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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная рабочая программа является нормативно - управленческим документом образовательного учреждения, характеризующей систему организации физической культуры педагога.
Рабочая программа показывает как с учетом конкретных условий, образовательных потребностей и особенностей физического развития детей дошкольного возраста педагог создает индивидуальную педагогическую модель образования в соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами.
В условиях дошкольного образования и с учетом его специфики данная система (модель) представляет собой оптимальные психолого-педагогические условия, обеспечивающие становление общечеловеческих ценностей, базиса личностной культуры, социальную успешность ребенка дошкольного возраста. Составляющими этих условия являются:
· содержательные условия;
· организационные условия;
· технологические условия (принципы, методы, приемы);
· материально-технические условия (развивающая среда);
· социо  -  культурные  условия  (взаимодействие  с  родителями,   социальными  партнерами  различных  социокультурных институтов);
· контрольно-диагностические условия.
Основой для разработки рабочей программы по образовательной области «Физическое развитие» предстали:
Федеральные государственные образовательные стандарты (Приказ № 1155 от 17 октября 2013 г)
«Программа воспитания и обучения детей в детском саду» под редакцией М.А. Васильевой, В.В.Гербовой, Т.С.Комаровой.- М.: Мозаика - Синтез, 2010.- 232 с.
Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Конспекты занятий.- М.: Мозаика-Синтез, 2009.- 80с.
Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. Конспекты занятий.- М.: Мозаика-Синтез, 2009.- 112 с.
Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. Конспекты занятий.- М.: Мозаика-синтез, 2010.- 128 с.

Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Подготовительная к школе группа детского сада. Конспекты занятий.- М.: Мозаика-Синтез, 2011.- 112 с.
Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. Программа и методические рекомендации.- М.: Мозаика -Синтез, 2006.- 96 с.
Анисимова М.С. Обучение детей 3-7 лет ходьбе на лыжах: Из опыта работы; Коми республиканский институт развития образования и переподготовки кадров.- Сыктывкар, 2007.- 54 с.
СанПиН 2.4.1.3049 - 13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций».
Основой для разработки мониторинга по образовательной области «Физическое развитие» служили следующие источники:
Хабарова Т.В. Организация физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном учреждении: Методическое пособие к программе «Парма».- Сыктывкар: КРИРОиПК, 2003.- 196 с.
Цель рабочей учебной программы: создание условий для развития физических качеств и двигательных навыков у детей дошкольного возраста.
В данной рабочей программе представлены занятия, разработанные на основе значений о возрастных, индивидуальных и психофизиологических особенностях детей дошкольного возраста с 3-7 лет. Занятия построены по общепринятой структуре и включают обучение
основным видам движений, комплексы упражнений общеразвивающего характера с различными предметами и подвижные игры.
Объем образовательной нагрузки по образовательной области «Физическое развитие»

	Возрастная категория
	Реализуемое направление в соответствии с «Программой воспитания и обучения в детском саду»
	Количество
занятий в
неделю
	Количество занятий в месяц
	Количество занятий в год
	Продолжительность реализации ОО «Физическое развитие» в течении года (в неделях)
	Длительность НОД   (в минутах)

	Вторая младшая группа (3-4 года)
	Физическая культура
	2
	8
	72
	36
	до 15

	Средняя группа (от 4 до 5 лет)
	

	3
	12
	108
	36
	до 20



	Старшая группа (от 5 до 6 лет)
	
	3
	12
	108
	36
	до 25

	Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)
	

	3
	12
	108
	36
	до 30


В связи с праздничными днями с 01 января по 11 января, выпадают из непосредственной образовательной деятельности 2 занятия по физической культуре в спортивном зале (у всех возрастных групп) и 1 занятие по физической культуре на открытом воздухе (в группах среднего и старшего дошкольного возраста).
В старшей и подготовительной группе еженедельно проводится 3 занятия по физической культуре в утренние часы, 2 раза занятия проводятся в спортивном зале и 1 раз занятие на открытом воздухе (его проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и наличии у детей спортивной одежды, соответствующей погодным условиям). Всего в месяц проводится 12 занятий (8 - в спортивном зале, 4 - на воздухе).
Структура физкультурных занятий общепринята: занятие состоит из вводной, основной и заключительной частей.
Выделение частей занятия обусловлено физиологическими, психологическими и педагогическими закономерностями. Вводная часть обеспечивает постепенное включение детей в двигательную деятельность. Основная часть (самая большая по объему и значимости) способствует достижению оптимального уровня работоспособности в соответствии с задачами занятия. Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма детей.
Вводная часть. В эту часть включают упражнения в построениях, перестроениях; различные варианты ходьбы, бега, прыжков с относительно умеренной нагрузкой; несложные игровые задания.
Основная часть. В эту часть включают упражнения на развитие опорно-двигательного аппарата, физических и морально – волевых качеств личности. Эти общеразвивающие упражнения, проводящиеся с разным темпом и амплитудой движения, укрепляют крупные мышечные группы, способствуют формированию правильной осанки, умения ориентироваться в пространстве. Одно из ведущих мест в основной части занятия занимает обучение основным видам движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье), обеспечивающим всестороннее воздействие на организм ребенка и его функциональные возможности. В содержание основной части занятия входят также подвижные игры большой и средней интенсивности, несложные игровые задания, эстафеты.
Заключительная часть. В содержание этой части входят упражнения в ходьбе, игры малой подвижности, хороводы, несложные игровые задания.

Формы организации образовательной области «Физическое развитие»
· 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.
· Тематические занятия, которые направлены на обучение дошкольников элементам спортивных игр и упражнений (бадминтон, городки, хоккей, настольный теннис, футбол, ходьба на лыжах, езда на велосипеде). Данный тип занятия в основном проводится на воздухе в зависимости от сезона.
· 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 педагога 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.
· 
Содержательно – организационная модель организации непосредственно образовательной деятельности с детьми
3 - 4 лет

	
	
	
	
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	
	

	
	ЗАДАЧИ
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ
	
	Основные движения
	
	

	

	

	2-3   минуты
	
	12-15 минут
	
	2-3 мин

	СЕНТЯБРЬ

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 3-4 ЛЕТ
	
	

	

	Развивать  ориентировку  в  пространстве    при    ходьбе    в    разных    направлениях, учить   ходить   по   уменьшенной   площади опоры, сохраняя равновесия.
	Ходьба и бег набольшими группами в прямом направлении за воспитателем.
	
	1.Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см).
2.Игровое    упражнение    «Пройдем по дорожке».
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе всей группой в прямом     направлении     за     воспитателем; прыжки на двух ногах на месте.
	Ходьба  и  бег  всей  группой  «стайкой» за воспитателем.
	

	1.Прыжки     на     двух     ногах     на месте (2-3 раза)
2.  Игровое задние  «Птички»
	

	

	

	Упражнять детей в ходьбе всей группой в прямом     направлении     за     воспитателем; прыжки на двух ногах на месте.
	Ходьба  и  бег  всей  группой  «стайкой» за воспитателем.
	

	1.Прыжки     на     двух     ногах     на месте (2-3 раза)
2.  Игровое задние  «Птички»
	

	



	
	Развивать умение действовать по сигналу воспитателя;     учить     энергично     отталкивать мяч при прокатывании.
	Ходьба  в  колонне  по  одному,  по  сигналу    воспитателя:    «Ворона!»    -    надо остановиться,   сказать:   «Кар-кар-кар!» -    и     проложить    ходьбу.    По    сигналу «Стрекозы!»    -    легкий    бег,    расставив руки в стороны – «расправив крылышки»
	
	1. Прокатывание мячей «Прокати и догони».
	
	

	

	Развивать умение действовать по сигналу воспитателя;     учить     энергично     отталкивать мяч при прокатывании.
	Ходьба  в  колонне  по  одному,  по  сигналу    воспитателя:    «Ворона!»    -    надо остановиться,   сказать:   «Кар-кар-кар!» -    и     проложить    ходьбу.    По     сигналу «Стрекозы!»    -    легкий    бег,    расставив руки в стороны – «расправив крылышки»
	

	1. Прокатывание мячей «Прокати и догони».
	

	

	
	Развивать   ориентировку   в   пространстве, умение   действовать   по   сигналу;   группировать при лазании под шнур.
	Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход   на   бег   -   полный   круг.   Поворот   в другую сторону, повторение задания.
	

	1.Ползание с опорой на ладони
и колени.
2. Игровое задание «Доползи до
погремушки».
	

	

	

	Развивать   ориентировку   в   пространстве, умение   действовать   по   сигналу;   группировать при лазании под шнур.
	Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход   на   бег   -   полный   круг.   Поворот   в другую сторону, повторение задания.
	

	1.Ползание с опорой на ладони
и колени.
2. Игровое задание «Доползи до
погремушки».
	

	

	
	Упражнять  в  сохранении  равновесия  при ходьбе  на ограниченной  площади  опоры: развивать   умение   приземляться   на   полусогнутые ноги в прыжках
	Ходьба  в  колонне  по  одному,  по  сигналу   воспитателя:   «Лягушки!»   -   дети останавливаются   и  присаживаются  на корточки,   затем   поднимаются   и   продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и врассыпную
	

	1.	Равновесие      «Пройдем      по мостику».
2.	Прыжки.
	

	



	
	Упражнять  в  сохранении  равновесия  при ходьбе на ограниченной  площади  опоры: развивать   умение   приземляться   на   полусогнутые ноги в прыжках
	Ходьба  в  колонне  по  одному,  по  сигналу   воспитателя:   «Лягушки!»   -   дети останавливаются   и  присаживаются  на корточки,   затем   поднимаются   и   продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и врассыпную
	
	1.	Равновесие      «Пройдем      по мостику».
2.	Прыжки.
	
	


ОКТЯБРЬ
	
	Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые   ноги;   в   энергичном   отталкивании     мяча     при     прокатывании     друг другу.
	Ходьба   и   бег   по   кругу.   Вначале   выполняется ходьба (примерно половина круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение задания.
	
	1.Прыжки из обруча в обруч. 2.Игровое упражнение  
«Прокати мяч».
	
	

	

	Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые   ноги;   в   энергичном   отталкивании     мяча     при     прокатывании     друг другу.
	Ходьба   и   бег   по   кругу.   Вначале   выполняется ходьба (примерно половина круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение задания.
	

	1.Прыжки из обруча в обруч. 2.Игровое упражнение  
«Прокати мяч».
	

	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу; в ползании. Развивать ловкость в игровом задании с мячом.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    врассыпную, по всему залу.
	

	1.	Прокатывание    мячей    в   прямом        направлении         «Быстрый мяч».
2.	Ползание между предметами,
не    задевая    их    «Проползи    -    не
задень».
	

	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу; в ползании. Развивать ловкость в игровом задании с мячом.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    врассыпную, по всему залу.
	
	1.	Прокатывание    мячей    в   прямом        направлении         «Быстрый мяч».
2.	Ползание между предметами,
не    задевая    их    «Проползи    -    не
задень».
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; развивать координацию движений   при   ползании   на   четвереньках и упражнений в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег проводятся в чередовании.
	

	1.	Ползание «Крокодильчики».
2.	Равновесие «Пробеги – не за
день»
	

	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; развивать координацию движений   при   ползании   на   четвереньках и упражнений в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег проводятся в чередовании.
	

	1.	Ползание «Крокодильчики».
2.	Равновесие «Пробеги – не за
день»
	

	

	
	Упражнять детей в равновесии при ходьбе    по    ограниченной    площади    опоры,    в приземлении     на     полусогнутые     ноги     в прыжках.
	Игровое    задание    «Веселые    мышки». Ходьба в колонне по одному. По сигналу     воспитателя:     «Мышки!»-     дети переходят   к   ходьбе   на   носках   короткими,    семенящими    шагами,    руки    на пояс. По  сигналу:  «Бабочки!»- к бегу. Ходьба   и   бег   проводятся   в   чередовании.
	

	1.Равновесие  «В  лес по  тропинке».
2.  Прыжки   «Зайки  –  мягкие  лапочки».
	

	



	
	Упражнять детей в равновесии при ходьбе    по    ограниченной    площади    опоры,    в приземлении     на     полусогнутые     ноги     в прыжках.
	Игровое    задание    «Веселые    мышки». Ходьба в колонне по одному. По сигналу     воспитателя:     «Мышки!»-     дети переходят   к   ходьбе   на   носках   короткими,    семенящими    шагами,    руки    на пояс. По  сигналу:  «Бабочки!»- к бегу. Ходьба   и   бег   проводятся   в   чередовании.
	
	1.Равновесие  «В  лес по тропинке».
2.  Прыжки   «Зайки  –  мягкие  лапочки».
	
	


НОЯБРЬ
	
	Упражнять в ходьбе колонной по одному с   выполнением   заданий;  прыжках  из   обруча  в  обруч,  учить  приземляться  на  полусогнутые   ноги;   упражнять   в   прокатывании  мяча друг другу,  развивая координацию движений и глазомер.
	Ходьба   в   колонне  по   одному  с   высоким      подниманием      колен,      широким свободным шагом; руки на пояс – «ладошки».  Бег, руки  в  стороны  –  «стрекозы». Ходьба и бег в чередовании.
	
	1.	Прыжки «Через болото».
2.	Прокатывание     мячей     «Точный пас».
	
	

	

	Упражнять в ходьбе колонной по одному с   выполнением   заданий;  прыжках  из   обруча  в  обруч,  учить  приземляться  на  полусогнутые   ноги;   упражнять   в   прокатывании  мяча друг другу,  развивая координацию движений и глазомер.
	Ходьба   в   колонне  по   одному  с   высоким      подниманием      колен,      широким свободным шагом; руки на пояс – «ладошки».  Бег, руки  в  стороны  –  «стрекозы». Ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Прыжки «Через болото».
2.	Прокатывание     мячей     «Точный пас».
	

	

	
	Развивать умение действовать по сигналу воспитателя;         развивать         координацию движений   и   ловкость   при   прокатывании мяча     между     предметами;     упражнять     в ползании.
	Игровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по кругу. После того дети   пройдут   половину   круга,   воспитатель подает команду: «Взять кубик!» дети    поворачиваются    лицом    в    круг, каждый ребенок берет кубик, который находится   поближе   к   нему,   и   поднимает его над головой.
	

	1.	Игровое     задание     с     мячом
«Прокати – не задень».
2.	Ползанье      на      четвереньках
«Проползи – не задень»
	

	



	
	Развивать умение действовать по сигналу воспитателя;         развивать         координацию движений   и   ловкость   при   прокатывании мяча     между     предметами;     упражнять     в ползании.
	Игровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по кругу. После того дети   пройдут   половину   круга,   воспитатель подает команду: «Взять кубик!» дети    поворачиваются    лицом    в    круг, каждый ребенок берет кубик, который находится   поближе   к   нему,   и   поднимает его над головой.
	
	1.	Игровое     задание     с     мячом
«Прокати – не задень».
2.	Ползанье      на      четвереньках
«Проползи – не задень»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий,   развивая   внимание,  реакцию   на сигнал воспитателя; в ползании, развивая координацию движений; в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному с выполнением  задания,  бег  в  колонне  по  одному.
	

	1.	Ползание      игровое      задание
«Паучки».
2.	Равновесие   –   ходьба   по   скамейке в умеренном темпе на не
большом      расстоянии      друг      от
друга.
	

	

	

	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий,   развивая   внимание,  реакцию   на сигнал воспитателя; в ползании, развивая координацию движений; в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному с выполнением  задания,  бег  в  колонне  по  одному.
	

	1.	Ползание      игровое      задание
«Паучки».
2.	Равновесие   –   ходьба   по   скамейке в умеренном темпе на не
большом      расстоянии      друг      от
друга.
	

	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   врассыпную,    развивая    ориентировку    в    пространстве; в сохранении устойчивого равновесия и прыжках.
	Ходьба и бег в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройди - не задень»
2.	Прыжки   –   игровое   упражнение «Лягушки - попрыгушки».
	

	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   врассыпную,    развивая    ориентировку    в    пространстве; в сохранении устойчивого равновесия и прыжках.
	Ходьба и бег в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройди -не задень»
2.	Прыжки   –   игровое   упражнение  «Лягушки - попрыгушки».
	

	


ДЕКАБРЬ

	
	Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; в прокатывании мяча.
	Ходьба в колонне по одному.
	
	1.	Прыжки  со скамейки (высота
20    см)    на    резиновую    дорожку
или мат.
2.	Прокатывание      мячей      друг
другу.
	
	

	

	Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; в прокатывании мяча.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Прыжки  со скамейки (высота
20    см)    на    резиновую    дорожку
или мат.
2.	Прокатывание      мячей      друг
другу.
	

	

	
	Упражнять детей и беге в ходьбе с остановкой  по  сигналу  воспитателя;  в  прокатывании  мяча между предметами,  умении  группироваться  при  лазании  под  дугу.
	Ходьба в колонне по одному
	

	1.	Прокатывание     мяча     между
предметами    –    игровое    задание
«Не упусти!»
2.	Ползание под дугу «Проползи
– не задень» (высота 50 см).
	

	

	

	Упражнять детей и беге в ходьбе с остановкой  по  сигналу  воспитателя;  в  прокатывании  мяча между предметами,  умении  группироваться  при  лазании  под  дугу.
	Ходьба в колонне по одному
	

	1.	Прокатывание     мяча     между
предметами    –    игровое    задание
«Не упусти!»
2.	Ползание под дугу «Проползи
– не задень» (высота 50 см).
	

	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную,    развивая    ориентировку    в    пространстве;   упражнять   в   ползании   на   повышенной   опоре:   и   сохранении   равновесия при ходьбе по доске.
	Ходьба в колонне по одному на сигнал воспитателя:    «На    прогулку!»    -    всем детям     предлагается     разбежаться      по всему   залу,   переход   на   ходьбу   врассыпную и снова на бег.
	

	1.	Ползание – игровое упражнение «Жучки на бревнышке»
2.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройдем по мостику»
	

	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную,    развивая    ориентировку    в    пространстве;   упражнять   в   ползании   на   повышенной   опоре:   и   сохранении   равновесия при ходьбе по доске.
	Ходьба в колонне по одному на сигнал воспитателя: «На прогулку!» - всем детям предлагается разбежаться по всему залу, переход на ходьбу врассыпную и снова на бег.
	
	1.	Ползание – игровое упражнение «Жучки на бревнышке»
2.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройдем по мостику»
	
	

	
	Повторить   ходьбу   с    выполнением   задания;  упражнять  в  сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройди – не упади».
2.	Прыжки   –   игровое   упражнение «Из ямки в ямку».
	

	

	

	Повторить   ходьбу   с    выполнением   задания;  упражнять  в  сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Пройди – не упади».
2.	Прыжки   –   игровое   упражнение «Из ямки в ямку».
	

	

	ЯНВАРЬ с 01 января по 11 января детский сад не работает в связи с праздничными днями
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   колонной   по одному,  беге  врассыпную;  в  прыжках  на двух   ногах   между   предметами;   в   прокатывании мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Игровое упражнение «На поляне»
	
	1.	Прыжки «Зайки-прыгуны»
2.	Прокатывание     мяча     между
предметами.
	
	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   колонной   по одному,  беге  врассыпную;  в  прыжках  на двух   ногах   между   предметами;   в   прокатывании мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Игровое упражнение «На поляне»
	

	1.	Прыжки «Зайки-прыгуны»
2.	Прокатывание     мяча     между
предметами.
	

	



	
	Упражнять в умении действовать по сигналу воспитателя в ходьбе вокруг предметов; развивать ловкость при катании мяча друг другу; повторить упражнение в ползании, развивая координацию движений.
	В-ль     обращает     внимание     детей     на круг, выложенный из кубиков     центре зала.   Дети   выполняют   ходьбы   вокруг кубиков     и     по     сигналу     воспитателя: «Взять   кубик!»  -   каждый   ребенок   берет   кубик   и   поднимает   над   головой. На   следующий   сигнал   педагога   дети кладут  кубик  на  место  и  продолжают ходьбу.  После  ходьбы проводится  бег вокруг кубиков в обе стороны.
	
	1.	Игровое  упражнение  
«Прокати – поймай».
2.	Ползание – игровое упражнение «Медвежата»
	
	

	

	Упражнять в умении действовать по сигналу воспитателя в ходьбе вокруг предметов; развивать ловкость при катании мяча друг другу; повторить упражнение в ползании, развивая координацию движений.
	В-ль     обращает     внимание     детей     на круг, выложенный из кубиков     центре зала.   Дети   выполняют   ходьбы   вокруг кубиков     и     по     сигналу     воспитателя: «Взять   кубик!»  -   каждый   ребенок   берет   кубик   и   поднимает   над   головой. На   следующий   сигнал   педагога   дети кладут  кубик  на  место  и  продолжают ходьбу.  После  ходьбы проводится  бег вокруг кубиков в обе стороны.
	

	1.	Игровое  упражнение  
«Прокати – поймай».
2.	Ползание – игровое упражнение «Медвежата»
	

	

	
	Повторить   ходьбу   с    выполнением   заданий.  Упражнять  в  ползании  под  дугу,  не касаясь   руками   пола;   сохранении   устойчивого  равновесия  при  ходьбе  по  уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Подлезание под дугу, не касаясь руками пола.
2.	Равновесие  –  игровое  упражнение «По тропинке».
	

	

	

	Повторить   ходьбу   с    выполнением   заданий.  Упражнять  в  ползании  под  дугу,  не касаясь   руками   пола;   сохранении   устойчивого  равновесия  при  ходьбе  по  уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Подлезание под дугу, не касаясь руками пола.
2.	Равновесие  –  игровое  упражнение «По тропинке».
	

	


ФЕВРАЛЬ

	
	Упражнять  детей  в  ходьбе  и  беге  вокруг предметов;   развивать   координацию   движений    при    ходьбе    переменным    шагом; повторить   прыжки   с   продвижением   вперед.
	Ходьба  и  бег  по  кругу,  выложенному кольцами   (от   кольцеброса):   ходьба   – примерно   три   четверти   круга   и   бег   -полный     круг:     остановка,     поворот     в другую сторону, повторение упражнений.
	
	1.	Равновесие  –  игровое  упражнение «Перешагни- не наступи».
2.	Прыжки   –   игровое   упражнение «С пенька на пенек».
	
	

	

	Упражнять  детей  в  ходьбе  и  беге  вокруг предметов;   развивать   координацию   движений    при    ходьбе    переменным    шагом; повторить   прыжки   с   продвижением   вперед.
	Ходьба  и  бег  по  кругу,  выложенному кольцами   (от   кольцеброса):   ходьба   – примерно   три   четверти   круга   и   бег   -полный     круг:     остановка,     поворот     в другую сторону, повторение упражнений.
	

	1.	Равновесие  –  игровое  упраж
нение «Перешагни-не наступи».
2.	Прыжки   –   игровое   упражне
ние «С пенька на пенек».
	

	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   с   выполнением заданий; в прыжках с высоты и   мягком   приземлении   на   полусогнутые ноги; развивать ловкость и глазомер в заданиях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Прыжки   «Веселые   воробыш
ки».
2.	Прокатывание мяча «Ловко и
быстро».
	

	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   с   выполнением заданий; в прыжках с высоты и   мягком   приземлении   на   полусогнутые ноги; развивать ловкость и глазомер в заданиях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Прыжки   «Веселые   воробыш
ки».
2.	Прокатывание мяча «Ловко и
быстро».
	

	

	
	Упражнять   детей    в   ходьбе    переменным шагом, развивая координацию движений; разучить  бросание  мяча через  шнур,  развивая     ловкость     и     глазомер;     повторить ползание    под    шнур,    не    касаясь    руками пола.
	Ходьба в колонне по одному, перешагивая   через   шнуры   попеременно   правой и левой ногой.
	

	1.	Бросание    мяча    через    шнур
двумя руками.
2.	Подлезание под шнур в груп
пировке,   не   касаясь   руками   по
ла.
	

	



	
	Упражнять   детей    в   ходьбе    переменным шагом, развивая координацию движений; разучить  бросание  мяча через  шнур,  развивая     ловкость     и     глазомер;     повторить ползание    под    шнур,    не    касаясь    руками пола.
	Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно правой и левой ногой.
	
	1.	Бросание    мяча    через    шнур
двумя руками.
2.	Подлезание под шнур в груп
пировке,   не  касаясь   руками   по
ла.
	
	

	
	Упражнять  в  ходьбе  и   беге  врассыпную; упражнять в умении группироваться в лазании  под  дугу;  повторить  упражнение  в равновесии.
	Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по одному; ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход на ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную.
	

	1.Лазание    под    дугу    в    группировке.
2.Равновесие – пройти по доске, а  на   середине  присесть   и   хлопнуть    в    ладоши    перед    собой    и пройти дальше до конца доски.
	

	

	

	Упражнять  в  ходьбе  и   беге  врассыпную; упражнять в умении группироваться в лазании  под  дугу;  повторить  упражнение  в равновесии.
	Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по одному; ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход на ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную.
	

	1.Лазание    под    дугу    в    группировке.
2.Равновесие – пройти по доске, а  на   середине  присесть   и   хлопнуть    в    ладоши    перед    собой    и пройти дальше до конца доски.
	

	


МАРТ
	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в сохранении устойчивого равновесия при   ходьбе   по    ограниченной    плоскости опоры; повторить прыжки между предметами.
	Ходьба  по  кругу,  бег  по  кругу в  умеренном темпе, переход на ходьбу и остановка.  Поворот  в  другую  сторону  и повторение ходьбы и бега.
	
	1.	Равновесие - ходьба по доске
боком приставным шагом, руки
на поясе; на середине присесть,
руки вынести вперед, подняться
и пройти дальше до конца дос
ки.
2.	Прыжки «Змейкой».
	
	

	

	Упражнять  в  ходьбе  и   беге  врассыпную; разучить прыжки в длину с места; развивать ловкость при прокатывании мяча.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному; ходьба  врассыпную,  на  сигнал  воспитателя:   «На   прогулку!»   -   дети   расходятся   по   всему   залу,   затем   подается команда к бегу врассыпную.
	

	1.	Прыжки через шнур (веревку)
2.	Катание мячей друг другу
«Точно в руки»
	

	







Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. Упражнять в бросании мяча о пол и ловля его двумя руками, в ползании на повышенной опоре.
Развивать координацию движений в ходьбе и беге между предметами; повторить упражнения в ползании; упражнять в сохранении устойчивого равновесия при ходьбе на повышенной опоре.

Ходьба в колонне по одному
Ходьба и бег между предметами.





1.	Бросание мяча у носков ног и
поймать его двумя руками.
2.	Ползание      на      повышенной
опоре (скамейке).
1.	Ползание «Медвежата».
2.	Равновесие – ходьба по гим
настической скамейке (высота -
25см) в умеренном темпе, сво
бодно балансируя руками (2-3
раза).


[image: ]








Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки через шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на повышенной опоре.

Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка).




1.	Равновесие – ходьба боком,
приставным шагом, по гимна
стической скамейке (высота 25
см).
2.	Прыжки «Через канавку».












Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением заданий; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; развивать ловкость в упражнениях с мячом.

Ходьба в колонне по одному.



1.	Прыжки из обруча в обруч.
2
2.	Прокатывание   мяча   (по   8-10
раз) друг другу.









Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; развивать ловкость и глазомер в упражнении с мячом; упражнять в ползании на ладонях и ступнях.

Ходьба в колонне по одному.




1. Бросание  мяча вверх  и  ловля его двумя руками.
2. Ползание   по   гимнастической скамейке «Медвежата».






Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу воспитателя; повторить ползание между предметами; упражнять в сохранении устойчивого равновесия при ходьбе на повышенной опоре.

Ходьба в колонне по одному.





1. Ползание на ладонях и коленях между предметами, не задевая их, затем подняться, шагнуть в обруч и хлопнуть в ладоши на головой.
2. Равновесие - ходьба по гимнастической скамейке как по «мостику» колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг вперед вниз прыгать).
3. 
АПРЕЛЬ
	
	Повторить ходьбу и бег врассыпную, развивая   ориентировку   в   пространстве;   повторить задние в равновесии   прыжках.
	Ходьба   в   колонне   по   одному,   ходьба по всему залу.
	
	1.	Равновесие  –   ходьба   по  гим
настической     скамейке     (высота
30 см).
2.	Прыжки    через    шнуры    (рас
стояние между ними 30-40 см).
	
	

	

	Упражнять  детей   в  ходьбе   и  беге   между предметами;   в   прыжках   со   скамейки   на полусогнутые ноги; в прокатывании мяча друг другу.
	Ходьба и бег в колонне по одному между предметами.
	

	1.	Прыжки «Парашютисты».
2.	Прокатывание мяча друг дру
гу.
	

	

	
	Упражнять  детей   в  ходьбе   и  беге  между предметами;   в   прыжках   со   скамейки   на полусогнутые ноги; в прокатывании мяча друг другу.
	Ходьба и бег в колонне по одному.
	

	1.	Броски мяча вверх и ловля его
двумя руками.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с  опорой  на  ладони   и
колени.
	

	



	
	Упражнять   в   ходьбе   и   беге   по   сигналу воспитателя;  в  лазании  по  наклонной лесенке; повторить задание в равновесии.
	Ходьба  в  колонне  по  одному;  по  сигналу   воспитателя   переход   на   ходьбу мелким,     семенящим     шагом     –     «как мышки»; бег врассыпную по всему залу.
	
	1. Лазание на наклонную лесенку.
	
	

	
	Повторить   ходьбу   с    выполнением    задания, задание в прыжках; упражнять в сохранении     устойчивого     равновесия     при ходьбе на ограниченной плоскости.
	Ходьба   в   колонне  по   одному,   высоко поднимая колени, - «лошадки», в умеренном   темпе:   ходьба   на   носках   короткими шагами – «мышки»; бег в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие   –    ходьба   колон
нами по доске, дойдя до середи
ны,   присесть,   хлопнуть   в   ладо
ши перед собой. Встать и прой
ти дальше до конца доски.
2.	Прыжки «Кузнечики».
	

	

	

	Упражнять    в    ходьбе    с    обозначением поворотов    на    «углах»    зала    (площадки); упражнять   в   приземлении   на   полусогнутые   ноги   в   прыжках   в   длину;   развивать ловкость в заданиях с мячом.
	Построение в шеренгу, объяснение задания.     Ведущий     ведет     колонну     до предмета,    огибает    его    и    продолжает ходьбу до следующего предмета, и так далее.
	

	1.	Прыжки   «Кто   прыгнет   даль
ше».
2.	Броски мяча вверх и ловля его
двумя руками.
	

	

	
	Упражнять детей  в ходьбе со сменой направления движения; в катании мяча друг другу,  развивая  ловкость  и  глазомер;  повторить   ползание   с   опорой   на   ладони   и ступни.
	Ходьба со сменой направления движения, бег врассыпную.
	

	1.	Прокатывание     мяча     своему
партнеру,     с     возращением     его
обратно.
2.	Ползание «Медвежата».
	

	

	

	Упражнять  детей   в  ходьбе   и  беге  между предметами; повторить лазание под шнур; развивать  устойчивое  равновесие  в  ходьбе по уменьшенной площади опоры.
	Построение     в     шеренгу,     объяснение значения.  Перестроение  в   колонну  по одному.   Прохождение   между   кубиками  и  выполнение бега между мячами, ходьба и бег чередуется.
	

	1.	Лазание под шнур (высота 40
см), не касаясь руками пола.
2.	Ходьба по доске, перешагивая
через кубики (2 раза).
	

	


МАЙ

	
	Повторить   ходьбу   с    выполнением   заданий;   упражнения   в   равновесии   и   прыжках.
	Ходьба в колонне по одному.
	
	1.	Равновесие – ходьба по доске,
положенной на пол, перешаги
вая через кубики, поставленные
на расстоянии одного шага ре
бенка (30 см), попеременно пра
вой и левой ногой.
2.	Прыжки на двух ногах между
предметами, огибая их «змей
кой».
	
	

	

	Развивать реакцию на действия водящего в игровом задании; упражнять в прыжках в длину с места; повторить бросание мяча на дальность.
	Игровое упражнение «Береги кубик»
	

	1.	Перепрыгивание через шнур
(«ручеек» 30 см) с приземлени
ем на согнутые ноги.
2.	Бросание мячей «Кто даль
ше!»
	

	

	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий;   разучить   бросание   мешочков   в горизонтальную  цель,  развивая  глазомер; упражнять    в    ползании    на    четвереньках между предметами.
	Игровое упражнение «Слушай сигнал»
	

	1.	Бросание мешочков в гори
зонтальную цель правой и левой
рукой (расстояние до цели 1,5 м)
2.	Ползание двумя колоннами
между предметами, стараясь не
задевать их.
	

