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Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по физическому развитию детей разработана в соответствии с примерной 
образовательной программой дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией 
Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой,  2014 г., в соответствии с введением в действие 
ФГОС ДО.  

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста обеспечивает развитие детей в 
возрасте от 2 до 7 лет с учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по основному 
направлению – «Физическое развитие». 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 
двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких 
физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию 
опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  движения, 
крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба  организму,  
выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 
формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми 
с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 
ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами  и  правилами  (в  
питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и др.)» 
(п.2.6.ФГОС ДО). 

 
Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 
 
• Конституция РФ 
• Конвенция о правах ребенка  
• Закон РФ «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 
• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности (утверждён приказом 

№1014 от 30.08.2013, регистрация в МинЮсте 26.09.2013 г.)  
• Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

в дошкольных учреждениях 2.4.1.3049-13 от 30.07.2013г .№58 
• Устав ОУ  
• ФГОС ДО  
• Дополнительные методические пособия: 
1. Образовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е.Вераксы, Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой,  2014 г., в соответствии с введением в 
действие ФГОС ДО. 

2. Вавилова Е.Н. Развитие основных движений детей 3-7 лет. Система работы. М.: 
Скрипторий 2003, 2008. 

3. Глазырина Л.Д. Физическая культура в подготовительной группе детского сада. М.: 
Владос, 2005. 

4. Глазырина Л.Д. Физическая культура – дошкольникам. М.: Владос, 2004. 
5. Глазырина Л.Д. Физическая культура в младшей группе детского сада. М.: Владос, 2005. 
6. Глазырина Л.Д. Физическая культура в средней группе детского сада. М.: Владос, 2005. 
7. Глазырина Л.Д. Физическая культура в старшей группе детского сада. М.: Владос, 2005. 
8. Голицына Н.С. нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном образовательном 

учреждении. М.: Скрипторий 2003, 2006. 
9. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. 2 младшая группа. М.: 

Скрипторий 2003, 2012.  
10. Желобкович, Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. Подготовительная к школе 

группа. М.: Скрипторий 2003, 2010.  
11. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. М.: 

Скрипторий 2003, 2010.  
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12. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. М.: 
Скрипторий 2003, 2010.  

13. Зимонина В.Н. Программно-методическое пособие «Расту здоровым». М: Владос, 2002. 
14. Литвинова О.М. Система физического воспитания в ДОУ. Планирование, 

информационно-методические материалы, разработки занятий и упражнений, спортивные игры. 
Воронеж: Учитель. 2007  

15. Маханева М.Д. С физкультурой дружить – здоровым быть. М.: ТЦ «Сфера», 2009. 
16. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7-лет. М.: Владос, 

2002. 
17 Правдов М.А. Особенности организации двигательной и познавательной деятельности 

детей дошкольного возраста. М.: Канон+РООИ "Реабилитация", 2006. 
18. Программа «Здравствуй» / М.Л. Лазарев. М.: Академия здоровья, 1997. 
19. Рунова М.А.,Бутилова А.В. Ознакомление с природой через движение. М.: Мозаика-

Синтез, 2006. 
20. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М.: Мозаика-синтез, 2000. 
21. Сивачева Л.Н. Физкультура – это радость. СПб.: Детство-пресс, 2001. 
22. Социальная технология  научно-практической школы им. Ю.Ф.Змановского Здоровый 

дошкольник. / Ю.Е. Антонов, М.Н. Кузнецова, Т.И. Марченко и др.– СПб, 2001. (Развитие и 
воспитание дошкольника). 

23. Сочеванова Е.А. Комплексы утренней гимнастики для детей 4-5 лет. Спб.: Детство-
Пресс, 2010. 

24. Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребенка. М.: 
Аcademia, 2001. 

25. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. М.: Мозаика-Синтез, 2004.  
26. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду: Программа и методические 

рекомендации. М.: Мозаика-Синтез, 2009.  
27. Яковлева Л.В.,. Юдина Р.А. Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет. М.: Владос, 

2003.  
 

http://www.booksiti.net.ru/?page=avtor&avtor=%CB%E8%F2%E2%E8%ED%EE%E2%E0+%CE.%CC.+
http://www.ozon.ru/context/detail/id/5121209/#tab_person#tab_person
http://www.ozon.ru/context/detail/id/1706839/
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Основные цели и задачи  
Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни. Формирование у 

детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 
Физическая  культура. Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления. 
Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование умений  и  навыков  в  

основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности движений, 
формирование правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.  
Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности 

к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.  
Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  
 
Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни  
 
Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  
Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее 

приема, разнообразие в питании, питьевой режим). Формировать  представления  о  значении  
двигательной  активности в жизни человека; умения использовать специальные физические 
упражнения для укрепления своих органов и систем. Формировать представления об активном 
отдыхе. Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих 
процедур. Расширять  представления  о  роли  солнечного  света,  воздуха  и  воды в жизни человека 
и их влиянии на здоровье. 

