходьбой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на низких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч боком (не задевая за верхний край) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на двух ногах с продвижением вперед, энергично отталкиваясь
 от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой», между предметами (Р – 40 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· вверх с места, «достань до предмета» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с мешочком, зажатым между колен
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ОКТЯБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  в колонне по одному по сигналу  — дети поворачиваются в другую сторону и продолжают ходьбу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках , с перекатом с пятки на носок
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя медленный и быстрый темп
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в умеренном темпе до 1 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный до 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  с перешагиванием через бруски
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Выполняя задания по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, перешагивая через кубики, поставленные на расстоянии трех (приставных) шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием через набивные мячи, руки на поясе, голову и спину держать прямо, носок оттянуть, за предметы не задевать
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом. На середине присесть, встать и пройти дальше.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке на носках, на середине перешагнуть через предмет и сойти не спрыгивая
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, на середине повернуться 
      кругом и пройти дальше
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча двумя руками от груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передача мяча двумя руками от груди из И.П. - ноги на
 ширине плеч.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу двумя руками из-за головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мяча в горизонтальную цель правой и левой рукой с расстояния 2м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мяча в горизонтальную цель правой и левой рукой с расстояния 3 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переползание через препятствия (гимнастическая скамейка)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках с переползанием через препятствия
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугу прямо и боком (в группировке), не касаясь руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между предметами (Р - 1,5 м) «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание, боком, не касаясь руками пола, в группировке подряд через три обруча (Р - 1 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через шнуры, положенные на расстоянии 50 см 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через шнуры  правым и левым боком (Р – 35-40 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· спрыгивание со скамейки на полусогнутые ноги
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на двух ногах на мягкое препятствие (высота 20 см), прыжки с
      трех шагов на препятствие
	
	
	
	
	
	
	
	
	


НОЯБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в колонну по 3,4  и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  обычная ходьба в колонне по одному
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по сигналу  ходьба с высоким подниманием колен
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  с выполнением заданий для рук по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой» на носках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в рассыпную чередуя с бегом колонне
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  между кеглями, поставленными в одну линию (р - 40 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· сигналу  бег с перешагиванием через шнуры попеременно правой и левой ногой, без паузы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный бег до 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, перекладывая малый мяч из правой руки в левую перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием через бруски (В - 10 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке на носках, руки за головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу, двумя руками снизу, ноги на
 ширине плеч, стоя в шеренгах ( Р - З м).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча двумя руками из-за головы, стоя в

 шеренгах (Р - З м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание мяча о землю, продвигаясь вперед шагом (Р - 5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ведение мяча в ходьбе (баскетбольный вариант) на Р - 6 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь 
двумя руками (хват с боков скамейки).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч с мячом в руках в группировке, не касаясь 
верхнего обода
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, с опорой
 на предплечья и колени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под шнур прямо и боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге между кеглями, поставленными в одну

 линию (р - 5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  по прямой (Р – 4 м) - два прыжка на правой ноге, затем два на
 левой (попеременно)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, (Р – 6 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой, затем на левой ноге до предмета (Р - 5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ДЕКАБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· обычная с выполнением заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по сигналу поворот в обратную сторону
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках пятках, с заданием для рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный до 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пригнувшись чередуя с обычным
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 7, 8 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по наклонной доске прямо, руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· тоже, боком, приставным шагом, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове, руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком, приставным шагом, с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча двумя руками из-за головы друг другу, 

способ — стоя на коленях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание мяча двумя руками вверх и ловля его после хлопка в ладоши
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание набивного мяча (вес 1 кг) в прямом направлении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча стоя в шеренгах двумя руками снизу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с хлопком перед ловлей
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о стену
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между кеглями, не задевая за них
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, подталкивая перед собой головой мяч  
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь
 двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание с мешочком на спине на низких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· влезание по гимнастической стенке до верха, не пропуская реек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгивание на двух ногах через бруски (Р - 50 см, В - 10 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перепрыгивание через шнур, справа и слева от него, с