	

	

	Повторить ходьбу и  бег врассыпную; упражнять в подлезание под шнур и сохранении   равновесия   при   ходьбе   по   уменьшенной площади опоры.
	Ходьба   в   колонне   по   одному;   ходьба врассыпную   по   всему   залу,   бег   врассыпную, не наталкиваясь друг на друга.  Упражнения в ходьбе  и  беге  чередуются.
	

	1.	Подлезание под шнур, старясь
не задеть, поднимаются и хло
пают в ладоши над головой, по
ворачиваются кругом и повто
ряют задание (4-5 раз).
2.	Ходьба с перешагиванием че
рез набивные мячи, поднимая
высоко колени, оттягивая носок
(руки на поясе, спина прямая).
	

	



	
	Упражнять   в   ходьбе   между   предметами, беге  врассыпную;  в  сохранении  устойчивого равновесия при ходьбе на повышенной опоре; в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба между предметами (кубики, кегли), поставленными вдоль зала; расстоянием между ними 1 м. Выполнение колонной по одному ходьбу между предметами «змейкой».
	
	1.	Ходьба по доске боком при
ставным шагом, руки на поясе, в
умеренном темпе. В конце ска
мейки сойти, сделав шаг вниз
вперед. (2-3 раза)
2.	Прыжки «С кочки на кочку».
	
	

	

	Упражнять   в   ходьбе   с   перешагиванием, развивая   координацию   движений;   повторить задания в прыжках и бросании мяча.
	Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры правой и левой ногой попеременно.
	

	1.	Прыжки на двух ногах из «ка
навки в канавку»: взмахами ру
ками, энергично отталкиваются
от пола и приземляются на по
лусогнутые ноги.
2.	Бросание мяча «Веселый
мяч».
	

	

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 3-4 ЛЕТ
	
	


Содержательно – организационная модель организации непосредственно образовательной деятельности с детьми
4-5 лет по направлению «Физическая культура»

	
	ЗАДАЧИ
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ
	
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	

	

	

	

	
	Основные движения
	

	

	
	3-4   минуты
	
	12-15 минут
	3-4 мин

	
	СЕНТЯБРЬ
	

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 4-5 ЛЕТ
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по    одному;    учить    сохранять    устойчивое равновесие на уменьшенной площади опоры; упражнять в энергичном отталкивании двумя   ногами   от   пола   (земли)   и   мягком приземлении при подпрыгивании.
	Построение в шеренгу, проверка равнения    (обычно    используется    какой-либо ориентир - шнуры, квадраты и т. д.)
	
	1.	Упражнения в равновесии
- ходьба и бег между двумя ли
ниями (ширина 15 см, длина 3
м). При ходьбе руки на пояс. В
беге руки произвольно, свободно
балансируют. Ходьба и бег в че
редовании: главное не наступать
на шнуры.
2.	Прыжки - подпрыгивание
на двух ногах на месте с поворо
том кругом вправо и влево в че
редовании с небольшой паузой
(3-4 раза).
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по    одному;    учить    сохранять    устойчивое равновесие на уменьшенной площади опоры; упражнять в энергичном отталкивании двумя   ногами   от   пола   (земли)   и   мягком приземлении при подпрыгивании.
	Построение в шеренгу, проверка равнения    (обычно    используется    какой-либо ориентир - шнуры, квадраты и т. д.)
	

	1.	Ходьба между двумя линиями
(ширина 20 см). Выполняется
двумя колоннами поточным спо
собом друг за другом. После того
как все дети пройдут между дву
мя линиями, подается сигнал к
бегу, и так в чередовании 3-4
раза.
2.	Прыжки на двух ногах, про
двигаясь вперед до кубика (кег
ли), на расстояние 3-4 м. Повто
рить 2 раза.
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   колонной по одному и врассыпную; в умении действовать по сигналу; развивать ловкость и глазомер при прокатывании мяча двумя руками.
	Ходьба в колонне по одному в чередовании   с   бегом;   ходьба   и   бег   врассыпную. Построение в 3-4 круга.
	

	Игровые упражнения «Не пропусти мяч», «Не задень»
	
	



	
	Учить   детей    энергично   отталкиваться    от пола и приземляться на полусогнутые ноги при     подпрыгивании     вверх,     доставая     до предмета; упражнять в прокатывании мяча.
	Ходьба и  бег в колонне по одному с остановкой   по   сигналу   воспитателя. Педагог объясняет задание; во время ходьбы    произносит:    «Зайки!»,    дети останавливаются            и            выполняют прыжки на двух ногах на месте, затем продолжают    ходьбу.    После    ходьбы переход на бег. Ходьба и бег в чередовании.   Перестроение   в   три   колонны.
	
	1.	Прыжки «Достань до предме
та» - подпрыгивание на месте на
двух ногах. Выполняется серией
прыжков по 3-4 подряд, затем
пауза и снова прыжки по сигналу
воспитателя (3-4 раза).
2.	Прокатывание мячей друг дру
гу (расстояние 2 м). Способ -
стойка на коленях, сидя на пят
ках (10-12 раз для каждой груп
пы).
	
	

	

	Учить   детей    энергично   отталкиваться    от пола и приземляться на полусогнутые ноги при     подпрыгивании     вверх,     доставая     до предмета; упражнять в прокатывании мяча.
	Ходьба и  бег в колонне по одному с остановкой   по   сигналу   воспитателя. Педагог объясняет задание; во время ходьбы    произносит:    «Зайки!»,    дети останавливаются            и            выполняют прыжки на двух ногах на месте, затем продолжают    ходьбу.    После    ходьбы переход на бег. Ходьба и бег в чередовании.   Перестроение   в   три   колонны.
	

	1.	Прыжки на двух ногах вверх -
«Достань до предмета» (4- 5
прыжков). Упражнение выпол
няется фронтальным способом
или поочередно двумя шеренга
ми (3-4 раза).
2.	Прокатывание мячей друг дру
гу (изменить способ выполнения
и исходное положение ног). По
10-15 раз каждой группой.
3.	Ползание на четвереньках по
прямой (расстояние 5 м) выпол
няется двумя шеренгами до обо
значенного места (ориентир - ку
бик, мяч).
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на носках; учить катать обруч друг другу; упражнять в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, на носках по     сигналу     воспитателя;     бег     между кеглями, поставленными в одну линию на расстоянии 0,5 м одна от другой, бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения «Прокати обруч», «Вдоль дорожки»
	
	



	
	Упражнять    детей    в    ходьбе    колонной    по одному,   беге   врассыпную   (повторить   2-3 раза в чередовании); упражнять в прокатывании мяча, лазанье под шнур.
	Ходьба   в   колонне  по   одному  между двумя линиями; бег врассыпную (повторить 2-3 раза в чередовании).
	
	1.	Прокатывание мяча друг другу
двумя руками (исходное поло
жение - стойка на коленях). Рас
стояние между шеренгами 2 м.
Каждая группа прокатывает мяч
10-12 раз.
2.	Ползание под шнур, не касаясь
руками пола (высота от уровня
пола 50 см).
	
	

	

	Упражнять    детей    в    ходьбе    колонной    по одному,   беге   врассыпную   (повторить   2-3 раза в чередовании); упражнять в прокатывании мяча, лазанье под шнур.
	Ходьба   в   колонне  по   одному  между двумя линиями; бег врассыпную (повторить 2-3 раза в чередовании).
	

	1.	Бросание мяча вверх и ловля
его двумя руками (10-12 раз).
Упражнение выполняется по ко
манде воспитателя: «Бросили!»,
дети ловят мяч произвольно.
2.	Лазанье под дугу выполняется
поточным способом двумя ко
лоннами (3-4 дуги на расстоянии
1 м одна от другой). При лазанье
под дугу необходимо сгруппиро
ваться «в комочек» и пройти под
дугой, не задевая верхнего края.
3.	Прыжки на двух ногах между
кубиками (кеглями), поставлен
ными в один ряд на расстоянии
0,5 м один от другого. Дистанция
составляет 3-4 м.
	
	

	
	Упражнять   в   ходьбе   в   обход   предметов, поставленных   по   углам   площадки;   повторить   подбрасывание   и   ловлю   мяча   двумя руками;    упражнять    в    прыжках,    развивая точность приземления.
	Ходьба в колонне по одному в обход предметов,    поставленных    по    углам площадки;   бег   врассыпную;   по   сигналу      воспитателя      остановиться      и принять   какую-либо   позу.   Ходьба   и бег повторяются в чередовании.
	

	Игровые упражнения
«Мяч через сетку», Кто быстрее добежит до кубика»
	
	



	
	Продолжать   учить   детей   останавливаться по   сигналу  воспитателя   во  время  ходьбы; закреплять умение группироваться при лазанье   под   шнур;   упражнять   в   сохранении устойчивого     равновесия     при     ходьбе     по уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Воробышки!» - остановиться и сказать: «Чик-чирик», а затем   продолжить   ходьбу;   бег   врассыпную.   Ходьба   и   бег   проводятся   в чередовании.   Построение   в    три    колонны.
	
	1.	Лазанье  под  шнур,  не  касаясь
руками пола, в группировке (8-10
раз).
2.	Ходьба    на    носках    по    доске,
лежащей на полу (3-4 раза).
	
	

	

	Продолжать   учить   детей   останавливаться по   сигналу  воспитателя  во  время   ходьбы; закреплять умение группироваться при лазанье   под   шнур;   упражнять   в   сохранении устойчивого     равновесия     при     ходьбе     по уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Воробышки!» - остановиться и сказать: «Чик-чирик», а затем   продолжить   ходьбу;   бег   врассыпную.   Ходьба   и   бег   проводятся   в чередовании.   Построение   в    три    колонны.
	

	1.	Равновесие:   ходьба   по   доске,
лежащей на полу, с перешагива
нием   через    кубики    (3-4    кубика
или   3   набивных   мяча),   руки   на
поясе   (или   свободно   балансиру
ют). Повторить 2-3 раза.
2.	Лазанье    под    шнур    (дугу)    с
опорой на ладони и колени. Дуги
расположены  на  расстоянии  1  м
одна    от    другой.    Повторить    2-3
раза.
3.	Прыжки   на   двух   ногах,   про
двигаясь вперед (дистанция 3 м)
до   обозначенного   места   (кубик,
мяч). Повторить 2-3 раза.
	
	

	
	Разучить перебрасывание мяча друг другу, развивая ловкость и глазомер; упражнять в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, огибая предметы по углам площадки; бег с перешагиванием через шнуры (расстояние   между   шнурами   50-60   см); ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Перебрось - поймай», «Вдоль дорожки»
	
	


ОКТЯБРЬ

	
	Учить  детей   сохранять   устойчивое  равновесие   при   ходьбе   на   повышенной   опоре; упражнять   в   энергичном   отталкивании   от пола (земли) и мягком приземлении на полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед.
	Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя переход на ходьбу с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами - 40 см). Затем про водятся упражнения в перешагивании (перепрыгивании) проводятся в беге (расстояние между шнурами 60 см). По одной стороне зала воспитатель раскладывает шнуры для перешагивания, а по другой для перепрыгивания, в соответствии с длиной шага в ходьбе и беге. Упражнения в ходьбе и беге повторяются 2-3 раза.
	
	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической      скамейке.      Руки      на
поясе,      на      середине      скамейки
присесть, руки в стороны, встать,
пройти до концa скамейки и сой
ти,  не  спрыгивая  (повторить  3-4
раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах,   про
двигаясь      вперед      до      предмета
(кубик, кегля), на расстояние 3 м
(повторить 3-4 раза).
	
	

	

	Учить  детей   сохранять   устойчивое  равновесие   при   ходьбе   на   повышенной   опоре; упражнять   в   энергичном   отталкивании   от пола (земли) и мягком приземлении на полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед.
	Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя переход на ходьбу с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами - 40 см). Затем про водятся упражнения в перешагивании (перепрыгивании) проводятся в беге (расстояние между шнурами 60 см). По одной стороне зала воспитатель раскладывает шнуры для перешагивания, а по другой для перепрыгивания, в соответствии с длиной шага в ходьбе и беге. Упражнения в ходьбе и беге повторяются 2-3 раза.
	

	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической  скамейке  с  мешочком
на    голове,    руки    на    поясе    (3-4
раза).
2.	Прыжки на двух ногах до ко
сички, перепрыгнуть через нее, а
затем   пройти   в   конец   своей   ко
лонны.    Дистанция    4    м.    Повто
рить 2 раза.
	
	

	
	Упражнять   в   перебрасывании   мяча   через сетку, развивая ловкость и глазомер; в сохранении      устойчивого      равновесия      при ходьбе   и   беге   по   уменьшенной   площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по дорожке (ширина 15-20 см): главное - не наступать на линии; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя. Ходьба и бег проводятся в чередовании.
	

	Игровые упражнения
«Мяч через шнур (сетку)»,
«Кто быстрее доберется до
кегли»
	
	



	
	Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и  бега;  упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; закреплять умение прокатывать    мяч    друг    другу,    развивая    точность направления движения.
	Построение   в   шеренгу.   Воспитатель предлагает     детям     внимательно     посмотреть,  кто  рядом  с  кем  стоит,  запомнить   какие-либо   ориентиры.   Подает  команду  к  ходьбе  в  колонне по одному.      На      следующую      команду: «По местам!» - дети стараются занять свое   место   в   шеренге.   Ходьба   врассыпную  и бег  врассыпную. Построение в три колонны.
	
	1.	Прыжки-перепрыгивание из
обруча в обруч на двух ногах (2-
3 раза).
2.	Прокатывание мячей друг
другу (10-12 раз).
	
	

	

	Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и  бега;  упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; закреплять умение прокатывать    мяч    друг    другу,    развивая    точность направления движения.
	Построение   в   шеренгу.   Воспитатель предлагает     детям     внимательно     посмотреть,  кто  рядом  с  кем  стоит,  запомнить   какие-либо   ориентиры.   Подает  команду  к  ходьбе  в  колонне по одному.      На      следующую      команду: «По местам!» - дети стараются занять свое   место   в   шеренге.   Ходьба   врассыпную  и бег  врассыпную. Построение в три колонны.
	

	1.	Прыжки на двух ногах из об
руча в обруч (обручи лежат на
расстоянии 0,25 м один от друго
го) выполняются поточным спо
собом (3-4 раза).
2.	Прокатывание мяча между 4-5
предметами (кубики или набив
ные мячи), поставленными в
один ряд на расстоянии 1 м один
от другого. Прокатывание мяча,
подталкивая его двумя руками,
сложенными «совочком». Зада
ние выполняется в среднем тем
пе 2 раза. После прокатывания
дети поднимают мяч над голо
вой.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением различных заданий в прыжках, закреплять умение действовать по сигналу.
	Построение    в    колонну    по    одному, ходьба и бег в колонне по одному. По сигналу воспитателя дети выполняют следующие задания  в ходьбе:  руки в стороны,   на   пояс;   хлопки   в   ладоши. Бег на носках в чередовании с обычным бегом.
	

	Игровые упражнения
«Подбрось - поймай», «Кто быстрее» (эстафета).
	
	



	
	Повторить   ходьбу   в   колонне   по   одному, развивать глазомер и ритмичность при перешагивании    через    бруски;    упражнять    в прокаты   вании   мяча   в   прямом   направлении, в лазанье под дугу.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с   перешагиванием   через   бруски,   положенные  на расстоянии  двух  шагов ребенка. Воспитатель напоминает детям,   что   перешагивать   через   бруски надо    попеременно    правой    и    левой ногой.   После   того   как   последний   в колонне   ребенок   закончит   упражнение,   подается   команда   к   бегу   врассыпную по всему залу. Упражнения в ходьбе   и   беге   чередуются.   Построение в круг.
	
	1.	Прокатывание мяча в прямом
направлении (3 раза).
2.	Лазанье под шнур, не касаясь
руками пола (3-4 раза).
	
	

	

	Повторить   ходьбу   в   колонне   по   одному, развивать глазомер и ритмичность при перешагивании    через    бруски;    упражнять    в прокаты   вании   мяча   в   прямом   направлении, в лазанье под дугу.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с   перешагиванием   через   бруски,   положенные  на расстоянии  двух  шагов ребенка. Воспитатель напоминает детям,   что   перешагивать   через   бруски надо    попеременно    правой    и    левой ногой.   После   того   как   последний   в колонне   ребенок   закончит   упражнение,   подается   команда   к   бегу   врассыпную по всему залу. Упражнения в ходьбе   и   беге   чередуются.   Построение в круг.
	

	1.	Лазанье    под    дугу    (4-5    дуг)
двумя колоннами поточным спо
собом (3-4 раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах   через
4-5 линий (3-4 раза).
3.	Подбрасывание    мяча    двумя
руками   (мячи   лежат  в   2-3  обру
чах     большого     диаметра).     Дети
подходят  к  обручам,  берут  мячи
и по сигналу воспитателя упраж
няются в бросании вверх и ловле
мяча двумя руками.
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами,    поставленными    произвольно по   всей   площадке;   в   прокатывании   обручей, в прыжках с продвижением вперед.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу  воспитателя   переход   на  ходьбу между    кубиками,    поставленными    в произвольном порядке, затем бег между предметами.
	

	Игровые упражнения
«Прокати - не уроню», «Вдоль дорожки»
	
	



	
	Упражнять   в   ходьбе   и   беге   колонной   по одному,   в   ходьбе  и   беге  врассыпную;   повторить лазанье под дугу, не касаясь руками пола; упражнять в сохранении равновесия  при  ходьбе  на  уменьшенной  площади опоры.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения; ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Подлезания  под  дугу  (высота
50 см), касаясь руками (3-4 раза).
2.	Равновесие-ходьба    по    доске
(ширина   15   см),   положенной   на
пол,   перешагивая   через   кубики,
поставленные         на         расстоянии
двух шагов ребенка (3-4 раза).
3.	Прыжки на двух ногах между
набивными    мячами    (4-5    штук),
положенными   в   две   линии   (3-4
раза).
	
	

	

	Упражнять   в   ходьбе   и   беге   колонной   по одному,   в   ходьбе  и   беге  врассыпную;   повторить лазанье под дугу, не касаясь руками пола; упражнять в сохранении равновесия  при  ходьбе  на  уменьшенной  площади опоры.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения; ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Лазанье под шнур, натянутый
на высоте 40 см, с мячом в руках,
затем   выпрямиться,   подняв   мяч
вверх, опустить (3-4 раза).
2.	Прокатить    мяч    по    дорожке
(ширина    25    см)    в    прямом    на
правлении,    затем    пробежать    за
мячом по дорожке (2-3 раза).
	
	

	
	Повторить   ходьбу  и   бег   колонной   по   одному; упражнять в бросании мяча в корзину, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба в колонне по одному, переход на ходьбу с высоким подниманием колен, руки на поясе - «как лошадки»; бег врассыпную; ходьба и бег проводятся в чередовании.
	

	Игровые упражнения
«Подбрось - поймай», «Мяч в корзину», «Кто скорее по дорожке»
	
	


НОЯБРЬ
	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами; в прыжках на двух ногах, закреплять    умение    удерживать    устойчивое равновесие     при     ходьбе     на    повышенной опоре.
	Ходьба   и   бег   между   кубиками,   поставленными    по    всему    залу    произвольно,     стараясь     не     задевать     друг друга   и   кубики.   Повторить   2-3   раза. Построение около кубиков.
	
	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической     скамейке,     перешаги
вая   через   кубики,   поставленные
на расстоянии двух шагов ребен
ка (2-3 раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах,   про
двигаясь   вперед   между   кубика
ми, поставленными в ряд на рас
стоянии 0,5 м (2-3 раза).
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами; в прыжках на двух ногах, закреплять    умение    удерживать    устойчивое равновесие     при     ходьбе     на     повышенной опоре.
	Ходьба   и   бег   между   кубиками,   поставленными    по    всему    залу    произвольно,     стараясь     не     задевать     друг друга   и   кубики.   Повторить   2-3   раза. Построение около кубиков.
	
	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке с мешочком
на голове, руки в стороны (3-4
раза). Страховка воспитателем
обязательна.
2.	Прыжки на двух ногах через 5-
6 линий (шнуров). Общая дис
танция 3 м (3-4 раза).
3.	Бросание мяча вверх и ловля
его двумя руками (диаметр мяча
20-25 см) по 5-6 раз подряд в
произвольном темпе.
	
	

	
	Упражнять   в  ходьбе   и  беге  с  изменением направления      движения;      ходьбе      и      беге «змейкой» между предметами; сохранении равновесия на уменьшенной площади опоры. Повторить упражнение в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с изменением направления по сигналу, ходьба между предметами (кубики, кегли), поставленными в один ряд, «Пробеги - не задень».
	

	Игровые упражнения
«Не попадись», «Поймай мяч»
	
	

	
	Упражнять    в   ходьбе   и    беге   по    кругу,   в ходьбе и беге на носках; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; в прокатывании мяча.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом в другую сторону       по       сигналу       воспитателя. Ходьба и бег врассыпную; ходьба на носках,     «как     мышки»,     переход     на обычную ходьбу.
	

	1.	Прыжки на двух ногах через 5-
6 линий (шнуров), повторить 2-3
раза.
2.	Прокатывание мячей друг дру
гу (исходное положение - стойка
на коленях), 10-12 раз.
	
	

	

	Упражнять    в   ходьбе   и    беге   по    кругу,   в ходьбе и беге на носках; в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; в прокатывании мяча.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом в другую сторону       по       сигналу       воспитателя. Ходьба и бег врассыпную; ходьба на носках,     «как     мышки»,     переход     на обычную ходьбу.
	

	1.	Прыжки на двух ногах, про
двигаясь вперед между предме
тами (кубики, набивные мячи,
кегли). Дистанция 3 м. Выполня
ется двумя колоннами поточным
способом 2-3 раза. (Внимание -
энергичному отталкиванию от
пола и взмаху рук.)
2.	Перебрасывание мяча друг
другу (стоя в шеренгах на рас
стоянии 1,5 м одна от другой)
двумя руками снизу.
	
	



	
	Повторить ходьбу с выполнением заданий; бег с перешагиванием; упражнение в прыжках и прокатывании мяча в прямом направлении.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   выполнением заданий для рук: на пояс, в   стороны,   за   голову;   ходьба   и   бег врассыпную
	
	Игровые упражнения
«Не попадись», «Догони мяч»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением    направления    движения;    в    бросках мяча   о   землю   и   ловле   его   двумя   руками; повторить ползание на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал   воспитателя   изменить   направление    (поворот    кругом    в    движении); ходьба в колонне по одному, высоко поднимая  колени, руки на  поясе; переход  на  обычную   ходьбу,   бег  врассыпную.
	

	1.	Броски  мяча  о  землю  и  ловля
его    двумя    руками    (10-12    раз).
Дети располагаются произвольно
по всему залу.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
колени.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением    направления    движения;    в    бросках мяча   о   землю   и   ловле   его   двумя   руками; повторить ползание на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал   воспитателя   изменить   направление    (поворот    кругом    в    движении); ходьба в колонне по одному, высоко поднимая  колени, руки на  поясе; переход  на  обычную   ходьбу,   бег  врассыпную.
	

	1.	Броски   мяча   о   пол  одной   ру
кой    и    ловля   его    двумя    руками
после отскока (10-12 раз).
2.	Ползание в шеренгах в прямом
направлении с опорой на ладони
и ступни - «как медвежата». Дис
танция 3 м (повторить 2 раза).
3.	Прыжки на двух ногах  между
предметами,      поставленными      в
один ряд. Дистанция 3 м.
	
	

	
	Упражнять  детей  в ходьбе между предметами, не задевая их; упражнять в прыжках и беге с ускорением.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и  бег  между предметами,  поставленными в одну линию (6-8 кубиков) на расстоянии    0,5    м    один    от    другого, ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Не задень», «Передай мяч», «Догони пару»
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   с   остановкой по сигналу воспитателя; в ползании на    животе    по    гимнастической    скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание   на   сохранение    устойчивого   равновесия.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному; ходьба и бег врассыпную - по сигналу   воспитателя   остановиться   и   принять какую-либо позу (повторить 2-3 раза).
	
	1.	Ползание по гимнастической
скамейке на животе (рис. 6), под
тягиваясь двумя руками, хват рук
с боков скамейки (2-3 раза).
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке боком при
ставным шагом, руки на поясе
(голову и спину держать прямо).
В конце скамейки сделать шаг
вперед-вниз (не прыгать).
	
	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   с   остановкой по сигналу воспитателя; в ползании на    животе    по    гимнастической    скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание   на   сохранение    устойчивого   равновесия.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному; ходьба и бег врассыпную - по сигналу   воспитателя   остановиться   и   принять какую-либо позу (повторить 2-3 раза).
	

	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке боком при
ставным шагом: на середине
скамейки присесть, руки вынести
вперед, затем выпрямиться и
пройти дальше; в конце скамей
ки сделать шаг вперед-вниз. По
ложение рук может быть различ
ным - на пояс, в стороны, за го
лову. Повторить 2 раза.
2.	Ползание по гимнастической
скамейке с опорой на ладони и
колени (2-3 раза).
3.	Прыжки на двух ногах до ку
бика (или кегли) на расстояние 3
м (2 раза).
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись    за    руки;    развивать    глазомер    и силу броска при метании на дальность, упражнять в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу, взявшись за руки, по сигналу     воспитателя     изменить     направление движения (вправо или влево); ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Пингвины», «Кто дальше бросит»
	
	


ДЕКАБРЬ

	
	Развивать внимание детей при выполнении заданий  в  ходьбе  и  беге;   упражнять  в  сохранении      устойчивого      равновесия      при ходьбе   по   уменьшенной   площади   опоры; развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие..
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному, обозначая    повороты    на    углах     зала (ориентиры-кубики или кегли); ходьба и бег врассыпную; по сигналу воспитателя  перестроение  в  колонну по одному в движении с поиском своего места в колонне.
	
	1.	Равновесие - ходьба по шнуру,
положенному прямо, приставляя
пятку одной ноги к носку другой,
руки на поясе. Длина шнура 2 м.
Повторить 2 раза.
2.	Прыжки через 4-5 брусков,
помогая себе взмахом рук. Высо
та бруска 6 см.
	
	

	

	Развивать внимание детей при выполнении заданий  в  ходьбе  и  беге;   упражнять  в  сохранении      устойчивого      равновесия      при ходьбе   по   уменьшенной   площади   опоры; развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие..
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному, обозначая    повороты    на    углах     зала (ориентиры-кубики или кегли); ходьба и бег врассыпную; по сигналу воспитателя  перестроение  в  колонну по одному в движении с поиском своего места в колонне.
	

	1. Равновесие - ходьба по шнуру, положенному по кругу (спину и голову держать прямо и соблюдать дистанцию друг от друга) (2 раза). 2. Прыжки на двух ногах через 5-6 шнуров, положенных на расстоянии 40 см один от другого (2 раза).
3. Прокатывание мяча между 4-5 предметами (кубики, набивные мячи), подталкивая его двумя руками снизу и не отпуская далеко от себя. Расстояние между предметами 1 м. Повторить 2 раза.
	
	

	
	Развитие у детей «чувства лыж» посредством игровых упражнений. Знакомство со ступающим шагом. Освоение навыка ходьбы на лыжах.
	
	

	1. Специальные упражнения: «Неваляшки», «Как ручками работами?», «Аист», «Ручки хлоп, а ножки топ».
2.Упражнения для обучения ступающему шагу: «Шаг, приставка», «Шаг, шажок вперед, вперед», «Ходьба по учебному кругу»
	
	

	
	Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в прыжках с приземлением на полусогнутые  ноги;  развивать   глазомер  и   ловкость      при      прокатывании      мяча      между предметами.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному. Построение в шеренгу.
	

	1.	Прыжки со скамейки (высота
20 см) на резиновую дорожку (6-
8 раз).
2.	Прокатывание мяча между
предметами (3 раза).
	
	



	
	Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в прыжках с приземлением на полусогнутые  ноги;  развивать   глазомер  и   ловкость      при      прокатывании      мяча      между предметами.
	Ходьба и бег в колонне по одному. Построение в шеренгу.
	
	1.	Прыжки   со  скамейки  (высота
25 см).
2.	Прокатывание    мячей    между
предметами       (кубик,       набивной
мяч).
3.	Бег    по   дорожке   (ширина   20
см).
	
	

	
	Знакомство   детей   с   тем,   как   необходимо правильно  брать  лыжи  и  переносить  их  к месту занятий.
Обучение ступающему шагу на лыжах. Развитие динамического равновесия.
	
	

	1.      Специальные      упражнения      на      лыжах: «Пружинки»,    «Воробышки    клюют»,    «Зайчики».
2.Упражнения     для     обучения     ступающему шагу:  «Шаг,  приставка»,   «Шаг,  шажок  вперед,    вперед»,    Ходьба    по    учебному    кругу, ходьба врассыпную
	
	

	
	Упражнять    детей    в    ходьбе    колонной    по одному; развивать ловкость и глазомер при перебрасывании   мяча   друг   другу;   повторить ползание на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя остановиться и принять какую-либо позу.
	

	1.	Перебрасывание    мячей    друг
другу с расстояния 1,5 м (способ
двумя    руками    снизу)    (по    8-10
раз).
2.	Ползание   на   четвереньках   по
гимнастической   скамейке   с  опо
рой     на     ладони     и     колени     (2-3
раза).
	
	



	
	Упражнять    детей    в    ходьбе    колонной    по одному; развивать ловкость и глазомер при перебрасывании   мяча   друг   другу;   повторить ползание на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя остановиться и принять какую-либо позу.
	
	1.	Перебрасывание мяча друг
другу с расстояния 2 м (способ -
двумя руками из-за головы, ноги
в стойке на ширине плеч).
2.	Ползание в прямом направле
нии на четвереньках с опорой на
ладони и стопы - «по-медвежьи».
Дистанция 3-4 м. Повторить 2
раза.
3.	Ходьба с перешагиванием че
рез набивные мячи (две линии по
4-5 мячей), высоко поднимая ко
лени, руки на поясе, не задевая
мячи, (мячи поставлены на рас
стоянии 2-3 шагов ребенка). Вы
полняется двумя колоннами по
точным способом.
	
	

	
	Продолжение обучения ступающему шагу. Развитие у детей «чувства лыж» посредством игровых упражнений.
Развитие у детей уверенности при стоянии на лыжах.
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Как ручками работаем?», «Покажи носочек», «Зайчики».
2.Упражнения для обучения ступающему шагу: Ходьба по учебному кругу, Ходьба с игрушкой в руках, Ходьба с активной работой рук, Ходьба по целине с небольшим покрытием.
	
	

	
	Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и беге; учить правильному хвату  рук  за  края  скамейки  при  ползании на животе; повторить упражнение в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя остановиться и принять какую-либо позу. Ходьба и бег повторяются.
	

	1.	Ползание по гимнастической
скамейке на животе, хват рук с
боков скамейки (2-3 раза).
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке боком при
ставным шагом, руки за головой.
В конце скамейки сойти, сделав
шаг вниз (2-3 раза).
	
	



	
	Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и беге; учить правильному хвату  рук  за  края  скамейки  при  ползании на животе; повторить упражнение в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя    остановиться    и    принять    какую-либо   позу.  Ходьба   и   бег   повторяются.
	
	1.	Ползание по гимнастической
скамейке с опорой на ладони и
колени. Выполняется двумя ко
лоннами в среднем темпе (2-3
раза).
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке, руки в сто
роны, на середине присесть,
хлопнуть в ладоши и пройти
дальше (2-3 раза).
3.	Прыжки на двух ногах до ле
жащего на полу (на земле) обру
ча, прыжок в обруч и из обруча.
Дистанция 3 м. Повторить 3 раза.
	
	

	
	Обучение    поворотам    на    месте    способом
переступания.
Продолжение обучения  ступающему шагу
с активной работой рук.
Развитие динамического равновесия.
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Неваляшка», «Аист», «Ручки хлоп, а ножки топ».
2.Упражнения для обучения ступающему шагу: Ходьба по учебному кругу, Ходьба с активной работой рук, Ходьба по целине с небольшим покрытием.
3. Упражнения для обучения поворотам на месте способом переступания: «Птички крошки увидали…», «Веер».
	
	

	ЯНВАРЬ с 01 января по 11 января детский сад не работает в связи с праздничными днями

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   со   сменой   ведущего; в прыжках и перебрасывании мяча друг другу.
	Ходьба в колонне по одному со сменой   ведущего,   бег   врассыпную   (2-3 раза).
	
	1.	Прыжки с гимнастической
скамейки (высота 25 см) (4-6
раз).
2.	Перебрасывание мячей друг
другу с расстояния 2 м (способ -
двумя руками снизу) (по 10-12
раз).
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   со   сменой   ведущего; в прыжках и перебрасывании мяча друг другу.
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего, бег врассыпную (2-3 раза).
	
