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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Уровень освоения программы – общекультурный. 

Программа разработана в соответствии с нормативными документами в сфере 

образования, действующими на период ее составления: 

­ Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

№273-ФЗ (последняя редакция); 

­ Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 

№1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

­ Концепция развития дополнительного образования детей; 

­ Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. 

Актуальность программы. Являясь важнейшей ценностью человека и общества, 

здоровье относится к категории государственных приоритетов. Поэтому задача сохранения и 

укрепления здоровья детей занимает ведущее место в образовательном пространстве. 

Решение этой задачи регламентируется Законом «Об образовании в РФ» от 27 декабря 2012 

г. №273, а также указами Президента России «О неотложных мерах по обеспечению 

здоровья населения РФ»; «Об утверждении основных направлений государственной 

социальной политики по улучшению положения детей в РФ» и другими нормативными 

документами. 

В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей дошкольного 

возраста играет особую роль. Именно в дошкольном детстве в результате целенаправленного 

педагогического воздействия укрепляется здоровье ребёнка, происходит тренировка 

физиологических функций организма, интенсивно развиваются движения, двигательные 

навыки и физические качества, необходимые для всестороннего гармоничного развития 

личности. 

Особенность программы заключается в том, что она является неотъемлемой частью 

системы дополнительного образования СПб ГБУ СОН «Социально-реабилитационный центр 

для несовершеннолетних «Дом милосердия» (далее – Центр) для учащихся дошкольного 

возраста, построенной на комплексно-тематическом планировании, разработанном для 

разновозрастной группы Гладышевой Н.Н., Сидоренко Е.В., Храмовой И.Н. на основе 

программы дошкольного образования «От рождения до школы». Учебный план программы 

«Непоседы» составлен в соответствии с основными речевыми темами, которые учащиеся 

изучают на занятиях по развитию речи по программе «От маленького слова к большому 

разговору» и на занятиях по художественно-эстетическому развитию по программе 

«Красочный мир».  

Программа «Непоседы» ориентирована на разновозрастную группу учащихся 

младшего, среднего и старшего дошкольного возраста. При одинаковом содержании 

деятельности на занятиях учащиеся решают разные программные задачи и выполняют их на 

разном качественном уровне, соответствующем возрасту и индивидуальным особенностям. 

Адресат программы. Программа рассчитана на детей дошкольного возраста, 

оказавшихся в социально опасном положении или иной трудной жизненной ситуации, 

проживающих в стационарном отделении Центра, в группе «Дошкольники». 

Цель программы – способствовать формированию у детей интереса и ценностного 

отношения к здоровому образу жизни и к занятиям физической культурой, гармоничное 

физическое развитие учащихся. 

Задачи программы: 

обучающие: 

­ формировать начальные представления о здоровом образе жизни;  

­ знакомить с частями тела и органами чувств человека, их функциональным 

назначением; 
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­ дать представления о полезной и вредной пище;  

 способствовать овладению элементарными знаниями о правилах личной гигиены 

(мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе); 

 расширять представления о значении для здоровья ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня;  

­ знакомить с физическими упражнениями, укрепляющими организм; 

развивающие:  

­ формировать гигиенические навыки и опрятность у учащихся; 

­ развивать физические качества и обогащать двигательный опыт учащихся: 

для учащихся 3-4 лет: 

 учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места 

не менее чем на 40 см;  

 поощрять проявление ловкости в челночном беге; 

 закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога;  

 учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

 учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; 

 учить катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза подряд и 

ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м; 

для учащихся 4-5 лет: 

 учить прыгать в длину с места не менее 70 см; 

 развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м; 

 учить бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м; 

 способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо, не 

опуская голову; 

 закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие;  

 развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

 учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляясь, 

подпрыгивая на одной ноге; 

 учить ловить мяч руками; 

 учить бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

 развивать чувство ритма (умение ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет); 

для учащихся 5-6 лет: 

 учить прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с 

высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту 

с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 

 учить лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

 учить метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в вертикальную 

и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о 

землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 

6 м); 

 способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя 

правильную осанку, направление и темп; 
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 привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое равновесие; 

 учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

 привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

воспитательные: 

­ воспитывать у учащихся бережное отношение к своему здоровью, здоровью других 

людей; 

­ формировать у воспитанников потребность в двигательной активности и 

физическом совершенствовании; 

­ поощрять сообщения о самочувствии взрослым, избегание ситуаций, приносящих 

вред здоровью, формировать осознание необходимости лечения в случае болезни; 

­ способствовать проявлению активности и инициативности учащихся в подвижных 

играх; 

­ содействовать приобретению учащимися опыта успеха. 

Условия реализации программы 
Условия набора и формирования групп. Прием на обучение осуществляется на основе 

заявления от родителей (законных представителей). Занятия по данной программе 

начинаются с издания директором приказа о зачислении ребенка на данную программу.  

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 мая. Продолжительность 

учебного года составляет 36 недель. Срок реализации программы – 72 академических часа. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю (в зависимости от смен воспитателя), 

продолжительность занятия – 1 академический час. Академический час для возрастной 

группы 3 и 4 лет составляет 15-20 минут, для воспитанников в возрасте 5 и 6 лет – 25-30 

минут. Работа проводится по подгруппам в зависимости от возраста. 

Так как в Центре воспитанники находятся неопределенное время, которое может 

составлять от нескольких дней до года и, в редких случаях, больше, поэтому 

продолжительность обучения является ориентировочной и определяется не временем, а 

достигнутыми результатами. 

Материально-техническое обеспечение: игровая комната, рассчитанная на 10 

человек; коврики, гимнастическая стенка, мячи, обручи, флажки, скакалки, гимнастическая 

доская, гимнастической скамейка, магнитофон, колонки, флешка/диск с музыкой. 

Особенности организации образовательного процесса: все занятия по программе 

рассчитаны на аудиторию воспитанников дошкольного возраста. В ходе работы на занятии 

воспитатель ориентируется на психологические особенности воспитанников, реализует 

индивидуальный подход к каждому воспитаннику. Воспитатель на занятии выступает не 

только как носитель знания, но и как помощник.  

Формы организации программы: подгрупповые (по возрастным категориям) с 

применением личностно-ориентированного подхода. 

Формы учебных занятий: практические занятия, игровые занятия. 

Принципы обучения: единство обучения и воспитания, сотрудничество воспитателя и 

воспитанников. 

Кадровое обеспечение программы: занятия по программе проводит воспитатель 

группы «Дошкольники». 

Планируемые результаты 

Личностные: 

­ у учащихся будет более бережное отношение к своему здоровью, здоровью других 

людей; 

­ усилится потребность в двигательной активности и физическом 

совершенствовании; 

­ повысится активность и инициативность учащихся в подвижных играх; 
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 учащиеся научатся обращаться за помощью ко взрослым при заболевании, 

травме, сообщать о своем самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящие вред 

здоровью;  

 учащиеся приобретут опыт успешности в среде ровесников. 