 
 
Физическая культура 
 
Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  
 
Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 
Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 
Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, 

выразительности их выполнения. 
Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 
Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с 

разбега. 
Добиваться активного движения кисти руки при броске. 
Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 
Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, 

кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 
Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 
Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 
Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 
Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного инвентаря, спортивной формы, 

активно участвовать в уходе за ними. 
Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать  выдержку,  

настойчивость,  решительность,  смелость,  организованность, инициативность, самостоятельность, 
творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 
собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 
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Поддерживать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту,  отдельным достижениям в области 
спорта. 

Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры 
с элементами соревнования), способствующие развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  
сила,  быстрота,  выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в 
пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, 
справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. 
Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки, бадминтон, баскетбол, 

настольный теннис, хоккей, футбол). 
 

Целевые ориентиры освоения 
 
 

• Сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. 
• В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует подвижные игры с другими 

детьми. 
• Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе  уверенные, и ловкие. 
• При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 
• Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации внимания и усидчивости. 
• Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими предметами (бытовые 

действия, одевание, конструирование, лепка). 
• Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 
• Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье). 
• Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину 

с места на расстояние не менее 100 см, с разбега — 180 см; в высоту с разбега—не менее 50 
см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами. 

• Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 
• Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в вертикальную и гори-

зонтальную цель с расстояния А-5 м. 
• Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в 

движущуюся цель. 
• Умеет перестраиваться в 3-4 колонны. 
• Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 
• Умеет перестраиваться в две шеренги после расчета на «первый-второй», соблюдать 

интервалы во время передвижения. 
• Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в 

заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 
• Следит за правильной осанкой. 
• Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимается на горку и 

спускается с нее, тормозит при спуске. 
• Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, 

настольный теннис). 
• Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни. 
• Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 
• Всегда следит за правильной осанкой 
• Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об особенностях строения 

и функциями организма человека). 
• Имеет представления и может высказаться о важности соблюдения режима дня, стремится 

соблюдать его. 
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• Имеет представления о рациональном и правильном питании, стремиться правильно 
питаться. 

• Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для ребенка, какими 
витаминами богаты. 

• Имеет представления  о значении двигательной активности на свежем воздухе в жизни 
человека, о пользе и видах закаливающих процедур, о роли солнечного света, воздуха, воды 
и их влиянии на здоровье. 

Содержательный раздел 
 

Содержательный раздел включает: 
 

1. Формы, способы, методы и средства реализации программы 
2. План работы по взаимодействию с семьей, социумом 
• Годовое планирование 
• Перспективное планирование учебно-воспитательной работы с детьми по направлению 

развития 
• Модель организации совместной деятельности воспитателя с воспитанниками. 
 
 

    Данный раздел программы выстроен на основе Примерной программы «От рождения до 
школы». 

В соответствии с ФГОС, данная часть программы учитывает образовательные потребности, 
интересы и мотивы детей, членов их семей и педагогов. 

Формы, способы, методы и средства реализации программы 
Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 
самостоятельная 

деятельность детей 
образовательная 
деятельность в 

семье непосредственно 
образовательная 

деятельность 

образовательная 
деятельность в 

режимных моментах 
Физкультурные занятия: 
- сюжетно-игровые, 
- тематические, 
-классические, 
-тренирующие, 
- на тренажерах, 
- на улице, 
-походы. 
Общеразвивающие 
упражнения: 
-с предметами, 
- без предметов, 
-сюжетные, 
-имитационные. 
Игры с элементами 
спорта. 
Спортивные упражнения 
 

Индивидуальная работа 
с детьми. 
Игровые упражнения. 
Игровые ситуации. 
Утренняя гимнастика: 
-классическая, 
-игровая, 
-полоса препятствий, 
-музыкально-
ритмическая, 
-аэробика, 
- имитационные 
движения. 
Физкультминутки. 
Динамические паузы. 
Подвижные игры. 
Игровые упражнения. 
Игровые ситуации. 
Проблемные ситуации. 
Имитационные  
движения. 

Подвижные игры. 
Игровые 
упражнения. 
Имитационные 
движения. 
 