	1.	Отбивание малого мяча одной
рукой о пол 3-4 раза подряд и
ловля его двумя руками. Повто
рить 3-4 раза.
2.	Прыжки на двух ногах, про
двигаясь вперед, - прыжком ноги
врозь, прыжком ноги вместе и
так далее. Расстояние 3 м, повто
рить несколько раз. 3. Равнове
сие-ходьба на носках между
предметами, поставленными в
один ряд на расстоянии 0,4 м
один от другого. Дистанция 3 м,
повторить 2 раза.
	
	

	
	Продолжения обучения поворотам на месте способом переступания.
Освоение ступающего шага с активной работой рук посредством игр.
Закрепление поворотов на месте способом переступания. Развитие ориентировки в пространстве.
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Пружинки», «Воробышки клюют», «Пружинки».
2.Упражнения для обучения ступающему шагу: Ходьба по учебному кругу, Ходьба врассыпную, Ходьба с активной работой рук, Ходьба по целине с небольшим покрытием.
3. Упражнения для обучения поворотам на месте способом переступания: «Веер», «Ходьба по учебной целине с небольшим снежным покрытием.
	
	

	
	Повторить  ходьбу  и   бег   между  предметами,  не  задевая   их;  ползание  по  гимнастической   скамейке   на   четвереньках,   развивать ловкость в упражнениях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному «змейкой», между предметами; ходьба с перешагиванием через шнуры; бег врассыпную.
	

	1.	Отбивание мяча о пол (1-12
раз).
2.	Ползание по гимнастической
скамейке с опорой на ладони и
ступни (2-3 раза).
	
	



	
	Повторить  ходьбу  и   бег   между  предметами,  не  задевая   их;  ползание  по  гимнастической   скамейке   на   четвереньках,   развивать ловкость в упражнениях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному «змейкой», между предметами; ходьба с перешагиванием через шнуры; бег врассыпную.
	
	1.	Прокатывание мячей друг
другу в парах (или в двух шерен
гах) с расстояния 2,5 м (8-10 раз).
2.	Ползание в прямом направле
нии на четвереньках с опорой на
ладони и ступни «по-медвежьи»
на расстояние 3 м (2 раза).
Встать, выпрямиться и хлопнуть
в ладоши над головой.
3.	Прыжки на двух ногах справа
и слева от шнура, продвигаясь
вперед. Дистанция 3 м; повто
рить 2 раза.
	
	

	
	Знакомство  со  скользящим  шагом,  с  ощущением   скольжения   лыж   по   снегу   (буксир).
Закрепление поворотов на месте способом переступания. Развитие ориентировки в пространстве.
	
	

	1.	Специальные упражнения на лыжах: «Как
ручками работаем?», «Покажи носочек»,
«Зайчики».
2.	Упражнения для обучения поворотам на
месте способом переступания: «Веер»,
«Ходьба по учебной лыжне с препятствия
ми, которые надо обойти, «Ходьба по учеб
ной целине с небольшим снежным покры
тием.
3.Упражнения для обучения скользящему шагу: «Буксировка», Ходьба по учебному кругу, Ходьба врассыпную.
	
	

	
	Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким   подниманием   колен;   в   равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке, закреплять умение правильно подлезать под шнур.
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего. По сигналу воспитателя впереди колонны встает названный им ребенок и ведет колонну (2-3 смены ведущего). Далее подается сигнал к бегу врассыпную.
	

	1.	Лазанье под шнур боком, не
касаясь руками пола, несколько
раз подряд.
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке с мешочком
на голове, руки на пояс.
	
	



	
	Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким   подниманием   колен;   в   равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке, закреплять умение правильно подлезать под шнур.
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего. По сигналу воспитателя    впереди    колонны   встает    названный им ребенок и ведет колонну (2-3 смены      ведущего).      Далее      подается сигнал к бегу врассыпную.
	
	1.	Лазанье под шнур, не касаясь
руками пола, прямо и боком (не
сколько раз подряд).
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической   скамейке   боком   при
ставным   шагом,   руки   на   поясе.
На  середине   скамейки  присесть,
руки    вынести    вперед,    встать    и
пройти дальше (2 раза).
3.	Прыжки на двух ногах между
4-5   предметами,   поставленными
в   ряд   (4-5   штук),   на  расстоянии
0,5 м одна от другой (2 раза).
	
	

	
	Обучение      скользящему      шагу     (обратить
внимание на перенос веса тела на опорную
ногу).
Закрепление поворотов на месте способом
переступания.
Развитие динамического равновесия.
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Неваляшка»,         «Аист»,         «Покажи        носочек», «Ручки хлоп, а ножки топ».
2.Упражнения   для   обучения   поворотам   на месте        способом        переступания:        «Веер», «Ходьба   по   учебной   лыжне   с   препятствиями, которые надо обойти, «Ходьба по учебной   целине   с   небольшим   снежным   покрытием.
3.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу: «Буксировка», «На одном скользим, а потом на другой», Ходьба по учебному кругу.
	
	


ФЕВРАЛЬ
	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами,   в   равновесии;   повторить   задание в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и   бег  между расставленными   в  одну линию   предметами,   5-6   штук   (кегли поставлены   на   расстоянии   двух   шагов   ребенка);   ходьба   и   бег   врассыпную. Построение в три колонны.
	
	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической скамейке (на середине
остановиться,      поворот      кругом,
пройти дальше, сойти со скамей
ки    (не    прыгая)    и    вернуться    в
свою колонну (2-3 раза).
2.	Прыжки через бруски (высота
бруска 10 см), расстояние между
ними 40 см (3 раза).
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами,   в   равновесии;   повторить   задание в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег между расставленными в одну линию предметами, 5-6 штук (кегли поставлены на расстоянии двух шагов ребенка); ходьба и бег врассыпную. Построение в три колонны.
	
	1.	Ходьба, перешагивая через на
бивные   мячи,   высоко   поднимая
колени, руки на поясе (2-3 раза).
2.	Прыжки     через    шнур,     поло
женный вдоль зала (длина шнура
3 м).
Перепрыгивание   справа   и   слева через шнур, продвигаясь вперед, используя энергичный взмах рук (2-3 раза).
3.	Перебрасывание    мячей    друг
другу, стоя в шеренгах (расстоя
ние 2 м).
	
	

	
	Продолжения обучения скользящему шагу
с активной работой рук.
Закрепление   в   играх   поворотов   на   месте
способом переступания.
Развитие ориентировки в пространстве.
	
	

	1.      Специальные      упражнения      на      лыжах: «Пружинки»,    «Воробышки    клюют»,    «Зайчики».
2.Упражнения   для   обучения   поворотам   на месте   способом   переступания:   «Ходьба   по учебной    лыжне    с    препятствиями,    которые надо  обойти,   «Ходьба   по   учебной  целине  с небольшим снежным покрытием. 3.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу: «Буксировка», «На одном скользим, а потом на другой», Ходьба по учебному кругу,  Ходьба врассыпную, Ходьба с  активной работой рук.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по  команде воспитателя,  в  прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость при   прокатывании   мяча   между   предметами.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» - остановиться, поднять ногу, согнутую в колене, руки в стороны и некоторое время удерживать равновесие, затем продолжить ходьбу. На сигнал педагога: «Лягушки!» - дети приседают на корточки, кладут руки на колени. После нескольких повторений бег врассыпную по всему залу.
	

	1.	Прыжки из обруча в обруч (5-
6    обручей)    на    двух    ногах,    3-4
раза.
2.	Прокатывание    мячей    между
предметами   (кубики,   кегли),   3-4
раза.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по  команде воспитателя,  в  прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость при   прокатывании   мяча   между   предметами.
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» - остановиться, поднять ногу, согнутую в колене, руки в стороны и некоторое время удерживать равновесие, затем продолжить ходьбу. На сигнал педагога: «Лягушки!» - дети приседают на корточки, кладут руки на колени. После нескольких повторений бег врассыпную по всему залу.
	
	1.	Прыжки на двух ногах через 5-
6  коротких  шнуров, лежащих на
полу на расстоянии 0,5 м один от
другого. Повторить 2-3 раза.
2.	Прокатывание мячей друг дру
гу (расстояние 2,5 м) в шеренгах.
Способ  -  стойка  на  коленях  (10-
12 раз).
3.	Ходьба    на    носках,    руки    на
поясе,  в  чередовании  с  обычной
ходьбой.
	
	

	
	Закрепление скользящего шага с активной
работой рук.
Совершенствование     ступающего     шага     и
поворот на месте способом переступания в
играх
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Как ручками       работаем»,       «Покажи       носочек», «Зайчики», «Ручка хлоп, а ножки топ». 2.Упражнения   для   обучения   поворотам   на месте        способом        переступания:        «Веер», «Ходьба   по   учебной   лыжне   с   препятствиями, которые надо обойти.
3.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу: «Буксировка», «На одном скользим, а потом на другой», Ходьба по учебному кругу, Ходьба с активной работой рук.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча двумя  руками;  закреплять  навык  ползания  на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя дети переходят на ходьбу на носках, руки за голову; обычная ходьба, руки в стороны; переход на бег врассыпную. Ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Перебрасывание    мячей    друг
другу (10-12 раз).
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке на четвереньках.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча двумя  руками;  закреплять  навык  ползания  на четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя дети переходят на ходьбу на носках, руки за голову; обычная ходьба, руки в стороны; переход на бег врассыпную. Ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Метание    мешочков    в    верти
кальную   цель   -   щит   диаметром
50     см,    правой    и     левой    рукой
(способ - от плеча) (5-6 раз).
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
колени (2-3 раза).
3.	Прыжки на двух ногах между
предметами,      поставленными      в
шахматном        порядке        (кубики,
кегли) (2-3 раза).
	
	



	
	Закрепление скользящего шага в играх. Освоение детьми  быстрого подъема после падения.
Знакомство   с   подъемом   на   склон   «лесенкой».
	
	
	1. Специальные упражнения на лыжах: «Аист», «Зайчики», «Пружинка», «Маятник», «Имитация работы рук», «С ножки на ножку», «Упали и встали».
2.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу:  Короткие   скользящие  шаги  без  работы    рук    (с    переносом    веса    тела    с    ноги    на ногу),      Скольжение      по      учебному      кругу, Ходьба   по   лыжне   с   приседаниями   под   воротцами,   Ходьба   скользящим   шагом   в   быстром темпе с активной работой рук. 3.Упражнения      для      обучения      поворотам: Ходьба     по     спортивной     площадке,    обходя препятствия.
Упражнения для обучения подъемам: «Разгладим снег», «Переступание (боковым шагом) через палки, положенные на снег.
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   с   изменением направления   движения;    повторить    ползание в прямом направлении, прыжки между предметами.
	Ходьба в колонне по одному. Воспитатель подает команду ведущему идти   через  середину  зала  к   стойке,  затем    в    противоположную    сторону    к двери, потом к окну. Вся колонна передвигается     за     ведущим     (наиболее подготовленный   ребенок).   Ходьба   и бег врассыпную по всему залу, перестроение   в  ходьбе   в   колонну  по   одному.
	

	1.	Ползание по гимнастической
скамейке с опорой на ладони и
колени (2-3 раза).
2.	Равновесие - ходьба, переша
гивая через набивные мячи, вы
соко поднимая колени, руки на
пояс (или за голову). Предметы
разложены на расстоянии двух
шагов ребенка (5-6 шт.) в две ли
нии. Повторить 2-3 раза.
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   с   изменением направления   движения;    повторить    ползание в прямом направлении, прыжки между предметами.
	Ходьба в колонне по одному. Воспитатель подает команду ведущему идти   через  середину  зала  к   стойке,  затем    в    противоположную    сторону    к двери, потом к окну. Вся колонна передвигается     за     ведущим     (наиболее подготовленный   ребенок).   Ходьба   и бег врассыпную по всему залу, перестроение   в  ходьбе   в   колонну  по   одному.
	
	1.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
ступни   -   «помедвежьи».   Выпол
няется   двумя   колоннами   поточ
ным     способом.     Повторить     2-3
раза.
2.	Равновесие - ходьба по гимна
стической   скамейке   боком   при
ставным      шагом:      на      середине
скамейки присесть, руки вынести
вперед;       подняться       и       пройти
дальше,    в    конце    скамейки    сде
лать    шаг    вперед-вниз    (не    пры
гать). Повторить 2-3 раза.
3.	Прыжки на правой и левой но
ге, используя взмах рук (дистан
ция до кубика 2 м). Повторить 2-
3 раза.
	
	

	
	Закрепление скользящего шага с активной работой рук в играх.
Обучение     элементам     подъема     на     склон «лесенкой» на ровной площадке.
	
	

	1. Специальные упражнения на лыжах: «Неваляшка»,   «Воробышки   клюют»,   «Пружинка», «Пяточка, носочек», «Маятник», «Имитация работы рук», «Упали и встали». 2.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с акцентом     на     приседании     и     отталкивании ногой,      Скольжение      по      учебному      кругу, Скольжение поочередное то на одной, то на другой     ноге,     ходьба     на     лыжах     широким скользящим шагом с активной работой рук, Ходьба на лыжах на полусогнутых ногах. 3.Упражнения      для      обучения      поворотам: «Солнышко».
4.Упражнения       для       обучения       подъемам: «Разгладим  снег»,   «Переступание (боковым шагом) через палки, положенные на снег.
	
	


МАРТ

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением направления движения и беге   врассыпную;   повторить   упражнения   в равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, переход к ходьбе по кругу. По сигналу воспитателя поворот кругом в движении и продолжение ходьбы; переход на бег. Ходьба и бег в чередовании. Ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя.
	
	1.	Ходьба на носках между 4-5
предметами (кубики), расстав
ленными на расстоянии 0,5 м
один от другого. Повторить 2
раза.
2.	Прыжки через шнур справа и
слева, продвигаясь вперед (дис
танция 3 м). Повторить 2-3 раза.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением направления движения и беге   врассыпную;   повторить   упражнения   в равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, переход к ходьбе по кругу. По сигналу воспитателя поворот кругом в движении и продолжение ходьбы; переход на бег. Ходьба и бег в чередовании. Ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя.
	

	1.	Равновесие - ходьба и бег
по наклонной доске (3-4 раза).
2.	Прыжки на двух ногах че
рез короткую скакалку.
	
	

	
	Закрепление скользящего шага с активной работой рук в играх.
Продолжение   обучения   элементам   подъема   на   склон    «лесенкой»   на   ровной   площадке.
Закрепление поворотов на месте способом переступания  (обходя  предметы  на   участке).
	
	

	1.Специальные упражнения: «Аист», «»Зайчики», «Пружинка», «Маятник», «Имитация работы рук», «С ножки на ножку».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: короткие скользящие шаги без работы рук (с переносом веса тела с ноги на ногу), Махи руками на месте, затем скользящие шаги с махами руками, Скольжение по учебному кругу, Ходьба по лыжне с приседаниями под воротца, Ходьба скользящим шагом в медленном темпе с активной работе рук.
3.Упражнения для обучения поворотам: «Веер», Ходьба по спортивной площадке, обходя препятствия.
4 Упражнения для обучения подъемам: Пе-реступание (боковым шагом) через палки, положенные на снег, Переступание в быстром темпе.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по  команде  воспитателя;  в прыжках в длину с места, в бросании мячей через   сетку;   повторить   ходьбу   и   бег   врассыпную.
	Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Лошадки!» - дети выполняют ходьбу, высоко поднимая колени, руки на поясе (темп средний), переход на обычную ходьбу. На сигнал: «Мышки!»ходьба на носках, руки за голову. Ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Прыжки в длину с места (1 0-
12 раз).
2.	Перебрасывание мячей через
шнур (8-10 раз).
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с  выполнением заданий по  команде  воспитателя;  в прыжках в длину с места, в бросании мячей через   сетку;   повторить   ходьбу   и   бег   врассыпную.
	Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Лошадки!» - дети выполняют ходьбу, высоко поднимая колени, руки на поясе (темп средний), переход на обычную ходьбу. На сигнал: «Мышки!»ходьба на носках, руки за голову. Ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Прыжки  в  длину с  места  (4-5
раз).
2.	Перебрасывание    мяча    через
шнур двумя руками из-за головы
(расстояние от шнура 2 м) и лов
ля мяча после отскока об пол (5-
6 раз).
3.	Прокатывание  мяча друг дру
гу   (исходное   положение   -   сидя,
ноги   врозь).   Расстояние   2   м   (по
8-10 раз).
	
	

	
	Закрепление   скользящего   шага   в   играх   и игровых упражнениях.
Продолжение  обучения  подъему  на  склон «лесенкой» по очень пологому склону. Знакомство   со   спусками   со  склона   в   низкой стойке.
	
	

	1.Специальные         упражнения:         «Неваляш-шка»,    «Воробышки    клюют»,    «Пружинка», «Пяточка,      носочек»,       «Имитация       работы рук», «С ножки на ножку».
2.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с акцентом     на     приседании     и     отталкивании ногой,          Скольжение     по     учебному    кругу, Скольжение поочередное то на одной, то на другой   ноге,   Ходьба   скользящим   шагом   в быстром     темпе     с     активной     работой     рук, Ходьба на лыжах на полусогнутых ногах. 3.Упражнения      для      обучения      поворотам: «Солнышко».
4 Упражнения  для  обучения подъемам: Пе-реступание     в     быстром     темпе,     подъем     на очень пологий склон.
5.    Упражнения    для    обучения    спускам    со склона:    Принятие    правильной    стойки    для спуска на ровном месте.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе   и   беге   с   выпoлнeниe   задания;   повторить   прокатывание   мяча   между   предметами;   упражнять   в  ползании   на   животе по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с выполнeниeм заданий: ходьба на носках, ходьба в по-луприсяде, руки на коленях; переход на обычную ходьбу.
	

	1.	Прокатывание      мяча     между
предметами (2-3 раза).
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   на   животе,   подтягива
ясь двумя руками, хват рук с бо
ков (2 раза).
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе   и   беге   с   выпoлнeниe   задания;   повторить   прокатывание   мяча   между   предметами;   упражнять   в  ползании   на   животе по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с выполнeниeм заданий: ходьба на носках, ходьба в по-луприсяде, руки на коленях; переход на обычную ходьбу.
	
	1.	Прокатывание    мячей    между
предметами.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
колени    с    мешочком    на    спине,
«Проползи - не урони».
3.	Равновесие   -   ходьба   по   ска
мейке с мешочком на голове.
	
	

	
	Закрепление  скользящего   по   лыжне  шага, подъема на склон «лесенкой».
Обучение спуску со склона в низкой стойке.
Совершенствование     поворотов     на     месте способом переступания в играх.
	
	

	1.Специальные    упражнения:    «Аист»,    «Воробышки клюют», «Зайчики», «Пружинка», «Маятник», «Имитация работы рук». 2.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу:  Короткие  скользящие  шаги  без  работы    рук    (с   переносом    веса   тела   с   ноги   на ногу),          Скольжение     по     учебному     кругу, Ходьба   по   лыжне   с   приседаниями   под   воротцами, Ходьба на лыжах широким скользящим шагом с активной работой рук. 3.Упражнения      для      обучения      поворотам: ходьба     по     спортивной     площадке,     обходя препятствия.
4      Упражнения      для      обучения      подъемам: Подъем на очень пологий склон, Подъем на склон «лесенкой» левым и правым боком. 5.    Упражнения    для    обучения    спускам    со склона:    Принятие    правильной    стойки    для спуска на ровном месте, спуск с очень пологого склона в низкой стойке.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с остановкой по сигналу воспитателя; повторить      ползание      по      скамейке      «по-медвежьи»;    упражнения    в    равновесии    и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя остановиться.
	

	1.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
ступни «по-медвежьи) (2 раза).
2.	Равновесие - ходьба по доске,
положенной на пол.
3.	Прыжки через 5-6 шнуров, по
ложенных в одну линию. Воспи
татель     ставит     две     гимнастиче
ские   скамейки,   затем   кладет   на
пол две доски и на расстоянии 1
м  от  них  - 5-6  шнуров  (расстоя
ние между шнурами 0,5 м).
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с остановкой по сигналу воспитателя; повторить      ползание      по      скамейке      «по-медвежьи»;    упражнения    в    равновесии    и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную, по сигналу воспитателя остановиться.
	
	1.	Лазанье     по     гимнастической
стенке и передвижение по треть
ей    рейке.    Затем    спуск    вниз    (2
раза).
2.	Ходьба по  доске, лежащей  на
полу, на носках, руки на пояс (2
раза).
3.	Прыжки   на   двух   ногах   через
шнуры (2 раза). Дети выполняют
упражнения (после показа и объ
яснения)    последовательно    одно
за другим, воспитатель осущест
вляет    страховку    у    гимнастиче
ской стенки.
	
	

	
	Продолжение обучения спуску со склона в низикой стойке.
Закрепление   скользящего   шага,   подъемов на склон «лесенкой» в играх и игровых упражнениях.
Совершенствование     поворотов     на     месте способом переступания при передвижении по учебной лыжне, обходя препятствие.
	
	

	1.Специальные    упражнения:    «Неваляшка», «Зайчики»,     «Пружинка»,     «Пяточек,     носочек», «Имитация работы рук», «С ножки на ножку».
2.Упражнения    для    обучения    скользящему шагу:   Махи   руками   на   месте,   затем   скользящие  шаги   с  махами   руками,      скользящие шаги  (руки  за  спину)  с  акцентом  на  приседании    и    отталкивании    ногой,    Скольжение по учебному кругу, Ходьба на лыжах широким скользящим шагом с активной работой рук, Ходьба на лыжах на полусогнутых ногах.
3.Упражнения      для      обучения      поворотам: ходьба     по     спортивной     площадке,     обходя препятствия.
4      Упражнения      для      обучения      подъемам: Подъем на очень пологий склон, Подъем на склон «лесенкой» левым и правым боком. 5.    Упражнения    для    обучения    спускам    со склона:    Принятие    правильной    стойки    для спуска на ровном месте, спуск с очень пологого склона в низкой стойке.
	
	


АПРЕЛЬ

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному. Воспитатель раскладывает по одной стороне   зала   брусков   8-10   на   расстоянии одного   шага   ребенка.   Ходьба   в   колонне  по  одному,  по  сигналу  воспитателя дети переходят к ходьбе с перешагиванием   через   бруски   попеременно   правой   и   левой   ногой.   После того   как   последний   в   колонне   ребенок    выполнит    перешагивание    через бруски,     подается      команда     к      бегу врассыпную. Упражнения в ходьбе и беге чередуются
	
	1.	Равновесие - ходьба по доске,
лежащей на полу, с мешочком на
голове,      руки      в      стороны      (2-3
раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах   через
препятствия    (высота    брусков    6
см), поставленных на расстоянии
40  см  один  от  другого,  5-6  бру
сков. Повторить 2-3 раза.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному. Воспитатель раскладывает по одной стороне   зала   брусков   8-10   на   расстоянии одного   шага   ребенка.   Ходьба   в   колонне  по  одному,  по  сигналу  воспитателя дети переходят к ходьбе с перешагиванием   через   бруски   попеременно   правой   и   левой   ногой.   После того   как   последний   в   колонне   ребенок    выполнит    перешагивание    через бруски,     подается      команда     к      бегу врассыпную. Упражнения в ходьбе и беге чередуются
	

	1.Равновесие  -  ходьба  по  гимнастической   скамейке   боком   приставным   шагом   с   мешочком   на голове (2-3  раза); страховка воспитателем обязательна. 2.Прыжки на двух ногах через 5-6   шнуров,   лежащих   на   полу   на расстоянии 0,5 м один от другого; повторить 2-3 раза. 3.Метание   мешочков   в   горизонтальную цель правой и левой рукой (расстояние до цели 2,5 м).
	
	

	
	Упражнять  детей   в  ходьбе  и  беге  с  поиском  своего   места  в  колонне  в  прокатывании обручей; повторить упражнения с мячами.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и   бег   врассыпную,   на   сигнал   воспитателя    дети    перестраиваются    в    колонну   и   по   ходу   движения   каждый ребенок находит свое место в ней.
	

	Игровые упражнения
«Прокати и поймай», «Сбей булаву (кеглю)».
Катание на трехколесном велосипеде по прямой ДО условной черты, по кругу.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись  за  руки,  ходьбе  и  беге  врассыпную; метании мешочков в горизонтальную цель;     закреплять     умение     занимать     правильное исходное положение в прыжках в длину с места.
	Ходьба в колонне по одному в обход зала,    по    сигналу    воспитaтeля    ведущий идет навстречу ребенку, идущему последним в колонне, и, подходя, берет     его     за     руки,     замыкая     круг. Ходьба   по   кругу,   взявшись   за   руки. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Прыжки  в  длину с  места  (5-6
раз).
2.	Метание мешочков в горизон
тальную цель (3-4 раз).
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись  за  руки,  ходьбе  и  беге  врассыпную; метании мешочков в горизонтальную цель;     закреплять     умение     занимать     правильное исходное положение в прыжках в длину с места.
	Ходьба в колонне по одному в обход зала,    по    сигналу    воспитaтeля    ведущий идет навстречу ребенку, идущему последним в колонне, и, подходя, берет     его     за     руки,     замыкая     круг. Ходьба   по   кругу,   взявшись   за   руки. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Прыжки  в  длину с  места«Кто
дальше прыгнет».
2.	Метание   мячей   в   вертикаль
ную цель с расстояния 1,5 м спо
собом от плеча.
3.	Отбивание   мяча   одной   рукой
несколько раз подряд и ловля его
двумя      руками       (построение      в
произвольном  порядке  по   всему
залу).
	
	

	
	Повторить  ходьбу и  бег  по  кругу;   упражнения в прыжках и подлезании: упражнять в умении сохранять устойчивое равновесие при ходьбе и беге по ограниченной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному, по кругу, с поворотом в обратную сторону в движении    по     сигналу    воспитателя; ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«По дорожке», «Не задень», «Перепрыгни – не задень»
	
	

	
	Упражнять  в  ходьбе  с   выполнением  заданий     по     сигналу     воспитателя;     развивать ловкость и глазомер при метании на дальность,   повторить   ползание   на   четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Лягушки!» - дети приседают  и  кладут  руки  на  колени, поднимаются   и   продолжают   ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - переходят на бег,                       помахивая                       руками-«крылышками».  Упражнения  в  ходьбе и беге чередуются.
	

	1.	Метание    мешочков    на    даль
ность (6-8 раз).
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
колени (2-3 раза).
	
	



	
	Упражнять  в  ходьбе  с   выполнением  заданий     по     сигналу     воспитателя;     развивать ловкость и глазомер при метании на дальность,   повторить   ползание   на   четвереньках.
	Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Лягушки!» - дети приседают  и  кладут  руки  на  колени, поднимаются   и   продолжают   ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - переходят на бег,                       помахивая                       руками-«крылышками».  Упражнения  в  ходьбе и беге чередуются.
	
	1.	Метание   мешочков   правой   и
левой рукой на дальность.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
ступни по-медвежьи».
3.	Прыжки   на   двух   ногах,   дис
танция 3 м.
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   с   остановкой  на  сигнал  воспитателя;  в  перебрасывании   мячей   друг   другу,   развивая   ловкость и глазомер.
	Ходьба в колонне по одному; на сигнал    воспитателя:    «Аист!»    -    остановиться и встать на одной ноге, руки в стороны;    на    сигнал:    «Лягушки!»    -присесть,   руки   положить   на   колени. Ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Успей поймать», «Подбрось -поймай»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную;  повторить   упражнения  в  равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную; по сигналу воспитателя:  «Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая         колени;         по         сигналу: «Мышки!»  -   ходьба  на   носках   семенящими шагами; ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Равновесие - ходьба по доске,
лежащей     на     полу,     приставляя
пятку   одной   ноги   к   носку   дру
гой, руки на пояс (2-3 раза).
2.	Прыжки  на  двух  ногах  из  об
руча в обруч (5-6 плоских обру
чей;   можно    вьложить   круги   из
косичек: к одному концу приши
та пуговица, к другому петелька)
(2-3 раза).
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную;  повторить   упражнения  в  равновесии и прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную; по сигналу воспитателя:  «Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая         колени;         по         сигналу: «Мышки!»  -   ходьба  на   носках   семенящими шагами; ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Равновесие - ходьба по гимна
стической   скамейке  приставным
шагом, руки на пояс; на середине
скамейки   присесть,   вынести   ру
ки   вперед,   подняться   и   пройти
дальше (2-3 раза).
2.	Прыжки на двух ногах  между
предметами,      поставленными      в
ряд на расстоянии 40 см один от
другого.
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   между предметами;    в    равновесии;    перебрасывании мяча.
	Ходьба в колонне по одному: ходьба «змейкой»     между     5-6     предметами (кубиками),    поставленными    в    один ряд;       ходьба       врассыпную,       высоко поднимая    колени    -    «петушки»;    бег врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Пробеги - задень», «Накинь кольцо», «Мяч через сетку»
	
	


МАЙ
	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   парами,   в   сохранении      устойчивого      равновесия      при ходьбе   по   уменьшенной   площади   опоры; повторить прыжки в длину с места.
	Ходьба и бег парами, ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.
	
	1.	Ходьба по доске (ширина 15
см), лежащей на полу, пристав
ляя пятку одной ноги к носку
другой, руки на пояс (2 раза).
2.	Прыжки в длину с места через
5-6 шнуров (расстояние между
шнурами 30-40 см).
	
	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   парами,   в   сохранении      устойчивого      равновесия      при ходьбе   по   уменьшенной   площади   опоры; повторить прыжки в длину с места.
	Ходьба и бег парами, ходьба и бег врассыпную. Перестроение в три колонны.
	

	1. Равновесие - ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, на середине присесть, встать и пройти дальше (сойти, не прыгая). Положение рук может быть разным - на пояс, в стороны, за голову.
2. Прыжки в длину с места через шнуры, расстояние между шнурами 50 см.
3. Прокатывание мяча (большой диаметр) между кубиками (набивными мячами) «змейкой». Выпрямиться, поднять мяч над головой и потянуться.
	
	



	
	Упражнять   детей    в   ходьбе   колонной   по одному в чередовании с прыжками; повторить игровые упражнения с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; прыжки   через   бруски;   ходьба   и   бег   врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Достань до мяча», «Перепрыгни ручеек», «Пробеги - не задень»
	
	

	
	Повторить    ходьбу    со    сменой    ведущего; упражнять в прыжках в длину с места; развивать ловкость в упражнениях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному со сменой  ведущего.  Воспитатель  называет ребенка по имени, он становится впереди колонны и ведет ее. Через некоторое    время    другой    ребенок    ведет колонну (2-3 смены ведущего). Ходьба и бег врассыпную по всему залу.
	

	1.	Прыжки в длину с места через
шнур     (ширина     40-50     см)     (6-8
раз).
2.	Перебрасывание    мячей    друг
другу (8-10 раз).
	
	

	

	Повторить    ходьбу    со    сменой    ведущего; упражнять в прыжках в длину с места; развивать ловкость в упражнениях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному со сменой  ведущего.  Воспитатель  называет ребенка по имени, он становится впереди колонны и ведет ее. Через некоторое    время    другой    ребенок    ведет колонну (2-3 смены ведущего). Ходьба и бег врассыпную по всему залу.
	

	1.	Прыжки   через   короткую   ска
калку на двух ногах на месте.
2.	Перебрасывание    мячей    друг
другу в парах (двумя руками из-
за     головы).     Дистанция     между
детьми 2 м.
3.	Метание    мешочков   на   даль
ность (правой и левой рукой).
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с остановкой по сигналу воспитателя; ходьбе и бегу по кругу; повторить задания с бегом и прыжками.
	Ходьба в колонне по одному; на сигнал    воспитателя:    «Зайки»   -    остановиться    и    попрыгать   на    двух    ногах, затем продолжить ходьбу; на сигнал: «Петушки!» - остановиться, помахать руками      вверх-вниз      и      произнести: «Ку-ка-ре-ку!»            (не            обязательно стройным хором)
	

	Игровые упражнения
«Попади в корзину», «Подбрось – поймай».
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием  колен, беге  врассыпную,  в  ползании   по   скамейке;   повторить   метание   в вертикальную цель.
	Ходьба в колонне по одному; на сигнал педагога: «Лошадки!»-дети идут, высоко поднимая колени, руки на поясе (темп средний); бег врассыпную.
	
	1.	Метание в вертикальную цель
(щит   с   круговой   мишенью   диа
метром 50 см, нижний край щита
располагается на уровне глаз ре
бенка), с расстояния 1,5-2 м пра
вой   и   левой   рукой   (способ   -   от
плеча) (3-4 раза).
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке на животе (2 раза).
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием  колен,  беге врассыпную,  в ползании   по   скамейке;   повторить   метание   в вертикальную цель.
	Ходьба в колонне по одному; на сигнал педагога: «Лошадки!»-дети идут, высоко поднимая колени, руки на поясе (темп средний); бег врассыпную.
	