       продвижением вперед (Р - 4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед  5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге (три прыжка на одной и три на другой),
5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с зажатым между колен мешочком
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ЯНВАРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Зигзагом»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по кругу вправо и в лево со шнуром с перехватом шнура в другую руку и повторение ходьбы, чередуя с бегом  
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный до 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 9, 10 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ходьба и бег по наклонной доске (В - 40 см, Ш -  20 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба перешагиванием через набивные мячи, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· забрасывание мяча в корзину двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча, двумя руками от груди друг другу (Р - 3 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча вверх
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей двумя руками снизу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча (диаметр 10- 12 см) друг другу и ловля его
 после отскока от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ведение мяча в прямом направлении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· проползание под дугами на четвереньках, подталкивая мяч
 головой перед собой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переползание через препятствие и подлезание под дугу, не
 касаясь руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч боком, не касаясь верхнего края обода, в 
группировке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· влезание и спуск на гимнастическую стенку, не пропуская реек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, приставляя пятку одной
 ноги к носку другой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· влезание на гимнастическую стенку и ходьба по четвертой рейке,
 спуск вниз
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Зигзагом» на правой и левой ноге, 5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через набивные мячи (5- 6 шт.), положенные в шахматном порядке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах, продвигаясь вперед (ноги врозь, ноги вместе)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки через шнуры  на двух ногах без паузы (Р – 50 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ФЕВРАЛЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· взявшись за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках «Змейкой», между кеглями
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по ребристой дорожке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 1,5 мин в среднем темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· взявшись за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· имитация «Конькобежца»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 11,1 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по наклонной доске (Ш -  15 см, В - 30 см), руки в стороны
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  бег по наклонной доске, спуск шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перешагивание через шнур (В -  40 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, руки на поясе, приставляя пятку одной ноги к носку другой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· забрасывание мячей в корзину (кольцо) с расстояния 2 м двумя руками из-за головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание мяча одной рукой, продвигаясь вперед шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание малого мяча одной рукой, ловля двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в вертикальную цель правой и левой рукой с
 расстояния 3м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивания мяча в ходьбе, баскетбольный вариант (мяч большого диаметра)  8 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание мяча и ловля его правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между кеглями
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках с
мешочком на спине — «Проползи – не урони».
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  перепрыгивание через бруски (6-8 шт., В – 10 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через бруски правым и левым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через шнуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  с ноги на ногу, продвигаясь вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАРТ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на носках между набивными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением заданий по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с захлестом голени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в медленном темпе 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на дистанцию 80 м в чередовании с ходьбой (20 бег-10 ходьба)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подскоком 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по канату боком приставным шагом с мешочком на голове, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагам, на середине присесть, руки на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, на середине повернуться кругом и пройти дальше
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу и ловля его после отскока от пол
бросок одной рукой, а ловля двумя
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей с отскоком от пола и ловля их двумя 
руками с хлопком в ладоши
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в цель правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с расстояния 3.5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков горизонтальную цель с расстояния 3 м одной
 рукой снизу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между кеглями
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на верхних четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под шнур (палку) боком справа и слева
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугу, не касаясь руками пола.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки из обруча в обруч (Р - 40 см, 6—8 обручей)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через набивные мячи
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в высоту с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· правым (левым) боком через короткие шнуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из обруча в обруч на одной и на двух ногах
	
	
	
	
	
	
	
	
	


АПРЕЛЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в полу приседе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перешагиванием через шнуры попеременно правой и левой ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом, правым и левым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра и с захлестом голени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перепрыгиванием предметов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в разном направлении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с поворотом на 360˚на середине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с передачей мяча на каждый шаг перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке на носках, руки за голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, руки в стороны, приставляя пятку одной ноги к носку другой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по канату (шнуру) боком приставным шагом с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  в вертикальную цель правой и левой рукой (Р – 4 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание малого мяча одной рукой и ловля его после 

отскока от пола двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание обруча друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с расстояния 4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в вертикальную цель с расстояния 3 м, 

обеими руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с расстояния 4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по полу с последующим переползанием через скамейку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье по гимнастической стенке одноименным способом и спуск вниз, не пропуская реек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из обруча в обруч (6—8 шт.) на правой и левой ноге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах правым боком (3 прыжка), прыжком поворот на 

180° , то же, левым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку на месте, вращая ее вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, и с продвижением вперед на расстояние 6-8 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, 8 – 10 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через шнур вправо и влево, продвигаясь вперед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАЙ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· выполняя задания звуковому сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в полном приседе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием через мячи боком, поднимая высоко колени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· короткими и длинными шагами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· парами со сменой направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· быстрый на 20 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 17, 18 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через набивные мячи, положенные на расстоянии двух шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, на середине присесть, встать и пройти дальше
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке, ударяя мячом о пол и ловя его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о стену с расстояния 3 м одной рукой, а ловля двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча друг другу, стоя в шеренгах, и ловля его
 двумя руками после отскока от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· забрасывание мяча в корзину (кольцо) с расстояния 2 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросок мяча о пол одной рукой, а ловля двумя
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о пол и ловля его одной рукой, бросание мяча 
вверх и ловля его одной рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по прямой на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подлезание под дугу (обруч)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, правым левым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, 3-4 раза подряд
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь
 двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ноги на ногу с продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге между кеглями
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ПОДГОТОВИТЕЛЬНЯ ГРУППА (от 6 до 7 лет)