Метапредметные: 

 у учащихся будут сформированы целеустремленность и саморегуляция в 

двигательной сфере; 

 будет сформирован навык выполнения различных действий по сигналу; 

 разовьются психофизические качества: быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость, сила, пространственная ориентировка; 

Предметные:  

 у учащихся будут сформированы начальные представления о здоровом образе 

жизни; 

­ учащиеся познакомятся с частями тела и органами чувств человека, их 

функциональным назначением; 

­ получат представления о полезной и вредной пище;  

 овладеют элементарными знаниями о правилах личной гигиены (мыть руки, 

чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе); 

 расширят представления о значении для здоровья ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня;  

­ познакомятся с физическими упражнениями, укрепляющими организм; 

 у учащихся будут сформированы гигиенические навыки; 

 разовьются физические качества и будет обогащен двигательный опыт учащихся: 

учащиеся 3-4 лет: 

 научатся энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с 

места не менее чем на 40 см;  

 разовьют ловкость в челночном беге; 

 разовьют умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога;  

 научатся сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 научатся ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

 научатся ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; 

 научатся катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза подряд и 

ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м; 

учащиеся 4-5 лет: 

 научатся прыгать в длину с места не менее 70 см; 

 научатся развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м; 

 научатся бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м; 

 выработают правильную осанку при ходьбе, держась прямо, не опуская голову; 

 закрепят умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие;  

 разовьют умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

 научатся прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко 

приземляясь, подпрыгивая на одной ноге; 

 научатся ловить мяч руками; 
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 научатся бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

 разовьют чувство ритма (умение ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет); 

учащиеся 5-6 лет: 

 научатся прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), 

в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 

 научатся лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

 научатся метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, бросать 

мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в 

ходьбе (расстояние 6 м); 

 разовьют умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

 научатся выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие; 

 научатся перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

 получат опыт участия в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

  

№ 

п/п 
Наименование тем 

Количество часов  Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1. Сегодня – дошколята, 

завтра - школьники 

2 - 2 Игра-

испытание, 

игры 

2. Осень. Осенние дары 

природы. Труд людей 

осенью 

2 - 2  

Игры 

3. Какой я? Что я знаю о 

себе? Я человек! Я 

гражданин! Мои права 

2 - 2  

Игры 

4. Наши друзья - животные 2 - 2 Игры 

5. Мой дом. Мой город 2 - 2 Игры 

6. Родная страна 2 - 2 Игры 

7. Мир предметов и техники 2 - 2 Игры 

8. Труд взрослых. 

Профессии 

2 - 2 Игры 

9. Поздняя осень 2 - 2 Игры 

10. Моя семья 2 - 2 Игры 

11. Наши добрые дела 

(дружба, помощь, забота, 

внимание) 

2 - 2 Игры 

12. Комнатные растения 2 - 2 Игры 

13. Зима пришла 2 - 2 Игры 

14. Твоя безопасность 2 - 2 Игры 

15. Мальчики и девочки 2 - 2 Игры 

16. Новый год 2 - 2 Игры 

17. Неделя игры. Каникулы 2 - 2 Игры 

18. Юные волшебники 

(неделя художественного 

творчества) 

2 - 2 Игры 

19. Любопытные почемучки 

(неделя  познания) 

2 - 2 Игры 

20. Мы - спортсмены 2 - 2 Игры 

21. Культура общения 2 - 2 Игры 

22. Защитники Отечества 2 - 2 Игры 

23. Народное творчество, 

культура и традиции 

2 - 2 Игры 

24. Женский день 2 - 2 Игры 

25. Искусство и культура 2 - 2 Игры 

26. Весна-красна 2 - 2 Игры 

27. Неделя книги 2 - 2 Игры 

28. Неделя здоровья 2 - 2 Игры 

29. Космические просторы 2 - 2 Игры 

30. Пернатые соседи и друзья 2 - 2 Игры 

31. Знай и уважай ПДД 2 - 2 Игры 

32. День Победы  2 - 2 Игры 

33. Опыты и эксперименты 2 - 2 Игры 
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34. Путешествия по 

экологической тропе 

2 - 2 Игры 

35. Мир вокруг нас 2 - 2 Игры 

36. Диагностика 2 - 2 Игра-

испытание 

 Итого 72 0 72  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 год 1 сентября 31 мая 36 72 2 раза в неделю 

по 1 

академическому 

часу 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Задачи программы: 

обучающие: 

­ формировать начальные представления о здоровом образе жизни;  

­ знакомить с частями тела и органами чувств человека, их функциональным 

назначением; 

­ дать представления о полезной и вредной пище;  

 способствовать овладению элементарными знаниями о правилах личной гигиены 

(мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе); 

 расширять представления о значении для здоровья ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня;  

­ знакомить с физическими упражнениями, укрепляющими организм; 

развивающие:  

­ формировать гигиенические навыки и опрятность у учащихся; 

­ развивать физические качества и обогащать двигательный опыт учащихся: 

для учащихся 3-4 лет: 

 учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места 

не менее чем на 40 см;  

 поощрять проявление ловкости в челночном беге; 

 закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога;  

 учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

 учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; 

 учить катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза подряд и 

ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м; 

для учащихся 4-5 лет: 

 учить прыгать в длину с места не менее 70 см; 

 развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м; 

 учить бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м; 

 способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо, не 

опуская голову; 

 закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие;  

 развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

 учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляясь, 

подпрыгивая на одной ноге; 

 учить ловить мяч руками; 

 учить бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

 развивать чувство ритма (умение ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет); 

для учащихся 5-6 лет: 

 учить прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с 

высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту 

с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 
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 учить лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

 учить метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в вертикальную 

и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о 

землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 

6 м); 

 способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя 

правильную осанку, направление и темп; 

 привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое равновесие; 

 учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

 привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

воспитательные: 

­ воспитывать у учащихся бережное отношение к своему здоровью, здоровью других 

людей; 

­ формировать у воспитанников потребность в двигательной активности и 

физическом совершенствовании; 

­ поощрять сообщения о самочувствии взрослым, избегание ситуаций, приносящих 

вред здоровью, формировать осознание необходимости лечения в случае болезни; 

­ способствовать проявлению активности и инициативности учащихся в подвижных 

играх; 

­ содействовать приобретению учащимися опыта успеха. 

 

Планируемые результаты 

Личностные: 

­ у учащихся будет более бережное отношение к своему здоровью, здоровью других 

людей; 

­ усилится потребность в двигательной активности и физическом 

совершенствовании; 

­ повысится активность и инициативность учащихся в подвижных играх; 

 учащиеся научатся обращаться за помощью ко взрослым при заболевании, 

травме, сообщать о своем самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящие вред 

здоровью;  

 учащиеся приобретут опыт успешности в среде ровесников. 