Беседа 
Совместные игры. 
Походы. 
Занятия в 
спортивных 
секциях. 
Посещение 
бассейна.  
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Спортивные  праздники 
и развлечения. 
Гимнастика после 
дневного сна: 
-оздоровительная, 
-коррекционная, 
-полоса препятствий. 
Упражнения: 
- корригирующие  
-классические, 
- коррекционные. 

 

Учебный план реализации основной образовательной программы дошкольного образования  
 

Организованная образовательная деятельность 

Базовый 
вид 

деятельнос
ти 

Периодичность 

Вторая группа 
раннего 
возраста 

Вторая 
младшая 
группа 

Средняя группа Старшая 
группа 

Подготовител
ьная группа 

Физическая 
культура 

3 раза в неделю 3 раза в неделю 3 раза в неделю 3 раза в неделю 3 раза в неделю 
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Комплексно-перспективное планирование  

Реализация программных задач в области «Физическая культура» в подготовительной группе 
осуществляется, как в процессе самостоятельной деятельности, так и непосредственно - 
образовательной деятельности в соответствии с регламентом. 

Физическая культура- 3 раза в неделю 
В группе – 2 раза, продолжительность 30 мин. Всего 68 в год 
На улице – 1 раз, продолжительность 30 мин. Всего 34 в год 
НОД осуществляется в первую половину дня. 
Мониторинг проводиться два раза в год 
- 1- 14 сентября 
- 27 мая – 1 июня 

 

Тематическое планирование физкультурных занятий в подготовительной группе  

 
№ 
НО
Д 
Кол- 
во 
часо
в 

Тема и программное содержание НОД Взаимодействие с 
воспитателями 

Взаимодействие с 
родителями 

№1 
4ч. 

С мячами 
Совершенствовать двигательные умения и 
навыки ( в прыжках с продвижение вперёд, 
в ползании, отбивании мяча змейкой); 
развить гибкость и координацию движений 
при выполнении ОРУ с резиновым мячом 
(20); формировать навыки безопасного 
поведения при выполнении основных 
движений (безопасность). Побуждать детей 
к оценке и самооценке действий и 
поведения сверстников (социализация). 

Индивидуальная 
работа с детьми: 
-отбивание мяча с 
продвижением 
вперёд; 
- отбивание мяча с 
продвижением 
вперёд змейкой 
 

Папка передвижка 
«Физическое 
развитие детей 6 – 7 
лет» 

№2  
4ч. 

«Путешествие в Африку» 
Обобщять и уточнять знания детей о 
животных по внешним признакам; 
упражнять в согласовании существительных 
с прилагательными (коммуникация); 
упражнять детей в ползании на животе по 
гимнастической скамейке; в метании в 
горизонтальную цель; совершенствовать 
навыки лазания по гимнастической стенке с 
переходом с одного пролёта на другой; 
развивать общую и  мелкую моторику ( 
здоровье); содействовать развитию 
координации движений, вниманию, 
коммуникативности. Стимулировать 
проявление любознательности. Активизация 
мышления детей через отгадывания загадок 
( познание).  

Индивидуальности 
работа на прогулке: 
влезание на 
лестницу 
одноимённым 
способом 
Беседа «Животные 
Африки» 

Просмотр 
мультфильмов про 
животных Африки 
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№3 
6ч. 

«Первое путешествие» улица 
Закреплять умение ходить в парах, 
выполнять упражнения в ходьбе, беге, в 
разном темпе. Формирование основ 
экологического сознания, безопасности 
окружающего мира (познание). 
Формирование трудовых умений ( труд). 
Расширение кругозора детей 
(коммуникация). Развитие активной речи 
детей (коммуникация). 

Беседа «Поведение 
во время 
путешествия» 

Рассматривание, 
обращение внимания 
на проходящие мимо 
деревья, 
проговаривание 
погодных условий. 

№4 
4ч. 

С гимнастической палкой 
Учить выполнять метание набивного 
мешочка (масса 200г.) в вертикальную цель 
правой и левой рукой. Продолжать учить 
выполнять с небольшого разбега ударять , 
по мячу ногой и сбивать предметы с 
расстояния 2- 2,5 м. Совершенствовать 
умения выполнять прыжок в длину с места, 
расстояние 90 см. Закреплять умения в 
перебрасывании мячей стоя в шеренгах, 
расстояние 2.5 м. При выполнении ОРУ с 
палками воспитывать согласованность 
движений, дружелюбие. Формировать 
основы безопасности жизнедеятельности ( 
безопасность). Сохранять и укреплять 
здоровье(здоровье). В играх эстафетах 
воспитывать соперничество, дружелюбие( 
социализация). 