	1.	Метание в вертикальную цель
с расстояния 2 м.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
ступни (<<по-медвежьи»).
3.	Прыжки   через   короткую   ска
калку.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге парами; закреплять    прыжки    через    короткую    скакалку,     умение    перестраиваться    по     ходу движения.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя перестроение в пары; ходьба парами, бег врассыпную, в колонне по одному. Ходьба «змейкой» между предметами.
	

	Игровые упражнения
«Не урони», «Не задень»
	
	

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 4-5 ЛЕТ


Содержательно – организационная модель организации непосредственно образовательной деятельности с детьми
5-6 лет по направлению «Физическая культура»
ЗАДАЧИ	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

	
	
	
	
	Основные движения
	

	

	

	4 - 6 минут
	
	18 - 20 минут
	3-4 мин

	СЕНТЯБРЬ

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному, в беге врассыпную; в сохранении устойчивого равновесия; в прыжках    с продвижением    вперед    и    перебрасывании мяча.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному; ходьба в колонне на носках, руки на пояс (колени не сгибать); бег в колонне по одному; по сигналу воспитателя ходьба врассыпную; бег врассыпную; перестроение в колону по два в движении.
	
	1.	Равновесие     –     ходьба     по
гимнастической    скамейке,    пере
шагивая     через     кубики,     постав
ленные   на   расстоянии   двух   ша
гов   ребенка,   руки   на   пояс    (3-4
раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах   с
продвижением вперед, энергично
отталкиваясь  от пола (дистанция
4 м), повторить 2-3 раза.
3.	Перебрасывание            мячей
друг другу, стоя в шеренгах (рас
стояние между детьми 2 м), бро
сая мяч двумя руками снизу (10-
12 раз).
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному, в беге врассыпную; в сохранении устойчивого равновесия; в прыжках    с продвижением    вперед    и    перебрасывании мяча.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки    и    равнения,    перестроение    в колонну по одному; ходьба в колонне на   носках,   руки   на   пояс   (колени   не сгибать); бег в колонне по одному; по сигналу     воспитателя     ходьба      врассыпную; бег врассыпную; перестроение в колону по два в движении.
	
	1.	Ходьба по гимнастической
скамейке, перешагивая набивные
мячи, руки за головой.
2.	Прыжки на двух ногах, про
двигаясь вперед (дистанция 4 м)
между предметами, положенны
ми вдоль зала на расстоянии 4 см
один от другого («змейкой»).
3.	Броски мяча о пол между ше
ренгами одной рукой и ловля его
двумя руками после отскока о
пол (первая группа детей выпол
няет броски, а вторая ловит их
после отскока о пол, затем другая
шеренга бросает мячи, а другая
ловит, и так поочередно)
	
	

	
	Упражнять   детей   в   построении   колонны; повторить     упражнения     в     равновесии     и прыжках.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки   и   равнения.   Игровое   упражнение «Быстро в колонну». Построение в три колонны (перед каждой колонной    цветной    ориентир    –    кубик или   кегля).   По   сигналу   воспитателя дети      разбегаются      по      всему      залу (площадке),     на     следующий     сигнал (через     20-25     сек)     каждый     должен найти   свое   место   в   колоне   (звене). Побеждает та колонна, в которой дети  быстрее  нашли  в  ней  свои  места. Игра повторяется
	

	Игровые упражнения
«Пингвины», «Не промахнись», «По мостику»
	
	

	
	Повторить  ходьбу и  бег  между  предметами;  упражнять в ходьбе на носках; развивать  координацию  движений  в прыжках в высоту (достань до предмета) и ловкость в бросках мяча вверх.
	Построение    в    одну    шеренгу,    перестроение      в      колонну      по      одному. Ходьба в колонне по одному на носках, руки на пояс; ходьба и бег между     предметами     (расстояние     между кубиками 40 см).
	

	1.	Прыжки на двух ногах – уп
ражнение «Достань до предме
та». Выполняется серия прыжков
5-6 раз подряд, затем пауза и по
вторение прыжков.
2.	Броски малого мяча (диаметр
6-8 см) вверх двумя руками.
3.	Бег в среднем темпе до 1,5 ми
нуты.
	
	



	
	Повторить  ходьбу и  бег  между  предметами;  упражнять в ходьбе на носках; развивать  координацию  движений  в  прыжках  в высоту (достань до предмета) и ловкость в бросках мяча вверх.
	Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному на носках, руки на пояс; ходьба и бег между предметами (расстояние между кубиками 40 см).
	
	1.	Прыжки   в   высоту   с   места   –
упражнение «Достань до предме
та».   Задание   выполняется   фрон
тальным     способом     (группами),
повторить серией прыжков по 4-
5 раз подряд, 2-3 подхода.
2.	Броски мяча вверх и ловля его
двумя   руками,   с   хлопком   в   ла
доши (15-20 раз).
3.	Ползание  на четвереньках  ме
жду предметами (2-3 раза).
	
	

	
	Повторить  ходьбу и  бег  между  предметами, врассыпную, с  остановкой по сигналу воспитателя,  упражнения  в  прыжках.  Развивать  ловкость  в  беге;   разучить  игровые упражнения с мячом.
	Построение в одну шеренгу, проверка равнения и осанки, объяснение задания. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя переход на ходьбу между предметами, затем бег. Ходьба и бег в чередовании. Подается сигнал к ходьбе врассыпную, затем к бегу врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Передай мяч», «Не задень»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен, в непрерывном беге продолжительностью до 1 минуты; в ползании по   гимнастической   скамейке   с   опорой   на колени   и   ладони;   в   подбрасывании   мяча вверх.    Развивать    ловкость    и    устойчивое равновесие    при    ходьбе    по    уменьшенной площади опоры.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному (прыжком). Ходьба с высоким подниманием колен, руки на пояс. Бег в колонне по одному, продолжительность до 1 минуты, темп бега умеренный; переход на ходьбу.
	

	1.	Ползание   по   гимнастической
скамейке   с   опорой   на   ладони   и
колени (2-3 раза);
2.	Равновесие – ходьба по канату
(шнуру)   боком   приставным   ша
гом, руки на пояс, голову и спину
держать прямо (2-3 раза).
3.	Броски   мяча   вверх   двумя   ру
ками    и   ловля   его,   броски   мяча
вверх   и   ловля   его   с   хлопком   в
ладоши (10-15 раз).
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен, в непрерывном беге продолжительностью до 1 минуты; в ползании по   гимнастической   скамейке   с   опорой   на колени   и   ладони;   в   подбрасывании   мяча вверх.    Развивать    ловкость    и    устойчивое равновесие    при    ходьбе    по    уменьшенной площади опоры.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному (прыжком). Ходьба с высоким подниманием колен, руки на пояс. Бег в колонне по одному, продолжительность до 1 минуты, темп бега умеренный; переход на ходьбу.
	
	1.	Перебрасывание    мячей    друг
другу  в   шеренгах  на  расстоянии
2,5 метра одна от другой. Способ
выполнения     –     стойка     ноги     на
ширине плеч, двумя руками из-за
головы.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке     (доске)     с     опорой     на
предплечья и колени.
3.	равновесие – ходьба по канату
боком   приставным   шагом   с   ме
шочком на голове.
	
	

	
	Повторить  бег,  продолжительностью  до  1 минуты, упражнение в прыжках. Развивать ловкость и глазомер, координацию движений.
	Ходьба в колонне по одному на носках, руки на пояс, переход на бег продолжительностью до 1 минуты; переход на обычную ходьбу.
	

	Игровые упражнения
«Не попадись», «Мяч о стенку»
	
	

	
	Разучить ходьбу и бег с изменением темпа движения    по    сигналу   воспитателя;    разучить пролезание в обруч боком, не задевая за  его  край;  повторить  упражнения  в  равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по одному. Ходьба в различном темпе в чередовании с обычной ходьбой.
	

	1.	Пролезание в обруч боком, не
задевая за  верхний край, в плот
ной группировке (5-6 раз).
2.	Равновесие  –   ходьба,   переша
гивая через препятствие – бруски
или    кубики,    сохраняя    правиль
ную осанку (2 -3 раза).
3.	прыжки   на   двух   ногах   с   ме
шочком, зажатым между колен, -
как пингвины (дистанция 3-4 м),
повторить 2-3 раза.
	
	



	
	Разучить ходьбу и бег с изменением темпа движения    по    сигналу   воспитателя;    разучить пролезание в обруч боком, не задевая за  его  край;  повторить  упражнения  в  равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по одному. Ходьба в различном темпе в чередовании с обычной ходьбой.
	
	1.	Пролезание   в   обруч   прямо   и
боком в группировке (5-6 раз).
2.	Равновесие  –   ходьба,   переша
гивая    через    бруски    (кубики),    с
мешочком    на    голове,    свободно
балансируя руками (2-3 раза).
3.	Прыжки   на   двух   ногах,   про
двигаясь   вперед,   дистанция   4   м
(повторить 2-3 раза).
	
	

	
	Упражнять в беге на длинную дистанцию, в    прыжках    повторить    задания    с    мячом, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба в колонне по одному, переход на бег, непрерывный, продолжительностью до 1 минуты в умеренном темпе; ходьба врассыпную.
	

	Игровые упражнения «Поймай мяч», «Будь ловким»
	
	


ОКТЯБРЬ
	
	Упражнять  детей   в   беге   продолжительностью   до   1   минуты;   в   ходьбе   приставным шагом     по     гимнастической     скамейке;     в прыжках и перебрасывании мяча.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по  одному,  бег  колонной  по  одному продолжительностью    до    1    минуты; переход на ходьбу.
	
	1.	Ходьба      по      гимнастической
скамейке  боком приставным ша
гом, руки на пояс (2 – 3 раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах   через
короткие шнуры, положенные на
расстоянии 50 см один от друго
го (4-5 штук); повторить 2-3 раза.
3.	Броски    мяча    двумя    руками,
стоя   в   шеренгах    на   расстоянии
2,5 м друг от друга (способ – от
груди).
	
	



	
	Упражнять  детей   в   беге  продолжительностью   до   1   минуты;   в   ходьбе   приставным шагом     по     гимнастической     скамейке;     в прыжках и перебрасывании мяча.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по  одному,  бег  колонной  по  одному продолжительностью    до    1    минуты; переход на ходьбу.
	
	1.	Ходьба по гимнастической
скамейке боком приставным ша
гом, перешагивая через набивные
мячи (расстояние между мячами
2-3 шага). Повторить 2-3 раза.
2.	Прыжки на двух ногах через
шнуры (канат) справа и слева,
продвигаясь вперед. Повторить
2-3 раза.
3.	Передача мяча двумя руками
от груди. Исходное положение –
стойка ноги шире плеч (10-12
раз).
	
	

	
	Повторить ходьбу с высоким подниманием колен;  знакомить с  ведением мяча правой и  левой  рукой  (элементы  баскетбола),  упражнять в прыжках.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одном. Ходьба с высоким   подниманием   бедра;   непрерывный    бег    продолжительностью    до    1 минуты; переход на ходьбу.
	

	Игровые упражнения Дети разделяются на две группы (мальчики и девочки). Выполнение   задания   девочками: отбивание   мяча   правой   и   левой рукой   на   месте,   затем   введение мяча  на  месте  и  в  движении  попеременно правой и левой рукой. Выполнение     задания     мальчиками: мальчики разбиваются на пары, встают друг против друга на расстоянии 2-3 метра и передают мяч   друг   другу   правой   и   левой ногой.
	
	

	
	Разучить   повтор   по   сигналу   воспитателя во время ходьбы в колонне по одному; повторить   бег   с   преодолением   препятствий; упражнять в прыжках с высоты; развивать координацию  движений  при  перебрасывании мяча.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки    и    равнения,    перестроение    в колонну по одному; ходьба в колонне по   одному,   на   сигнал:   «Поворот!»   -дети   поворачиваются   кругом   и   продолжают   ходьбу.   Бег   с   перешагиванием   через   бруски,   положенные   на расстоянии 70-80 см один от другого. Ходьба и бег проводятся в чередовании.
	

	1.	Прыжки со скамейки на полу
согнутые ноги (8-10 раз).
2.	Броски мяча (большой диа
метр) друг другу двумя руками
из-за головы (10-12 раз).
3.	ползание по гимнастической
скамейке на четвереньках.
	
	



	
	Разучить   повтор   по   сигналу   воспитателя во время ходьбы в колонне по одному; повторить   бег   с   преодолением   препятствий; упражнять в прыжках с высоты; развивать координацию  движений  при  перебрасывании мяча.
	Построение       в      шеренгу,       проверка осанки    и    равнения,    перестроение    в колонну по одному; ходьба в колонне по   одному,   на   сигнал:   «Поворот!»   -дети   поворачиваются   кругом   и   продолжают   ходьбу.   Бег   с   перешагиванием   через   бруски,   положенные   на расстоянии 70-80 см один от другого. Ходьба и бег проводятся в чередовании.
	
	1.	Прыжки со скамейки на полу
согнутые ноги (8-10 раз).
2.	Перебрасывание    мячей    друг
другу,    стоя    в    шеренгах,    двумя
руками  от  груди  (расстояние  2,5
м).
3.	Ползание    на    четвереньках    с
переползанием     через     препятст
вие (скамейка).
	
	

	
	Упражнять в ходьбе и беге; разучить игровые упражнения с мячом; повторить игровые упражнения с бегом и прыжками.
	Построение в шеренгу, перестроение в   колонну   по   одному.   Ходьба   в   колонне  по одному на носках,  руки на пояс;    переход    на    бег    в    умеренном темпе продолжительностью до 1 минуты и на ходьбу.
	

	Игровые упражнения:
«Проведи мяч», «Мяч водящему»
	
	

	
	Повторить     ходьбу     с     изменением     темпа движения;  развивать  координацию движений   и   глазомер   при   метании   в   цель;   упражнять в равновесии.
	Построение в шеренгу, перестроение в   колонну   по    одному.    Чередование широкого   свободного   шага   с   коротким,   семенящим   шагом;   переход   на обычную ходьбу. Бег врассыпную.
	

	1.	Метание   мяча   в   горизонталь
ную цель правой и левой рукой с
расстояния 2 м (4-5 раз).
2.	Лазанье – подлезание под дугу
прямо и боком в группировке, не
касаясь руками пола (3-4 раза).
3.	Равновесие – ходьба с переша
гиванием   через   набивные   мячи,
руки    на    пояс,    голову    и    спину
держать прямо (2-3 раза).
	
	

	

	.   Повторить   ходьбу   с   изменением   темпа движения;  развивать  координацию движений   и   глазомер   при   метании   в   цель;   упражнять в равновесии.
	Построение в шеренгу, перестроение в   колонну   по    одному.    Чередование широкого   свободного   шага   с   коротким,   семенящим   шагом;   переход   на обычную ходьбу. Бег врассыпную.
	

	1.	Метание   мяча   в   горизонталь
ную цель правой и левой рукой с
расстояния 2,5 м (4-5 раз).
2.	Ползание  на четвереньках  ме
жду предметами (набивные мячи,
кубики),   поставленными   на   рас
стоянии     1    м    один    от    другого
(«змейкой»), 2-3 раза.
3.	Ходьба      по      гимнастической
скамейке  боком приставным ша
гом (2-3 раза).
	
	



	
	Упражнять в ходьбе и беге  с перешагиванием через препятствия, непрерывном беге продолжительностью до 1 минуты; познакомить   с    игрой    в   бадминтон;    повторить игровое упражнение с прыжками.
	Ходьба в колонне по одному с перешагиванием   через   5-6   шнурков,   положенных на расстоянии одного шага ребенка; бег с перешагиванием через предметы    (по    другой    стороне    площадки поставлены бруски, высота 10 см)    расстояние    между    ними    70-80 см),   обычная   ходьба.   Бег   в   среднем темпе   продолжительностью   1   минуты)
	
	Игровые упражнения
«Пас друг другу», «Отбей волан»
	
	

	
	Упражнять    в    ходьбе    парами;    повторить лазанье в обруч; упражнять в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка равнения и осанки. Построение в колонну  по  два  (пары).  Ходьба   в   колонне по два, на команду воспитателя: «Поворот!»-дети     поворачиваются     через левое   плечо    и    продолжают   ходьбу. Бег   врассыпную;   ходьба  и   бег   в   колонне по одному.
	

	1.	Ползание – пролезание в обруч
боком, не касаясь руками пола, в
группировке.    Подряд    через    три
обруча,      поставленные      на      рас
стоянии 1 метра один от другого
(2-3 раза).
2.	Ходьба      по      гимнастической
скамейке,   на   середине   перешаг
нуть    через    предметы    и    пройти
дальше.   Сойти   со   скамейки,   не
спрыгивая.
3.	Прыжки на двух ногах на пре
пятствие   (мат)  высотой   20   см,   с
трех шагов (4-5 раз)
	
	

	

	Упражнять    в    ходьбе    парами;    повторить лазанье в обруч; упражнять в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка равнения и осанки. Построение в колонну  по  два   (пары).  Ходьба  в  колонне по два, на команду воспитателя: «Поворот!»-дети     поворачиваются     через левое   плечо    и    продолжают   ходьбу. Бег   врассыпную;   ходьба  и   бег   в   колонне по одному.
	

	1.	Ползание    на    четвереньках    с
преодолением     препятствий     (че
рез гимнастическую скамейку).
2.	Ходьба      по      гимнастической
скамейке,   на   середине   присесть,
хлопнуть     в     ладоши,     встать     и
пройти дальше (руки на пояс или
за голову).
3.	Прыжки на препятствие (высо
та 20 см), 2-3 раза.
	
	



	
	Развивать выносливость в беге продолжительностью  до  1,5  минуты;  разучить  игру «Посадка  картофеля»;  упражнять  в  прыжках,  развивать  внимание  в игре  «Затейники»
	Ходьба        в        колонне        по        одному 2змейкой» между  предметами,   бег  в среднем   темпе   продолжительностью до 1,5 минуты, ходьба врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Посадка картофеля», «Попади в корзину».
	
	


НОЯБРЬ
	
	Повторить ходьбу с высоким подниманием колен;  упражнения в равновесии, развивая   координацию   движений;   перебрасывание мячей в шеренгах.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Объяснение задания , затем перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя переход на ходьбу с высоким подниманием колен, бег врассыпную, бег между предметами, поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см); обычная ходьба в колонне по одному. Бег врассыпную.
	
	1.	Равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке, на каждый
шаг вперед передавая мяч перед
собой и за спиной.
2.	Прыжки на правой и левой но
ге, продвигаясь вперед, по пря
мой, вначале на правой, затем на
левой ноге (расстояние 3-4 мет
ра). Повторить два раза.
3.	Переброска мяча двумя руками
снизу, стоя в шеренгах, расстоя
ние между ними 2-2,5 м.
	
	

	

	Повторить ходьбу с высоким подниманием колен;  упражнения в равновесии, развивая   координацию   движений;   перебрасывание мячей в шеренгах.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Объяснение задания , затем перестроение в колонну по одному. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя переход на ходьбу с высоким подниманием колен, бег врассыпную, бег между предметами, поставленными в одну линию (расстояние между предметами 40 см); обычная ходьба в колонне по одному. Бег врассыпную.
	

	1.	Равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке, переклады
вая мяч из одной руки в другую
перед собой и за спиной на каж
дый шаг (2-3 раза).
2.	Прыжки по прямой (расстоя
ние 2 м)- два прыжка на правой и
два на левой ноге попеременно, и
так до конца дистанции. В свою
колонну вернуться шагом (2-3
раза).
3.	Перебрасывание мячей друг
другу двумя руками из-за голо
вы, стоя в шеренгах на расстоя
нии 3 метров одна от другой.
	
	



	
	Повторить бег; игровое упражнения с мячом, в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по  одному;  ходьба  колонной по     одному,     на     сигнал     воспитателя: «Стоп!» - остановиться; бег в среднем темпе   продолжительностью   до   1   минуты, переход на ходьбу врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Мяч о стенку», «Поймай мяч», «Не задень»
	
	

	
	Упражнять    в    ходьбе    с    изменением    направления движения, беге между предметами; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге с продвижением вперед;   упражнять   в   подлезании   по   гимнастической скамейке и ведение мяча между предметами.
	Ходьба  в  колонне по  одному, по  сигналу  воспитателя   изменить   направление    движения    к    окну,    к    флажку,    к гимнастической стенке и т.д. Бег между   кубиками    (кеглями,    мячами),    поставленными в один ряд. Ходьба и бег в чередовании, перестроение в колонну по трое.
	

	1.	Прыжки  с продвижением впе
ред на правой и левой ноге попе
ременно,  на   расстояние  4-5  мет
ров. Повторить 2-3 раза.
2.	Переползание    на    животе    по
гимнастической скамейке, подтя
гиваясь двумя руками (хват рук с
боков), повторить 2-3 раза.
3.	Ведение      мяча,      продвигаясь
вперед     шагом     (расстояние     4-5
метров), повторить 2-3 раза
	
	

	

	Упражнять    в    ходьбе    с    изменением    направления движения, беге между предметами; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге с продвижением вперед;   упражнять   в   подлезании   по   гимнастической скамейке и ведение мяча между предметами.
	Ходьба  в  колонне по  одному, по  сигналу  воспитателя   изменить   направление    движения    к    окну,    к    флажку,    к гимнастической стенке и т.д. Бег между   кубиками    (кеглями,    мячами),    поставленными в один ряд. Ходьба и бег в чередовании, перестроение в колонну по трое.
	

	1.	Прыжки на правой и левой но
ге     попеременно     (расстояние     4
метра), повторить 2 раза.
2.	Ползание      на      четвереньках,
подталкивая     мяч     головой     (вес
мяча 0,5 кг).
3.	Введение  мяча  в  ходьбе  (диа
метр   мяча   6-8   см),   повторить   2
раза.
	
	

	
	Повторить    бег    с    перешагиванием    через предметы,  развивая  координацию движений; развивать ловкость в игровом здании с мячом, упражнять в беге.
	Ходьба   в   колонне   по   одному,   по   команде   воспитателя   переход   на   бег   с перешагиванием через  шнуры (косички)    попеременно    правой    или    левой ногой, без паузы; ходьба врассыпную, по команде воспитателя: «Стоп!» - остановиться и встать на одной ноге, руки   на   пояс.   Упражнения   в   ходьбе   и беге проводятся в чередовании.
	

	Игровые упражнения
«Мяч водящему», «По мостику»
	
	



	
	Упражнять в ходьбе с изменением  темпа движения,   в   беге    между   предметами,   в равновесии; повторить  упражнения с мячом.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному. Ходьба с ускорением и замедлением   темпа   движения   по   сигналу  воспитателя;  бег  между  предметами,  поставленными  в  один  ряд  (кубики или набивные мячи).
	
	1.	Ведение    мяча    одной    рукой,
продвигаясь   вперед   шагом   (рас
стояние 6 метров), 2-3 раза.
2.	Пролезание   в   обруч   прямо   и
боком в группировке, не касаясь
верхнего обода, 3 раза.
3.	Равновесие – ходьба по гимна
стической   скамейке   боком   при
ставным шагом, 2-3 раза.
	
	

	

	Упражнять в ходьбе с изменением темпа движения,   в   беге    между   предметами,   в равновесии; повторить  упражнения с мячом.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному. Ходьба с ускорением и замедлением   темпа   движения   по   сигналу  воспитателя;  бег  между  предметами,  поставленными  в  один  ряд  (кубики или набивные мячи).
	

	1.	Ведение   мяча   в   ходьбе   (бас
кетбольный вариант) на расстоя
ние 6 м, 2-3 раза.
2.	Ползание   по   гимнастической
скамейке на четвереньках, с опо
рой на  предплечья  и колени,  2-3
раза.
3.	Ходьба на носках, рук за голо
вой,   между   набивными   мячами,
2-3 раза.
	
	

	
	Упражнять     в     беге,     развивая     выносливость; в перебрасывании мяча в шеренгах. Повторить  игровые  упражнения  с  прыжками и бегом.
	Ходьба   в   колонне   по   одному,   бег   в среднем     темпе     продолжительностью до 1,5 минуты; ходьба врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Перебрось и поймай», «Перепрыгни – не задень»
	
	

	
	Повторить  ходьбу  с  выполнением  действий по сигналу воспитателя; упражнять в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнение; перестроение в колонну    по    одному,    ходьба,    на    команду воспитателя:    «Фигуры»    -    дети    останавливаются и  изображают  кого-либо (птицу,    собачку    и    т.п.)    при    ходьбе врассыпную, бег врассыпную. Ходьба и бег в чередовании.
	

	1.	Лазанье      –      подлезание      под
шнур   (высота   40   см)   боком,   не
касаясь руками пола, 5-6 раз.
2.	Равновесие – ходьба по гимна
стической   скамейке   с   мешочком
на голове, руки на пояс, 2-3 раза.
3.	Прыжки на правой и левой но
ге   до   предмета,   расстояние   5   м,
2-3 раза.
	
	



	
	Повторить  ходьбу  с  выполнением  действий по сигналу воспитателя; упражнять в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнение; перестроение в колонну по одному, ходьба, на команду воспитателя: «Фигуры» - дети останавливаются и изображают кого-либо (птицу, собачку и т.п.) при ходьбе врассыпную, бег врассыпную. Ходьба и бег в чередовании.
	
	1.	Подлезание под шнур прямо и
боком (2-3 раза).
2.	Прыжки на правой и левой но
ге     попеременно     (два     или     три
прыжка   на   одной   ноге   и   два   на
другой).
3.	Ходьба  между  предметами  на
носках, руки за головой.
	
	

	
	Повторить  бег с  преодолением препятствий;    повторить    игровые    упражнения    с прыжками, с бегом и мячом.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба между предметами, поставленными в ряд (на одной стороне зала), бег с перешагиванием через препятствия (кубики, бруски, набивные мячи)
	

	Игровые упражнения
«Мяч о стенку», игра «Ловиш-ки-перебежки»
	
	


ДЕКАБРЬ
	
	Упражнять   детей   в   умении   сохранить   в беге правильную дистанцию друг от друга; разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением       устойчивого       равновесия; повторить перебрасывание мяча.
	Построение в одну шеренгу, проверка  равнения и  осанки. Ходьба  в колонне; бег в колонне по одному между предметами с соблюдением определенной дистанции друг от друга (бег между кеглями). Ходьба и бег в чередовании.
	
	1.	Равновесие – ходьба по наклон
ной  доске  боком,  руки   в  стороны,
свободно балансируют; переход га
гимнастическую   скамейку,   ходьба
боком, приставным шагом, руки на
пояс.
2.	Прыжки    на    двух    ногах    через
бруски   (бруски   лежат   на   полу   на
расстоянии 50 см один от другого),
2-3 раза.
3.	Броски   мяча   друг   другу   двумя
руками   из-за   головы,   стоя   в   двух
шеренгах    (расстояние    между    ше
ренгами 2,5 м), 10-12 раз.
	
	



	
	Упражнять   детей   в   умении   сохранить   в беге правильную дистанцию друг от друга; разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением       устойчивого       равновесия; повторить перебрасывание мяча.
	Построение в одну шеренгу, проверка  равнения и  осанки. Ходьба  в колонне; бег в колонне по одному между предметами с соблюдением определенной дистанции друг от друга (бег между кеглями). Ходьба и бег в чередовании.
	
	1.	Ходьба     по     наклонной     доске,
прямо, руки в стороны, переход на
гимнастическую  скамейку.  Ходьба
по скамейке с перешагиванием че
рез набивные мячи, положенные на
расстоянии двух шагов ребенка.
2.	Прыжки   на   двух   ногах,   между
набивными     мячами     (общая     дис
танция 4 м).
3.	Переброска   мячей   (диаметр   20-
25   см)   друг   другу   в   парах   произ
вольным  способом  (по  выбору  де
тей).
	
	

	
	Закрепление    навыка    ходьбы    на    лыжах скользящим шагом.
Восстановление      навыка      поворотов      на месте способом переступания.
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Аист»,       «Зайчишки-шалунишки»,        «Вперед-назад».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги  (руки   за   спину)   с   акцентом  на приседание  и  отталкивание,  Скользящий   шаг   с   активной  работой   рук,   Скольжение   на   одной    лыже,    отталкивание    второй   от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба    по    лыжне    «змейкой»    (поочередно    обходя флажки то слева, то справа).
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:  Спуски  низкой  стойке с  различным положением   рук,   Спуск  со   склона   с   выполнением     задания      (при      завершении      изобразить любую фигуру).
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:    Подъем    на    склон    «лесенкой»    (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем   левым боком), Боковые шаги на ровной площадке в припрыжку правым и левым боком.
	
	



	
	Упражнять    в    ходьбе    и    беге    по    кругу, взявшись  за руки, с  поворотом в другую сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь вперед;  упражнять  в  ползании  и  переброске мяча.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному. По команде воспитателя ведущий колонны ускорят темп ходьбы и приближается к ребенку, идущему в колонне последним. Подается сигнал к остановке движения и следует остановка, поворот в другую сторону и бег по кругу. Ходьба и бег по кругу проводятся в чередовании.
	
	1.	Прыжки с ноги на ногу, продви
гаясь вперед на правой и левой но
ге (расстояние 5 м); повторить 2-3
раза.
2.	Броски   мяча   вверх   и   ловля   его
двумя руками.
3.	Ползание на четвереньках между
предметами.
	
	

	

	Упражнять    в    ходьбе    и    беге    по    кругу, взявшись  за руки, с  поворотом в другую сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь вперед;  упражнять  в  ползании  и  переброске мяча.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному. По команде воспитателя ведущий колонны ускорят темп ходьбы и приближается к ребенку, идущему в колонне последним. Подается сигнал к остановке движения и следует остановка, поворот в другую сторону и бег по кругу. Ходьба и бег по кругу проводятся в чередовании.
	

	1.	Прыжки попеременно на правой
и  левой  ноге  на  расстояние  5  м,  2
раза.
2.	Ползание   по   прямой,   подталки
вая мяч головой (расстояние 3-4 м),
повторить 2 раза.
3.	Прокатывание    набивного    мяча
(или       обычного       мяча       большого
диаметра), 2-3 раза.
	
	



	
	Закрепление навыка ходьбы на лыжах скользящим шагом.
Восстановление навыка поворотов на месте способом переступания.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2. Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения для обучения поворотам: Ходьба по лыжне «змейкой» (поочередно обходя флажки то слева, то справа).
4. Упражнения для обучения спускам и торможению: Спуски низкой стойке с различным положением рук, Спуск со склона с выполнением задания (при завершении изобразить любую фигуру).
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Боковые шаги на ровной площадке в припрыжку правым и левым боком.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; закреплять умение ловить мяч, развивая ловкость и глазомер; повторить ползание по гимнастической скамейке; упражнять в сохранении устойчивого равновесия.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки   и   равнения.   Перестроение   в колонну    по    одному,    ходьба    врассыпную,  на команду  «Сделай  фигуру» -  остановка  и  выполнение  задания,   на   следующую   команду   –   бег врассыпную.    Ходьба    и    бег    проводятся в чередовании.
	

	1.	Перебрасывание мяча большого
диаметра, стоя в шеренгах (двумя
руками снизу), с расстояния 2,5 м.
2.	Ползание по гимнастической
скамейке на животе, подтягиваясь
двумя руками за края скамейки
(хват рук с боков), 2-3 раза.
3.	Равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке с мешочком на
голове, руки в стороны (или на по
яс), 2-3 раза.
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   врассыпную;   закреплять   умение   ловить   мяч, развивая  ловкость  и  глазомер;  повторить ползание    по    гимнастической     скамейке; упражнять      в      сохранении      устойчивого равновесия.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки   и   равнения.   Перестроение   в колонну    по    одному,    ходьба    врассыпную,  на команду  «Сделай  фигуру» -  остановка  и  выполнение  задания,   на   следующую   команду   –   бег врассыпную.    Ходьба    и    бег    проводятся в чередовании.
	
	1.	Перебрасывание     мячей     (боль
шой    диаметр)    друг    другу    двумя
руками снизу и ловля с хлопком в
ладоши. Повторить 10-12 раз.
2.	Ползание     по     гимнастической
скамейке    на     четвереньках     с    ме
шочком   на   спине,   темп   упражне
ния средний (не уронив мешочек).
3.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным    шагом,    с    мешочком    на
голове (2 – 3 раза). Основное вни
мание   уделяется   сохранению   пра
вильной   осанки   и   удержанию   ме
шочка на голове.
	