Метапредметные: 

 у учащихся будут сформированы целеустремленность и саморегуляция в 

двигательной сфере; 

 будет сформирован навык выполнения различных действий по сигналу; 

 разовьются психофизические качества: быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость, сила, пространственная ориентировка; 

Предметные:  

 у учащихся будут сформированы начальные представления о здоровом образе 

жизни; 

­ учащиеся познакомятся с частями тела и органами чувств человека, их 

функциональным назначением; 

­ получат представления о полезной и вредной пище;  

 овладеют элементарными знаниями о правилах личной гигиены (мыть руки, 

чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе); 

 расширят представления о значении для здоровья ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня;  

­ познакомятся с физическими упражнениями, укрепляющими организм; 
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 у учащихся будут сформированы гигиенические навыки; 

 разовьются физические качества и будет обогащен двигательный опыт учащихся: 

учащиеся 3-4 лет: 

 научатся энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с 

места не менее чем на 40 см;  

 разовьют ловкость в челночном беге; 

 разовьют умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога;  

 научатся сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 научатся ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

 научатся ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; 

 научатся катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза подряд и 

ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м; 

учащиеся 4-5 лет: 

 научатся прыгать в длину с места не менее 70 см; 

 научатся развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м; 

 научатся бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м; 

 выработают правильную осанку при ходьбе, держась прямо, не опуская голову; 

 закрепят умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие;  

 разовьют умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

 научатся прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко 

приземляясь, подпрыгивая на одной ноге; 

 научатся ловить мяч руками; 

 научатся бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

 разовьют чувство ритма (умение ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет); 

учащиеся 5-6 лет: 

 научатся прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), 

в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 

 научатся лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

 научатся метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, бросать 

мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в 

ходьбе (расстояние 6 м); 

 разовьют умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

 научатся выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие; 

 научатся перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

 получат опыт участия в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 
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Календарно-тематический план 
 

№ 

п/

п 

Раздел 

программы 
Тема занятия 

Дата по 

плану 

Дата по 

факту 

Количес

тво 

часов 

1 

Сегодня 

дошколята – 

завтра 

школьники 

Вводное занятие. 

Диагностика 
  

 
1 

«Школа олимпийского 

резерва»: упражнения в 

равновесии  

 
 

1 

2 

Осень. Осенние 

дары природы. 

Труд людей 

осенью 

«Дары осени»: упражнения в 

прыжках до предмета  
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Осенняя пора» 
 

 
1 

3 
Какой я? Что я 

знаю о себе 

Игровые упражнения с 

мячом на открытом воздухе 
 

 
1 

«Кто самый сильный и 

меткий?»: упражнения на 

равновесие, прыжки, метание 
 

 

1 

4 

Наши друзья – 

животные 

 

«Физкультура для зверят»: 

упражнения на прыжки и 

лазанье 
 

 

1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Путешествие на 

ферму» 
 

 

1 

5 
Мой дом. Мой 

город 

Игровые упражнения на 

закрепление пройденного 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Наш любимый 

город» 
 

 

1 

6 Родная страна 

Упражнения с мячом, 

прыжки в длину 
 

 
1 

Физкультурный досуг «Наша 

Родина – Россия» 
 

 
1 

7 
Мир предметов 

и техники 

Игра-испытание «В поисках 

бытовых приборов» 
 

 
1 

«Домашние помощники»: 

ритмическая гимнастика 
 

 
1 

8 
Труд взрослых. 

Профессии 

Игровое занятие «В мире 

спортивных профессий» 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Все профессии 

важны» 
 

 

1 

9 Поздняя осень 

«Путешествие в осенний 

лес»: упражнения на 

закрепление пройденного 
 

 

1 

«Осенние листья»: 

ритмическая гимнастика 
 

 
1 

10 Моя семья 

Упражнения на равновесие с 

мешочками, лазанье, 

перепрыгивание 
 

 

1 
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Сюжетно-тематическое 

занятие «Дружная семья» 
 

 
1 

11 
Наши добрые 

дела 

Игра-испытание «Поможем 

Буратино вернуться домой» 
 

 
1 

Физкультурный досуг «Мы – 

дружные ребята» 
 

 
1 

12 
Комнатные 

растения 

«Дружочки-цветочки»: 

игровые упражнения на 

равновесие, прыжки и 

метание 

 

 

1 

Игровые упражнения с 

мячом 
  

 
1 

13 Зима пришла 

Упражнения на равновесие и 

перебрасывание мяча через 

шнур 
 

 

1 

«Зима для ловких, быстрых и 

смелых»: игровые 

упражнения на закрепление 

пройденного 

 

 

1 

14 
Твоя 

безопасность 

Упражнения с обручами и 

мячами 
 

 
1 

Физкультурный досуг 

«Правила безопасности» 
 

 
1 

15 
Мальчики и 

девочки 

Упражнения в равновесии и 

прыжках 
 

 
1 

Игровое занятие «На 

физкультуру, мальчики, на 

физкультуру, девочки!» 
 

 

1 

16 Новый год 

Танцевально-ритмическая 

гимнастика «Снежинки» 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «В лес за елкой» 
 

 
1 

17 
Неделя игры. 

Каникулы 

Игровое занятие «А мы 

саночки возьмем» 
 

 
1 

Упражнения на скольжение, 

игровые упражнения на 

открытом воздухе 
 

 

1 

18 
Юные 

волшебники  

Игра-испытание «В поисках 

волшебного сундука» 
 

 
1 

«Разноцветная эстафета»: 

упражнения на закрепление 

пройденного 
 

 

1 

19 
Любопытные 

почемучки  

Упражнения на метание, 

лазанье, прыжки 
 

 
1 

Физкультурный досуг 

«Зачем человеку кости и 

скелет?» 
 

 

1 

20 
Мы – 

спортсмены 

Игровые упражнения с 

мячом, метание 
 

 
1 

 «С физкультурой мы 

дружны»: упражнения в 
 

 
1 
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ползании и метании 

21 
Культура 

общения 

Упражнения в прыжках и 

ходьбе с препятствием, 

метание 
 

 

1 

«Эстафета вежливости»: 

упражнения на равновесие и 

прыжки 

  
 

1 

22 
Защитники 

Отечества 

Упражнения на равновесие, 

прыжки на одной ноге, 

упражнения с мячом 
 

 

1 

Игровое занятие «Наша 

армия сильна!» 
 

 
1 

23 

Народное 

творчество, 

культура и 

традиции 

Упражнения в метании на 

дальность, прыжки в длину 
 

 
1 

Физкультурный досуг 

«Русские народные игры» 
  

 
1 

24 Женский день 

Упражнения в метании в 

цель, в ползании, прыжки 
 

 
1 

Игровое занятие  «Соберем 

букет для мамы» 
 

 
1 

25 
Искусство и 

культура 

Игровое занятие «Ловкие и 

быстрые» 
 

 
1 

Физкультурно-

познавательное занятие 

«Искусство и спорт» 
 

 

1 

26 Весна-красна 

Упражнения на равновесие и 

прыжки 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «К нам пришла 

весна, разбудим Мишку ото 

сна» 

 

 

1 

27 Неделя книги 

Упражнения в прыжках в 

длину с места, в бросании 

мячей через сетку 
 

 

1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Поможем героям 

вернуться в книгу» 
 

 

1 

28 
Неделя 

здоровья 

Бег на выносливость, 

прыжки на одной ноге 
 

 
1 

Физкультурно-

познавательное занятие 

«Физкультура и спорт – 

здоровье и красота» 

 

 

1 

29 
Космические 

просторы 

Упражнения в прыжках и 

метании 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Космическое 

путешествие» 
 

 

1 

30 
Пернатые 

соседи и друзья 

Упражнения в прыжках и 

подлезании 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое   1 



 

16 
 

занятие «Птицы» 

31 
Знай и уважай 

ПДД 

Упражнения в ползании, 

метании и прыжках 
 

 
1 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Путешествие в 

транспортную страну» 
 

 

1 

32 

 

День Победы 

Упражнения в 

перебрасывании мячей друг 

другу 
 

 

1 

Физкультурный досуг, 

посвященный Дню Победы 
 

 
1 

33 
Опыты и 

эксперименты 

Упражнения в равновесии и 

прыжках 
 

 
1 

Наблюдение за состоянием 

мышц во время выполнения 

силовых упражнений 
 

 

1 

34 

Путешествия 

по 

экологической 

тропе 

Упражнения в равновесии и 

перебрасывании мяча 
 

 
1 

Физкультурный досуг 

«Друзья леса» 
 

 
1 

35 Мир вокруг нас 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Жучки-паучки» 
 

 
1 

Ритмический танец «Чунга-

чанга» 
 

 
1 

36 Контрольное занятие   2 

 Итого 72 
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Содержание занятий 

 

 Сегодня дошколята – завтра школьники 

Тема 1. Вводное занятие. Диагностика 
Практика. Игровое занятие «Мы любим спорт!» (Приложение 1) 

Тема 2. «Школа олимпийского резерва»: упражнения в равновесии 

Практика 

1. Ходьба, бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются.  