СЕНТЯБРЬ

	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением положения рук по сигналу (за голову, в стороны, на пояс)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  в колонне по одному,  с четким поворотом на углах зала  по ориентирам.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· по кугу с изменением направления по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в рассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в медленном темпе 2мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ускорением 20 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя с прыжками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 1, 2 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке прямо, приставляя пятку одной ноги к носку другой с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке, поднимая прямую ногу - хлопнуть под коленом в ладоши, опуская ногу - развести руки в стороны.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ходьба по гимнастической скамейке, на середине выполнить

 поворот
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча  друг другу, двумя руками из-за головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча через шнур друг другу, двумя руками из-за

 головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча друг другу из положения двумя руками снизу по сигналу  (10-12 раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание мяча одной рукой и ловля его двумя руками (10-12 раз подряд).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, 12-15 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Крокодил», передвижение на согнутых в локте руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь

 двумя руками, хват рук с боков (2-3 раза)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на высоких четвереньках
2-3 раза
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье в обруч, левым и правым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с доставанием до предмета, подвешенного на высоту поднятой 

руки ребенка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из обруча в обруч (8—10 обручей  в шахматном порядке)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге через шнуры (р - 0,5 м), два прыжка на

 одной ноге, при втором прыжке выполняется перепрыгивание

 и далее прыжки на другой ноге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ОКТЯБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  с ускорением и замедлением темпа 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением направления движения по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием колен (руки на поясе)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя ходьбу широким и сименящим шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длительный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в среднем темпе 1,5 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением заданий по зрительному сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 3, 4 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, руки за головой, на середине сед, руки в стороны, пройти дальше руки вверх
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом с мешочком на голове, руки на пояс (2—3 р)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, хлопая в ладоши перед собой и за спиной на каждый шаг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски малого мяча вверх и ловля его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей друг другу с хлопком (Р – 2.5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание мяча одной рукой на месте и с продвижением вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, с забрасыванием мяча в корзину двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ведение мяча по прямой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч прямо и боком, не касаясь руками пола, 

в группировке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе  
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках по прямой, подталкивая вперед головой набивной мяч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках с

 мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  на правой и левой ноге через шнуры (Р - 40 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Зигзагом» вдоль шнура, используя взмах рук (Д – 3,4 м, 3-4 раза)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоты 40 см на полусогнутые ноги на мат или коврик
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки на двух ногах между предметами, в конце прыгнуть в 

обруч
	
	
	
	
	
	
	
	
	


НОЯБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с упражнениями для рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длительный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя врассыпную и в колонне 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широким и сименящим шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 5, 6 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по канату боком, приставным шагом двумя способами: пятки на полу, носки на канате и носки или середина стопы на канате
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  ходьба на носках по уменьшенной площади опоры (Ш 15-20 см), руки на пояс или за голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча в корзину двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча друг другу, двумя руками из-за головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передача мяча в шеренге, дети стоят на расстоянии одного шага

 друг от друга и передают мяч с поворотом к партнеру
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в горизонтальную цель с расстояния 3-4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о стенку одной рукой и ловля его после отскока о

 пол двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди

ч (баскетбольный вариант)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на низких четвереньках

с мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье под дугу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на гимнастическую стенку с переходом на другой пролет по

 диагонали
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через шнуры (6-8 шт.) подряд без паузы (3—4 раза)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге, продвигаясь вперед вдоль каната
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку, вращая ее вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Зигзагом» на двух ногах через шнур
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ДЕКАБРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с заданием для рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широким и мелким шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длительный - 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя в рассыпную и в колонне 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широки шагом, сименящим шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с поворотом на 180 по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 7, 8 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба боком приставным шагом с мешочком на голове, перешагивая через набивные мячи
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, руки на пояс, на середине присесть, вынести руки вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки, приставляя

пятку одной ноги к носку другой, руки за голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, на каждый шаг хлопок перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание малого мяча вверх одной рукой и ловля его двумя

руками, по 10-12 бросков подряд
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переброска мячей друг другу, (р - 2-2,5 м), двумя руками снизу,

 от груди и из-за головы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметами (5—6 шт., Р - 1 м),

 подталкивая его двумя руками, не отпуская далеко от себя
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подбрасывание мяча правой и левой рукой вверх и ловля его двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча между предметами, стараясь не задевать их
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мячей в парах (Р – 1,5 м), И.П.- ноги врозь
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на низких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание под шнур (дугу) правым и левым боком, не касаясь

 верхнего края 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на животе, хват рук с боков
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на низких четвереньках «змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет,