	

	
	Совершенствование      ходьбы      на      лыжах скользящим шагом.
Восстановление  навыка  подъема  на  скол способом «лесенка»
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,      Лыжный      «самокат»,      Скольжение      по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению: Спуски под воротца, спуск со склона   с    выполнением   задания   (поднять   предмет при    спуске),    Спуск    со    склона    с    остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые    шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной площадке.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, в беге врассыпную; в   лазанье   на   гимнастическую   стенку;   в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному; ходьба и бег по кругу, взявшись за руки. По сигналу воспитателя выполнение поворотов вправо и влево по ходу движения. Ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку,     не     пропуская     реек     (2-3
раза).
2.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической    скамейке,    перешагивая
через предметы (кубики, набивные
мячи).
3.	Прыжки   на   двух   ногах    между
предметами          (расстояние          меду
предметами 40 см).
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, в беге врассыпную; в   лазанье   на   гимнастическую   стенку;   в равновесии и прыжках.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному; ходьба и бег по кругу, взявшись за руки. По сигналу воспитателя выполнение поворотов вправо и влево по ходу движения. Ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Лазанье    до    верха    гимнастиче
ской   стенки   разноименным   спосо
бом, не пропуская реек (2-3 раза).
2.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным шагом с мешочком на го
лове (2-3 раза).
3.	Прыжки   на   двух   ногах    между
кеглями с мешочком на голове (2-3
раза).
	
	

	
	Совершенствование      ходьбы      на      лыжах скользящим шагом.
Восстановление  навыка  подъема  на  скол способом «лесенка»
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Аист»,    «Зайчишки   -   шалунишки»,    «Вперед-назад».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,      Лыжный      «самокат»,      Скольжение      по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению: Спуски под воротца, спуск со склона   с    выполнением   задания    (поднять   предмет при    спуске),    Спуск    со    склона    с    остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые    шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной площадке.
	
	


ЯНВАРЬ

с 01 января по 11 января детский сад не работает в связи с праздничными днями
	
	Повторить   ходьбу   и   бег   по   кругу;   разучить прыжок в длину с места; упражнять в ползании на четвереньках и прокатывании мяча головой.
	Построение в шеренгу. Перестроение в колонну по одному. Ходьба и бег по кругу, держась за веревку, затем дети останавливаются и перехватывают веревки в другую руку, повторение ходьбы и бега в другую сторону.
	
	1.	Прыжки   в   длину   с   места   (рас
стояние 40 см), повторить 6-8 раз.
2.	Проползание под дугами на чет
вереньках, подталкивание мяч.
3.	Броски мяча вверх.
	
	

	

	Повторить   ходьбу   и   бег   по   кругу;   разучить прыжок в длину с места; упражнять в ползании на четвереньках и прокатывании мяча головой.
	Построение в шеренгу. Перестроение в колонну по одному. Ходьба и бег по кругу, держась за веревку, затем дети останавливаются и перехватывают веревки в другую руку, повторение ходьбы и бега в другую сторону.
	

	1.	Прыжки   в   длину   с   места   (рас
стояние 50 см), 8-10 раз.
2.	Переползание    через    предметы
(гимнастическая   скамейка)   и   под-
лезание под дугу в группировке.
3.	Перебрасывание мячей (большо
го диаметра) друг другу, двумя ру
ками       снизу,       расстояние       между
детьми 2,5 м.
	
	



	
	Совершенствование      ходьбы      на      лыжах
скользящим шагом.
Продолжение обучения спуску со склона
в низкой стойке с различным положением
рук.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2. Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после небольшого разбега (и под воротцами), Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения для обучения поворотам: Ходьба по лыжне «змейкой» (поочередно обходя флажки то слева, то справа).
4. Упражнения для обучения спускам и торможению: Спуски низкой стойке с различным положением рук, Спуски с приседанием, Спуски в средней стойке, Спуски в средней стойке (пружинящими движениями ног), Спуск со склона с выполнением задания (перекладывание предмета из одной руки в другую при спуске).
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Быстрый подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Техника подъема на склон способом «полуѐлочка» на ровной площадке, Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон.
	
	

	
	Повторить ходьбу и бег между предметами; упражнять в перебрасывании мяча друг другу; повторить задание в равновесии.
	Построение      в      шеренгу,      проверка равнения   и   осанки,   перестроение   в колонну   по    одному.    Ходьба    в    колонне по одному с выполнением заданий       по       команде       воспитателя; ходьба     между     предметами     «змейкой», бег врассыпную.
	
	1.	Перебрасывание мячей друг
другу (двумя руками от груди),
стоя в шеренгах, расстояние между
детьми 3 м.
2.	Пролезание в обруч боком, не
касаясь верхнего обода, в группи
ровке.
3.	Ходьба с перешагиванием через
набивные мячи, руки на пояс.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег между предметами;    упражнять    в    перебрасывании    мяча друг другу; повторить задание в равновесии.
	Построение      в      шеренгу,      проверка равнения   и   осанки,   перестроение   в колонну   по    одному.    Ходьба    в    колонне по одному с выполнением заданий       по       команде       воспитателя; ходьба     между     предметами     «змейкой», бег врассыпную.
	
	1.	Перебрасывание мячей (диаметр
10-12   см)   друг   другу   и   ловля   их
после отскока о пол.
2.	Пролезание   в   обруч   правым   и
левым    боком,    не    касаясь    руками
пола.
3.	Ходьба с перешагиванием через
набивные мячи с мешочком на го
лове, руки в стороны.
	
	

	
	Закрепление    в    играх    навыка    широкого скользящего шага.
Упражнение     детей     в     спуске     в     низкой стойке и быстрому подъему на склон «лесенкой».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):     Пружинка»    с     имитацией     работы    рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна,     Лыжный     «самокат»,     Скольжение     по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба    по    лыжне    «змейкой»    (поочередно    обходя флажки то слева, то справа).
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным положение рук, Спуски в средней стойке, Спуски   в   средней   стойке   (пружинящими   движениями ног), Спуски в средней стойке (с выполнением     хлопков     по     коленям),     Спуски     в высокой    стойке,    Спуск    в    паре    (необходимо взять   за   руки),   Спуск   со   склона   с   остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые    шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной    площадке,     Подъем    способом    «полу-ѐлочка» на пологий склон.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения   в   равновесии   в   прыжках;   упражнять в лазанье на гимнастическую стенку, не пропуская реек.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, затем в круг; ходьба и бег по кругу с поворотом в одну и другую сторону.
	
	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку       одноименным       способом,
затем спуск, не пропуская реек (2-3
раза).
2.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке, приставляя пятку одной но
ги   к   носку  другой,   руки   свободно
балансируют (2-3 раза).
3.	прыжки  на  двух  ногах,  продви
гаясь  вперед  прыжком ноги врозь,
затем  прыжком  ноги  вместе  и   так
до  конца  дистанции  (расстояние  6
м).
4.	Ведение мяча в прямом направ
лении.
	
	

	

	Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения   в   равновесии   в   прыжках;   упражнять в лазанье на гимнастическую стенку, не пропуская реек.
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, затем в круг; ходьба и бег по кругу с поворотом в одну и другую сторону.
	

	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку и ходьба по четвертой рейке
стенки, спуск вниз (2 раза).
2.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке, руки за головой (2 раза).
3.	Прыжки через шнуры (6-8 штук)
на   двух   ногах   без  паузы;   расстоя
ние    между    шнурами    50    см    (2-3
раза).
4.	Введение мяча до обозначенного
места.
	
	



	
	Закрепление    в    играх    навыка    широкого скользящего шага.
Упражнение     детей     в     спуске     в     низкой стойке и быстрому подъему на склон «лесенкой».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Аист»,    «Зайчишки   -   шалунишки»,    «Вперед-назад».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна,     Лыжный     «самокат»,     Скольжение     по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным положение рук, Спуски в средней стойке,, Спуски     в      средней     стойке     (с     выполнением хлопков   по   коленям),   Спуски   со   склона   с   выполнением хлопков  в  ладоши,  Спуски  в  высокой стойке, Спуск в паре (необходимо взять за руки), Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые    шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку    правым    и    левым    боком,    Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон.
	
	


ФЕВРАЛЬ
	
	Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; в бее продолжительностью до  1 минуты;  в сохранении   устойчивого   равновесия   при ходьбе  на  повышенной  опоре;  повторить упражнения   в   прыжках   и   забрасывании мяча в корзину.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    на сигнал     воспитателя     ходьба     и     бег врассыпную;     бег     продолжительностью до 1 минуты в умеренном темпе,        с        изменением        направления; ходьба в колонне по одному.
	
	1.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке   (ширина   20   см,   высота   30
см), руки в стороны (2-3 раза).
2.	Прыжки   через   бруски   (6-8   шт,
высота бруска до 10 см) без паузы
(2-3 раза).
3.	Бросание       мячей       в       корзину
(кольцо)   с   расстояния   2   м   двумя
руками из-за головы (5-6 раз)
	
	

	

	Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; в бее продолжительностью до  1 минуты;  в сохранении   устойчивого   равновесия   при ходьбе  на  повышенной  опоре;  повторить упражнения   в   прыжках   и   забрасывании мяча в корзину.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    на сигнал     воспитателя     ходьба     и     бег врассыпную;     бег     продолжительностью до 1 минуты в умеренном темпе,        с        изменением        направления; ходьба в колонне по одному.
	

	1.	Равновесие – бег по гимнастиче
ской скамейке (2-3 раза).
2.	Прыжки через бруски правым и
левым боком (3-4 раза).
3.	Забрасывание    мяча    в    корзину
двумя    руками    от    груди    (баскет
больный вариант).
	
	



	
	Закрепление навыков ходьбы на лыжах, спусков, подъемов, поворотов на месте в играх.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Аист», «Зайчишки - шалунишки», «Вперед-назад».
2. Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после небольшого разбега (и под воротцами), Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под   воротцами,   Спуски   со склона     с     выполнением     хлопков     в     ладоши, Спуск   со   склона   с  выполнением   задания   (при завершении изобразить любую фигуру), Спуск со склона и торможение способом «плуг». 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:    Подъем    на    склон    «лесенкой»    (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем   левым   боком),    Подъем    способом   «полуѐлочка» на пологий склон, Техника подъема «ѐлочкой» на ровной площадке.
	
	

	
	Повторить ходьбу и бег по кругу, взявшись за руки; ходьбу и бег врассыпную; закреплять навык энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые ноги в прыжках; упражнять в лазанье под дугу и отбивании мяча о землю.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки   и   равнения;   перестроение   в колонну   по    одному,    затем    в    круг. Ходьба  и  бег по  кругу, взявшись  за руки; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя.
	
	1.	Прыжки в длину с места (рас
стояние 50 см), 8-10 раз.
2.	Отбивание мяча о пол одной ру
кой, продвигаясь вперед шагом
(расстояние 6 м), 2-3 раза.
3.	Лазанье – подлезание под дугу
(высота 40 см), не касаясь руками
пола, в группировке, 2-3 раза.
	
	



	
	Повторить   ходьбу   и   бег   по   кругу,   взявшись  за руки;  ходьбу и бег  врассыпную; закреплять навык энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые ноги в прыжках; упражнять в лазанье под дугу и отбивании мяча о землю.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения; перестроение в колонну по одному, затем в круг. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя.
	
	1.	Прыжки в длину с места (рас
стояние 60 см), 8-10 раз.
2.	Ползание на четвереньках между
набивными мячами (2-3 раза).
3.Перебрасывание малого мяча од
ной рукой и ловля его после отско
ка о пол двумя руками в шеренгах
на дистанции 2 м, (10-12 раз).
	
	

	
	Закрепление   навыков   ходьбы   на   лыжах, спусков, подъемов, поворотов на месте в играх.
	
	

	1.	Специальные упражнения на месте (на лы
жах): «Пружинка» с имитацией работы рук,
«Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок»,
«Воробышки клюют».
2.	Упражнения для обучения скользящему
шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с ак
центом на приседание и отталкивание, Сколь
жение на согнутых ногах после небольшого
разбега (и под воротцами), Скользящий шаг с
активной работой рук, Скольжение на одной
лыже, отталкивание второй от снега без лыжи,
Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения для обучения поворотам: повороты на месте вокруг пяток, повороты на месте вокруг ноков лыж.
4. Упражнения для обучения спускам и торможению: спуски под воротцами, спуски в средней стойке (пружинящими движениями ног), Спуск со склона с выполнением задания (при завершении изобразить любую фигуру), Спуск со склона и торможение способом «плуг».
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон, Техника подъема «ѐлочкой» на ровной площадке.
	
	

	
	Упражнять  детей  в  ходьбе  и  беге  между предметами;    разучить    метание    в    вертикальную   цель;   упражнять   в   лазанье   под палку и перешагивании через нее.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Ходьба и бег между предметами (скамейками). Перестроение в три колонны справа от гимнастической скамейки.
	

	1.	Метание мешочков в вертикаль
ную цель правой и левой рукой (от
плеча) с расстоянии 2,5 м (5-6 раз.
2.	Подлезание под палку (шнур)
(высота 40 см), 2-3 подряд.
3.	Перешагивание через шнур (вы
сота 40 см).
	
	



[image: ]
Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; разучить метание в вертикальную цель; упражнять в лазанье под палку и перешагивании через нее.

Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Ходьба и бег между предметами (скамейками). Перестроение в три колонны справа от гимнастической скамейки.




1.	Метание мешочков в вертикаль
ную цель правой и левой рукой с
расстояния 3 м (5-6 раз).
2.	Ползание по гимнастической
скамейке на четвереньках с ме
шочком на спине «Проползи – не
урони» (2-3 раза).
3.	Ходьба на носках между кегля
ми, поставленными в один ряд
(расстояние меду кеглями 30 см),
2-3 раза. Прыжки на двух ногах
через шнуры, положенные на рас
стоянии 50 см друг от друга.








Развитие ритмичной ходьбы на лыжах скользящим шагом (с применением бубна).
Знакомство со спуском в средней (основной) стойке.
Совершенствование в играх и эстафетах поворотов на равнине способом пересту-пания.



1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2. Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу, Ритмичная ходьба на лыжах под звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения с одной ноги на другу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук. 3.Упражнения для обучения поворотам: Ходьба по лыжне «змейкой» (поочередно обходя флажки то слева, то справа).
4. Упражнения для обучения спускам и торможению: Спуски с приседанием, Спуски в средней стойке (пружинящими движениями ног), Спуски с высокой стойке, Спуск со склона с выполнением задания (поднять предмет при спуске), Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Быстрый подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Техника подъема «ѐлочкой» на ровной площадке, Подъем способом «ѐлоч-ка» на пологий склон.




	
	Упражнять   детей   в   непрерывном  беге;   в лазанье    на    гимнастическую    стенку,    не пропуская  реек;  упражнять  в  сохранении равновесия    при    ходьбе    на    повышенной опоре;    повторить    задания    в    прыжках    с мячом.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну и по одному. Ходьба в колонне по одному, бег в среднем темпе продолжительностью до 1 минуты (с изменением направления движения); ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку   разноименным   способом   и
передвижение  по четвертой  рейке;
спуск вниз, не пропуская реек.
2.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической   скамейке,   руки   на   пояс
(или   за   голову),   приставляя   пятку
одной ноги к носку другой в сред
нем темпе (2-3 раза).
3.	Прыжки с ноги на ногу, продви
гаясь      вперед      до      обозначенного
места (дистанция 6 м), 2-3 раза.
4.	Отбивание   мяча   в   ходьбе   (бас
кетбольный        вариант,        большого
диаметра) на расстояние 8 м.
	
	

	

	Повторить   игровые   упражнения   на   санках; упражнять в беге и прыжках.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну и по одному. Ходьба в колонне по одному, бег в среднем темпе продолжительностью до 1 минуты (с изменением направления движения); ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку    одноименным    способом    и
спуск   вниз,   не   пропуская   реек   (2
раза)
2.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке, руки за головой (2-3 раза).
3.	Прыжки   с   ноги   на   ногу   между
предметами,   поставленными  в  ряд
(дистанция 4 м).
4.	Бросание мяча вверх и ловля его
одной рукой (правой и левой), мя
чи малого диаметра.
	
	



	
	Развитие    ритмичной    ходьбы    на    лыжах скользящим   шагом   (с   применением   бубна).
Знакомство со спуском в средней (основной) стойке.
Совершенствование   в   играх   и   эстафетах поворотов на равнине  способом  пересту-пания.
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Аист»,    «Зайчишки   -   шалунишки»,    «Вперед-назад».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным  переносом массы  тела  во  время  скольжения с одной ноги на другу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук. 3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба    по    лыжне    «змейкой»    (поочередно    обходя флажки то слева, то справа).
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:    Спуски    с    приседанием,    Спуски    в средней    стойке    (с    выполнением    хлопков    по коленям),   Спуски   с  высокой  стойке,   Спуск   со склона с  выполнением  задания  (поднять  предмет при спуске), Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения       подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем левым боком), Техника подъема «ѐлочкой» на ровной площадке, Подъем способом «ѐлоч-ка» на пологий склон.
	
	


МАРТ
	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   колонной   по одному, с поворотом в другую сторону по сигналу;      разучить      ходьбу      по      канату (шнуру)   с   мешочком   на   голове;   упражнять  в  прыжках  и  перебрасывании  мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба    в    колонне    по    одному;    на сигнал    воспитателя    выполнить    поворот в другую сторону; бег с поворотом   в   другую   сторону;   бег   врассыпную.
	
	1.	Равновесие   –   ходьба   по   канату
боком    приставным    шагом    с    ме
шочком на голове, руки на пояс (2-
3 раза).
2.	Прыжки  из  обруча  в  обруч  (об
ручи  лежат на полу на  расстоянии
40 см один от другого), 2-3 раза.
3.	Перебрасывание мяча друг другу
и  ловля  его после отскока от пола
посредине между шеренгами.
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   колонной   по одному, с поворотом в другую сторону по сигналу;      разучить      ходьбу      по      канату (шнуру)   с   мешочком   на   голове;   упражнять  в  прыжках  и  перебрасывании  мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба    в    колонне    по    одному;    на сигнал    воспитателя    выполнить    поворот в другую сторону; бег с поворотом   в   другую   сторону;   бег   врассыпную.
	
	1.	Равновесие   –   ходьба   по   канату
боком    приставным    шагом    с    ме
шочком на голове, руки на пояс, 2-
3 раза.
2.	Прыжки на двух ногах через на
бивные мячи (5-6 штук), положен
ные в ряд, 3 раза.
3.	Переброска   мяча   друг   другу   и
ловля его с хлопком в ладоши по
сле отскока о пол (10-12 раз).
	
	

	
	Закрепление    навыка    скользящего    шага, спусков в основной стойке.
Знакомство с торможением при спуске со склона способом «плуг».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Аист»,    «Зайчишки   -   шалунишки»,    «Вперед-назад».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги  (руки   за   спину)   с   акцентом  на  приседание  и  отталкивание,  Скольжение    на    согнутых    ногах    после    небольшого разбега   (и   под  воротцами),   Скользящий   шаг  с активной   работой   рук,   Скольжение   на   одной лыже, отталкивание второй от снега без лыжи, Скольжение  с  активными  махами рук,  с удлиненным   прокатом   на   каждой   лыже   и   полным переносом  массы   тела   во   время   скольжения   с одной   ноги   на   другую,   Скольжение   по   учебному кругу.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:     Спуски     по     воротцами,     Спуски     в средней    стойке    (с    выполнением    хлопков    по коленям),     Спуск     со     склона     с     выполнением задания    (перекладывание    предмета    из    одной руки в другую при спуске), Спуск со склона и торможение способом «плуг»
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем  левым  боком),  Техника  подъема  «елочка» на ровной площадке, Подъем способом «ѐлоч-ка» на пологий склон, Быстрый подъем способом «ѐлочка» на пологий склон.
	
	



	
	Повторить ходьбе и бег по круг с изменением   направления   движения   и   врассыпную; разучить прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании мешочков в цель, в ползании между предметами.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному и в круг. Ходьба и бег по кругу с изменением направления движения по команде воспитателя; ходьба и бег врассыпную между кубиками, не задевая их.
	
	1.	Прыжки в высоту с разбега (вы
сота 30 см), 5-6 раз с приземлением
на мат.
2.	Метание мешочков в вертикаль
ную   цель   правой   и   левой   рукой,
способом от плеча, 5-6 раз.
3.	Ползание на четвереньках между
предметами.
	
	

	

	Повторить ходьбе и бег по круг с изменением   направления   движения   и   врассыпную; разучить прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании мешочков в цель, в ползании между предметами.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения, перестроение в колонну по одному и в круг. Ходьба и бег по кругу с изменением направления движения по команде воспитателя; ходьба и бег врассыпную между кубиками, не задевая их.
	

	1.	Прыжки в высоту с разбега (вы
сота 30 см), 5-6 раз.
2.	Метание мешочков в вертикаль
ную цель (расстояние до цели 3 м),
4-6 раз.
3.	Ползание    на    четвереньках    по
прямой,   дистанция   5   м.   Выполня
ется    шеренгами    –    «Кто    быстрее
доползет до кегля».
	
	



	
	Закрепление навыка скользящего шага, спусков в основной стойке.
Знакомство с торможением при спуске со склона способом «плуг».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Воробышки клюют».
2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги  (руки   за   спину)   с   акцентом  на  приседание  и  отталкивание,  Скольжение    на    согнутых    ногах    после    небольшого разбега   (и   под  воротцами),   Скользящий   шаг  с активной   работой   рук,   Скольжение   на   одной лыже, отталкивание второй от снега без лыжи, Скольжение  с  активными  махами рук,  с удлиненным   прокатом   на   каждой   лыже   и   полным переносом   массы   тела   во   время   скольжения   с одной   ноги   на   другую,   Скольжение   по   учебному кругу.
3.Упражнения  для  обучения  поворотам:  Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:       Спуски   по   воротцами,   Спуски   со склона     с     выполнением     хлопков     в     ладоши, Спуск со склона с выполнением задания (перекладывание  предмета  из  одной  руки  в  другую при    спуске),    Спуск   со   склона    и    торможение способом «плуг»
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем  левым  боком),  Техника  подъема  «елочка» на ровной площадке, Подъем способом «ѐлоч-ка» на пологий склон, Быстрый подъем способом «ѐлочка» на пологий склон.
	
	

	
	Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в ползании по гимнастической скамейке, в равновесии и прыжках.
	Построение    в    шеренгу,    перестроение в колонну по одному; на сигнал воспитателя ходьба со сменой темпа движения:  на частые  удары в бубен дети    выполняют   короткие,   семенящие шаги, на редкие удары - широкие шаги; ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Лазанье по гимнастической ска
мейке с опорой на ладони и ступни
(«по-медвежьи»), 2-3 раза.
2.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным   шагом,   на   середине   при
сесть, встать и пройти дальше.
3.	Прыжки   вправо   и   влево   через
шнур, продвигаясь вперед; дистан
ция 3м. повторить 2-3 раза.
	
	



	
	Повторить   ходьбу  со   сменой   темпа   движения;   упражнять   в   ползании   по   гимнастической      скамейке,      в      равновесии      и прыжках.
	Построение    в    шеренгу,    перестроение в колонну по одному; на сигнал воспитателя ходьба со сменой темпа движения:  на частые  удары в бубен дети    выполняют   короткие,   семенящие шаги, на редкие удары - широкие шаги; ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Ползание     по     гимнастической
скамейке на четвереньках, 2-3 раза.
2.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической    скамейке,    на    середине
медленно     повернуться     кругом     и
пройти дальше.
3.	Прыжки   из   обруча   в   обруч   на
двух ногах, на правой и левой ноге,
2-3 раза.
	
	

	
	Закрепление    навыка    скользящего    шага, навыка     спусков     в     основной     и     низкой стойках,  поворотов  на  равнине  способом переступания, подъемов «лесенкой» в играх и эстафетах.
Знакомство с торможением при спуске со склона способом «плуг».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»    с    имитацией    работы    рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг да скок», «Вперед, назад» «Воробышки клюют». 2.      Упражнения      для      обучения      скользящему шагу:   Скользящие   шаги   (руки   за   спину)   с   переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным  переносом массы  тела  во  время  скольжения с одной ноги на другу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук. 3.Упражнения   для   обучения   поворотам:   повороты на месте вокруг пяток, повороты на месте вокруг ноков лыж.
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   с   приседанием,   Спуски   со склона     с     выполнением     хлопков     в     ладоши, Спуски   в   высокой   стойке,   Спуск   со   склона   с выполнением    задания    (поднять    предмет    при спуске),   Спуск   в   паре   (необходимо   взяться   за руки), Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые    шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку    правым    и    левым    боком,    Подъем способом      «полуѐлочка»     на      пологий      склон, Быстрый   подъем   способом   «ѐлочка»   на   пологий склон»,
	
	



















Упражнять детей в ходьбе с перестроением в колонну по два (парами) в движении; в метании в горизонтальную цель; в лазанье и равновесии.
Упражнять детей в ходьбе с перестроением в колонну по два (парами) в движении; в метании в горизонтальную цель; в лазанье и равновесии.
Закрепление навыка скользящего шага, навыка спусков в основной и низкой стойках, поворотов на равнине способом переступания, подъемов «лесенкой» в играх и эстафетах.
Знакомство с торможением при спуске со склона способом «плуг».

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по два (парами); ходьба в колонне по два и перестроение обратно в колонну по одному; ходьба и бег врассыпную.
Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по два (парами); ходьба в колонне по два и перестроение обратно в колонну по одному; ходьба и бег врассыпную.
АПРЕЛЬ








1. Лазанье под шнур боком, не касаясь его, 4-6 раз.
2. Метание мешочков на горизонтальную цель (расстояние 3 м).
3. Равновесие – ходьба на носках между набивными мячами, руки за головой.
1.	Метание мешочков в горизон
тальную цель с расстояния 3 м,
способом от плеча, 6-8 раз.
2. Ползание на четвереньках с опорой на ладони и колени между предметами, 2 раза.
3. Равновесие – ходьба с перешагивание через набивные мячи по переменно правой и левой ногой, руки произвольно, 2 раза.
1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, 2. Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу, Ритмичная ходьба на лыжах под звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения с одной ноги на другу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук. 3.Упражнения для обучения поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4. Упражнения для обучения спускам и торможению: Спуски с приседанием, Спуски в высокой стойке, Спуск со склона с выполнением задания (поднять предмет при спуске), Спуск в паре (необходимо взяться за руки), Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Боковые шаги на ровной площадке в припрыжку правым и левым боком, Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон, Быстрый подъем способом «ѐлочка» на пологий склон»,




	
	Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по      повышенной      опоре;      упражнять      в прыжках и метании.
	Ходьба колонной по одному, ходьба и бег по кругу; ходьба с перешагиванием через шнуры попеременно одной и другой ногой (шнуры расположены на расстоянии 30-40 см один от другого); бег врассыпную.
	
	1.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической  скамейке, руки  в сторо
ны.
2.	Прыжки   через   бруски   (расстоя
ние    между   брусками    50    см),    2-3
раза.
3.	Броски мяча двумя руками из-за
головы, стоя в шеренгах, 10-15 раз.
	
	

	

	Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по      повышенной      опоре;      упражнять      в прыжках и метании.
	Ходьба колонной по одному, ходьба и бег по кругу; ходьба с перешагиванием через шнуры попеременно одной и другой ногой (шнуры расположены на расстоянии 30-40 см один от другого); бег врассыпную.
	

	1.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке с передачей мяча на каждый
шаг   перед   собой   и  за  спиной   (2-3
раза).
2.	Прыжки   на   двух   ногах   на   рас
стояние 2 м, затем перепрыгивание
через    предмет,    далее    прыжки    на
двух   ногах   и   снова   перепрыгива
ние через предмет.
3.	Броски малого мяча вверх одной
рукой и ловля его двумя руками (8-
10 раз).
	
	

	
	Упражнять детей в чередовании ходьбы и бега; повторить игру с бегом «Ловишки-перебешки», эстафету с большим мячом.
	Построение    в    колонну   по    одному. Ходьба   и   бег   в   чередовании:   10   м-ходьба, 10м-бег; повторить несколько раз.
	

	Игровые упражнения
«Ловишки-перебежки», «Передача мяча в колонне»
	
	

	
	Повторить ходьбу и бег между предметами; разучить прыжки с короткой скакалкой; упражнять в прокатывании обручей.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки и равнения; ходьба и бег между предметами.
	

	1.	Прыжки через короткую скакал
ку на месте, вращая ее вперед.
2.	Прокатывание обручей друг дру
гу, стоя в шеренгах.
3.	Пролезание в обруч прямо и бо
ком.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег между предметами; разучить прыжки с короткой скакалкой; упражнять в прокатывании обручей.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки и равнения; ходьба и бег между предметами.
	
	1.	Прыжки   на   месте   через   корот
кую   скакалку,   продвигаясь   вперед
на расстояние 8-10 м; 3 раза.
2.	Прокатывание обручей друг дру
гу с расстояния 3 м.
3.	Пролезание в обруч.
	
	

	
	Упражнять детей в длительном беге, развивая  выносливость;  в  прокатывании  обруча;    повторить    игровые    упражнения    с прыжками, с мячом.
	Построение    в    шеренгу,    перестроение в колонну по одному, бег в умеренном   темпе   продолжительностью до   1,5   минуты,   ходьба   врассыпную между предметами.
	

	Игровые упражнения
«Пройди-не задень», «Догони обруч», «Перебрось и поймай».
	
	

	
	Упражнять  в  ходьбе  и  беге  колонной  по одному с остановкой по команде воспитателя;  повторить  метание  в  вертикальную цель,   развивая   ловкость   и   глазомер;   упражнять в ползании и сохранении  устойчивого равновесия.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки   и   равнения,   перестроение   в колонну   по   одному.   Ходьба   колонной по одному с выполнением заданий по команде воспитателя; ходьба и бег с перешагиванием через кубики   (по   одной   стороне   зала   кубики разложены     на     расстоянии     40     см один от другого, по другой – на расстоянии 70-80 см).
	

	1.	Метание мешочков в вертикаль
ную цель с расстояния 2,5 м одной
рукой, способом от плеча (5-6 раз).
2.	Ползание   по   прямой,   затем   пе
реползание     через     скамейку     (2-3
раза).
3.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке,   перешагивая   через   предме
ты (кубики, набивные мячи).
	
	

	

	Упражнять  в  ходьбе  и  беге  колонной  по одному с остановкой по команде воспитателя;  повторить  метание  в  вертикальную цель,   развивая   ловкость   и   глазомер;   упражнять в ползании и сохранении  устойчивого равновесия
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки   и   равнения,   перестроение   в колонну   по   одному.   Ходьба   колонной по одному с выполнением заданий по команде воспитателя; ходьба и бег с перешагиванием через кубики   (по   одной   стороне   зала   кубики разложены     на     расстоянии     40     см один от другого, по другой – на расстоянии 70-80 см).
	

	1.	Метание мешочков в вертикаль
ную цель с расстояния 3 м (правой
и левой рукой).
2.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке, приставляя пятку одной но
ги к носку другой, руки в стороны.
3.	Ползание     по     гимнастической
скамейке     на     ладонях     и     ступнях
(«по-медвежьи»).
	
	



	
	Повторить бег на скорость; игровые упражнения с мячом, прыжками и бегом.
	Построение   в   шеренгу,   объяснение задания,   перестроение  в   2-3  шеренги.    Указание:    как    можно    быстрее выполнить бег с одной стороны зала на  другую  до  линии     финиша  (дистанция   10   м).   После   2-3   перебежек ходьба колонной по одному.
	
	Игровые упражнения
«Кто быстрее», «Мяч в кругу»
	
	

	
	Упражнять  в  ходьбе  и  беге  между  предметами;    закреплять    навыки    лазанья    на гимнастическую  стенку;  упражнять  в  сохранении равновесия и прыжках.
	Построение    в    шеренгу,    перестроение  в  колонну по  одному;  ходьба и бег      колонной      по      одному     между предметами.
	

	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку   произвольным   способом   и
спуск вниз, не пропуская реек.
2.	Прыжки через короткую скакал
ку  на   месте   и   продвигаясь   вперед
(расстояние 8-10 м).
3.	Равновесие   –   ходьба   по   канату
боком приставным шагом, руки на
пояс.
	
	

	

	Упражнять  в  ходьбе  и  беге  между  предметами;    закреплять    навыки    лазанья    на гимнастическую  стенку;  упражнять  в  сохранении равновесия и прыжках.
	Построение    в    шеренгу,    перестроение  в  колонну по  одному;  ходьба и бег      колонной      по      одному     между предметами.
	

	1.	Лазанье       на       гимнастическую
стенку      произвольным      способом,
ходьба    по    гимнастической    рейке
приставным шагом, спуск вниз, не
пропуская реек, 2 раза.
2.	Прыжки – перепрыгивание через
шнур  вправо  и  влево,  продвигаясь
вперед (расстояние 3-4 м), 2-3 раза.
3.	Ходьба на носках  между набив
ными    мячами,    руки    на    пояс,    2-3
раза.
	