На улице играть в 
игру 
«Многоборцы» - 
игра- соревнование 

Выполнять 
упражнение «Сумей 
сесть» 

№5 
4ч. 

«Прогулка в лес» 
Закреплять знания детей о диких животных 
( Познание),;  обогащать словарный запас 
(Коммуникация), закреплять умения и 
навыки детей в ползании, переползании, 
равновесии, развивать ловкость и 
координацию движений, развивать 
мыслительные способности, зрительную и 
слуховую память, развивать мелкую 
моторику пальцев рук (здоровье), вызвать 
интерес к занятиям физическими 
упражнениями. 

Разучить 
пальчиковую 
гимнастику: «Ушки 
белочки 
покажем…..» 

Игра «Закончи 
предложение» 
У волчицы 
родилась….. 

№6 
4ч. 

Интегрированное занятие  
«Стройная ёлочка- зелёная иголочка» 
Содействовать укреплению здоровья; 
совершенствовать навыки передвижения ( 
ходьбы и бега )в строю ( парами, в колонне 
друг за другом), в заданном направлении 
сохраняя дистанцию; способствовать 
формированию навыка правильной осанки. 

В группе под 
руководством 
воспитателя дети 
заполняют дневник 
наблюдения. 
Во второй 
половине дня 
рисуют лесную 
красавицу- ель. 
Рисунки 
вывешиваются на 
стенд. 

Отгадывание загадок 
про диких 
животных. 



 10 

№7 
4ч. 

Совершенствовать ходьбу по 
гимнастической скамье на носках, на 
середине перешагнуть через предмет 20 см. 
Упражнять в ползании по канату по – 
медвежьи: ступни на канате, руки на полу. 
Учить выполнять лазание по 
гимнастической стенке разноименным 
способом. Закреплять ползание по скамье на 
животе, подтягивая себя руками. 
Активизация мышления детей через 
самостоятельный выбор подвижной игры 
(Познание). Проговаривание названий 
упражнений, поощрение речевой 
активности детей в процессе двигательной 
деятельности ( Коммуникация). 

Индивидуальная 
работа в утренние 
часы: 
- Ходьба по 
медвежьи; 
-Лазанье по 
гимнастической 
стенке 
разноименным 
способом 
- Прыжки в длину. 

Беседа с родителями 
«Безопасность на 
улице» 

№ 8 
4ч. 

«В гостях у Пеппи длинный чулок» 
Активизировать фантазию, развивать 
творческие способности в процессе 
двигательной деятельности. Тренировка 
упражнений с движениями под 
стихотворный текст. Развивать умение 
действовать в коллективе (социализация). 
Создавать эмоциональный настрой на 
развитие интереса и желание заниматься 
спортом. Формировать правильное дыхание 
(здоровье). Развивать фонематический слух 
( коммуникация). 

Провести беседу и 
выяснить какие 
цветы они знают; 
Разучить 
логоритмическую 
гимнастику. 

Вспомнить и 
рассказать детям о 
народных играх, 
которые играли в 
детстве 

№9 
6ч. 

Закреплять умение метать в вертикальную 
цель правой и левой рукой от плеча с 
расстояния 4-5 м. из и. п. сидя, стоя на 
коленях. Отрабатывать навык легкого 
прыжка на двух ногах, разложенных в 
шахматном порядке на расстоянии 30-40 см. 
Совершенствовать умение сохранять 
равновесие при ходьбе по скамье спиной 
вперёд, во время ползания по 
гимнастической скамье на животе, 
подтягиваться двумя руками. В подвижной 
игре развивать товарищество, воспитывать 
доброжелательное отношение друг к другу. 
Формировать положительные эмоции и 
мотивацию к речевой и физкультурной 
деятельности. 
 

Индивидуальная 
работа с детьми:  
Метание в 
вертикальную цель 
правой и левой 
рукой от плеча с 
расстояния 4- 5 м. 
из и. п. стоя, сидя. 

Беседа «Почему мы 
закаляемся», «Как 
правильно одеваться 
на прогулку зимой» 

№10 
4ч. 

«Дикие животные» 
Закреплять знания детей о животных: знать 
названия, их внешнии признаки, как 
передвигаются, где живут, упражнять в 
подборе эпитетов, упражнять в 
выкладывании небольших слов со 
стечением согласных, развивать словарь по 
данной лексической теме. Развивать умение 
координировать движения рук с речью и 

Разучивание 
пальчиковой 
гимнастики 

Отгадывание загадок 
о диких животных 
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музыкой. Формирование правильной 
осанки. Формировать положительные 
эмоции и мотивацию к речевой и 
физкультурной деятельности. 