2. Комплекс ОРУ. 

3. Основные виды движений. Упражнения в равновесии - ходьба и бег между двумя 

линиями (ширина 15 см, длина 3 м).  Прыжки - подпрыгивание на двух ногах на месте с 

поворотом кругом вправо и влево в чередовании с небольшой паузой (3-4 раза). 

4. Подвижная игра «Найди пару». 

5. Дыхательное упражнение «Листочки». 

 

Осень. Осенние дары природы. Труд людей осенью 

Тема 1. «Дары осени»: упражнения в прыжках до предмета 

Практика 

1, 2 Те же. 

3. Основные виды движений. Ходьба между двумя линиями (ширина 20 см).  Прыжки 

на двух ногах, продвигаясь вперед до картинки фрукта или овоща, снять картинку с шнура и 

бежать обратно, положить в корзинку, назвать, что принес (расстояние 3-4 м). 

4. Подвижная игра «Сбор урожая». 

5. Пальчиковая гимнастика «Осенние листья». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Осенняя пора» 

Практика 

1. Обычная ходьба, ходьба на носках, в приседе, легкий бег, ходьба «змейкой». 

2. Комплекс ОРУ с листочками. Свободный танец с листьями. 

3. Основные виды движений «Шагаем через лужи», «Перепрыгни ручеек», 

упражнения на равновесие «Пройди по мостику». 

4. Подвижные игры «Грибник и грибы». 

5. Дыхательные упражнения «Подуй на тучку». 

 

Какой я? Что я знаю о себе 

Тема 1. Игровые упражнения с мячом на открытом воздухе 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному в чередовании с бегом; ходьба и бег врассыпную.  

2. Игровые упражнения. «Не пропусти мяч». «Не задень». Прыжки на двух ногах 

между предметами (кубики, кегли, набивные мячи), поставленными в один ряд (40-50 см 

один от другого). Дистанция 3-4 м. Игровое задание выполняется двумя колоннами (2 раза). 

3. Подвижная игра «Овощи – фрукты». 

4. Зрительная гимнастика «Прогулка в осенний лес». 

Тема 2. «Кто самый сильный и меткий?»: упражнения на равновесие, прыжки, 

метание 

Практика 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя.  

2. Комплекс ОРУ с флажками. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по скамье (высота скамье 30 см), «по 

следам», из обруча в обруч. Прыжки «Достань платочек» (прыжок в высоту, платочек на 15 

см выше поднятой руки ребенка). Метание: катание обруча между предметами (расстояние 

между предметами 40-50 см); бросание мяча вдаль двумя руками из-за головы, от груди, из 

разных положений (стоя, сидя) 
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4. Подвижная игра «За грибами». 

5. Дыхательная гимнастика под расслабляющую мелодию «Звуки леса». 

 

Наши друзья – животные 

Тема 1. «Физкультура для зверят»: упражнения на прыжки и лазанье 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба с высоким подниманием бедра, ходьба с 

опорой на стопы и ладони, прыжки на двух ногах, с продвижением вперед; бег 

врассыпную. 

2. «Аэробика для зверят». Комплекс общеразвивающих упражнений. 

3. Игровые упражнения. «Прокати обруч», «Прыжки вдоль дорожки», пролезание в 

обруч прямо и боком (обруч приподнят над полом на 10 см). 

4. Подвижная игра «Мышеловка». 

5. Зрительная гимнастика «Прогулка в лесу». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Путешествие на ферму»  

Практика 

1, 2. Те же. 

3. Основные виды движений.  Равновесие: ходьба по скамейке с перешагиванием 

через кубики (высота кубиков 15 см), по веревке боком. Прыжки через лежащую на полу 

веревку боком с продвижением вперед. Метание: отбивание мяча правой и левой руками о 

пол (3-4 раза подряд); бросание мяча из-за головы через сетку с расстояния 1,5 м (верхний 

край сетки на высоте поднятой руки ребенка). Лазание по гимнастической лестнице на 

высоту 2 м. 

4. Подвижная игра «Теленок», «Поросята и волк». 

5. Дыхательные упражнения. «Хомячки», «Мычит корова на лугу»,  «Жеребенок 

Фырка фыркает». 

 

Мой город 

Тема 1. Игровые упражнения на закрепление пройденного 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному в обход предметов, поставленных по углам площадки, 

ходьба на носках, пятках, правым и левым боком, с разведением пяток врозь, змейкой; бег 

врассыпную; по сигналу воспитателя остановиться и принять какую-либо позу. Ходьба и бег 

повторяются в чередовании. 

2. Основные движения. Равновесие: ходьба по скамейке, по веревке боком, с 

перешагивание через набивные мячи. Прыжки: спрыгивание с высоты 30 см (со скамейки); 

упражнение «Достань платочек» (платочек на 15 см выше поднятой руки ребенка). Лазание 

по гимнастической лестнице на высоту 2 м. 

3. Подвижная игра «Мой город». 

4. Зрительная гимнастика «Заборчик», «Теремок». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Наш любимый город» 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки вверх, на пятках, руки на плечах; 

«муравьишки» (средние четвереньки на ладонях и коленях), «обезьянки» (высокие 

четвереньки), спиной вперед, обычная ходьба с остановкой по методу К. Бутейко (детям 

предлагается «нырнуть» под воду и долго «не выныривать»; легкий  бег, быстрый бег 

врассыпную. Построение в две колонны. 

2. Комплекс ОРУ с мячом. 

3. Основные виды движений. Равновесие: перешагивание через предметы (высота 

предметов 15 – 20см, расстояние между предметами 70 см); ходьба по наклонной доске 

(высота поднятого края доски 30 см от пола, ширина доски 25 см). Прыжки: спрыгивание с 

кубов (высота кубов 30 см). Метание: бросание мяча в баскетбольное кольцо двумя руками 



 

19 
 

от груди, из-за головы с расстояния 1,5-2 м (высота баскетбольного кольца от пола 1,5м). 

Ползание: упражнение «Разведчики, ползание на животе по полу. 

4. Подвижная игра «Веселая карусель». 

5. Упражнение на расслабление «Руки отдыхают». 

 

Тема 6. Родная страна 

Тема 1. Упражнения с мячом, прыжки в длину 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба на носках, руки на поясе, на пятках, на 

наружных сторонах стоп, правым и левым боком, «обезьянки», спиной вперед; ходьба и бег 

парами в колонне, обычная ходьба, легкий бег, прыжки вперед на двух ногах.   

Построение в круг. 

2. Комплекс ОРУ с флажками «Мы – дети России». 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по «следам», по веревке боком. 