 спуск вниз, не пропуская реек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой» между кеглями
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «зигзагом» вдоль шнура, на правой и левой ногах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· со скамейки на мат
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах из обруча в обруч (обручи лежат на полу в шахматном порядке)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки через короткую скакалку, продвигаясь вперед 10м
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ЯНВАРЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра, с захлестом голени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с поворотом на 180. По сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой» между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением направления движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длительный бег 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с высоким подниманием бедра, с захлестом голени
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· чередуя врассыпную и с сигналом стоп
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 9,10 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом с мешочком на голове, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием через шнуры попеременно правой и левой ногой без паузы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по двум гимнастическим скамейкам парами,
держась за руки                             
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за
голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· отбивание мяча одной рукой по ходу движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Собачки», двоя перебрасывают мяч друг другу, а третий сторает-
яя перехватитьмяч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о стенку и ловля его после отскока о пол с хлопком в ладоши
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прокатывание мяча друг другу (сидя ноги врозь 3 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча друг другу одной рукой, а ловля двумя руками с 
отскоком от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на высоких четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по прямой на четвереньках, подталкивая мяч впереди
 себя головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на низких четвереньках

 с мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на низких четвереньках с последующим проползанием

под шнуром
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через препятствия
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах с мешочком, зажатым между колен
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длину с места (на мат)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку различными способами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах из обруча в обруч (6-8 шт)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ФЕВРАЛЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в разном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, пятках, с перекатом с пятки на носок
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с хлопками на каждый шаг перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· длительный бег 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подскоком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· челночный 4х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 11,12 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через набивные мячи
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки, приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки за голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба парами по стоящим рядом параллельно гимнастическим скамейкам, держась за руки, свободная рука на поясе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через набивные мячи, попеременно правой и левой ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с хлопками перед собой и за спиной на каждый шаг.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове, руки на пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча в середину между шеренгами одной рукой, ловля 
двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передача мяча друг другу по кругу «Кто быстрей»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переброска мячей друг другу, стоя в шеренгах, двумя руками о
·  груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча о стенку и ловля после отскока о пол на расстоя-

нии 2 м от стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков правой и левой рукой в обручи (Р – 2-2,5 м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, в горизонтальную цель
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье пол дугу (шнур) прямо и боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на низких четвереньках между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье на гимнастическую стенку, с переходом на другой пролет и спуск вниз
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах через короткие шнуры (без паузы)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  между предметами, на правой и левой ноге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подскоки на правой и левой ноге попеременно с продвижением
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАРТ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «змейкой» между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в полуприседе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· «Змейкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в рассыпную
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· приставным шагом, левым правым боком
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 13, 14 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке навстречу друг другу, на середине разойтись
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба в колонне по одному по гимнастической скамейке с передачей мяча перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках с опорой на ладони и колени с мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча вверх одной рукой, ловля двумя руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передача мяча прямыми руками, в левую и правую сторону
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· перебрасывание мяча через сетку двумя руками и ловля его после
 отскока от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в горизонтальную цель
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· передача мяча в шеренге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание под шнур, не касаясь руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание н авысоких четвереньках по гимнастической скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на  низких четвереньках
 с мешочком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье под шнур прямо и боком, не задевая шнур
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье на гимнастическую стенку
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжками на двух ногах вперед способом ноги врозь, ноги вместе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге, продвигаясь вперед, поочередно выпол-
няя по 2 прыжка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку, продвигаясь вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через шнуры (Р – 3 м), на левой и правой ноге
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на правой и левой ноге между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· прыжки через короткую скакалку на месте и продвигаясь вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	


АПРЕЛЬ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по 2,3,4 в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· повороты вправо, влево, кругом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением упражнений для: шеи,рук,плеч
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с перекатом с пятки на носок
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в полном приседе
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· вокруг предмета
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пригнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широким и коротким шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 15,16 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, на каждый шаг передавать мяч перед собой и за спиной
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по скамейке боком, приставным шагом с мешочком на голове; на середине присесть, руки вынести вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба боком приставным шагом с мешочком на голове, перешагивая через предметы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переброс мячей друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· бросание мяча в шеренгах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· переброска мячей друг другу в парах, способ произвольный
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках - «Кто быстрее»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье под шнур в группировке, не касаясь руками пола и не
 задевая шнур
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках с мешоч-
ком на спине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание на четвереньках между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах вдоль шнура
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку на месте и продвигаясь вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах, продвигаясь вперед «Кто быстрее»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через короткую скакалку на месте, вращая ее вперед, назад, скрестно
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· через шнуры на правой и левой ноге попеременно
	
	
	
	
	
	
	
	
	