	

	
	Упражнять в беге на скорость; повторить игровые упражнения с мячом, в прыжках и равновесии.
	Построение в колонну, ходьба и бег между предметами. Построение в 2-3      шеренги,      пробегание      отрезков (дистанция    20м),    на    скорость.    Повторить 2-3 раза.
	

	Игровые упражнения с мячом
«Сбей     кеглю»,     «Пробеги-не     задень»
	
	


МАЙ

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге с поворотом в другую сторону по команде воспитателя; в сохранении равновесия на повышенной   опоре;   повторить   упражнения в прыжках и с мячом.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    на сигнал     воспитателя:     «Поворот!»     -повернуть      кругом      и      продолжать движение; ходьба и бег врассыпную.
	
	1.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической    скамейке,    перешагивая
через набивные мячи, разложенные
на расстоянии двух шагов ребенка,
руки на пояс.
2.	Прыжки  на двух  ногах,  продви
гаясь   вперед   (расстояние   4   м)   до
флажка (2-3 раза).
3.	Броски мяча (диаметр 8-10 см) о
стенку с расстояния 2 м одной ру
кой, ловля мяча двумя руками.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге с поворотом в другую сторону по команде воспитателя; в сохранении равновесия на повышенной   опоре;   повторить   упражнения в прыжках и с мячом.
	Ходьба    в    колонне    по    одному,    на сигнал     воспитателя:     «Поворот!»     -повернуть      кругом      и      продолжать движение; ходьба и бег врассыпную.
	

	1.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным   шагом,   на   середине   ска
мейки    присесть,    встать    и    пройти
дальше (2-3 раза).
2.	Прыжки попеременно на правой
и   левой   ноге,  продвигаясь  вперед,
дистанция 5 м (2-3 раза).
	
	

	
	Упражнять в беге с высоким подниманием бедра; развивать ловкость и глазомер в упражнениях    с    мячом    и    воланом    (бадминтон).
	Построение    в    шеренгу,    перестроение   в   колонну   по   одному;   ходьба, высоко поднимая бедро, бег в среднем темпе продолжительностью до 1 минуты.
	

	Игровые упражнения
«Проведи мяч», «Пас друг другу», «Отбей волан»
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   в   колонне по одному с перешагиванием через предметы;    разучить    прыжок    в    длину    с разбега; упражнять в перебрасывании мяча.
	Построение в шеренгу, построение в колонну  по   одному;   на   сигнал   воспитателя   ходьба   в   перешагиванием через шнур (по одной стороне зала); бег  с  перешагиванием  через  шнуры (по   другой   стороне   зала);   ходьба   и бег врассыпную.
	
	1.	Прыжки   в  длину  с   разбега   (5-6
раз).
2.	Перебрасывание   мяча   (диаметр
20 см) друг другу двумя руками от
груди (8-10 раз).
3.	Ползание по прямой на ладонях
и ступнях «по-медвежьи», 2 раза.
	
	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   в   колонне по одному с перешагиванием через предметы;    разучить    прыжок    в    длину    с разбега; упражнять в перебрасывании мяча.
	Построение в шеренгу, построение в колонну  по   одному;   на   сигнал   воспитателя   ходьба   в   перешагиванием через шнур (по одной стороне зала); бег  с  перешагиванием  через  шнуры (по   другой   стороне   зала);   ходьба   и бег врассыпную.
	

	1.	Прыжки   в  длину  с   разбега   (5-6
раз).
2.	Забрасывание    мяча    в    корзину
(кольцо) с расстояния 1 м; 5-6 раз.
3.	Лазанье    под    дугу   (обруч),    5-6
раз.
	
	

	
	Развивать выносливость и непрерывность беге; упражнять в прокатывании обручей, развивая  ловкость  и  глазомер;  повторить игровые упражнения с мячом
	Построение    в    колонну   по    одному, ходьба, переход на бег в умеренном темпе до 1,5 минуты; ходьба между предметами.
	

	Игровые упражнения
«Прокати – не урони», «Кто быстрее», «Забрось в кольцо»
	
	

	
	Упражнять  детей  в  ходьбе  и  беге  между предметами  колонной  по  одному и  врассыпную, развивать ловкость и глазомер в упражнениях  с  мячом;  повторить  упражнения в равновесии и с обручем.
	Построение      в      шеренгу,      проверка осанки и равнения; ходьба колонной по   одному   между   предметами   (кубики,  мячи);  ходьба   и   бег   врассыпную между предметами.
	

	1.	Броски мяча о пол одной рукой и
ловля     его     двумя     руками     (10-15
раз).
2.	Лазанье   –   пролезание   в   обруч
правым   и   левым   боком   в   группи
ровке (5-6 раз).
3.	Равновесие   –   ходьба   по   гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным   шагом,   на   середине   при
сесть, встать и пройти дальше.
	
	



	
	Упражнять  детей  в  ходьбе  и  беге  между предметами  колонной  по  одному и  врассыпную, развивать ловкость и глазомер в упражнениях  с  мячом;  повторить  упражнения в равновесии и с обручем.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения; ходьба колонной по одному между предметами (кубики, мячи); ходьба и бег врассыпную между предметами.
	
	1.	Броски   мяча   о   пол   и   ловля   его
двумя   руками;   броски   мяча   вверх
одной рукой и ловля его двумя ру
ками.
2.	Лазанье в обруч прямо и боком,
выполняется в парах; один ребенок
держит    обруч,    другой    выполняет
задание,     затем     ребята     меняются
местами.
3.	Ходьба   по   гимнастической   ска
мейке с мешочком на голове.
	
	

	
	Повторить   бег   на   скорость;   игровые   упражнения с мячом и в прыжках.
	Построение в шеренгу, объяснение задания; перестроение в колонну по одному. Ходьба и бег с перешагиванием через предметы – шнуры и бруски.
	

	Игровые упражнения
«Кто быстрее», «Ловкие ребята»
Упражнение с мячом – броски мяча о землю в ходьбе по прямой, дистанция 6 м.
	
	

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ


Содержательно – организационная модель организации непосредственно образовательной деятельности с детьми
6-7 лет по направлению «Физическая культура»
ЗАДАЧИ	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

	
	
	
	
	Основные движения
	
	

	

	

	5 - 6 минуты
	
	20 - 25 минут
	4 – 5 мин

	СЕНТЯБРЬ

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ

	
	Упражнять детей  в ходьбе и беге колонной   по   одному,   в   умении   переходить   с бега на ходьбу; Упражнять в сохранении равновесия     и     правильной     осанки     при ходьбе  на  повышенной   опоре;  развивать точность движений при броске мяча.
	Ходьба в колонне по одному, в чередовании с бегом (10 м – ходьба, 20 м – бег); бег в рассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу педагога. Перестроение в колонну по три. По сигналу переход к бегу колонной по одному с нахождением своего места.
	
	1.	Ходьба по гимнастической ска
мейке     прямо,     приставляя     пятку
одной  ног  к  носку к  другой  с  ме
шочком  на  голове;  руки  свободно
балансируют,     помогая     сохранять
устойчивое равновесие.
2.	Прыжки    на    двух    ногах    через
шнуры (6 – 8 шнуров), расстояние
между   ними   40   см.   повтор   3   –   4
раза.
3.	Перебрасывание мяча друг дру
гу двумя руками снизу, стоя в ше
ренгах   (расстояние   между   шерен
гами 3 м) по 12 – 15 раз.
	
	



	
	Упражнять детей  в ходьбе и беге колонной   по   одному,   в   умении   переходить   с бега на ходьбу; Упражнять в сохранении равновесия     и     правильной     осанки     при ходьбе  на  повышенной   опоре;  развивать точность движений при броске мяча.
	Ходьба в колонне по одному, в чередовании с бегом (10 м – ходьба, 20 м – бег); бег в рассыпную с нахождением своего места в колонне по сигналу педагога. Перестроение в колонну по три.   По   сигналу   переход   к   бегу  колонной    по    одному    с    нахождением своего места.
	
	1.	Ходьба по гимнастической ска
мейке боком, перешагивая через
набивные мячи. Голову и спину
держать прямо, в конце скамейки
сойти, а не спрыгивать. Руки на
пояс или за голову.
2.	Прыжки на двух ногах через на
бивные мячи(5 – 6 мячей), рас
стояние между ними 40 см. повтор
3 – 4 раза.
3.	Перебрасывание мяча друг дру
гу двумя руками из-за головы,
стоя в шеренгах (расстояние меж
ду шеренгами 3 м) по 12 – 15 раз.
	
	

	
	Упражнять  в  равномерном  беге  и  беге  с ускорением;   учить   прокатывать   обручи, развивать ловкость и точность движений; упражнять    в    прыжках    с    продвижением вперед
	Построение    в    две    шеренги.    Равномерный  бег  шеренгами  с  одной  стороны площадки на другую. По сигналу     педагога,     выполняет     перебежка первая шеренга, затем вторая (поочередно   2   –   3   раза);   ходьба  в   рассыпную   с   нахождением   своего   места   в колонне.
	

	Игровые упражнения
«Ловкие ребята» «Пингвины»
	
	

	
	Упражнять в равномерном беге с соблюдением    заданной    дистанции;    развивать координацию движений в прыжках с дос-таванием до предмета; повторить упражнения   на   перебрасывание   мяча  и   подле-зание под шнур не задевая его.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   различным положением рук (за головой, в стороны, на поясе) и с сохранением дистанций.   Перестроение   в   три   колонны.
	

	A)	Прыжки с разбега с доставани-
ем до предмета, подвешенного на
высоту поднятой вверх руки ре
бенка; 5 – 6 раз.
Б) Перебрасывание мяча (диаметр 20 – 25 см) друг другу через шнур стоя в шеренгах (расстояние между детьми 4 м);
B)	Подлезание под шнур правым и
левым боком, не касаясь руками
пола и не задевая его. 3 – 4 раза
подряд.
	
	



	
	Упражнять в равномерном беге с соблюдением    заданной    дистанции;    развивать координацию движений в прыжках с дос-таванием до предмета; повторить упражнения   на   перебрасывание   мяча  и   подле-зание под шнур не задевая его.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   различным положением рук (за головой, в стороны, на поясе) и с сохранением дистанций.   Перестроение   в   три   колонны.
	
	А)   Прыжки   на   двух   ногах   между предметами, положенными в одну линию (мячи, кубики, кегли). Дистанция 6 – 8 м; расстояние между предметами    0.5   м.   повтор   3    –   4 раза.
Б)   упражнение  в  переброске  мяча стоя в шеренгах, снизу, по сигналу педагога 10 – 12 раз.
В)Упражнение    в    ползании    «крокодил». Перебирая руками по сигналу педагога, дети передвигаются вперед.    На    расстояние    не    более 3м.
	
	

	
	Упражнять  в ходьбе  и  беге  между предметами;   развивать   внимание   и   быстроту движений;      повторить      упражнения      на прокатывание обручей друг другу.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и    бег    между    предметами    змейкой; ходьба  и  бег  врассыпную  с  остановкой по сигналу педагога.
	

	Игровые упражнения
«Быстро встань в колонну»,
«Прокати обруч»
	
	

	
	Упражнять в ходьбе и равномерном беге с четким фиксированием поворотов; развивать   ловкость   в   упражнении   с   мячом, развивать  координацию  движений в  равновесии; повторить упражнения на переползание по скамейке.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   четким поворотом на углах, темп в умеренном темпе (до 60с), перестроение в три колонны.
	

	A)	Бросание    малого    мяча    одной
рукой   вверх,   ловля   его   двумя   ру
ками (10 – 15 раз подряд)
Б)     ползание     по     гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь двумя руками, хват с боков.
B)	Ходьба       по       гимнастической
скамейке:   поднимая   прямую   ногу
–   хлопнуть   под   коленом,   опуская
развести руки в стороны.
	
	



	
	Упражнять в ходьбе и равномерном беге с четким фиксированием поворотов; развивать   ловкость   в   упражнении   с   мячом, развивать  координацию  движений в  равновесии; повторить упражнения на переползание по скамейке.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   четким поворотом на углах, темп в умеренном темпе (до 60с), перестроение в три колонны.
	
	а)   бросание   мяча   правой   и   левой рукой      попеременно,      ловля      его двумя   руками.   (15   –   20   раз   подряд).   б)   ползание   по   гимнастической  скамейке на ладонях  и  ступнях      (по-медвежьи).      Повтор      2-3 раза; в) ходьба по гимнастической скамейке: на середине выполнять поворот,    затем    присесть,    встать    и пройти до конца скамейке.
	
	

	
	Упражнять в чередовании ходьбы и бега, развивать быстроту и точность движений при передаче мяча, ловкость в беге между предметами.
	Ходьба в колонне по одному, затем в полуприсяде,   бег    –   20   м,   ходьба   – 10м; ходьба и бег между предметами 0,5м.
	

	Игровые упражнения
«Быстро передай», «Пробеги не задень»
	
	

	
	Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу педагога, в лазанье по гимнастической    стенке;    развивать    координацию движений при перешагивании через предметы; повторить прыжки на двух ногах.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и   бег   по  кругу,   не  держась   за  руки; ходьба и бег врассыпную
	

	A)	ползание     по     гимнастической
скамейке    на    ладонях    и    коленях
двумя колоннами
Б) Ходьба по гимнастической скамейке; на середине скамейки присесть. Хлопнуть в ладоши, выпрямиться и пройти дальше;
B)	прыжки на двух ногах из обру
ча   в   обруч   (положены   в   шахмат
ном порядке)
	
	

	

	Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу педагога, в лазанье по гимнастической    стенке;    развивать    координацию движений при перешагивании через предметы; повторить прыжки на двух ногах.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба и   бег   по  кругу,   не  держась   за  руки; ходьба и бег врассыпную
	

	A)	Пролезание   в   обруч,   который
держит   партнер,  правым   и   левым
боком поочередно.
Б)  Ходьба   приставным  шагом   боком,  перешагивая  через  набивные мячи;
B)	Прыжки на правой и левой ноге
через шнуры.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег в чередовании по сигналу педагога; повторить упражнения в    прыжках    и    с    мячом;    разучить    игру «Круговая лапта»
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   различным  положением  рук;   бег   до   1,5 минут. Построение в круг.
	
	Игровые упражнения
«Прыжки по кругу», «Проведи мяч»
	
	


ОКТЯБРЬ
	
	Закрепить навыки ходьбы и бега между предметами;    упражнять   в   сохранении равновесия    на    повышенной    опоре,    в прыжках   и   бросании   мяча.   Развивать ловкость в упражнении с мячом.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному между     предметами,     змейкой.     Расстояние между предметами 0,5 м
	
	A)	Равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке, руки за голо
ву; на середине присесть, руки в
стороны; поднять руки и пройти
дальше.
Б) Прыжки на правой и левой ноге через шнуры. Положенные по двум сторонам зала (6 – 8 шнуров)
B)	Броски малого мяча вверх и
ловля его двумя руками
	
	

	

	Упражнять детей в беге продолжительностью до 1 минуты; в ходьбе приставным шагом по гимнастической скамейке; в прыжках и перебрасывании мяча
	Ходьба в колонне по одному, бег колонной   по   одному   продолжительностью до 1 минуты
	

	A)	Ходьба по гимнастической
скамейке боком приставным ша
гом с мешочком на голове, руки на
поясе.
Б)Прыжки на двух ногах вдоль шнура, перепрыгивая через него справа и слева. 3 – 4 раза.
B)	Перебрасывание мяча, стоя в
шеренгах: один ребенок бросает
мяч, другой ловит его руками,
предварительно хлопнув в ладо
ши. Расстояние между детьми 2 –
2,5 м.
	
	



	
	Упражнять в беге с преодолением препятствий; развивать ловкость в упражнениях   с   мячом;   повторить   задания   в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения; бег с преодолением препятствий – перепрыгивание через бруски, положенные на расстоянии трех шагов ребенка (два шага в беге и на третий перепрыгивание); ходьба и бег врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Перебрось – поймай», «Не попадись»
	
	

	
	Упражнять  в ходьбе  с  изменением направления   движения   по   сигналу  педагога;  отрабатывать навык приземления на    полусогнутые    ноги    в    прыжках    со скамейки;          развивать         координацию движений в упражнениях с мячом
	Ходьба с изменением направления движения по сигналу педагога; бег с перешагиванием через предметы. Ходьба в колонне по одному, по сигналу дети с помощью ведущего изменяют направление движения, а затем переходят к бегу с перепрыгиванием через препятствия (бруски, кубики, набивные мячи)
	

	A)	прыжки   с   высоты   (40   см)   на
полусогнутые    ноги    (на    мат    или
коврик);
Б) Отбивание мяча одной рукой на месте    и    с    продвижением    вперед (баскетбольный вариант);
B)	Переползание     на     ладонях     и
ступнях   (по-медвежьи)   в   прямом
направлении (4 – 5 м)
	
	

	

	Упражнять  в ходьбе  с  изменением направления   движения   по   сигналу  педагога;  отрабатывать навык приземления на    полусогнутые    ноги    в    прыжках    со скамейки;         развивать         координацию движений в упражнениях с мячом
	Ходьба с изменением направления движения по сигналу педагога; бег с перешагиванием через предметы. Ходьба в колонне по одному, по сигналу дети с помощью ведущего изменяют направление движения, а затем переходят к бегу с перепрыгиванием через препятствия (бруски, кубики, набивные мячи)
	

	A)	прыжки   с   высоты   (40   см)   на
полусогнутые    ноги    (на    мат    или
коврик);
Б)    Отбивание    мяча    одной    рукой продвигаясь   вперед,   и   забрасывание мяча в корзину двумя руками (баскетбольный вариант);
B)	Переползание   через    обруч   на
четвереньках  и  пролезание  в  него
прямо и боком
	
	

	
	Повторить  бег  в  среднем  темпе  до  1,5 минут;  развивать  точность  броска;   упражнять в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному, перестроение в колонну по два в движении; бег в среднем темпе до 1,5 минут
	

	Игровые упражнения:
«Кто самый меткий?», «Перепрыгни - не задень»
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   с   высоким подниманием  колен;  в  ведении  мяча  в движении,    в    переползании    на    четвереньках,   в   равновесии   при   ходьбе   по уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу   педагога   высоко   поднимая   колени,   руки   на   поясе;   при   этом   темп ходьбы замедляется, шаги становятся более  четкими;   бег  в  среднем   темпе до   1,5   минут,   переход   на   обычную ходьбу. Перестроение в три колонны.
	
	A)	Ведения мяча по прямой (бас
кетбольный вариант)
Б)     Ползание     по     гимнастической скамейке, хват рук с боков.
B)	Ходьба   по   рейке   гимнастиче
ской скамейки, свободно баланси
руя руками.
	
	

	

	Упражнять   детей   в   ходьбе   с   высоким подниманием  колен;  в  ведении  мяча  в движении,    в    переползании    на    четвереньках,   в   равновесии   при   ходьбе   по уменьшенной площади опоры.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу   педагога   высоко   поднимая   колени,   руки   на   поясе;   при   этом   темп ходьбы замедляется, шаги становятся более  четкими;   бег  в  среднем   темпе до   1,5   минут,   переход   на   обычную ходьбу. Перестроение в три колонны.
	

	A)	Ведения   мяча  между  предме
тами  (6-8 кубиками, кеглями, рас
стояние между предметами 1 м).
Б)    Ползание    на    четвереньках    по
прямой,  подталкивая  вперед голо
вой набивной мяч (вес мяча 0.5 – 1
кг). Дистанция 3 – 4 м. повторить
2 раза.
B)	Равновесие   –   ходьба   по   рейке
гимнастической скамейке, руки за
голову.    Темп    умеренный,    но    не
медленный. Повторить 2 – 3 раза.
	
	

	
	Закреплять навыки ходьбы с изменением направления движения, умения действовать    по     сигналу,     развивать     точность в упражнениях с мячом.
	Ходьба в колонне по одному с изменением     направления     движения     по указанию   педагога;   бег   с   перешагиванием     через     предметы     (набивные мячи)
	

	Игровые упражнения
«Успей выбежать», «Мяч – водящему»
	
	



	
	Закреплять   навыки   ходьбы   со   сменой темпа     движения.     Упражнять     в     беге врассыпную,  в ползании на четвереньках    с    дополнительным    заданием;    повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу  педагога  –  смена   темпа  движения. На редкие удары в бубен – ходьба широким шагом, с энергичной работой рук. На частые удары в бубен – короткие,   семенящие   шаги,   руки   на поясе.  И  так  попеременно.  Бег  врассыпную, используя все пространство зала.
	
	A)	ползание на четвереньках в
прямом направлении, подталкивая
мяч головой; ползание под дугой
или шнуром (высота 50 см), под
талкивая мяч вперед (дистанция
5м). повтор 5 раз. Б) прыжки на
правой и левой ноге между пред
метами (мячами, кубиками)
B)	равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке, хлопая в ла
доши перед собой и за спиной на
каждый шаг. Важно не только
удерживать равновесие, но и со
хранять ритмичность и темп ходь
бы.
	
	

	

	Закреплять   навыки   ходьбы   со   сменой темпа     движения.     Упражнять     в     беге врассыпную,  в ползании на четвереньках    с    дополнительным    заданием;    повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу  педагога  –  смена   темпа  движения. На редкие удары в бубен – ходьба широким шагом, с энергичной работой рук. На частые удары в бубен – короткие,   семенящие   шаги,   руки   на поясе.  И  так  попеременно.  Бег  врассыпную, используя все пространство зала.
	

	A)	переползание на гимнастиче
ской скамейке на четвереньках с
мешочком на спине – «Проползи –
не урони»
Б) прыжки на двух ногах между предметами, в конце дистанции – прыжок в обруч
B)	ходьба по рейке гимнастиче
ской скамейки, подбрасывая двумя
руками вверх малый мяч
	
	

	
	Повторить ходьбу колонной по одному с остановкой по сигналу педагога; бег в умеренном   темпе;   упражнять   в   прыжках и переброске мяча.
	Ходьба в колонне по одному с остановкой    по    сигналу    педагога;    бег    в умеренном     темпе          (продолжительность  до  2 минут);  переход  на ходьбу.
	

	Игровые упражнения
«Лягушки», «Не попадись».
	
	


НОЯБРЬ

	
	Закрепить    навыки    ходьбы    и    бега    по кругу;  разучить   ходьбу  по   канату;   упражнять   в  энергичном  отталкивании   в прыжках   через   шнур,   повторить   эстафету с мячом
	Ходьба и бег в колонне по одному по кругу   с    ускорением    и    замедлением темпа движения. Главное    - в ходьбе и   беге   соблюдать  равномерную   дистанцию друг от друга.
	
	A)	Равновесие – ходьба по канату
боком,   приставным   шагом   двумя
способами:   пятки   на   полу.   Носки
на     канате,     носки     или     середина
стопы на канате.
Б)    Прыжки    на   двух    ногах    через шнуры (6 – 8 раз) подряд без паузы (3 – 4 раза)
B)	Эстафета «Мяч водящему»
	
	

	

	Закрепить    навыки    ходьбы    и    бега    по кругу;  разучить   ходьбу  по   канату;   упражнять   в  энергичном  отталкивании   в прыжках   через   шнур,   повторить   эстафету с мячом
	Ходьба и бег в колонне по одному по кругу   с    ускорением    и    замедлением темпа движения. Главное    - в ходьбе и   беге   соблюдать  равномерную  дистанцию друг от друга.
	

	A)	Ходьба  по канату,  боком, при
ставным шагом руки на поясе.
Б) Прыжки на правой и левой ноге.   Продвигаясь   вперед   вдоль   каната.
B)	«Попади   в   корзину»   Броски   в
корзину   двумя    руками    –    баскет
больный вариант.
	
	

	
	Закрепить    навыки    ходьбы,    перешагивая через предметы; повторить игровые упражнения с мячом и прыжками.
	На  одной  стороне  площадки  стоят  в один     ряд     кегли,     на    другой     лежат шнуры (5 – 6 штук, расстояние между ними 40 см), на третьей стороне – бруски,   расстояние   между   ними   70 см. ходьба в колонне по одному между предметами,  ходьба  и бег  с перешагиванием   через   шнуры,   и   бруски (по   сигналу   педагога),   ходьба   и   бег врассыпную
	

	Игровые упражнения «Мяч об стенку», «Будь ловким»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения;
Прыжки через короткую скакалку; бросании    мяча   друг    другу;    ползании    по гимнастической      скамейке      на      четвереньках с мешочком на спине.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с изменениям направления движения по сигналу педагога; с упражнениями для   рук   (на   носках,   руки   за   голову; широким     свободным    шагом;     семенящим шагом, руки на пояс).
	

	A)	Прыжки   через   короткую   ска
калку, вращая ее вперед;
Б)     ползание     по     гимнастической скамейке   на   ладонях   и   коленях   с мешочком на спине;
B)	броски  мяча  друг  другу стоя  в
шеренгах    (способ    двумя    руками
из-за головы)
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения;
Прыжки через короткую скакалку; бросании    мяча   друг    другу;    ползании    по гимнастической      скамейке      на      четвереньках с мешочком на спине.
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с изменениям направления движения по сигналу педагога; с упражнениями для рук (на носках, руки за голову; широким свободным шагом; семенящим шагом, руки на пояс).
	
	A)	Прыжки   через   короткую   ска
калку, вращая ее вперед;
Б)     ползание     по     гимнастической скамейке   на   ладонях   и   коленях   с мешочком на спине;
B)	броски  мяча  друг  другу стоя  в
шеренгах    (способ    двумя    руками
из-за головы)
	
	

	
	Закрепить навыки бега с преодолением препятствий,   ходьбы   с   остановкой   по сигналу    педагога;    повторить    игровые упражнения с прыжками и с мячом.
	Ходьба в колонне по одному по сигналу педагога во время остановки выполнить задание: покружиться, попрыгать, присесть и т.д. Бег с перешагиванием через предметы (мячи, бруски). Ходьба и бег в чередовании.
	

	Игровые упражнения «Быстро передай» (передача мяча по кругу – в шеренге), «Не задень»
	
	

	
	Упражнять  в  ходьбе  и  беге   «змейкой» между предметами;    повторить ведение мяча   с   продвижением   вперед;   упражнять в лазаньи под дугу, в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному между кубиками (6-8 кубиков), поставленными в две линии по двум сторонам зала; бег врассыпную. Ходьбу и бег повторить в чередовании.
	

	A)	Ведение    мяча    в    прямом    на
правлении     (баскетбольный     вари
ант)   и   между   предметами   (5   –   6
штук;   расстояние   между   предме
тами 1м)
Б)  Лазанье под  дугу.  Педагог ставит дуги в две линии (по 3 – 4 дуги).    Задание    –    подойти    к    дуге, присесть,   сгруппироваться   в   «комочек» и пройти под дугой, не касаясь   ее   верхнего   края,   затем   подойти      к     следующему     пособию. Выполняется двумя колоннами.
B)	Равновесие.  Ходьба  на  носках,
руки за головой между набивными
мячами,  положенными  в  одну ли
нию (6-8 штук). Выполняется дву
мя колоннами.
	
	



	
	Упражнять в ходьбе с изменением темпа   движения,   в   беге   между   предметами,  в  равновесии;  повторить  упражнения с мячом.
	Ходьба с  ускорением и  замедлением темпа   движения;  бег   между  предметами, поставленными в один ряд
	
	A)	метание   мешочков   в   горизон
тальную    цель   (обруч,    корзина)   с
расстояния   3-4   м   правой   и   левой
рукой.
Б) ползание «по-медвежьи» на ладонях и ступнях в прямом направлении   (дистанция   не   более   5   м), затем          подняться,          подтянуться вверх,    руки    прямые,    хлопнуть    в ладоши;
B)	равновесие  -  ходьба  по  гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным шагом с мешочком на го
лове.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с  высоким подниманием   колен;   повторить   игровые   упражнения с мячом и с бегом.
	Ходьба в колонне по одному в обход зала;  по   сигналу  педагога   переход  к ходьбе   с   высоким   подниманием   колен, затем к ходьбе широкими шагами   со   свободной   координацией   рук, долее     ходьба     мелким,      семенящим шагом на носочках, и так в чередовании;     бег     врассыпную;     переход     на обычную ходьбу.
	

	Игровые упражнения
«Быстро передай»
	
	

	
	Закрепить навыки ходьбы и бега между предметами,      развивать      координацию движений и ловкость; разучить в лазаньи на гимнастическую стенку переход с одного пролета на другой; повторить упражнения   в   прыжках   и   на   равновесие.
	Ходьба и бег между предметами. По одной       стороне       зала       выполняется ходьба «змейкой» между кеглями; по второй    –    бег    между    кубиками    или мячами   (набивными).   Ходьба   и   бег врассыпную;   построение   в   3   колонны.
	

	A)	лазанье      на      гимнастическую
стенку     с     переходом     на     другой
пролет (по диагонали)
Б)    прыжка    на    двух    ногах    через шнур справа и слева попеременно. Энергично отталкиваясь от пола.
B)	ходьба по гимнастической  ска
мейке   боком   приставным   шагом,
на    середине    присесть,    руки    впе
ред,   выпрямиться   и   пройти   даль
ше.
Г)   бросание   мяча   о   стенку   одной рукой и ловля его после отскока о пол двумя руками.
	
	



	
	Закрепить навыки ходьбы и бега между предметами,      развивать      координацию движений и ловкость; разучить в лазаньи на гимнастическую стенку переход с одного пролета на другой; повторить упражнения   в   прыжках   и   на   равновесие.
	Ходьба и бег между предметами. По одной стороне зала выполняется ходьба «змейкой» между кеглями; по второй – бег между кубиками или мячами (набивными). Ходьба и бег врассыпную; построение в 3 колонны.
	
	A)	повторить    лазанье    по    гимна
стической   стенке   с   переходом   на
другой пролет и спуск     вниз (осо
бое внимание при выполнении уп
ражнения уделять положению рук)
Б)  равновесие  –  ходьба  на  носках
по   уменьшенной   площади   опоры
(ширина    15-20см),    руки    на    пояс
или за голову.
B)	Забрасывание   мяча   в   корзину
двумя    руками    от    груди    (баскет
больный вариант)
	
	

	
	Повторить  ходьбу и  бег  с  изменением направления       движения;   упражнять   в поворотах   прыжком   на   месте;   повторить  прыжки  на   правой   и   левой   ноге. Огибая предметы;  упражнять в выполнении заданий с мячом.
	Ходьба с изменением направления движения по обозначенным ориентирам; ходьба в колонне по одному; по сигналу педагога выполнение поворотов прыжков направо (налево); ходьба и бег врассыпную.
	

	Игровые упражнения
«Передай мяч» , «С кочки на кочку»
	
	


ДЕКАБРЬ
	
	Упражнять детей в ходьбе с различными   положениями   рук,   в   беге   врассыпную;     в     сохранении     равновесия     при ходьбе    в    усложненной    ситуации    (боком, приставным, шагом с перешагиванием).   Развивать   ловкость   в   упражнениях с мячом.
	Упражнять  детей  в  ходьбе  с  различными положениями рук, в беге врассыпную;     в     сохранении     равновесия при  ходьбе  в  усложненной  ситуации (боком,   приставным,   шагом   с   перешагиванием).    Развивать    ловкость    в упражнениях с мячом.
	
	A)	равновесие - ходьба боком при
ставным шагом с мешочком на го
лове, перешагивая через набивные
мячи (3-4 мяча, расстояние между
мячами    три    шага   ребенка),    руки
свободно балансируют.
Б)   прыжки   на   двух   ногах   между предметами, огибая их (кегли, кубики,   набивные   мячи).   Предметы ставятся   по    двум   сторонам    зала, выполняется       двумя       колоннами. Дети   делают   три   шага,   а   на   четвертый перешагивают мяч (повтор 3 раза).
B)	Бросание    малого    мяча    вверх
одной рукой и ловля его двумя ру
ками. По 10-12 бросков.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с различными   положениями   рук,   в   беге   врассыпную;     в     сохранении     равновесия     при ходьбе    в    усложненной    ситуации    (боком, приставным, шагом с перешагиванием).   Развивать   ловкость   в   упражнениях с мячом.
	Упражнять  детей  в  ходьбе  с  различными положениями рук, в беге врассыпную;     в     сохранении     равновесия при  ходьбе  в  усложненной  ситуации (боком,   приставным,   шагом   с   перешагиванием).    Развивать    ловкость    в упражнениях с мячом.
	