Прыжки в длину с мета до ориентира (расстояние до ориентира 50 см). Метание: бросание 

мяча из-за головы через сетку с расстояния 1,5 м (верхний край сетки на расстоянии 

вытянутой руки ребенка. Скатывание мяча по наклонной доске с попаданием в предмет. 

4. Подвижная игра «Помощники». 

5. Игра малой подвижности «Угадай, где спрятано». 

Тема 2. Физкультурный досуг «Наша Родина – Россия» 

Практика 

1, 2 Те же. 

3. Основные виды движений. Равновесие: перешагивание через кегли по прямой 

(расстояние между кеглями 70-80 см). Метание: бросание мяча из-за головы через сетку с 

расстояния 1,5 м (верхний край сетки на расстоянии вытянутой руки ребенка).  Прокатить 

мяч по дорожке (ширина 40-50  см) в прямом направлении на расстояние 1,5 м. Лазание: 

прокатывание мяча головой вперед из положения на четвереньках, стараясь не упускать мяч 

далеко от себя, при необходимости придерживая его рукой.  

4. Подвижная игра «Собери флаг России». 

5. Комплекс профилактических упражнений для верхних дыхательных путей. 

 

 Мир предметов и техники 

Тема 1. Игра-испытание «В поисках бытовых приборов» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, правым и левым боком, «муравьишки», 

«обезьянки», с разведением носков врозь и бег между кубиками, обычная ходьба с 

остановкой по методу К. Бутейко (детям предлагается «нырнуть» под воду и долго «не 

выныривать»; легкий бег, быстрый бег. Построение около кубиков. 

2. Комплекс ОРУ с косичкой. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по ребристой доске. Прыжки на двух 

ногах через набивные мячи, со скамейки. Метание: отбивание мяча правой и левой руками о 

пол (4-5 раз подряд); метание в горизонтальную цель с расстояния 2 – 2,5 м правой и левыми 

руками. Ползание по наклонной доске вверх и вниз на четвереньках (высота поднятого края 

доски 35 см, ширина доски 15 см). 

4. Подвижная игра «Найди электроприборы». 

5. Пальчиковая гимнастика «Что за шум на кухне?»  

Тема 2. «Домашние помощники»: ритмическая гимнастика 

Практика. Разминка. Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений под 

музыкальное сопровождение. 
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Труд взрослых. Профессии 

Тема 1. Игровое занятие «В мире спортивных профессий» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, «муравьишки», «обезьянки», с 

разведением носков врозь, пяток врозь, в полуприседе , обычная ходьба; прыжки на двух 

ногах, бег, бег спиной вперед. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную; 

по сигналу воспитателя перестроение в колонну по одному в движении с поиском своего 

места в колонне. 

2 Комплекс ОРУ с мячом среднего размера. 

3. Основные виды движений. Равновесие - ходьба по шнуру, положенному прямо, 

приставляя пальцы одной ноги к пятке другой, руки на поясе. Длина шнура 2 м. Прыжки 

через 4-5 обручей, помогая себе взмахом рук, прыжки со скамейки. Метание: катание мяча в 

парах из разных положений (стоя, сидя), перебрасывание мяча из-за головы друг 

другу(расстояние  между детьми 1,5 м). Лазание: подлезание под веревкой прямо и боком 

(высота веревки от пола 40-50 см). 

4. Подвижная игра «Летчик». 

5. Пальчиковая гимнастика «Профессии». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Все профессии важны» 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному обычная, на носочках, руки в стороны, на пятках, 

подскоки, «раки» (сидя, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади, на руках и ногах и 

приподнятыми ягодицами над полом с продвижением вперед ногами или руками), 

«обезьянки», в полуприседе, боковой галоп вправо, влево, бег спиной вперед.  

2. Комплекс ОРУ с кубиками. 

3. Основные виды движения. «Геолог» - ползание с упором на ладонях и коленях под 

модуль-дугу, «Строители» - ползание с упором лежа сзади, согнув ноги, ногами вперед, 

«Летчики» - ходьба по скамейке, руки в стороны, «Военные» - ползание лежа на животе по – 

пластунски с подползанием под модуль, «Пожарные», «Акробаты», «Жонглеры», 

«Водитель». 

4. Подвижная игра “Изобрази профессию”. 

5. Упражнения на восстановления дыхания. 

 

Поздняя осень 

Тема 1. «Путешествие в осенний лес»: упражнения на закрепление пройденного 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, руки за голову, «муравьишки», спиной 

вперед, в полуприседе, приставным шагом боком, змейкой, обычная ходьба; быстрый бег; 

прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 

3. Основные виды движений. Равновесие - ходьба по ребристой доске; по наклонной 

доске (высота приподнятого края 30 см, ширина 25 см). Прыжки со скамейки. Метание: 

подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками, отбивание мяча о пол и ловля его 

после отскока двумя руками. 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. 

4. Подвижная игра «С какого дерева листок?» 

5.Пальчиковая гимнастика «Овощи». 

Тема 2. «Осенние листья»: ритмическая гимнастика 

Практика. Разминка. Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений под 

музыкальное сопровождение. 
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Моя семья 

Тема 1. Упражнения на равновесие с мешочками лазанье, перепрыгивание 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки на поясе, на пятках, ходьба в полуприсяде, руки вперед, 

«обезьянки», ходьба врассыпную; дыхательные упражнения (стоя, ладонь на животе, вдох – 

живот выпятить вперед, задержка дыхания, выдох через плотно сжатые зубы с 

произнесением звука [с]; боковой галоп правым и левым боком.  

2. Комплекс ОРУ с обручем. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по скамейке боком, по веревке 

прямо. Прыжки на двух ногах из обруча в обруч. Метание: прокатывание обруча между 

предметами (расстояние между предметами (40-50 см). Лазанье: пролезанием прямо и боком 

в обруч (обруч приподнят над полом на высоту 10 см); лазанье по лестнице вверх-вниз 

приставным и чередующимся шагом на высоту 1,5 м).  

4. Подвижная игра «Ловишки». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Дружная семья» 

Практика 

1. Ходьба и легкий бег змейкой между предметами, ходьба с заданиями (руки на пояс, 

к плечам, в стороны, за спину, приставным шагом, «обезьянки», змейкой, в рассыпную, 

обычная ходьба; дыхательное упражение «резиновые человечки» (дети закрывают глаза, 

расслабляют руки, инструктор поднимает детям руки, которые должны бессильно упасть 

вниз); боковой галоп правым и левым боком, бег в ускоренном и замедленном темпе. 

2. Комплекс ОРУ «Дружная семья». 

3. Основные виды движений.  Ходьба с перешагиванием через кегли (расстояние 

между кеглями 70 см), ходьба и бег по наклонной доске. Прыжки в длину с места до 

ориентира (расстояние от линии до ориентира 60 см. Метание: отбивание мяча правой и 

левой руками, катание мяча в парах из разных положений (сидя, стоя, расстояние между 

детьми 1,5 м). Лазание: упражнение «Жучок». Описание: сидя на полу, руки в упоре сзади за 

спиной, ноги вместе, согнуты в коленях. Ползти продвигаясь вперед, сгибая и выпрямляя 

ноги.  

4. Подвижная игра «Кто живет у нас в квартире?». 

5. Пальчиковая гимнастика «Семья». 