МАЙ
	                                                                                                                                   ЗАНЯТИЯ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                       I. ПЕРЕСТРОЕНИЯ:                              
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· построение в шеренгу с перестроением в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в колонну по два в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· из колонны в 3, 4 звена и обратно в колонну
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в круг, размыкаться на вытянутые руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                  II. ХОДЬБА:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с остановкой по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с выполнением заданий по сигналу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на носках, на пятках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       III. БЕГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· медленный 2 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с изменением темпа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пригнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· широким и коротким шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       IV. ОРУ: 17, 18 комплексы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       V. ОД:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    1. УПРАЖНЕНИЯ НА РОВНОВЕСИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, передавая мяч перед собой и за спиной на каждый шаг
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке навстречу друг другу, на середине скамьи разойтись, помогая друг другу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба между предметами с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по рейке гимнастической скамейки, приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки за голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через кубики, расставленные на расстоянии двух шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба между предметами на носках с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ходьба с перешагиванием через предметы, боком, приставным шагом, с мешочком на голове
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                     2. МЕТАНИЯ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски малого мяча о стену и ловля его после отскока
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· броски мяча верх одной рукой и ловля его двумя руками, стараясь не прижимать мяч к груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ведение мяча одной рукой, продвигаясь вперед шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· метание мешочков в вертикальную цель
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· то же, на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               3. ЛАЗАНИЕ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· пролезание в обруч прямо и боком, не касаясь руками пола и не касаясь верхнего края обруча
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье под шнур прямо и боком, не касаясь руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет, ходьба по рейке (четвертая рейка) и спуск вниз
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	               4. ПРЫЖКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· с ноги на ногу, продвигаясь вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· на двух ногах между предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	·  в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Коррекционная работа по образовательной области  «Физическое развитие»
Основная цель — совершенствование функций формирующегося орга​низма, развитие двигательных навыков, тонкой ручной моторики, зритель​но-пространственной координации. Физическое развитие лежит в основе организации всей жизни детей и в семье, и в дошкольном учреждении. Это касается предметной и социальной среды, всех видов детской деятельнос​ти с учетом возрастных и индивидуальных особенностей дошкольников.

В режиме должны быть предусмотрены занятия физкультурой, игры и раз​влечения на воздухе, при проведении которых учитываются региональные I и климатические условия.

Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы I решались и общие, и коррекционные задачи. Основная задача — стимули- I ровать позитивные сдвиги в организме, формируя необходимые двигатель- I ные умения и навыки, физические качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма.

На занятиях по физической культуре, наряду с образовательными и оздоровительными, решаются специальные коррекционные задачи:

· формирование в процессе физического воспитания пространствен​ных и временных представлений;

· изучение в процессе предметной деятельности различных свойств материалов, а также назначения предметов;

· развитие речи посредством движения;

· формирование в процессе двигательной деятельности различных видов познавательной деятельности;

· управление эмоциональной сферой ребенка, развитие морально-во​левых качеств личности, формирующихся в процессе специальных двига​тельных занятий, игр, эстафет.

В работу включаются физические упражнения: построение в шеренгу (вдоль линии), в колонну друг за другом, в круг; ходьба; бег, прыжки; ла​занье; ползание; метание; общеразвивающие упражнения на укрепление мышц спины, плечевого пояса и ног, на координацию движений, на фор​мирование правильной осанки, на развитие равновесия. Рекомендуется проведение подвижных игр, направленных на совершенствование двига​тельных умений, формирование положительных форм взаимодействия между детьми.
В настоящее время в систему занятий по физическому разви​тию для детей с ОВЗ включается адаптивная физическая культура (АФК) — комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, на​правленных на реабилитацию и адаптацию к нормальной социальной среде людей с ограниченными возможностями, преодоление психоло​гических барьеров, препятствующих ощущению полноценной жизни, а также сознанию необходимости своего личного вклада в социальное развитие общества. Адаптивная физкультура обеспечивает лечебный, общеукрепляющий, реабилитационный, профилактический и другие эффекты. Основные задачи, которые стоят перед адаптивной физи​ческой культурой:
· формировать у ребенка осознанное отношение к своим силам в срав​нении с силами здоровых сверстников;
· развивать способность к преодолению не только физических, но и психологических барьеров, препятствующих полноценной жизни;
· формировать компенсаторные навыки, умение использовать функ​ции разных систем и органов вместо отсутствующих или нарушенных;
· развивать способность к преодолению физических нагрузок, необхо​димых для полноценного функционирования в обществе;
· формировать потребность быть здоровым, насколько это возможно, и вести здоровый образ жизни; стремление к повышению умственной и физической работоспособности;
· формировать осознание необходимости своего личного вклада в жизнь общества;
· формировать желание улучшать свои личностные качества.
III.ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
3.1. КОМПЛЕКС УСЛОВИЙ РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ РЕСУРСЫ:

 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА
      Спортивный зал оснащен современным спортивно-игровым и музыкальным оборудованием 

Имеется  спортивная площадка на территории детского сада и 12 отдельных игровых участков для  групп, на которых размещены прогулочные веранды, детское игровое оборудование для детей, имеется спортивная площадка со спортивным оборудованием.  

 ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОГО ЗАЛА
Общая площадь спортивного зала составляет 48,3 кв.м. Зал имеет покрытие линолеум. Окна зала защищены специальной сеткой. 

Расположение игрового и спортивного оборудования отвечает требованиям техники безопасности. Инвентарь и оборудование расположены вдоль стенок зала (по его периметру). Гимнастическая стенка и спортивный комплекс надежно закреплены. Ежегодно проводятся испытания оборудования и составляются соответствующие акты. 

В групповых помещениях есть физ.уголки, оборудованные спортивным инвентарем 

Развивающая предметно-пространственная среда по физическому развитию
	
	Оборудование для обучения основным видам движений
	Количество (штуки)

	
	Баскетбольный щит
	2

	
	Вертушки 
	10

	
	Гимнастические коврики
	20

	
	Дарц 
	1

	
	Диск здоровья
	1

	
	Клюшки 
	10

	
	Кольцеброс 
	2

	
	Летающие тарелки
	10

	
	Манишки 
	12

	
	Массажер каталка
	10

	
	Массажер ножной
	15

	
	Мешок боксерский
	1

	
	Мяч баскетбольный
	1

	
	Мяч большой теннис
	10

	
	Мяч гимнастический
	5

	
	Мяч гимнастический с шипами
	5

	
	Мяч латекс
	15

	
	Мяч надувной
	10

	
	Мяч с шипами
	15

	
	Мяч футбольный
	1

	
	Мячи 
	30

	
	Насос для накачивания мячей
	1

	
	Обруч 
	20

	
	Попрыгун 
	10

	
	Эспандер 
	20


 Программно-методическое обеспечение 
	Направления     развития
	Комплексная

программа
	Парциальные программы
	Технологии
	Методические пособия

	Физическое развитие
	Программа дошкольного образования «От рождения до школы»  под  редакцией  Н.Е. Веракса, 

Т.С. Комаровой, М.В. Васильевой. (М.: Мозаика – Синтез, 2010


	1. Л.Д. Глазырина «Физическая культура дошкольникам», (младший, средний, старший возраст) М. «Владос», 2000г.

2. Программа и технологии физического воспитания детей 5-7 лет «Играйте на здоро-вье!» Л. Н. Волошиной (М.: Москва«Аркти» 
3.  М. Л. Лазарев Оздоровительно-развивающая программа «Здравствуй!» , М., «Мнемозина», 2007г.


	1.  Гаврючина Л.В. «Здоровьесберегающие технологии в ДОУ М.,Творческий центр, 2008
	1. Пензулаева  Л.И. «Физкультурные занятия в детском саду (первая младшая группа)». – М.: Мозаика-синтез, 2009 – 2010гг.

2. Горбатенко О.Ф.. Т.А. Кардаильская, Г.П. Попова «Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ». – М.: Мозаика-синтез, 2005г.

3. Горькова Л.Г., Обухова Л.А. «Занятия физической культурой в ДОУ», «Методическая библиотека», Москва, 2005.
4. Подготовка юных чемпионов: пер. с англ./Т.Бомпа – М.: ООО «Издательство АСТ», 2003

5. Э.Й. Адашкявичене «Спортивные игры и упражнения в детском саду»,М.Просвещение, 1992г.

6. Г.П.Лескова

П.П.Буцинская, В.И.Васюкова

«Общеразвивающие упражнения в детском саду»М., «Просвещение», 1981г.

7. О.В.Козырева «Лечебная физкультура для дошкольников», М., «Просвещение», 2006г.


3.5. Режим двигательной активности 
         Двигательный  режим   детей  в   МБДОУ  «Детский сад №5 «Бэлэкэч»

	Режимные моменты
	1 младшая группа
	2 младшая группа
	Средняя          группа
	Старшая  группа
	Подготовительная к школе группа

	1. Прием детей, самостоятельная двигательная деятельность 
	Ежедневно

20 — 30 мин
	Ежедневно

30 — 40 мин
	Ежедневно

30 — 40 мин
	Ежедневно

30 — 40 мин
	Ежедневно

30 — 40 мин

	2. Утренняя гимнастика


	Ежедневно 

4 - 5 мин 

из 3-4 общеразвивающих упражнений
	Ежедневно 

5-6  мин 

из 5-6 общеразвивающих упражнений
	Ежедневно 

6-8  мин 

из 6-7 общеразвивающих упражнений
	Ежедневно 

8-10 мин. мин 

из 6-8 общеразвивающих упражнений
	Ежедневно 

10-12  мин 

из 8-10 общеразвивающих упражнений

	3. Физкультурные ОД  в  зале
	2 раза в неделю по 10 - 15 мин.по подгруппам
	2 раза в неделю по 15 мин.
	2 раза в неделю по 20 мин
	2 раза в неделю по 25 мин.
	2 раза в неделю по 30 мин.