	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке, руки на пояс;
на середине присесть, вынести ру
ки      вперед,      подняться      и      пойти
дальше;   в   конце   скамейки   сойти,
не прыгая.
Б)   переброска   мячей   друг   другу, стоя в шеренгах (расстояние между детьми 2 – 2.5м) повтор 10 – 12 бросков
B)	прыжки на правой и левой ноге
вдоль  шнура,  продвигаясь  вперед.
Повтор 2 – 3 раза.
	
	

	
	Восстановление        у        детей        навыков скользящего   шага,   поворотов   пересту-панием,      навыков      падения,      подъема «лесенкой» на ровной площадке.
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Аист»,         «Зайчики-шалунишки»,          «Вперед-назад».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу:        Скользящие    шаги    (руки    за    спину)    с акцентом      на      приседание      и      отталкивание, Скользящий     шаг     с     активной     работой     рук, Скольжение     на     одной     лыже,     отталкивание второй  ногой от  снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба      по      лыжне      «змейкой»      (поочередно обходя флажки то слева, то справа). 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным   положением   рук,   Спуск   со   склона  с   выполнением   задания   (при   завершении   изобразить любую фигуру).
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:    Подъем    на    склон    «лесенкой    (повернувшись   к   склону  сначала   правым,   затем   левым боком), Боковые шаги на ровной площадке в припрыжку правым и левым боком,
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и замедлением, в прыжках на правой и левой   ноге   попеременно;   повторить   упражнения в ползании и  эстафету с мячом.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу педагога (медленные удары в бубен или хлопки) ходьба широким свободным шагом; переход на обычную ходьбу; на следующий сигнал (частые удары) ходьба мелким, семенящим шагом, руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в колонне по одному, перестроение в три колонны.
	
	A)	Прыжки на правой и левой ноге
продвигаясь   вперед   (расстояние   6
м)
Б)    Эстафета    с    мячом    «Передача мяча в колонне»
B)	Ползание по скамейке на ладо
нях и коленях (2 – 3 раза)
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и замедлением, в прыжках на правой и левой   ноге   попеременно;   повторить   упражнения в ползании и  эстафету с мячом.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу педагога (медленные удары в бубен или хлопки) ходьба широким свободным шагом; переход на обычную ходьбу; на следующий сигнал (частые удары) ходьба мелким, семенящим шагом, руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в колонне по одному, перестроение в три колонны.
	

	A)	Прыжки   на   двух   ногах   между
предметами,    на    правой    и    левой
ноге поочередно. (серия прыжков,
пауза и продолжение упражнения)
Б)       Прокатывание       мяча       между
предметами (5 – кубиков, расстоя
ние  между предметами  1  м),  под
талкивая его двумя руками, не от
пуская далеко от себя. По оконча
ния прокатывания взять мяч в ру
ки,      выпрямиться,      подняться      на
носки, потянуться.
B)	Ползание под шнур (дугу) пра
вым    и    левым    боком,    не    касаясь
верхнего края шнура, группируясь
в «комочек» (шнур натянут на вы
соте  50  см  от  пола). Выполняется
шеренгами попеременно.
	
	










Восстановление у детей навыков скользящего шага, поворотов пересту-панием, навыков падения, подъема «лесенкой» на ровной площадке.
Повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании малого мяча, развивая ловкость и глазомер; упражнять в ползании на животе, в равновесии.
Повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании малого мяча, развивая ловкость и глазомер; упражнять в ползании на животе, в равновесии.

Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу педагога (широкими свободными шагами и короткими, семенящим шагом); бег врассыпную; чередование ходьбы и бега.
Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу педагога (широкими свободными шагами и короткими, семенящим шагом); бег врассыпную; чередование ходьбы и бега.







1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг, да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй ногой от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения	для	обучения	поворотам:
Ходьба по лыжне «змейкой» (поочередно обходя флажки то слева, то справа). 4. Упражнения для обучения спускам и торможению: Спуски в низкой стойке с различным положением рук, Спуск со склона с выполнением задания (при завершении изобразить любую фигуру).
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Подъем на склон «лесенкой (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Боковые шаги на ровной площадке в припрыжку правым и левым боком,
1.	подбрасывание мяча правой и
левой рукой вверх и ловля его
двумя руками.
2.	ползание по гимнастической
скамейке на животе, хват рук с бо
ков (2 – 3 раза)
3.	равновесие – ходьба по рейке
гимнастической скамейки, при
ставляя пятку одной ноги с носку
другой, руки за голову или на пояс
(2 – 3 раза)
1. перебрасывание мячей в парах (расстояние между детьми 1,5 м). способ выполнения по выбору детей.
2. ползание на четвереньках опорой на ладони и колени между предметами (голову не отпускать).
3. прыжки со скамейки на мат (выполняется по подгруппам)










	
	Закрепление навыков скользящего шага.
Знакомство с подъемом на склон «по-луѐлочкой».
Закрепление поворотов способом пере-ступания в играх.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг, да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под    воротцами,   Спуск    со склона       с       выполнением       задания       (поднять предмет  при спуске),  Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета. 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной площадке.
	
	

	
	Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; упражнять в ползании по скамейке «по-медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на равновесие.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Перестроение в колонне по одному, переход на ходьбу по кругу. Ходьба и бег по кругу; на сигнал педагога «Поворот!» все поворачиваются кругом и продолжают ходьбу. Затем при беге снова подается команда и дети выполняют поворот без остановки движения.
	

	A)	ползание по гимнастической
скамейке на ладонях и ступнях.
Выполняется поточным способом
2 – 3 раза
Б) ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом с мешочком на голове, руки на пояс.
B)	прыжки на двух ногах с мешоч
ком. Зажатым между колен.
	
	

	

	Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; упражнять в ползании по скамейке «по-медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на равновесие.
	Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. Перестроение в колонне по одному, переход на ходьбу по кругу. Ходьба и бег по кругу; на сигнал педагога «Поворот!» все поворачиваются кругом и продолжают ходьбу. Затем при беге снова подается команда и дети выполняют поворот без остановки движения.
	

	A)	лазание по гимнастической
стенке с переходом на другой про
лет, спуск вниз, не пропуская реек.
Б) равновесие – ходьба с переша
гиванием через набивные мячи,
поднимая высоко колени, руки за
голову (2-3 раза).
B)	прыжки через короткую ска
калку, продвигаясь вперед (дис
танция 10м). выполняется шерен
гами от исходной черты по коман
де педагога.
	
	



	
	Закрепление  навыков  скользящего  шага.
Знакомство  с  подъемом  на  склон  «по-луѐлочкой».
Закрепление поворотов способом пере-ступания в играх.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Аист», «Зайчики-шалунишки», «Вперед-назад».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу, Лыжный «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под    воротцами,   Спуск    со склона       с       выполнением       задания       (поднять предмет  при спуске),  Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета. 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной площадке.
	
	

	ЯНВАРЬ с 01 января по 11 января детский сад не работает в связи с праздничными днями

	
	Повторить   ходьбу   с   выполнением   заданий для рук; упражнять в прыжках в длину   с    места;    развивать    ловкость    в упражнениях   с   мячом   и   ползании   по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному, по команде педагога выполняя задание для рук    –    за    голову.    На    пояс.    Вверх; ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	прыжки в длину с места (на
мат)
Б) «Поймай мяч!» дети образуют тройки. Двое перебрасывают мяч друг другу, а третий игрок находится между ними и старается поймать мяч или коснуться его. Если это ему удается. То дети меняются ролями.
B)	ползание по прямой на четве
реньках, подталкивая мяч впереди
себя головой (вес мяча не более 1
кг). Дистанция 5 – 6 м.
	
	



	
	Повторить   ходьбу   с   выполнением   заданий для рук; упражнять в прыжках в длину   с    места;    развивать    ловкость    в упражнениях   с   мячом   и   ползании   по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному, по команде педагога выполняя задание для рук    –    за    голову.    На    пояс.    Вверх; ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	прыжки в длину с места
Б)   бросание   мяча   (малый   и   средний диаметр) о стенку и ловля его после   отскока   о   пол   с   хлопком   в ладоши.
B)	ползание     по     гимнастической
скамейке   на   ладонях   и   коленях   с
мешочком на голове
	
	

	
	Совершенствование   скользящего   шага в играх и эстафетах.
Продолжение      обучения      подъему     на склон «полуѐлочкой».
Закрепление  спусков   со   склона  в   низкой в средней стойках.
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Маятник»,     «С     ножки     на     ножку     прыг,     да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие  шаги (руки  за спину) с акцентом на приседание  и отталкивание, скольжение на согнутых ногах небольшого размера (и   под   воротца),   Скользящий   шаг   с   активной работой  рук,  Скольжение на одной  лыже,  отталкивание   второй   ногой   от   снега   без   лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба      по      лыжне      «змейкой»      (поочередно обходя флажки то слева, то справа). 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным положением рук, Спуски с приседанием, Спуски   в   средней   стойке,   Спуски   в   средней стойке    (пружинящими    движениями    ногами), Спуск   со   склона   с   выполнением  задания   (перекладывание   предмета   из   одной  руки   в  другую при спуске).
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем левым боком), Техника подъема на склон способом   «полуѐлочка»   на   ровной   площадке, Подъем    способом    «полуѐлочка»    на    пологий склон.
	
	



	
	Повторить   ходьбу   с   выполнением   заданий для рук; упражнять в прыжках в длину   с    места;    развивать    ловкость    в упражнениях   с   мячом   и   ползании   по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному. По команде педагога выполняя задание для рук – за голову, на пояс, вверх; ходьба и бег врассыпную
	
	а)	прыжки в длину с места на мат
б)	«Поймай мяч». Дети образуют
тройки. Двое перебрасывают мяч
друг другу (расстояние между
детьми 2 м), а третий игрок нахо
дится между ними и старается
поймать мяч или коснуться его.
Если ему это удается, то дети ме
няются ролями.
в)	ползание по прямой на четве
реньках, подталкивая мяч впереди
себя головой (вес мяча не более 1
кг). Дистанция 5 – 6 м.
	
	

	

	Повторить   ходьбу   с   выполнением   заданий для рук; упражнять в прыжках в длину   с    места;    развивать    ловкость    в упражнениях   с   мячом   и   ползании   по скамейке.
	Ходьба в колонне по одному. По команде педагога выполняя задание для рук – за голову, на пояс, вверх; ходьба и бег врассыпную
	

	а)	прыжки в длину с места (в соот
ветствии с наличием пособий и
физической подготовленностью
детей)
б)	бросание мяча (малый и сред
ний диаметр) о стенку и ловля его
после отскока о пол с хлопками в
ладоши (или с другими дополни
тельным заданием – приседание,
поворот кругом и т.д.)
в)	ползание по гимнастической
скамейке на ладонях и коленях с
мешочком на спине.
	
	



	
	Развитие  ритмичной  ходьбы  на  лыжах (с использованием бубна).
Знакомство детей со спуском со склона в высокой стойке.
Закрепление   подъема   на   склон   способами «полуѐлочка» и «лесенка».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Маятник»,     «С     ножки     на     ножку     прыг,     да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину)  с  переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна,    Лыжный     «самокат»,     Скольжение    по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба      по      лыжне      «змейкой»      (поочередно обходя флажки то слева, то справа). 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным положением рук, Спуски в средней стойке,   Спуски   в   средней   стойке   (пружинящими движениями  ногами),  Спуски  в средней стойки     (с     выполнением     хлопков     по     коленям), Спуски в высокой стойке, Спуск в паре (необходимо взять за руки), Спуск со склона и торможение способом «плуг».
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Техника подъема   на   склон   способом   «полуѐлочка»   на ровной    площадке,    Подъем    способом    «полу-ѐлочка» на пологий склон.
	
	

	
	Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным   заданием   (перешагивание   через шнуры);    развивать ловкость и глазомер  в   упражнениях   с   мячом;   повторить лазанье под шнур.
	Ходьба в колонне по одному в обход зала.   По   сигналу   педагога   ходьба   с перешагиванием   через   шнуры   попеременно    правой   и   левой    ногой    без паузы (6 – 8 шнуров, расстояние между   ними   70   –   80   см).   задание   выполняется      в      колонне      по      одному. Ходьба   и   бег   врассыпную,   ходьба   в колонне и перестроение в три колонны.
	

	A)	подбрасывание     малого     мяча
вверх    одной    рукой    и    ловля    его
двумя руками (3 раза. Сериями по
10 – 12 раз подряд)
Б) Лазанье под шнур правым и левым    боком,    не    касаясь    верхнего края (несколько раз подряд)
B)	Равновесие – ходьба по гимна
стической     скамейке     боком     при
ставным шагом с перешагиванием
через    кубики    (расстояние    между
кубиками три шага)
	
	



	
	Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным   заданием   (перешагивание   через шнуры);    развивать ловкость и глазомер  в   упражнениях   с   мячом;   повторить лазанье под шнур.
	Ходьба в колонне по одному в обход зала.   По   сигналу   педагога   ходьба   с перешагиванием   через   шнуры   попеременно    правой   и   левой   ногой    без паузы (6 – 8 шнуров, расстояние между   ними   70   –   80   см).   задание   выполняется      в      колонне      по      одному. Ходьба   и   бег   врассыпную,   ходьба   в колонне и перестроение в три колонны.
	
	A)	переброска   мячей   друг   другу.
Играющие строятся в две шеренги
(расстояние    между    шеренгами    3
м).   В   руках   у  игроков   одной   ше
ренги     по     одному    малому    мячу.
Они одной рукой бросают мячи, а
дети   второй   шеренги   ловят   мячи
после отскока о пол двумя руками.
Выполняется 10-12 раз.
Б) ползание на ладонях и коленях в прямом направлении (дистанция 3 м). затем лазанье под шнур (высота от пола 50 см) и продолжение ползания   на   расстояние   3   м.   повторить 2 раза.
B)	Равновесие – ходьба на носках,
между предметами (5 – 6 шт), рас
стояние  между  предметами  0,5  м,
руки  на  пояс.  Выполняется  двумя
колоннами.
	
	



	
	Развитие  ритмичной  ходьбы  на  лыжах (с использованием бубна).
Знакомство детей со спуском со склона в высокой стойке.
Закрепление   подъема   на   склон   способами «полуѐлочка» и «лесенка».
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Аист»,         «Зайчики-шалунишки»,          «Вперед-назад».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину)  с  переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна,    Лыжный     «самокат»,     Скольжение    по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   в   низкой   стойке   с   различным положением рук, Спуски в средней стойке,   Спуски   в   средней   стойке   (пружинящими движениями  ногами),  Спуски  в средней стойки     (с     выполнением     хлопков     по     коленям), Спуски   со   склона   с   выполнением   хлопков   в ладоши,   Спуски    в   высокой   стойке,    Спуск    в паре    (необходимо    взять    за    руки),    Спуск    со склона и торможение способом «плуг». 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон.
	
	


ФЕВРАЛЬ
	
	Упражнять    в    сохранении    равновесия при    ходьбе    по    повышенной    опоре    с выполнением      дополнительного      задания, закреплять навык энергичного отталкивания от пола  в  прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   выполнением     задания     в     форме     игры «Река   и   ров».   Играющие   идут   в   колонне по одному, на сигнал педагога «Ров   справа!»   все   дети   поворачиваются  вправо  и прыгают  вперед.  Тот, кто  прыгнул  в  другую  сторону,  считается  упавшим  в  реку;  ему помогают  выбраться,  подавая  руку.  Ходьба в   колоне   по   одному  до   следующего сигнала.
	
	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической   скамейке.   Перешагивая
через  набивные  мячи  (4  –  5  шт  –
расстояние между мячами два ша
га ребенка).
Б) Броски  мяча в середину между шеренгами       одной       рукой,       ловя двумя руками.
B)	Прыжки    на   двух    ногах   через
короткие шнуры.
	
	



	
	Упражнять    в    сохранении    равновесия при    ходьбе    по    повышенной    опоре    с выполнением      дополнительного      задания, закреплять навык энергичного отталкивания от пола  в  прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, развивая ловкость и глазомер.
	Ходьба   в   колонне   по   одному   с   выполнением     задания     в     форме     игры «Река   и   ров».   Играющие   идут   в   колонне по одному, на сигнал педагога «Ров   справа!»   все   дети   поворачиваются  вправо  и прыгают  вперед.  Тот, кто  прыгнул  в  другую  сторону,  считается  упавшим  в  реку;  ему помогают  выбраться,  подавая  руку.  Ходьба в   колоне   по   одному  до   следующего сигнала.
	
	A)	равновесие   –   ходьба   по   рейке
гимнастической       скамейки,       при
ставляя пятку одной ноги к носку
другой, руки за голову (2 – 3 раза)
Б) прыжки между предметами (ку
бики,   мячи,   кегли)   на   правой,   за
тем  на   левой  ноге  (по  одной  сто
роне    зала    на    правой,    по    другой
стороне зала – на левой) 2 раза.
B)	Играющие образуют круги по 4
– 5 человек. У одного из стоящих
в    кругу    мяч    (большой    диаметр).
По  сигналу  педагога  водящий  пе
редает    мяч    вправо,    следующему
игроку,   тот   передает   мяч   дальше
по    кругу.   Как    только    мяч    снова
окажется у водящего, тот передает
мяч    влево    по    кругу,    а    получив
вновь   мяч,   поднимает   высоко   его
над     головой.     Педагог     объявляет
команду – победителя.
	
	



	
	Закрепление скользящего шага в играх и эстафетах.
Закрепление   спусков   со   склона   в   разных стойках, подъемов на склон способами «полуѐлочка»,  «лесенка», закрепление торможения при спуске со склона способом «плуг». Знакомство с подъемом «ѐлочка».
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Аист», «Зайчики-шалунишки», «Вперед-назад».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после небольшого разбега (и под воротцами), Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй ногой от снега без лыжи, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под   воротцами,   Спуски   со склона     с     выполнением     хлопков     в     ладоши, Спуск  со склона с выполнением задания (при завершении         изобразить         любую         фигуру), Спуск     со     склона     и     торможение     способом «плуг».
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Подъем способом «полуѐлочка» на пологий склон, Техника подъѐма «ѐлочка» на ровной площадке.
	
	

	
	Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; прыжки с подскоком (чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу).
	Ходьба  в  колоне  по  одному,  по  сигналу педагога ходьба на носках, руки на пояс; переход на обычную ходьбу, затем  ходьба  с  хлопками  на  каждый шаг перед собой и за спиной. Ходьба и бег врассыпную.
	

	A)	Прыжки – подскоки на правой
и левой ноге попеременно, про
двигаясь вперед.
Б) переброска мячей друг другу, стоя в шеренгах. Двумя руками от груди (баскетбольный вариант)
B)	Лазанье под дугу (шнур) прямо
и боком
	
	



	
	Упражнять в ходьбе и беге с выполнением   упражнений   для   рук;   прыжки   с подскоком    (чередование    подскоков    с ноги на ногу); упражнять в переброске мяча;   повторить   лазанье   в   обруч   (или под дугу).
	Ходьба  в  колоне  по  одному,  по  сигналу педагога ходьба на носках, руки на пояс; переход на обычную ходьбу, затем  ходьба  с  хлопками  на  каждый шаг перед собой и за спиной. Ходьба и бег врассыпную
	
	A)	Прыжки – на двух ногах между
предметами, затем на правой и ле
вой    ноге.    Используя    энергичный
взмах рук   (2 раза)
Б) ползание на ладонях и коленях между    предметами     (кубики,     набивные мячи – 5 – 6 шт) 2 раза.
B)	переброска   мяча   друг   другу   в
парах      (баскетбольный      вариант).
Дети   свободно   располагаются   по
всему залу и выполняют упражне
ние.
	
	

	
	Закрепление скользящего шага в играх и эстафетах.
Закрепление   спусков   со   склона   в   разных стойках, подъемов на склон способами «полуѐлочка»,  «лесенка», закрепление торможения при спуске со склона способом «плуг». Знакомство с подъемом «ѐлочка».
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Маятник»,     «С     ножки     на     ножку     прыг,     да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги  (руки  за спину) с акцентом        на        приседание        и        отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после  небольшого  разбега  (и под  воротцами),  Скользящий шаг   с   активной   работой   рук,   Скольжение   на одной    лыже,    отталкивание    второй    ногой    от снега     без     лыжи,     Скольжение     по     учебному кругу.
3.Упражнения для обучения поворотам: повороты на месте вокруг пяток лыж, повороты на месте вокруг носков лыж.
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под    воротцами,   Спуски   в средней    стойке    (пружинящими    движениями ногами),   Спуск   со   склона   с   выполнением   задания     (при     завершении     изобразить     любую фигуру),  Спуск   со  склона  и   торможение  способом «плуг».
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Подъем    на    склон   «лесенкой»   (повернувшись   к   склону  сначала   правым,   затем   левым   боком),   Подъем   способом   «полуѐлочка» на  пологий  склон,  Техника подъѐма  «ѐлочка» на ровной площадке
	
	






Повторить ходьбу со меной темпа движения; упражнять в попеременном подпрыгивании на правой и левой ноге (по кругу), в метании мешочков, лазаньи на гимнастическую стенку; повторить упражнения на сохранение равновесия при ходьбе на повышенной опоре с выполнением дополнительного задания.

Ходьба в колонне по одному; на сигнал педагога (частые удары в бубен) ходьба широким свободным шагом; переход на обычную ходьбу. На частые удары в бубен ходьба короткими, семенящими шагами. Подпрыгивания попеременно на правой и левой ноге в движении по кругу (два прыжка на одной ноге, затем два прыжка на другой) – две трети круга; переход на обычную ходьбу колонной по одному, перестроение в колонну по три.



A)	лазанье на гимнастическую
стенку, с переходом на другой
пролет (на уровне четвертой рей
ки) и спуск вниз. Основное внима
ние уделяется хвату рук за рейку;
большой палец вниз, остальные
сверху. Одна группа выполняет
лазанье на гимнастическую стен
ку, другая – занимается с мячами
(бросание мяча о стенку и ловля
после отскока о пол; дети стоят на
расстоянии 2 м от стенки). По сиг
налу педагога, дети меняются мес
тами.
Б) равновесие – ходьба парами по стоящим рядом параллельно гимнастическим скамейкам, держась за руки, свободная рука на поясе, голову и спину держать прямо. В конце скамейки опустить руки и сойти, не прыгая (2 раза)
B)	«Попади в круг». Метание ме
шочков правой и левой рукой в
обручи, лежащие на полу на рас
стоянии 2 – 2,5 м от детей. По
строение в шеренгу и выполнение
метания (перед каждым ребенком
на полу лежат по 3 мешочка)





	
	Повторить ходьбу со меной темпа движения;      упражнять      в      попеременном подпрыгивании на правой и левой ноге (по  кругу),  в  метании  мешочков,  лазаньи на гимнастическую стенку;  повторить упражнения на сохранение равновесия при ходьбе на повышенной опоре с   выполнением   дополнительного   задания.
	Ходьба в колонне по одному; на сигнал педагога (частые удары в бубен) ходьба   широким   свободным   шагом; переход на обычную ходьбу. На частые  удары в бубен ходьба короткими,   семенящими   шагами.   Подпрыгивания попеременно на правой и левой ноге в движении по кругу (два прыжка    на    одной    ноге,    затем    два прыжка на другой) – две трети круга; переход   на   обычную   ходьбу   колонной   по   одному,   перестроение   в   колонну по три.
	
	А)      лазанье      по      гимнастической стенке с переходом на другой пролет  (вторя  группа  в  это  время  занимается  с  мячом:  дети  распределяются    парами    и    перебрасывают мяч  друг  другу разными  способами). По сигналу педагога дети меняются заданиями.
Б)  равновесие  –  ходьба  по  гимнастической   скамейке,   перешагивая через набивные мячи.  Попеременно    правой    и    левой    ногой    (мячи разложены на расстоянии 2 шагов ребенка, чтобы на третий шаг было    перешагивание).    Выполняется двумя колоннами в среднем темпе. Страховка педагога – обязательна! В)метание    мешочков    в    горизонтальную   цель   правой   и   левой   рукой. Выполняется шеренгами.
	
	



	
	Закрепление   навыка    широкого    сколь-

	
	зящего шага в играх.

	
	Совершенствование  спусков  со  склона

	
	в       различных       стойках,       торможения

	
	«плугом»    с    использованием    игровых

	

	заданий.

	

	Совершенствование   подъема   на   склон

	
	«лесенкой», «полуѐлочкой».

	
	Продолжение      обучения      подъему     на

	
	склон        способом    «елочка»   (обучение

	
	производится на ровной площадке).




	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Маятник»,     «С     ножки     на     ножку     прыг,     да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину)  с  переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения   с   одной   ноги   на   другу,   Лыжный   «самокат»,   Скольжение   по   учебному  кругу,  Скольжение   в   быстром   темпе   с   активной   работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба   на   лыжне   «змейкой»  (поочередно  обходя флажки то слева, то справа).
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:    Спуски    с    приседанием,    Спуски    в средней    стойке    (пружинящими    движениями ногами),   Спуски   в   высокой   стойке,   Спуск   со склона       с       выполнением       задания       (поднять предмет  при спуске),  Спуск со склона с остановкой способом «плуг» у предмета. 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем    левым    боком),    Техника    подъема    «ѐлоч-кой»   на   ровной   площадке,   Подъем   способом «ѐлочка» на пологий склон.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному     с     выполнением     задания     на внимание,  в  ползании на  четвереньках между   предметами;   повторить   упражнения на равновесие и прыжки.
	Построение в шеренгу. Проверка осанки. Равнение. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога «Стоп!» остановиться, выполнить поворот кругом и продолжить ходьбу. Ходьба и бег врассыпную с нахождением своего места в колонне (в чередовании)
	
	A)	ползанием на четвереньках ме
жду предметами. Не задевая их.
Б) Ходьба по гимнастической скамейке с хлопками перед собой и за спиной на каждый шаг.
B)	прыжки из обруча в обруч, без
паузы, используя взмах рук.
Вдоль стен по двум сторонам зала
лежат   предметы   (5   –   6   набивных
мячей;  расстояние  между  предме
тами  1  м).  выполняется двумя  ко
лоннами.   Равновесие   –   ходьба   по
гимнастической скамейке, на каж
дый  шаг  хлопок  перед  собой  и  за
спиной.    Сохранять    равновесие    и
ритмичность   в   ходьбе.   Выполня
ется    двумя    колонами.    Страховка
педагога обязательна!
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному     с     выполнением     задания     на внимание,  в  ползании  на  четвереньках между   предметами;   повторить   упражнения на равновесие и прыжки.
	Построение в шеренгу. Проверка осанки. Равнение. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога «Стоп!» остановиться, выполнить поворот кругом и продолжить ходьбу. Ходьба и бег врассыпную с нахождением своего места в колонне (в чередовании)
	

	A)	лазанье      на      гимнастическую
стенку     с     переходом     на     другой
пролет.
Б)  равновесие  –  ходьба  по  гимнастической    скамейке    с    мешочком на голове, руки на пояс.
B)	эстафета с мячом
«Передал – садись»
	
	



	
	Закрепление   навыка    широкого    сколь-

	
	зящего шага в играх.

	
	Совершенствование  спусков  со  склона

	
	в       различных       стойках,       торможения

	
	«плугом»    с    использованием    игровых

	

	заданий.

	

	Совершенствование   подъема   на   склон

	
	«лесенкой», «полуѐлочкой».

	
	Продолжение      обучения      подъему     на

	
	склон        способом    «елочка»   (обучение

	
	производится на ровной площадке).



МАРТ


	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Аист»,         «Зайчики-шалунишки»,          «Вперед-назад».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину)  с  переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения   с   одной   ноги   на   другу,   Лыжный   «самокат»,   Скольжение   по   учебному  кругу,  Скольжение   в   быстром   темпе   с   активной   работой рук.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба   на   лыжне   «змейкой»  (поочередно  обходя флажки то слева, то справа).
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:    Спуски    с    приседанием,    Спуски    в средней    стойке    (с    выполнением    хлопков    по коленям), Спуски в высокой стойке, Спуск со склона       с       выполнением       задания       (поднять предмет  при спуске),  Спуск со  склона  с  остановкой способом «плуг» у предмета. 5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем    левым    боком),    Техника    подъема    «ѐлоч-кой»   на   ровной   площадке,   Подъем   способом «ѐлочка» на пологий склон.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с дополнительным    заданием;    повторить задание в прыжках, эстафету с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между кеглями и кубиками (по одной стороне зала расставлены кегли,   по   другой   –   кубики;   расстояние между предметами 40 см); главное – сохранять дистанцию друг от друга и не   задевать   предметы;   ходьба   и   бег врассыпную.
	
	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке навстречу
друг другу – на середине разой
тись таким образом, чтобы сохра
нить равновесие и не упасть со
скамейки. Одна группа выполняет
упражнение в равновесии, вторая
– упражнения с малым мячом
(бросание мяча вверх одной рукой,
ловля двумя руками).
Б) прыжки. Выполняется шеренгами. Задание передвигаться прыжками на двух ногах вперед способом ноги врозь, ноги вместе (дистанция 10 м). поворот кругом и сделать 2 – 3 шага назад от линии финиша (2 раза).
B)	эстафета с мячом «Передача
мяча в шеренге». Играющие ста
новятся в несколько шеренг. У иг
рока стоящего первым в шеренге,
мяч большого диаметра. По сигна
лу педагога, игрок ударяет мячом
о пол, ловит его двумя руками, пе
редает следующему игроку и так
далее.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с дополнительным    заданием;    повторить задание в прыжках, эстафету с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между кеглями и кубиками (по одной стороне зала расставлены кегли,   по   другой   –   кубики;   расстояние между предметами 40 см); главное – сохранять дистанцию друг от друга и не   задевать   предметы;   ходьба   и   бег врассыпную.
	

	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической скамейке с передачей
мяча перед собой и за спиной.
Б) прыжки на правой и левой ноге. Продвигаясь вперед (2 прыжка на правой, 2 прыжка на левой ноге). 2 – 3 раза.
B)	эстафета с мячом дети занима
ют и.п. – стоя на коленях, сидя на
пятках. Передача мяча прямыми
руками следующему игроку. В од
ну и другую сторону (2 раза в ка
ждую сторону)
	
	



	
	Закрепление   подъема   на   склон   способом    «елочка»   на   ровной   площадке   и пологом склоне.
Совершенствование      спусков,       подъемов, торможения в играх и эстафетах.
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Аист»,         «Зайчики-шалунишки»,          «Вперед-назад».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги  (руки  за спину) с акцентом        на        приседание        и        отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после небольшого  разбега  (и под  воротцами),  Скользящий шаг   с   активной   работой   рук,   Скольжение   на одной    лыже,    отталкивание    второй    ногой    от снега     без     лыжи,     Скольжение     с     активными махами   рук,   с   удлиненным   прокатом  на  каждой лыже и полным переносом массы тела во время    скольжения    с   одной    ноги   на   другую, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под    воротцами,   Спуски    в средней    стойке    (с    выполнением    хлопков    по коленям),     спуск     со     склона     с     выполнением задания   (перекладывание   предмета   из   одной руки в другую при спуске), Спуск со склона и торможение способом «плуг».
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Быстрый   подъем   на   склон   «лесенкой» (повернувшись   к   склону   сначала   правым,   затем    левым    боком),    Техника    подъема    «ѐлоч-кой»   на   ровной   площадке,   Подъем   способом «ѐлочка»  на   пологий   склон,   Быстрый   подъем способом «ѐлочка» на пологий склон,.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному,    беге    врассыпную;    повторить упражнение   в   прыжках,   ползании;   задания с мячом.
	Ходьба в колонне по одному, игровое задание «Река и ров» (с прыжками); ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	прыжки, через короткую ска
калку продвигаясь вперед.
Б) перебрасывания мяча через сетку двумя руками ловля его после отскока от пола
B)	ползание под шнур, не касаясь
руками пола (сгруппироваться в
«комочек»)
Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и продвигаясь до обозначенной линии; прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед.
Педагог ставит две стойки натягивает сетку на высоте 40 см от пола. Дети шеренгами выполняют задание
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному,    беге    врассыпную;    повторить упражнение   в   прыжках,   ползании;   задания с мячом.
	Ходьба в колонне по одному, игровое задание «Река и ров» (с прыжками); ходьба и бег врассыпную.
	

	A)	прыжки, через шнуры, разло
женные вдоль зала по двум сторо
нам (длина шнура 3 м). по одной
стороне дети прыгают на правой
ноге, на другой стороне зала –
прыгают на левой ноге (2 – 3 раза).
Б) перебрасывания мяча большого
диаметра в парах; способ по выбо
ру детей.
B)	ползание на четвереньках по
гимнастической скамейке (на ла
донях и ступнях), по медвежьи – 2
раза
	
	



	
	Закрепление подъема на склон способом «елочка» на ровной площадке и пологом склоне.
Совершенствование спусков, подъемов, торможения в играх и эстафетах.
	