 

Наши добрые дела 

Тема 1. Игра-испытание «Поможем Буратино вернуться домой» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, на внешнем своде стопы, ходьба в 

полуприседе, с выпадами, обычная ходьба; легкий бег, быстрый бег, бег спиной вперед; 

прыжки на двух ногах, дыхательное упражнение «Ку-ка-ре-ку» (дети стоят прямо, ноги 

врозь, руки опущены, поднимают руки в стороны, хлопают ими по бедрам и на выдохе 

произносят «Ку-ка-ре-ку»). 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 

3. Основные виды движений. Равновесие: Ходьба по канату прямо и боком 

приставным шагом. Прыжки в длину с места до ориентира (расстояние 60 см). Метание: 

бросание мяча из-за головы с разных положений (сидя, стоя), через сетку с расстояния 1,5 м. 

Ползание по гимнастической скамейке с опорой на ладони и ступни. 

4. Подвижная игра «Поводырь». 

5. Пальчиковая гимнастика «Друзья». 
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Тема 2. Физкультурный досуг «Мы – дружные ребята» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, на пятках, приставным шагом, «муравьишки», «обезьянки», с 

разведением носков врозь, обычная ходьба; прыжки вперед на двух ногах, бег, быстрый бег, 

бег с захлестыванием голени.  

2. Комплекс ОРУ с косичкой. 

3. Основные виды движений. Ходьба по гимнастической скамье с мешочком на 

голове, по ребристой доске. Прыжки через веревку боком, в длину с места до ориентира 

(расстояние до ориентира 60 см). Метание: бросание мяча от груди, из-за головы в 

баскетбольное кольцо с расстояния 1,5 – 2 м (баскетбольное кольцо на высоте 1,5 м). 

4. Подвижная игра «Части тела». 

5. Самомассаж «Носик, носик…» 

 

Комнатные растения 

Тема 1. «Дружочки – цветочки»: игровые упражнения на равновесие, прыжки и 

метание 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, ходьба в полуприседе, руки вперед, с 

высоким подниманием колен, руки вытянуты вперед, «обезьянки», «раки», ходьба и бег 

«змейкой», дыхательное упражнение «отдых» (медленно вдохнуть и медленно выдохнуть). 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 

3. Основные виды движений. Равновесие-ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по 

наклонной доске (высота поднятого края доски 35 см, ширина 15 см); прыжки через веревку 

боком с продвижением вперед. Метание: метание мешочков вдаль правой и левой рукой от 

плеча в вертикальную цель с расстояния 1,5 -2 м (высота мишени 1.5 м). Лазание: 

упражнение «жучок». (сидя на полу, руки в упоре сзади за спиной, ноги вместе, согнуты в 

коленях. Ползти, продвигаясь вперед, сгибая ноги). 

4. Подвижная игра «Цветы». 

5. Пальчиковая гимнастика «Во дворе!». 

Тема 2. Игровые упражнения с мячом 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на четвереньках, 

«обезьянки»; бег легкий (1-2 круга), обычная ходьба, боковой галоп правым и левым боком.  

2. Комплекс ОРУ с обручем. 

3. Игровые упражнения с мячом: подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя 

руками; отбивание о пол правой и левой руками и ловля после отскока; бросание мяча от 

груди из разных положений (сидя, стоя) в парах (расстояние между детьми 1,5 м); бросание 

мяча от груди через сетку с расстояния 1,5 м (верхний край сетки на высоте поднятой руки 

ребенка). 

4. Подвижная игра «Комнатные растения». 

5. Пальчиковая гимнастика «Цветы». 

 

Зима пришла 

Тема 1. Упражнения на равновесие и перебрасывание мяча через шнур 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, руки вытянуты 

вперед, в полуприседе, врассыпную, с разведением носков врозь, «обезьянки»; бег 

«змейкой», галоп вправо и влево, обычная ходьба; дыхательное упражнение «Снежинки» 

(вдох через нос, задержка дыхания, озвученный выдох: «А-ах!»; легкий бег. 

2. Комплекс ОРУ с мячом среднего размера. 

3. Основные виды движений. Ползание по гимнастической скамейке с опорой на 

ладони и колени с мешочком на спине, «Проползи - не урони». Равновесие - ходьба по доске, 
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руки в стороны, на голове. Прыжки боком через канат, лежащий на полу. Метание: 

перебрасывание мяча через шнур двумя руками из-за головы (расстояние от шнура 2 м) и 

ловля мяча после отскока об пол. 

5. Подвижная игра «Снежок». 

4. Пальчиковая гимнастика «Падал снег на порог». 

Тема 2. «Зима для ловких, быстрых и смелых»: игровые упражнения на 

закрепление пройденного 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, с высоким подниманием 

колен, врассыпную, в приседе, на четвереньках друг за другом, змейкой, обычная ходьба; бег 

по часовой стрелке и против часовой стрелки. 

2. Комплекс ОРУ с палкой. 

3. Игровые упражнения. «Озорной мешочек». Ходьба по гимнастической скамейке с 

мешочком на голове. «Перепрыгни ручеек». Прыжки в длину с места-перепрыгивание через 

6-8 шнуров (3-4 «ручейка»). Можно разложить параллельно «ручейки» по двум сторонам 

зала, и дети будут выполнять задание двумя колоннами (шеренгами). «Вверх-вниз по 

дорожке». Ползание по наклонной доске вверх-вниз. (ширина дорожки 15 см). Упражнение 

дети выполняют в колонне по одному; главное - сохранять равновесие и не наступать на 

шнуры. «Ловкие ребята». Дети располагаются врассыпную по всей площадке в руках у 

каждого ребенка мяч. Бросание мяча от груди, из-за головы в баскетбольное кольцо с 

расстояния 1.5-2 м (высота баскетбольной корзины от пола 1,5 м).  

4. Подвижная игра «Снежная королева». 

5. Дыхательные упражнения «Снежинка», Снежинка на носу», «Вьюга». 

 

Твоя безопасность 

Тема 1. Упражнения с обручами и мячами 

Практика 

1 Ходьба на носочках, руки в стороны, на пятках, на внешнем своде стопы, ходьба с 

высоким подниманием колен, руки вытянуты вперед, «муравьи», «раки», ходьба и бег 

«змейкой», обычная ходьба, легкий бег с изменением направления движения, бег спиной 

вперед, боковой галоп правым и левым боком. 

2. Игровые упражнения. «Прокати и поймай». Дети строятся парами и прокатывают 

обручи друг другу (дистанция 2-2,5 м). «Сбей кеглю». На площадке, на расстоянии 2 м от 

исходной черты, устанавливают 5-6 булав. Дети бросают мешочки, стараясь сбить булавы. 

3 Игра малой подвижности «Кто внимательный», «Доползи до предмета» (подлезание 

под дуги). 

Тема 2. Физкультурный досуг «Правила безопасности» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки на поясе, на пятках, с перешагиванием через предмет, 

врассыпную, «обезьянки», ходьба змейкой, обычная ходьба, бег по кругу с ускорением и 

замедлением, легкий бег. 

2. Комплекс ОРУ с мячом. 

3. Подвижная игра «Отважные пожарные», «Позвони в полицию», «Раз, два, три, что 

может быть опасным убери». 

4. Упражнения на расслабление. 

 

Мальчики и девочки 

Тема 1. Упражнения в равновесии и прыжках 

Практика 

1. 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. 
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2. Комплекс ОРУ с палкой. 