	4. Физкультурные ОД  

       на прогулке
	—
	1 раз в неделю
	1 раз в неделю
	1 раз в неделю
	1 раз в неделю

	5. Физкультминутки во время ОД
	1 - 2 мин


	1-3 мин.
	1-3 мин.
	1-3 мин.
	1-3 мин.

	6. Продолжительность нахождения в бассейне 
	1 раз в неделю 

15 мин. 

(вторая половина года)
	2 раза в неделю по 15 - 20 мин.
	2 раза в неделю по 20 - 25 мин.
	2 раза в неделю по 25 - 30 мин.
	2 раза в неделю по 25 - 30 мин.

	7. Музыкальные ОД


	2 раза в неделю


	2 раза в неделю
	2 раза в неделю
	2 раза в неделю
	2 раза в неделю



	8. Прогулка 
	Не менее 2 раз в день 40-45 мин
	1ч. 35 мин.


	2ч. 05 мин.


	1,5 – 2ч


	1,5 – 2ч



	9. Экскурсии 
	—
	—
	25 - 30 мин.


	30 - 35 мин, 

 до  1,5 – 2 км
	40 - 45 мин.  

до 2 км

	10. Корригирующая гимнастика 

       после сна
	5-7 мин


	5-10 мин.
	5-10 мин.
	5-10 мин.
	5-10 мин



	11. Самостоятельная двигательная активность, подвижные игры вечером
	5 - 10 мин 

ежедневно, 

индивидуально
	20 - 30 мин

ежедневно, 

индивидуально
	20 - 30 мин

ежедневно, 

индивидуально
	30 - 40 мин

ежедневно, 

индивидуально
	30 - 40 мин

ежедневно, 

индивидуально

	12. Физкультурный досуг


	—
	1 раз в неделю 

20 мин.
	1 раз в неделю

20  мин
	1 раз в неделю

30-40 мин
	1 раз в неделю

 40 мин.

	13. Спортивные упражнения, игры  (лыжи, велосипед, коньки)
	—
	Целенаправленное обучение не  реже 1 раза в неделю на физкультурном НОД , на прогулке (фронтально  и  по  подгруппам)

	14. Спортивный  праздник
	—
	—
	2 раза в год до 45 мин.
	2 раза в год 

до  1  часа
	2 раза в год  

  до  1 часа


Система  закаливающих  мероприятий МБДОУ «Детский сад №5 «Бэлэкэч»
	Содержание
	Возрастные группы

	
	Младшая  группа
	Средняя  группа
	Старшая  группа
	Подготовительная  к школе  группа

	1.1. Воздушно-

температурный  режим:
	        от +20 до + 22(С
	от +20 до + 22(С
	от +20 до + 22(С
	от +20 до + 22(С

	
	Обеспечивается    рациональное  сочетание  температуры  воздуха  и  одежды  детей

	· Одностороннее  проветривание
	В   холодное  время  проводится  кратковременно (5-10 мин).

Допускается  снижение  температуры  на  2-4(С

	· Сквозное  проветривание   

(в отсутствии  детей):
	В   холодное  время  проводится  кратковременно (не менее 10 мин. через каждые 1,5 ч.).

Критерием  прекращения проветривания является температура воздуха, сниженная  на 2-3 (С

	- Утром  перед  приходом  детей
	К  моменту  прихода  детей  температура  воздуха  восстанавливается  до  нормальной.

	- Перед  возвращением детей с дневной прогулки
	+ 22(С
	+ 21(С
	+ 20(С
	+ 20(С

	- Во время дневного сна,  вечерней  прогулки
	В  теплое  время  года  проводится  в течение  всего  периода отсутствия  детей  в помещении.

	1.2. Воздушные  ванны:

· Прием  детей  на  воздухе
	в летний период
	до -5(С
	до -5 - 8(С
	до -5 - 8(С

	· Утренняя  гимнастика
	В  летний  период  на  улице.

В  холодное  время  года  проводится  ежедневно  в  зале,  одежда  облегченная

	· Физкультурные ОД
	2 раза в неделю  в   физкультурное  занятие  в  зале  при  + 18(С. Форма спортивная.

Одно  занятие  круглогодично  на  воздухе  до  - 15(С (до 4 лет), - 20(С (5 – 7 лет)

	· Прогулка 
	Одежда  и обувь  соответствуют  метеорологическим  условиям.  В  холодное  время  года:

	
	При  температуре воздуха ниже -15С и скорости ветра более 7 м/с продолжительность прогулки рекомендуется сокращать

	· Хождение  босиком
	Ежедневно. В  теплое  время  года  при  температуре  воздуха  от  +20(С  до  + 22(С.

В  холодное  время  года  в  помещении  при  соблюдении  нормативных  температур.