№11 
6ч. 

На свежем воздухе 
Учить попеременному двухшажному ходу  с 
палками. Продолжать обучение 
скользящему шагу, добиваясь правильной 
посадки лыжника одновременным 
перенесением веса тела с одной ноги на 
другую , удлиняя шаг, согласовывать работу 
рук и ног при ходьбе на лыжах без палок  

Провести беседу о 
конькобежном виде 
спорта. 
Что необходимо 
для занятий 
конькобежным 
спортом? 

На выходных 
катание с детьми на 
коньках в ФОКЕ 

№12 
4ч. 

Мяч - ёжик 
Закреплять умение сохранять равновесие 
при ходьбе по скамье с высоким 
поднимание колена и выполнением хлопка 
под коленом; ведении мяча правой и левой 
рукой в прямом направлении; прокатывание 
мяча под дуги поставленные в коридор. 
Отрабатывать навык напрыгивания на 
гимнастическую скамья; лазанье по 
гимнастической скамье одноимённым 
способом. Активизация мышления через 
выполнение ОРУ с мячом – ёжиком. 
Формировать навык безопасного поведения 
в подвижных играх. 

Рассматривание 
иллюстраций, 
просмотры видео о 
зимних видах 
спорта. 

Ситуативный 
разговор «Какие 
упражнения 
тренируют силу 
мышц ног ( рук, 
спины)». 

№13 
6ч. 

На свежем воздухе 
Закрепление навыка ходьбы на лыжах 
скользящим шагом. Восстановление навыка 
спуска со склона и подъёма «лесенкой» 

Беседа: Как 
оценить 
собственное 
здоровье и 
самочувствие». 

Погулять с детьми в 
парке: 
- поиграть с детьми в 
подвижные игры. 
- придумать вместе 
рассказ «Новый вид 
спорта для 
олимпийских игр»; 
(создание и 
презентация эскизов 
спортивного 
костюма для 
сборной России, 
медали для 
чемпионов); 
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№14 
6ч. 

«Спорт – здоровье, спорт – игра, ловкость, 
сила, красота!» 
Закреплять умение участвовать в играх с 
элементами соревнования, способствующих 
развитию психофизических качеств, 
умению ориентироваться в пространстве. 
Совершенствовать технику основных 
движений, добиваясь естественности, точки, 
выразительности их выполнения. 
Закреплять умение комбинировать 
движения, проявляя творческие 
способности. Развивать творчество, 
самостоятельность, инициативу в 
двигательных действиях, осознанное 
отношение к ним, способность к 
самоконтролю при выполнении движений. 

- повторение с 
детьми правил 
поведения в 
спортивном зале, 
воспитание 
стремления к 
безопасному 
поведению; 
-педагогическая 
ситуация : 
«Осторожно 
лекарство!» 
- формирование 
представлений об 
опасных для 
человека и 
окружающего мира 
природы ситуациях 
способах 
поведения в них. 

Папка- передвижка 
«Игры вместо 
лекарств» 

№15 
6ч 

Игры – эстафеты 
Закреплять навыки ходьбы «змейкой», 
«противоходом», «по диагонали». 
Упражнять в беге с остановкой на звуковой 
сигнал с выполнением задания. 
Совершенствовать навыки быстрого бега, 
пролезания в обруч, прыжков. Развивать 
физические качества: быстроту, ловкость, 
выносливость, мышечную силу. Развивать 
концентрацию и распределение внимания 
через игры – эстафеты. Развивать 
представления о том, что спортивный 
результат зависит не только от физической 
подготовленности человека , но и от его 
эмоционального настроя и нравственных 
качеств ( трудолюбия, упорства, воли, 
желания победить). 

Беседа «В 
здоровом теле- 
здоровый дух». 
Формировать 
знания детей о 
рациональном 
питании, 
закаливании, 
двигательной 
активности. 

Организовать с 
ребенком серию 
бесед о правилах 
безопасной жизни 
(дома, на улице – 
общение с 
незнакомыми 
людьми, 
животными). 
 

№16 
6ч. 

На свежем воздухе 
Закреплять навыки ходьбы на лыжах, 
спусков и подъёмов, поворотов, Продолжать 
учить спуску и подъёму на склон. 