3. Основные виды движений. Равновесие - ходьба по доске, лежащей на полу, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки на пояс (2-3 раза).  Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч (5-6 плоских обручей; можно выложить круги из косичек: к одному концу 

пришита пуговица, к другому петелька) (2-3 раза). 

4. Подвижная игра «Салки парами». 

5. Пальчиковая гимнастика «Дружба». 

Тема 2. Игровое занятие «На физкультуру, мальчики, на физкультуру, девочки!» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, ходьба в полуприседе, руки вперед, с 

высоким подниманием бедра, «обезьянки», с разведением носков, пяток врозь,  обычная 

ходьба, легкий бег, быстрый бег, подскоки, боковой галоп правым и левым боком. 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 

3. Игровые упражнения «Пробеги - задень». Колонной по одному дети выполняют 

ходьбу на носках по дорожке и бег по дорожке. «Накинь кольцо». Дети по очереди 

набрасывают кольцо на различные фигурки, например, на зайца с поднятой лапой, на белку, 

держащую шишку и т. д. Ползание по наклонной доске. Прыжки через канат. 

«Мяч через сетку». Натягивается шнур или сетка. Дети встают по обе стороны от 

сетки (шнура) на расстоянии двух метров. Ребята перебрасывают мяч через сетку друг другу, 

разделившись на пары. 

4. Подвижная игра «Догони пару». 

5. Малоподвижная игра со шляпой. 

 

Новый год 

Тема 1. Танцевально-ритмическая гимнастика «Снежинки» 

Практика. Разминка. Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений под 

музыкальное сопровождение. 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «В лес за елкой» 

Практика (Приложение 3) 

1. Взмахи руками при прыжках на 2-х ногах с продвижением вперед. 

2. Упражнения в ползании по гимнастической скамейке с опорой на ладони и колени. 

3. Ходьба по ограниченной поверхности. 

 

Неделя игры. Каникулы 

Тема 1. Игровое занятие «А мы саночки возьмем» 

Практика 

1. Самостоятельное скольжение по ледяным дорожкам.  

2. Игровые упражнения «Пингвины», «Кто дальше?». 

Тема 2. Упражнения на скольжение, игровые упражнения на открытом воздухе 

Практика 

1. Скатывание на санках с горки, торможение при спуске с нее, подъем с санками в 

гору.  

2. Игровые упражнения «Пробеги и не задень», «Снежная карусель». 

 

Юные волшебники 

Тема 1. Игра – испытание «В поисках волшебного сундука» 

Практика. 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках,  с разведением носков, пяток врозь, 

ходьба в полуприседе, руки вперед, с постановкой одной ноги на пятку, другой – на носок, 

обычная ходьба, легкий бег, быстрый бег, бег в рассыпную. 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 
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3. Основные виды движений. Ходьба по канату боком приставным шагом, руки на 

поясе. Прыжки: упражнение «Пингвины» Описание: дети зажимают мяч между колен и 

прыгают на двух ногах по кругу (дистанция между детьми 0.5 м). Метание мешочков в 

обруч. Описание: дети стоят по кругу. В центре круга на расстоянии 2 м от детей обруч. Дети 

бросают мешочки в обруч. Лазание: ползание по гимнастической скамье на ладонях и 

коленях.  

4. Подвижная игра «Краски». 

5. Зрительная гимнастика «Жмурки». 

Тема 2. «Разноцветная эстафета»: упражнения на закрепление пройденного 

Практика 

1. Ходьба на носочках (кружась с продвижением вперед), руки вверх, на пятках, руки 

за спиной, сложенные «локоть на локоть», на внешней стороне стопы, руки согнуты в 

локтях; с разворотом в противоположную сторону по команде инструктора «Кругом!»; 

скрестным шагом; с высоким подниманием колен; со сменой положения рук по команде 

инструктора (вверх, к плечам, в стороны, вперед, на пояс), бег в среднем темпе с 

перепрыгиванием через предметы, расположенные на полу (высота 20-25 см) 

2. ОРУ с палкой. 

3. Основные виды движений.  Равновесие - ходьба по гимнастической скамейке с 

мешочком на голове. Руки  на поясе. Прыжки на двух ногах между кеглями. Метание: 

играющие распределяются на тройки, двое перебрасывают мяч, а третий находится между 

ними и старается коснуться мяча или поймать его; прокатывание мяча одной и двумя руками 

из разных положений между предметами на расстояние 3-4 м (интервал между предметами 

30-40 см); бросание мяча о пол и ловля его двумя руками на месте. Пролезание в обруч 

прямо и боком (обруч стоит на полу) 

4. Подвижная игра «Что мы делали, не скажем» 

5. Упражнения на расслабление под спокойную мелодию. 

 

Любопытные почемучки 

Тема 1. Упражнения на метание, лазанье, прыжки 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, с высоким подниманием колен. 

«слоники» (высокие четвереньки на прямых ногах и руках) ногами вперед. Спиной вперед, 

обычная ходьба; дыхательные упражнения (вдох через левую ноздрю, правая в это время 

закрыта указательным пальцем. Выдох через правую ноздрю, при этом закрывается левая), 

бег быстрый, спокойный бег до 1,5 мин. 

2. Комплекс ОРУ с обручем. 

3. Основные виды движений. Ходьба по скамейке прямо, боком. Прыжки через 5 – 6 

предметов (высота предметов 15-20 см). Метание: бросание мяча о стенку и ловля его двумя 

руками; вверх и ловля его на месте (не менее 10 раз), отбивание мяча о пол одной рукой на 

месте ( не менее 10 раз подряд). Подлезание под дугу прямо и боком, не касаясь руками пола 

(высота дуги 40-50 см).  

4. Подвижная игра «Съедобное – несъедобное». 

5. Ходьба в колонне с подниманием рук. 

Тема 2. Физкультурный досуг «Зачем человеку кости и скелет?» 

Практика 

1. Ходьба на носочках, руки вверх, на пятках, с высоким подниманием колен. 

«слоники» (высокие четвереньки на прямых ногах и руках) ногами вперед. Спиной вперед, 

обычная ходьба; дыхательные упражнения (вдох через левую ноздрю, правая в это время 

закрыта указательным пальцем. Выдох через правую ноздрю, при этом закрывается левая), 

бег быстрый, спокойный бег до 1,5 мин. 

2. Комплекс ОРУ с обручем. 
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3. Основные виды движений. Ходьба по скамье на носочках. Прыжки: упражнение 

«Перепрыгни – не задень». Детям нужно перепрыгнуть через шнур справа и слева, 

продвигаясь вперед (расстояние 35-40 см). Метание: бросание мяча от груди в обруч. (1,5м 

над полом). Ползание по гимнастической скамейке на животе. Подтягиваясь двумя руками. 

4. Подвижная игра «Замри», «Перенос больного». 

5. Зрительная гимнастика «Далеко, близко». 

 

Мы – спортсмены 

Тема 1. Игровые упражнения с мячом, метание 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки в стороны, на пятках, на внешнем своде стопы, с высоким 

подниманием колен, гусиным шагом, «крабики», «муравьишки», «обезьянки», с разведением 

носков врозь, по кругу, взявшись за руки, с изменением направления движения, обычная 

ходьба, боковой галоп вправо и влево, бег спиной вперед, легкий бег. 