	· Дневной  сон
	Обеспечивается  состояние  теплового  комфорта  соответствием  одежды,  температуры

	
	+ 20(С
	+ 20(С
	+ 20(С
	+ 20(С

	· После дневного  сна
	В  помещении  температура  на 1-2 градуса  ниже  нормы

	1.3. Водные  процедуры:

· Гигиенические  процедуры
	Умывание,  мытье рук до локтя водой  

комнатной  температуры
	Умывание,  обтирание  шеи,  мытье рук  до  локтя  водой  комнатной  температуры

	
	В  летний  период  -  мытье  ног.


задачи





цель





принципы





методы





средства





формы





- двигательная активность, физические упражнения





- эколого-природные факторы (солнце, воздух и вода)





- Психо-гигиенические факторы (гигиена сна,питания, занятий)





- физкультурные занятия


-занятия по плаванию


- музыкальные занятия


- подвижные игры


- физкультурные упражнения на прогулке


- утренняя гимнастика


- самостоятельная двигательно-игровая деятельность детей


- гимнастика после сна


- физкультминутки


- спортивные и музыкальные досуги, праздники, соревнования


- мониторинг физического развития детей (сдача тестовых нормативов)


-закаливающие процедуры





цель





задачи





принципы





Гигиенические факторы


- режим дня, занятий, сна, прогулок


- система рационального питания


- гигиена одежды, обуви


- санитарное состояние помещений детского сада, чистота элементов предметно-развивающей среды.  





средства





Естественные силы природы (солнце, воздух, вода)имеют огромное значение в закаливании организма, тренировки механизмов терморегуляции. Регуляции обменных процессов, приспособительных и защитных функций организма.








Содержание физического упражнения





- двигательные действия


- процессы, которые происходят в функциональных системах организма в ходе упражнения, определяющего его воздействие.








Техника физического упражнения





Способ выполнения движения, с помощью которого решается двигательная задача





Форма физических упражнений





- внешняя структура (соотношение пространственных, временных, динамических параметров движения).


- внутренняя структура (взаимосвязь различных процессов в организме во время выполнения упражнения)





Физические упражнения как основное средство физического развития





Практические 


- повторение упражнений без изменений и с изменениями


- проведение упражнений в игровой форме


- проведение упражнений в соревновательной форме





Вербальные (словесные)


- объяснение, пояснение,указания


- подача команд, распоряжений, сигналов


- вопросы к детям


- образный сюжетный рассказ, беседа


- словесная инструкция





Общедидактические наглядные


- наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры)


- наглядно-слуховые приемы (музыка, песни)


- тактильно-мышечные приемы(непосредственная помощь педагога)











Информационно-рецептивный





Характеризуется взаимосвязанностью и взаимозависимостью действий педагога





МЕТОДЫ





Метод творческих заданий





Репродуктивный 





Предусматривает воспроизведение ребенком продемонстрированных взрослым (сверстником) способов двигательных действий





Метод проблемного обучения





Предусматриваем постановку проблемы перед ребенком и предоставление ему возможности самостоятельного решения путем тех или иных двигательных действий





КЛАССИФИКАЦИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР





По возрасту





По содержанию


- игры с правилами(сюжетные и не сюжетные)


- спортивные игры (волейбол, баскетбол, городки, бадминтон, настольный теннис, хоккей, футбол)





По видам движений


- игры с бегом


- игры с мячом (в том числе с метанием)


- игры с прыжками


- игры с упражнениями на равновесие


- игры с лазанием и ползанием








По степени подвижности ребенка





- игры с малой подвижностью


- игры со средней подвижностью


- игры с большой подвижностью





ОЬРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЛАСТЬ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ»


ЗДОРОВЬСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ





Создание условий для саморе-ализации





Учет гигие-нических требований





Бережное отношение к нервной системе ребенка





Учет индии-видуальных особенностей и инте –ресов детей





Создание условий для оздоро-вительных режимов





Предоставление ребен-ку свободы выбора





Ориента –ция на зону ближайше-го развития





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ





Комфортная организация режимных моментов





Оптималь –ный двигате -льный режим





Целесообраз-ность в при-менении





Доброжелательный стиль общения взро-слого с детьми





Правильное распределе –ние двигате – льных и инте-лектуальных нагрузок





Использова –ние приемов реализации в режиме дня





Медико-профилактические технологии


- развитие физических качеств, двигательной активности


-становление физической культуры детей


- дыхательная гимнастика


- массаж и самомассаж


- профилактика плоскостопия формирование правильной осанки 


- воспитание привычки к повседневной физической активности и заботе о здоровье 





Медико-профилактические технологии


 Организация: - мониторинга здоровья    детей


- контроля питания детей


- физического развития детей


- закаливания


- профилактических мероприятий


- обеспечение требований СанПиНов


- здоровьесберегающей среды





Здоровьесберегающие технологии – технологии, направленные на сохранение здоровья и активное формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников





Технология – научное прогнозирование и точное воспроизведение педагогических действий, которые обеспечивают достижение запланированных результатов 
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