Беседа- 
рассуждение «Я – 
спортсмен»; 

Поиграть с детьми в 
подвижные игры 

№17 
6ч 

«Мы космонавты» 
Закрепление основных видов движения, 
лексической темы «Космос»; создание 
праздничного настроения; развитие 
координации движений, внимания. 
Упражнения в решении математических 
задач. Активизировать фантазию, развивать 
творческие способности в процессе 
двигательной деятельности. Развитие 
умений действовать в коллективе. Создавать 
эмоциональный настрой  на развитие 
интереса и желания заниматься спортом. 

Беседа о 
профессиональном 
празднике «День 
космонавтики» 
(расширение 
представлений о 
социально 
значимой 
профессии – 
космонавт); 
 

Просмотреть и 
обсудить 
информацию из 
фильмов и 
телевизионных 
программ: о 
космонавтах, 
луноходах, 
космических 
путешествиях, 
звёздных войнах; 
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Формировать правильное дыхание. 

№18 
6ч 

«Хлеб» 
Упражнять детей в беге с высоким 
подниманием колен, ходьбе спиной вперёд. 
Продолжать учить выполнять упражнение 
«Тачки». Совершенствовать навык прыжка 
через предметы на двух ногах. Развивать 
равновесие при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры с выполнением заданий. 
Развивать силу мышц ног, рук, ловкость, 
внимание, координацию, общую и мелкую 
моторику рук. Упражнять в ловле мяча, в 
ходьбе с продвижением вперёд. Продолжать 
учить образовывать уменьшительно – 
ласкательные формы существительных. 
Развивать мыслительные процессы. 

Разучить 
пословицы и 
поговорки о труде; 
 

Понаблюдать за 
весенними 
изменениями в 
природе; 
 

№19 
6ч. 

Сюжетно –игровое   «Самый сильный и 
ловкий» 
Учить разнообразно и уверенно выполнять 
различные действия с мячом; упражнять в 
беге с преодолением различных 
препятствий. 

Проведение 
физкультминутки 
«Чтобы сильным 
стать и ловким»; 
 

Побеседовать о 
здоровом образе 
жизни в семье; 
 

№20 
4ч. 

«Азбука здоровья» 
Знакомить с разными видами микробов; 
полезной и вредной пищей, витаминами. 
Воспитывать бережное отношение к своему 
здоровью дома и в детском саду. 

Побеседовать с  
ребенком о 
поведенческих 
правилах, от 
которых зависит 
его личное 
самочувствие и 
общение со 
сверстниками и 
взрослыми; 
 

Совместно с 
ребенком 
приготовить 
витаминный ужин 
(закреплять 
представление о 
полезных продуктах, 
побеседовать о 
здоровом образе 
жизни); 
 

№21 
6ч. 

«Волшебный цветок» 
Закреплять навыки лазанья различными 
способами; развивать функцию равновесия 
при выполнении упражнений; ловкость и 
общую выносливость; чувство единства, 
сплоченности; тренировать дыхательную 
мускулатуру; создавать эмоционально 
положительный настрой на занятии 
используя элементы цветотерапии. 
 

В группе 
нарисовать 
«Волшебный 
цветок» 

Обсуждение вместе 
с детьми смысла и 
содержания 
пословиц, 
поговорок, загадок о 
природных 
явлениях, народных 
примет, сведений из 
народного 
календаря; 
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№22 
6ч. 

«Любимый цирк» 
Совершенствовать технику бега; 
совершенствовать технику метания; 
упражнять в равновесии. 

Побеседовать о 
пользе юмора, 
смеха для здоровья 
ребенка;  
 

Организовать 
посещение цирка; 
 

 Тем: 22  Итого: 112 
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Организационный раздел 

Организация предметно-развивающей среды  

Предметно-развивающая среда предшкольной группы необходима детям потому, что выполняет по отношению к ним 

информационную, стимулирующую и развивающую функции. Она не может существовать сама по себе, без детей и 

взрослых, которые меняют ее в соответствии со своими потребностями, интересами, целями и задачами 

взаимодействия. Эта среда должна строиться на основе ведущих принципов: 

содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то есть в соответствии с возрастными 

особенностями их физического развития и этапами становления различных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности, может быть наполнена следующим оборудованием. 
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№ Наименование оборудования Количество 