	
	1.Специальные упражнения на месте (на лыжах): «Пружинка» с имитацией работы рук, «Маятник», «С ножки на ножку прыг, да скок», «Воробышки клюют».
2.Упражнения для обучения скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину) с акцентом на приседание и отталкивание, Скольжение на согнутых ногах после небольшого разбега (и под воротцами), Скользящий шаг с активной работой рук, Скольжение на одной лыже, отталкивание второй ногой от снега без лыжи, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения с одной ноги на другую, Скольжение по учебному кругу.
3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Ходьба по учебному кругу с препятствиями. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   под   воротцами,   Спуски   со склона   с   выполнением   хлопков   по   коленям), спуск   со   склона   с   выполнением   задания   (перекладывание   предмета   из   одной  руки   в  другую при спуске), Спуск со склона и торможение способом «плуг».
5.Упражнения для обучения подъемам на склон: Быстрый подъем на склон «лесенкой» (повернувшись к склону сначала правым, затем левым боком), Техника подъема «ѐлоч-кой» на ровной площадке, Подъем способом «ѐлочка» на пологий склон, Быстрый подъем способом «ѐлочка» на пологий склон,.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге врассыпную; повторить упражнение в прыжках, ползании; задания с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу педагога ходьба на носках, руки за голову; переход на обычную ходьбу;   ходьба   в   полуприсяде,    руки    на коленях; ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	метание мешочков в горизон
тальную цель
Б)Ползание в прямом направлении на четвереньках (Кто быстрее)
B)	равновесие  – ходьба по гимна
стической    скамейке    с    мешочком
на голове. Руки свободно баланси
руют (или руки на поясе).
Упражнение   в   метании   выполня
ется группами
	
	



	
	Повторить   ходьбу   с   выполнением   заданий; упражнять в метании мешочков в  горизонтальную  цель;  повторить  упражнения  в  ползании  и  на   сохранение равновесия при ходьбе по повышенной опоре.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу педагога ходьба на носках, руки за голову; переход на обычную ходьбу;   ходьба   в   полуприсяде,    руки    на коленях; ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	метание   мешочков   в   горизон
тальную цель
Б)     ползание     по     гимнастической скамейке   на   четвереньках   с   опорой  на ладони  и колени с  мешочком на спине.
B)	равновесие     –     ходьба     между
предметами  (6  –  8  штук;  расстоя
ние     между     предметами     40     см)
«змейкой» с мешочком на голове.
	
	

	
	Совершенствование   скользящего   шага
в эстафетах.
Закрепление    в    играх    и    упражнениях
спусков   со   склона   в   разных   стойках,
торможения     «плугом»,     подъемов     на
склон.
	
	

	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу: Скользящие шаги (руки за спину)  с  переносом   веса   тела   то   на   одну,   то   на   другую ногу,   Ритмичная   ходьба   на   лыжах   под   звуки бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения   с   одной   ноги   на   другу,   Лыжный   «самокат»,   Скольжение   по   учебному  кругу,  Скольжение   в   быстром   темпе   с   активной   работой рук.
3.Упражнения для обучения поворотам: повороты на месте вокруг пяток лыж, повороты на месте вокруг носков лыж.
4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:   Спуски   с   приседанием,   Спуски   со склона     с     выполнением     хлопков     в     ладоши, Спуски   в   высокой  стойке,   Спуск   со   склона   с выполнением   задания    (поднять   предмет   при спуске), Спуск в паре (необходимо взяться  за руки),      Спуск   со   склона   с   остановкой   способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Подъем способом     «полуѐлочка»     на     пологий     склон, Быстрый подъем способом  «ѐлочка» на пологий склон.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег с выполнением задания;   упражнять   в   лазаньи   на   гимнастическую стенку; повторить упражнения на равновесие и прыжки.
	Ходьба в колонне по одному; игровое задание «Река и ров»; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу педагога.
	
	A)	лазанье      на      гимнастическую
стенку (2-3 раза)
Б) равновесие – ходьба по прямой с перешагиванием через набивные мячи,  разложенные  на  расстоянии одного шага ребенка, попеременно правой и левой ногой, руки за голову (2 – 3 раза)
B)	прыжки на правой и левой ноге
между предметами (кубики, кегли)
расстояние   между   предметами   40
см.
	
	

	

	Повторить ходьбу и бег с выполнением задания;   упражнять   в   лазаньи   на   гимнастическую стенку; повторить упражнения на равновесие и прыжки.
	Ходьба в колонне по одному; игровое задание «Река и ров»; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу педагога.
	

	A)	лазанье  под  шнур  прямо  и  бо
ком,   не   задевая   шнур   (высота   от
пола 40 см)
Б)  передача  мяча  –  эстафета  «Передача мяча в шеренге»
B)	прыжки    через    короткую    ска
калку на месте и продвигаясь впе
ред.
	
	



	
	Совершенствование   скользящего   шага
в эстафетах.
Закрепление    в    играх    и    упражнениях
спусков   со   склона   в   разных   стойках,
торможения     «плугом»,     подъемов     на
склон.
	
	
	1.Специальные   упражнения   на   месте   (на   лыжах):    «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Зайчики-шалунишки»,    «С    ножки    на    ножку прыг, да скок», «Вперед-назад».
2.Упражнения       для       обучения       скользящему шагу:   «Пружинка»   с   имитацией   работы   рук, «Маятник»,     «С     ножки     на     ножку     прыг,     да скок», «Вперед, назад», «Воробышки клюют». 3.Упражнения         для         обучения         поворотам: Скользящие шаги (руки за спину) с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу, Ритмичная    ходьба    на    лыжах    под    звуки    бубна, Скольжение с активными махами рук, с удлиненным  прокатом  на  каждой  лыже  и  полным переносом массы тела  во время скольжения с одной     ноги     на     другу,     Лыжный     «самокат», Скольжение по учебному кругу, Скольжение в быстром темпе с активной работой рук. 4.   Упражнения   для   обучения   спускам   и   торможению:    Спуски    с    приседанием,    Спуски    в высокой   стойке,   Спуск   со   склона   с   выполнением   задания   (поднять   предмет   при   спуске), Спуск   в   паре   (необходимо   взяться   за   руки), Спуск      со      склона      с      остановкой      способом «плуг» у предмета.
5.Упражнения      для      обучения      подъемам      на склон:   Боковые   шаги   на   ровной   площадке   в припрыжку   правым   и   левым   боком,   Подъем способом     «полуѐлочка»     на     пологий     склон, Быстрый подъем способом  «ѐлочка» на пологий склон.
	
	


АПРЕЛЬ
	
	Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом.
	Игра «Быстро возьми»
	
	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической     скамейке,     на     каждый
шаг   передавать   мяч  пред   собой   и
за спиной.
Б)    прыжки    на    двух    ногах    вдоль шнура, продвигаясь вперед.
B)	переброска мячей в шеренгах.
Упражнение     на     равновесие     вы
полняется           двумя           колоннами.
Пройти     по     скамейке,     передавая
мяч  перед   собой  и  за  спиной,  со
храняя равновесие, ритмичность в
ходьбе. Хорошую осанку.
	
	



	
	Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом.
	Игра «Быстро возьми»
	
	A)	ходьба     по     скамейке     боком,
приставным шагом с мешочком на
голове; на середине присесть, руки
вынести      вперед,      подняться,      не
уронив мешочек, и пройти дальше.
Б) прыжки через скакалку на месте
и продвигаясь вперед
B)	переброска мячей друг другу в
парах (способ по выбору детей)
	
	

	
	Повторить    игровое   упражнение   с    бегом; игровые задания с мячом, с прыжками.
	Игра
«быстро в шеренгу»
	

	Игровые упражнения
«Перешагни – не задень», «С кочки на кочку»
	
	

	
	Повторить упражнения в ходьбе и беге; упражнять детей в прыжках в длину с разбега,   в   перебрасывании   мяча   друг другу.
	Ходьба   и   бег   в   колонне   по   одному, переход на ходьбу по кругу с поворотом в другую сторону по сигналу педагога    «Поворот!»;    ходьба    и    бег    в колонне    по    одному;    ходьба    и    бег врассыпную.
	

	A)	прыжки в длину с разбега
Б) броски мяча друг другу в парах
B)	ползание     на     четвереньках     –
«Кто быстрее до кубика».
Прыжки в длину с разбега (3-4 ша
га), энергично отталкиваясь одной
ногой и приземляясь на обе полу
согнутые    ноги.    Упражнение    вы
полняется поточным способом не
большими  группами. Одна группа
выполняет прыжки в длину с раз
бега, вторая группа разбивается на
пары     и     занимается     переброской
мяча.
	
	



	
	Повторить упражнения в ходьбе и беге; упражнять детей в прыжках в длину с разбега,   в   перебрасывании   мяча   друг другу.
	Ходьба и бег в колонне по одному, переход на ходьбу по кругу с поворотом в другую сторону по сигналу педагога «Поворот!»; ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную.
	
	A)	прыжки     в     длину     с     разбега
(энергичный    разбег,    приземление
на обе ноги).
Б)   эстафета   с   мячом   «Передал   – садись»
B)	лазанье под шнур в группиров
ке,   не   касаясь   руками   пола   и   не
задевая шнур.
	
	

	
	Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; игровое упражнение с мячом, в прыжках.
	«Слушай сигнал»
	

	Игровые упражнения
«Пас ногой»,   «Пингвины»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в построении в пары (колонна по  два);  в  метании  мешочков  на  дальность, в ползании, в равновесии.
	Перестроение в шеренгу, перестроение в колонну по одному; ходьба в колонне по одному. По сигналу педагога перестроение в пары (колонна по два); ходьба колонной по одному; ходьба и бег врассыпную
	

	A)	метание     мешочков     на     даль
ность – «Кто дальше бросит». Ме
тание   мешочков   как   можно   даль
ше способом от плеча
Б)     ползание     по     гимнастической скамейке    на    четвереньках    с    мешочком на спине.
B)	ходьба   боком  приставным   ша
гом   с   мешочком   на   голове,   пере
шагивая через предметы.
Г) прыжки на двух ногах, продвигаясь      вперед      (Кто      быстрее      до предмета?).    прыжки    ноги    врозь, ноги вместе и так далее, продвигаясь   вперед   до   линии,   на   которой стоит кубик.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в построении в пары (колонна по  два);  в  метании  мешочков  на  дальность, в ползании, в равновесии.
	Перестроение   в   шеренгу,   перестроение   в   колонну   по   одному;   ходьба   в колонне по одному. По сигналу педагога   перестроение   в   пары   (колонна по два); ходьба колонной по одному; ходьба и бег врассыпную
	
	A)	метание     мешочков     на     даль
ность – «Кто дальше бросит». Ме
тание   мешочков   как   можно   даль
ше способом от плеча
Б)     ползание     на     четвереньках     с опорой на ладони и колени между предметами       (расстояние       между предметами 1м)
B)	прыжки    через    короткую    ска
калку на месте, вращая ее вперед,
назад, скрестно (способ по выбору
детей)
	
	

	
	Повторить  бег на  скорость;  упражнять детей в заданиях с прыжками, в равновесии
	Ходьба   в   колонне   по   одному;   бег   в колонне по одному.  «перебежки2 На исходную   линию   становится   первая группа   детей   в   одну   шеренгу.   Задание: быстро добежать до     линии финиша (дистанция 10 – 15 м). определяется     победитель     и    приглашается вторая   группа   детей.   Повтор   2   –   3 раза.
	

	Игровые упражнения
«Пройди не задень», «Кто дальше прыгнет», «Пас ногой», «Поймай мяч».
	
	

	
	Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий;   упражнения   в   равновесии,   в прыжках и с мячом.
	Игровое задание «По местам».
	

	A)	бросание мяча в шеренгах
Б) прыжки в длину с разбега
B)	равновесие  –  ходьба  на  носоч
ках   между   предметами   с   мешоч
ком на голове. 5-6 предметов, рас
стояние между предметами 40 см.
	
	



	
	Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий;   упражнения   в   равновесии,   в прыжках и с мячом.
	Игровое задание «По местам».
	
	1.    Лазанье    на    А)    прыжки    через шнуры на правой и левой ноге попеременно    (5-8    шнуров);    шнуры разложены таким образом, что дети   выполняют   два   прыжка   перед шнуром,   а   на   третий   перепрыгивают,   и   так   до   конца   дистанции. Повтор 2 – 3 раза.
Б)  переброска  мячей друг  другу в парах (способ произвольный); и.п. ног – стойка ноги на ширине плеч. В)    игровое    упражнение    с    бегом «Догони пару»
	
	

	
	Повторить игровое упражнение с ходьбой и бегом, игровые задания в прыжках, с мячом.
	Дети   идут  в  колонне  по  одному.  На сигнал    педагога    «Ров    справа!»    выполняют поворот направо и прыгают вперед.
	

	Игровые упражнения с мячом
«Передача мяча в колонне», «Лягушки в болоте».
	
	


МАЙ

	
	Повторить упражнения в ходьбе и беге; в равновесии при ходьбе по повышенной опоре; в прыжках с продвижением вперед   на  одной  ноге;  в   бросании  малого мяча о стенку..
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу   педагога   перестроение   в   пары по    ходу   движения    (без    остановки); бег врассыпную.
	
	A)	равновесие – ходьба по гимна
стической        скамейке,        передавая
мяч   перед   собой   и   за   спиной   на
каждый шаг. В конце скамейки не
прыгая, сойти.
Б) прыжки с ноги на ногу, продвигаясь вперед (дистанция 10м).
B)	броски   малого   мяча   о   стену  и
ловля  его  после  отскока,  с  допол
нительным заданием.
	
	



	
	Повторить упражнения в ходьбе и беге; в равновесии при ходьбе  по повышенной опоре; в прыжках с продвижением вперед   на  одной  ноге;  в   бросании  малого мяча о стенку.
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу   педагога   перестроение   в   пары по    ходу   движения    (без    остановки); бег врассыпную.
	
	A)	ходьба по гимнастической ска
мейке    навстречу    друг    другу,    на
середине  скамьи  разойтись,  помо
гая  друг  другу;  затем  продолжить
ходьбу по скамейке, сойти с нее в
конце, не прыгая. Страховка педа
гога обязательна.
Б) броски мяча вверх одной рукой и   ловля   его   двумя  руками,   стараясь    не    прижимать    мяч    к    груди, следить  за его полетом. Выполняется в произвольном порядке.
B)	Прыжки   на   двух   ногах   между
предметами;     выполняется     двумя
шеренгами «Кто быстрее?»
	
	

	
	Упражнять   детей    в    продолжительном беге. Развивая выносливость; развивать точность движений при переброске мяча друг другу в движении; упражнять в прыжках через короткую скакалку; повторить    упражнение    в    равновесии    с дополнительным заданием.
	Ходьба   в   колонне   по   одному,   переход на бег в среднем темпе до 2 минут;    переход    на    ходьбу;    повторить бег.
	

	Игровые упражнения
«Пас на ходу», «Брось – поймай». Прыжки через короткую скакалку. Можно предложить игру с элементами «Футбола»
	
	

	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   со сменой  темпа  движения.  В  прыжках  в длину с места; повторить упражнения с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба со сменой темпа движения по сигналу   педагога;   ходьба   и   бег   врассыпную.
	

	A)	Прыжки в длину с места
Б) ведение мяча одной рукой, продвигаясь вперед шагом (дистанция 6 – 10м).
B)	пролезание в обруч прямо и бо
ком,  не  касаясь  руками  пола  и  не
касаясь верхнего края обруча (3  –
4 раза)
	
	



	
	Упражнять   детей   в   ходьбе   и   беге   со сменой  темпа  движения.  В  прыжках  в длину с места; повторить упражнения с мячом.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба со сменой темпа движения по сигналу   педагога;   ходьба   и   бег   врассыпную.
	
	A)	Прыжки в длину с разбега.
Б) метание мешочков в вертикальную цель .
B)	равновесие     –     ходьба     между
предметами с мешочком га голове.
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением   заданий;   повторить   упражнения с мячом, в прыжках.
	Ходьба в колонне по одному; ходьба с     высоким     подниманием     колен     в медленном     темпе;     ходьба     мелким, семенящим     шагом,     руки     на     поясе (как      мышки)      в      чередовании;      бег врассыпную
	

	Игровые упражнения
«Ловкие прыгуны», «Проведи мяч», «Пас друг другу»
	
	

	
	Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в метании мешочков на дальность, в прыжках, в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу   педагога   ходьба   по   кругу.   Бег по  кругу  с  поворотом  в  другую  сторону    в    движении    (без    остановки); ходьба и бег врассыпную.
	

	A)	метание     мешочков     на     даль
ность.
Б)   равновесие   –   ходьба   по   рейке гимнастической       скамейки,       приставляя пятку одной ноги к носку другой. Руки за голову.
B)	ползание     по     гимнастической
скамейке на четвереньках – 2 раза.
	
	

	

	Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в метании мешочков на дальность, в прыжках, в равновесии.
	Ходьба в колонне по одному; по сигналу   педагога   ходьба   по   кругу.   Бег по  кругу  с  поворотом  в  другую  сторону    в    движении    (без    остановки); ходьба и бег врассыпную.
	

	A)	метание     мешочков     на     даль
ность правой и левой рукой     «Кто
дальше бросит».
Б)   лазанье  под   шнур   прямо   и   боком.    Не    касаясь    руками    пола,    в группировке – сложившись в  «комочек».
B)	равновесие   между   предметами
на носках с мешочком на голове.
	
	



	
	Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, ходьбе и беге врассыпную;     повторить     задания     с     мячом     и прыжками.
	Ходьба в колонне по одному; по одной   стороне  зала  ходьба   между  кеглями   (расстояние   между  кеглями   40 см); по другой стороне бег между кубиками (расстояние между кубиками 50   см   –   в   чередовании   (2   –   3   раза). Ходьба и бег врассыпную.
	
	Игровые упражнения
«Мяч водящему», «Кто скорее до кегли»
	
	

	
	МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ



МОНИТОРИНГ определения уровня физических качеств и двигательных навыков
у детей с 3 до 7 лет
Физическими (двигательными) качествами называются отдельные качественные стороны двигательных возможностей человека: быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость.
Для определения уровня физических качеств дошкольников используются контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной форме.
1.     Быстрота
Быстрота-это способность выполнять двигательные действия в минимальный срок, которая определяется скоростью реакции на сигнал и частотой многократно повторяющихся действий.
В качестве тестового упражнения предлагается бег на 30 м.
Методика: задание проводится на беговой дорожке, (длина не мене 40 м, ширина 3 м). На дорожке отмечаются линии старта и линии финиша. Тестирование проводят двое взрослых: один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша. По команде воспитателя «Внимание!» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «Марш!» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями.
Нормативы для оценки результатов бега на скорость (30 м в сек) (по Н.А. Ноткиной, Л.И. Казьминовой, Н.Н.Бойновоич, 1999 год)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4
	Высокий          8,7- 9,4 Средний          9,49-9,9 Низкий              10,0-10,7
	Высокий            8,7- 9,8 Средний            9,9-10,2 Низкий                10,3-12,7

	5
	Высокий          7,9- 8,3 Средний            8,4 -9,2 Низкий                9,3 -10,0
	Высокий            8,3- 8,8 Средний              8,9-9,2 Низкий                 9,3-10,2

	6
	Высокий            7,5 – 7,6 Средний            7,7 -8,2 Низкий                 8,3-8,5
	Высокий            7,8-8,2 Средний              8,3-8,8 Низкий                 8,9-9,2

	7
	Высокий            6,8-7,2 Средний              7,3-7,5 Низкий                 7,6-8,0
	Высокий            7,3-7,5 Средний              7,6-7,9 Низкий                 8,0-8,7


2.     Выносливость
Выносливость – это способность противостоять утомлению в какой-либо деятельности. Выносливость определяется функциональной устойчивостью нервных центров, координацией функций двигательного аппарата внутренних органов.
Выносливость можно оценить по результату непрерывного бега в равномерном темпе на дистанции: - 90 м – для детей до 5 лет;

· 120 м – для детей   6 лет;
· 150 м – для детей 7 лет;
Тесть проводится на размеченной площадке. На дистанциях намечаются линии старта и финиша. По команде «Внимание» дети подходят к стартовой линии. По команде «Марш!» дается отмашка флажком и старт для бегущих, включается секундомер. При пересечении финишной линии секундомер выключается.
Нормативы для оценки результатов бега в медленном темпе (в сек) (по Н.А. Ноткиной, Л.И. Казьминовой, Н.Н.Бойновоич, 1999 год)

	Возраст, лет
	Дистанция
	Уровни

	5
	90
	Высокий            24,9 и > Средний            25,0-30,6 Низкий                30,7 и <

	6
	120
	Высокий            29,1 и > Средний            29,2 -35,7 Низкий                35,8   и <

	7
	150
	Высокий            33,5   и > Средний            33,6-41,2 Низкий                41,3   и <


3.     Сила
Сила- это способность преодолевать внешнее сопротивление и противодействовать ему посредством мышечного напряжения. Проявление силы обеспечивается в первую очередь силой концентрацией нервных процессов, регулирующих деятельность мышечного аппарата.
Силу плечевого пояса можно измерить по расстоянию, на которое ребенок бросает мешочек с песком вдаль.
Нормативы для оценки результатов метания мешочков (150-200г) (по Н.А. Ноткиной,   1999 год)

	Возраст, лет
	Мальчик
	Девочка

	

	правая                                    левая
	правая                                    левая

	4
	В          5,5-4,5 С          4,4-3,4 Н          3,3-2,3
	В          4,8-3,9 С          3,8-2,9 Н          2,8-2,0
	В            5,2-4,3 С            4,2-3,3 Н            3,2-2,3
	В          3,7-3,1 С          3,0-2,4 Н          2,3-1,7

	5
	В          7,5-6,4 С          6,3-5,2 Н          5,1-4
	В          4,7-4,2 С          4,1-3,6 Н          3,5-3,0
	В          5,9-5,1 С          5,0-4,2 Н          4,1-3,3
	В            4,5-3,9 С            3,8-3,2 Н            3,1-2,5

	6
	В          9,8-8,0 С          7,9-6,1 Н          6,0-4,2
	В          5,9-5,1 С          5,0-4,2 Н          4,1-3,3
	В          8,3-6,7 С          6,6-5,0 Н          4,9-3,3
	В            5,7-4,8 С            4,7-3,8 Н            3,7-2,8

	7
	В          13,9-11,3 С          11,2-8,6 Н          8,5-5,9
	В          10,8-8,9 С            8,8-6,9 Н            6,8-4,9
	В          11,8-9,7 С          9,6-7,5 Н          7,4-5,5
	В            8,06-6,9 С            6,8-5,7 Н            5,6-4,5


Силу нижних конечностей можно определить, используя прыжок длину с места.

Для проведения прыжков нужно создать необходимые условия, т.е. положить мат и сделать вдоль него разметку. Для повышения активности и интереса детей целесообразно, на определенном расстоянии, (чуть дальше среднего результата детей группы) разместить 3 флажка и предложить детям прыгнуть до самого дальнего из них. Замеряются результаты от носков ног вначале прыжка до пяток в конце прыжка. Прыжок выполняется 3 раза, фиксируется лучшая попытка.
Нормативы для оценки результатов прыжков в длину с места (см) (по Н.А. Ноткиной, Л.И.Казьминой, Н.Н.Бойновоич,   1999 год)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4
	Высокий          70,0 и > Средний          69,0-58,0 Низкий              57,0 и <
	Высокий          70,0 и > Средний          69,0-60 Низкий              59,0 и <

	5
	Высокий          92,0 и > Средний          91,0 – 77,0 Низкий              76,0   и <
	Высокий          87,0 и > Средний          86,0-76,0 Низкий              75,0 и <

	6
	Высокий          101,0 и > Средний          100,0-86,0 Низкий              85,0 и <
	Высокий          100,0 и > Средний          99,0-88,0 Низкий              87,0 и <

	7
	Высокий          113,0 и > Средний          112,0-100 Низкий              99,0 и <
	Высокий          114,0 и > Средний          113,0-98,0 Низкий              97,0 и <


4.     Ловкость
Ловкость – это способность быстро овладевать новыми движениями (способность быстро обучаться), быстро и точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. Развитие ловкости происходит при условии пластичности нервных процессов, способности к ощущению и восприятию собственных движений и окружающей обстановки.
Для определения ловкости можно использовать «челночный» бег на 3*10 м.
Для проведения методики размечают беговую дорожку длиной 10 м. Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «Марш!» (воспитатель включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую дистанцию на которой по прямой линии расположены кубики (5 шт.). Ребенок должен обежать каждый кубик не задев его. Фиксируется общее время бега.
Нормативы для оценки результатов «челночного» бега 3*10 м (сек) (по Н.А. Ноткиной, Л.И.Казьминой, Н.Н.Бойновоич,   1999 год)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4
	Высокий          11,9-12,2 Средний          12,3-12,5 Низкий              12,6-13,0
	Высокий          12,1-12,4 Средний          12,5-12,7 Низкий              12,8-13,2

	5
	Высокий          11,2-11,6 Средний          11,7-12,0 Низкий              12,1-12,5
	Высокий          11,4-11,8 Средний            11,0-12,2 Низкий                12,3-12,8



	6
	Высокий
	10,6-10,9
	Высокий
	10,8-11,1

	
	Средний
	11,0-11,3
	Средний
	11,2-11,5

	
	Низкий
	11,4-11,7
	Низкий
	11,7-12,0

	7
	Высокий
	10,0-10,4
	Высокий
	10,2-10,6

	
	Средний
	10,5-10,9
	Средний
	10,7-11,1

	
	Низкий
	11,0-11,3
	Низкий
	11,2-11,6


Дополнительные методики:
- «Ванька-Встанька» (по данным А.Б. Лагутина) предлагается для измерения уровня развития мышц брюшного пресса.
Исходное положение: лежа на спине ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах под прямым углом, руки скрестно на груди (пальцы рук обхватывают плечевые суставы сверху, ладони на плечевых суставах). Партнер прижимает ступни к полу. В максимально быстром темпе несколько раз подряд сесть до касания плечами колен и вернуться в исходное положение. Засчитывается количество повторений за 30 сек.
Упражнение выполняется на коврике или гимнастическом мате. Необходимо следить за тем, чтобы наклоняясь назад, ребенок обязательно касался лопатками поверхности ковра или мата.
Нормативы для оценки результатов измерения уровня развития мышц
брюшного пресса (раз) (по данным А.Б.Лагутина)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	5
	Высокий Средний          9 Низкий
	Высокий Средний          8 Низкий

	6
	Высокий Средний          12 Низкий
	Высокий Средний          10 Низкий

	7
	Высокий Средний          16 Низкий
	Высокий Средний          14 Низкий


- «Подъемный кран» (по данным А.Б.Лагутина) предлагается в качестве тестового задания для измерения уровня развития силы мышц спины.
Исходное положение: лежа на животе, на опоре с мягким покрытием, руки за головой. Партнер прижимает ноги ребенка к опоре. Необходимо как можно большее количество раз прогнуться назад. Засчитывается количество повторений за 30 сек.
Нормативы для оценки результатов измерения уровня развития силы мышц
спины   (раз) (по данным А.Б.Лагутина)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки



	4
	Высокий Средний          12 Низкий
	Высокий Средний          11 Низкий

	5
	Высокий Средний          14 Низкий
	Высокий Средний          16 Низкий

	6
	Высокий Средний          18 Низкий
	Высокий Средний          18 Низкий

	7
	Высокий Средний          23 Низкий
	Высокий Средний          23 Низкий


- «Перочинный ножик» (по данным А.Б. Лагутина) предлагается в качестве тестового задания для измерения уровня развития активной гибкости (подвижности в суставах) позвоночника и тазобедренных суставов.
Исходное положение: сед на полужесткой опоре (без обуви), ноги врозь на ширине плеч, ноги выпрямлены. Между стопами у ребенка находится кубик (пятки ног и кубик находятся на одной черте). Ребенку необходимо наклониться вперед и отодвинуть кубик как можно дальше. Измеряется расстояние в сантиметрах) от линии пяток до грани кубика, в которую ребенок упирался пальцами. Учитывается результат одной попытки.
Нормативы для оценки результатов измерения уровня развития активной
гибкости позвоночника и тазобедренных суставов (см)
(по данным А.Б.Лагутина)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4
	Высокий          13-11 Средний            10-8 Низкий                 7-5
	Высокий          16-12 Средний            11-7 Низкий                 6-2

	5
	Высокий          15-11 Средний            10-6 Низкий                 5-1
	Высокий            21-15 Средний            14-8 Низкий                 7-1

	6
	Высокий Средний            10 Низкий
	Высокий Средний              9,5 Низкий

	7
	Высокий Средний            7 Низкий
	Высокий Средний              10 Низкий


- «Цапля» (по данным А.Б. Лагутина) предлагается для измерения способности сохранять равновесие, т.к. развитое чувство равновесия способствует предотвращения травм при внезапном падении, столкновении на разных поворотах, позволяет уверенно двигаться на узкой опоре   и внезапно менять направление движения.
Исходное положение: стойка босиком на одной ноге на ровной и жетской поверхности, другая нога согнута в коленном суставе назад под прямым углом, руки внизу. Необходимо закрыть глаза и устоять как можно дольше на одной ноге. Оценивается время (в секундах) удержания позы с момента принятия исходного положения до момента сдвига ступни опорной ноги (или касания свободной ногой пола).

Нормативы для оценки результатов измерения способности сохранять равновесие (сек) (по данным А.Б.Лагутина)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4
	Высокий Средний            9 Низкий
	Высокий Средний            9 Низкий

	5
	Высокий Средний            9 Низкий
	Высокий Средний            12 Низкий

	6
	Высокий Средний            17 Низкий
	Высокий Средний              22 Низкий

	7
	Высокий Средний            33 Низкий
	Высокий Средний              29 Низкий



Уровень усвоения программы «Воспитания и обучения в детском саду» по физической культуре детьми второй младшей группы № 	
Время диагностирования 	 месяц 	 учебного года. (конец года)

	№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
	Ф.И. ребенка
	Бег 30 м со старта (сек)
	Метание мешочка с песком в даль (м)
	Прыжок в
длину с места
(см)
	«Перочинный ножик» (см)
	«Цапля» (сек)
	Общий уровень

	

	

	

	Правая
	Левая
	

	

	

	


	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Усл ---
	овные обозначения: высокий; средний; низкий.
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	- 	 %
- 	 %
- 	 %
	


Итоговая оценка: Высокий уровень   - 	 % (	); Средний уровень   - 	 % (	);   Низкий уровень   - 	 %(	)

Уровень усвоения программы «Воспитания и обучения в детском саду» по физической культуре средней   группы № 	
Время диагностирования 	 месяц 	 учебного года.

	№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
	Ф.И. ребенка
	Бег 30 м со старта (сек)
	Бег в медленном темпе 90 м (сек)
	Метание мешочка с песком в даль (м)
	Прыжок в
длину с места
(см)
	«Перочинный ножик» (см)
	«Цапля» (сек)
	Общий уровень

	

	

	

	

	Правая
	Левая
	

	

	

	


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Усл ---
	овные обозначения: высокий; средний; низкий.
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Итоговая оценка: Высокий уровень   - 	 % (	); Средний уровень   - 	 % (	);   Низкий уровень   - 	 %(	)

Уровень усвоения программы «Воспитания и обучения в детском саду» по физической культуре старшей   группы № 	
Время диагностирования 	 месяц 	 учебного года.

	№ п/п
	Ф.И. ребенка
	Бег 30 м со старта (сек)
	Бег в медленном темпе 120 м (сек)
	«Челночный» бег 3*10 (сек)
	Метание мешочка с песком в даль (м)
	Прыжок в
длину с места
(см)
	«Ванька-
Встанька»
(раз)
	«Перочинный ножик» (см)
	«Цапля» (сек)
	Общий уровень
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	Условные           обозначения:
-	высокий;
-	средний;
-	низкий.
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Итоговая оценка: Высокий уровень   - 	 % (	); Средний уровень   - 	 % (	);   Низкий уровень   - 	 %(	)

Уровень усвоения программы «Воспитания и обучения в детском саду» по физической культуре подготовительной     группы № 	
Время диагностирования 	 месяц 	 учебного года.

	№ п/п
	Ф.И. ребенка
	Бег 30 м со старта (сек)
	Бег в медленном темпе 150 м (сек)
	«Челночный» бег 3*10 (сек)
	Метание мешочка с песком в даль (м)
	Прыжок в
длину с места
(см)
	«Ванька-
Встанька»
(раз)
	«Перочинный ножик» (см)
	«Цапля» (сек)
	Общий уровень
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Итоговая оценка: Высокий уровень   - 	 % (	); Средний уровень   - 	 % (	);   Низкий уровень   - 	 %(	) 
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