1 Мешочки для метания с гранулами (набор из 10 шт., 4 цвета) 
100–120 г 

2 

2 Мячи резиновые  25 

3 Прыгающий мяч с ручкой (диаметр не менее 45 см) 3 

4 Обручи пластмассовые 5 

5 Дуги для подлезания  2 

6 Гимнастические палки пластмассовые 30 

7 Гимнастические палки деревянные 30 

8 Скакалки  20 

9 Кегли  20 

10 Конусы малые 6 

11 Конусы большие с отверстиями 4 

12 Мешочки для метания (с песком) 15 

13 Пластмассовые шарики 50 

14 Плоские деревянные кольца 10 

15 Кольцеброс  1 

16 Бадминтон  2 

17 Мяч футбольный 1 

18 Мяч волейбольный 1 

19 Сетка волейбольная 1 

20 Кубики деревянные 50 
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Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений 
 
 
Основные движения 
Ходьба. Ходьба  обычная,  на  носках  с  разными  положениями  рук, на пятках, на наружных 
сторонах стоп, с высоким подниманием колена  
(бедра),  широким  и  мелким  шагом,  приставным  шагом  вперед  и  назад, гимнастическим 
шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по 
двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с 
поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений.  
Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с 
набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку 
скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине и 
перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием 
через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 
см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных 
фигур). 
Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая 
прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных 
исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением 
препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, 
прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2–3 минут. Бег со средней 
скоростью на 80–120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. 
Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5–7,5 секунды к концу года. 
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание 
на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 
Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 
несколькими способами подряд (высота 35–50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 
изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и 
одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 
Прыжки. Прыжки  на  двух  ногах:  на  месте  (разными  способами) по 30 прыжков 3—4 раза 
в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом,  
продвигаясь вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки  через  6—8  
набивных  мячей  последовательно  через  каждый; на  одной  ноге  через  линию,  веревку  
вперед  и  назад,  вправо  и  влево, на  месте  и  с  продвижением.  Прыжки  вверх  из  
глубокого  приседа,  на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, 
в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180–190 см), вверх с  места,  доставая  
предмет,  подвешенный  на  25–30  см  выше  поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 
см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), 
прыжки через длинную  скакалку  по  одному, парами,  прыжки  через  большой  обруч (как 
через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки 
на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 
Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 
3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля 
его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. 
Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в 
разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6–12 м) левой 
и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в 
горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4–5 м), метание в движущуюся цель. 
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Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в 
круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в 
несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шеренги в две; 
равнение в колонне, шеренге,  круге;  размыкание  и  смыкание  приставным  шагом;  
повороты направо, налево, кругом. 
Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  физи-ческих упражнений 
под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 
 
Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать рук 
вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), 
отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения 
руки к плечам.  
Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в 
кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в 
стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях 
руками (кисти у плеч).  
Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед 
собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все 
пальцы с большим. 
Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Опускать 
и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище  в  стороны,  поднимая  руки  вверх  
—  в  стороны  из  положения руки к плечам (руки из-за головы). В упоре сидя поднимать обе 
ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через 
скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить 
в положение сидя и снова в положение лежа.  
Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги 
одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 
переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 
Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; поочередно поднимать прямую ногу стоя, 
держась за опору. 
Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Выставлять  ногу  
вперед  на  носок  скрестно:  приседать,  держа  руки  за  головой;  поочередно  пружинисто  
сгибать  ноги  (стоя,  ноги  врозь); приседать  из  положения  ноги  врозь,  перенося  массу  
тела  с  одной  ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться 
носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 
разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 
ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 
Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной 
ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять 
общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 
 
Спортивные упражнения 
Катание  на  санках. Во  время  спуска  на  санках  с  горки  поднимать заранее положенный 
предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в 
воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с 
санками. 
Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с 
поворотом. Скользить с невысокой горки. 
Ходьба  на  лыжах. Идти  скользящим  шагом  по  лыжне,  заложив руки за спину. Ходить 
попеременным двухшажным ходом (с палками).  
Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе.  
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Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на гор-ку  лесенкой,  елочкой.  
Спускаться  с  горки  в  низкой  и  высокой  стойке, тормозить. 
Игры  на  лыжах. «Шире  шаг»,  «Кто  самый  быстрый?»,  «Встречная эстафета», «Не задень» 
и др. 
Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками.  
Сохранять  равновесие  на  коньках  (на  снегу,  на  льду).  Принимать  правильное  исходное  
положение  (ноги  слегка  согнуты,  туловище  наклонить вперед, голову держать прямо, 
смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного положения. 
Скользить на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и налево во время скольжения, 
торможения.  Скользить  на  правой  и  левой  ноге,  попеременно  отталкиваясь.  Кататься  на  
коньках  по  прямой,  по  кpyгy,  сохраняя  при  этом правильную позу. 
Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», 
«Бег по кругу вдвоем» и др. 
Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде  по  прямой,  по  
кругу,  змейкой;  тормозить.  Свободно  кататься  на самокате.  
Игры на велосипеде.«Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др. 
Спортивные игры 
Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 
фигур. Выбивать городки с полукона и кона при  
наименьшем количестве бросков бит. 
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от 
плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий 
мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с разных 
сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, 
передавая его из одной руки в другую, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь 
и снова передвигаясь по сигналу. 
Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на 
месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать 
мяч в ворота. 
Элементы  хоккея (без  коньков  —  на  снегу,  на  траве). Вести  шайбу клюшкой, не отрывая 
ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести 
шайбу клюшкой вокруг предметов и  между  ними.  Забивать  шайбу  в  ворота,  держа  
клюшку  двумя  руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с места 
и после ведения. 
Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно 
держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры. 
Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и 
мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно 
держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 
Подвижные игры 
С  бегом. «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет», «Ловишка, бери ленту», 
«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 
«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 
С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 
С метанием и ловлей.«Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 
«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 
С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 
Эстафеты.«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 
С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 
команда забросит в корзину больше мячей?». 
Народные игры.«Гори, гори ясно!», лапта. 
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	Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.
	Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега.
	Добиваться активного движения кисти руки при броске.
	Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.
	Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе.
	Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.
	Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в пространстве.
	Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений.
	Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними.
	Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать  выдержку,  настойчивость,  решительность,  смелость,  организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию.
	Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения.
	Поддерживать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту,  отдельным достижениям в области спорта.
	Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), способствующие развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  быстрота,  выносливость, гибкость), координации движений, умения ...
	Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности.
	Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол).
	Целевые ориентиры освоения
	Содержательный раздел
	Формы, способы, методы и средства реализации программы
	Учебный план реализации основной образовательной программы дошкольного образования
	Организационный раздел
	Организация предметно-развивающей среды
	Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений
	Основные движения
	Ходьба. Ходьба  обычная,  на  носках  с  разными  положениями  рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена
	(бедра),  широким  и  мелким  шагом,  приставным  шагом  вперед  и  назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кру...
	Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине ...
	Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с прео...
	Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую...
	Прыжки. Прыжки  на  двух  ногах:  на  месте  (разными  способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом,
	продвигаясь вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки  через  6—8  набивных  мячей  последовательно  через  каждый; на  одной  ноге  через  линию,  веревку  вперед  и  назад,  вправо  и  влево, на  месте  и  с  продвижением.  Прыж...
	Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хло...
	Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шерен...
	Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  физи-ческих упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.
	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из...
	Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми...
	Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище  в  стороны,  поднимая  руки  вверх  —  в  стороны  из  положения руки к плечам (руки из-за головы). В упо...
	Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно под...
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Выставлять  ногу  вперед  на  носок  скрестно:  приседать,  держа  руки  за  головой;  поочередно  пружинисто  сгибать  ноги  (стоя,  ноги  врозь); приседать  из  положения  ноги...
	Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п.
	Спортивные упражнения
	Катание  на  санках. Во  время  спуска  на  санках  с  горки  поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в иг...
	Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки.
	Ходьба  на  лыжах. Идти  скользящим  шагом  по  лыжне,  заложив руки за спину. Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками).
	Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе.
	Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на гор-ку  лесенкой,  елочкой.  Спускаться  с  горки  в  низкой  и  высокой  стойке, тормозить.
	Игры  на  лыжах. «Шире  шаг»,  «Кто  самый  быстрый?»,  «Встречная эстафета», «Не задень» и др.
	Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками.
	Сохранять  равновесие  на  коньках  (на  снегу,  на  льду).  Принимать  правильное  исходное  положение  (ноги  слегка  согнуты,  туловище  наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного по...
	Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др.
	Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде  по  прямой,  по  кругу,  змейкой;  тормозить.  Свободно  кататься  на самокате.
	Игры на велосипеде.«Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.
	Спортивные игры
	Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при
	наименьшем количестве бросков бит.
	Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п...
	Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота.
	Элементы  хоккея (без  коньков  —  на  снегу,  на  траве). Вести  шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и  между  ними.  Забивать  шайбу  в  ворота,...
	Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры.
	Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.
	Подвижные игры
	С  бегом. «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и насед...
	С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».
	С метанием и ловлей.«Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом».
	С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян».
	Эстафеты.«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».
	С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?».
	Народные игры.«Гори, гори ясно!», лапта.
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