 2. Игровые упражнения. «Пройди – не урони». Ходьба по скамейке с 

перекладыванием мяча из правой руки в левую перед собой и за спиной. Прыжки по прямой: 

два прыжка на правой ноге, два, два на левой и т.д. «Попади в корзину». Воспитатель ставит 

2-3 корзины. Дети становятся вокруг корзины на расстоянии 2 м. У детей по 2- 3 мешочка 

лежат (у ног). Дети метают мешочки, стараясь попасть в корзину (сначала девочки, а потом 

мальчики). «Подбрось - поймай». Дети располагаются свободно по всей площадке и 

упражняются с мячом. 

3. Подвижная игра «Выше ноги от земли». 

4. Дыхательное упражнение «Футбол», «Бокс». 

Тема 2. «С физкультурой мы дружны»: упражнения в ползании и метании 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, со сменой положения рук по команде 

инструктора (вверх, к плечам, в стороны, вперед, на пояс), «крабики», «муравьишки», с 

дыхательными упражнениями (вдох через нос и медленный выдох через нос), ходьба и бег 

змейкой, бег 1,5 минуты. 

2. Обще развивающие упражнения с флажками. 

3. Основные виды движений. Метание в вертикальную цель (щит с круговой 

мишенью диаметром 50 см, нижний край щита располагается на уровне глаз ребенка), с 

расстояния 1,5-2 м правой и левой рукой (способ - от плеча). Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, ползание на четвереньках между кеглями, подталкивая перед собой 

головой мяч. Ходьба по скамейке с мешочком на голове, руки на поясе. Перепрыгивание 

через шнуры.  

4. Подвижная игра «Мы-веселые ребята» 

5. Дыхательная гимнастика «Свисток судьи». 

 

Культура общения 

Тема 1. Упражнения в прыжках и ходьбе с препятствием, метание 

Практика 

1 Ходьба на носках, руки на поясе, на пятках, гусиным шагом, «крабики», 

«муравьишки», «раки», в полуприседе, «слоники», со сменой положения рук по команде 

инструктора (вверх, к плечам, в стороны, вперед, на пояс), подскоки, легкий бег, бег в 

среднем темпе. 

2. Комплекс ОРУ с обручем. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по скамейке с перешагиванием через 

кубики, поставленные на расстоянии двух шагов ребенка (высота скамейки 25 см). Прыжки – 

перепрыгивание с ноги на ногу с продвижением вперед на расстояние 5 м. Метание: 

бросание мяча о стену и ловля его двумя руками; перебрасывание мяча в парах и ловля его в 

разных положениях (стоя, сидя) различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с 
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отскоком от пола) (расстояние между детьми 2, 5 м). Ползание на четвереньках между 

кеглями, подталкивая перед собой головой мяч.  

4. Подвижная игра «Волшебное слово». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

 

Тема 2. «Эстафета вежливости»: упражнения на равновесие и прыжки  

Практика 

1. Ходьба и бег между кубиками на носках, на пятках, в полуприседе, «котики» 

(средние четвереньки на ладонях и коленях), «разведчики», «обезьянки», спиной вперед, 

обычная ходьба, легкий бег, быстрый бег, дыхательные упражнения (сделать вдох, на выдохе 

произнести звук [м], постукивая по крыльям носа) 

2. Комплекс ОРУ с кубиками. 

3. Основные виды движений. Равновесие – ходьба и бег по наклонной доске (высота 

поднятого края доски 30 см, ширина доски 20 см). Прыжки: упражнение «Кто быстрее до 

предмета?» (дети зажимают мяч между ног и прыгают на двух ногах до предмета и обратно). 

Метание: упражнение «Забей шайбу в ворота» (отбивание шайбы клюшкой правой и левой 

руками в движении с расстояния 3-3.5 м). Ползание по гимнастической скамье на животе. 

4. Подвижная игра «Волшебное слово». 

5. Зрительная гимнастика «Зажмуримся». 

 

Защитники Отечества 

Тема 1. Упражнения на равновесие, прыжки на одной ноге, упражнения с мячом 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, руки за головой, в полуприседе руки на 

поясе, «раки», спиной вперед, «разведчики», обычная ходьба, легкий бег, быстрый бег, 

дыхательные упражнения (сделать вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем 

снежинки с ладони») 

2. Комплекс ОРУ. 

3. Основные виды движений. Ходьба с перешагиванием через набивные мячи с 

мешочком на голове, руки в стороны. Прыжки через шнуры на двух ногах без паузы 

(расстояние между шнурами 50 см). Метание: перебрасывание мяча в парах и ловля его стоя, 

сидя разными способами (снизу, из-за головы, от груди, после отскока от пола) расстояние 

между детьми 2,5 м. Влезание на гимнастическую стенку и спуск с нее, не пропуская реек. 

4. Подвижная игра «Успей выбежать». 

5. Пальчиковая гимнастика «На ракете». 

Тема 2. Игровое занятие «Наша армия сильна!» 

Практика 

1. Подвижная игра «Самолеты». 

2. Полоса препятствий.  

3.Игры «Сапер», «Сбей врага».  

4. Ходьба по кругу маршевым шагом. 

 

Народное творчество, культура и традиции 

Тема 1. Упражнения в метании на дальность, прыжки в длину 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, «кошечки», 

«муравьишки», «раки», с разведением носков, пяток врозь, «канатоходцы», в полуприседе, 

обычная ходьба, бег спиной вперед, быстрый бег, легкий бег змейкой. 

2.  Комплекс ОРУ с обручем. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба на носках между кеглями, 

поставленными в один ряд (расстояние между кеглями 30 см). Прыжки с ноги на ногу с 
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продвижением вперед на расстояние 6 м. Метание: метание мешочков от плеча в 

горизонтальную цель правой и левой рукой с расстояния 3 м.  

4. Подвижная игра «Ловишки». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

 

Тема 2. Физкультурный досуг «Русские народные игры» 

Практика 

1. Ходьба: по краю зала, на носках, «Лошадки», «Пловцы». Бегом марш. Бег: в 

медленном темпе, боковой галоп, с захлестом голени назад, подскоки. Ходьба и дыхательные 

упражнения. 

2. Комплекс ОРУ с палкой. 

3. Игра с бегом «Солнышко-ведрышко», игра на развитие ловкости «Гуси-лебеди», 

игра «Бабка – Ёжка» - основной вид движений - прыжки. 

4. Комплекс дыхательной гимнастики. 

 

Женский день 

Тема 1. Упражнения в метании в цель, в ползании, прыжки 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки вверх, в полуприседе,  на пятках, со сменой положения рук, 

«обезьянки», «кошечки», «муравьишки», «раки», с разведением носков, пяток врозь, в 

колонне по одному с перестроением в пары и обратно, обычная ходьба, бег спиной вперед, 

быстрый бег, легкий бег змейкой. Дыхательные упражнения «Лечебные звуки» (дети кладут 

ладонь на шею и тянут звук [з], кладут ладонь на грудь и негромко произносят [ж]) 

2. Комплекс ОРУ с флажками. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, на середине присесть, встать и пройти дальше, руки за головой. Прыжки 

правым, левым боком через короткие шнуры (расстояние между шнурами 40 см). Метание 

мешочков в горизонтальную цель (способ от плеча). Подлезание под шнур правым и левым 

боком справа. 

4. Подвижная игра «Помощь маме». 

5. Дыхательные упражнения «Аромат духов». 

Тема 2. Игровое занятие «Соберем букет для мамы» 

Практика 

1. Ходьба на носках, в полуприседе, на пятках, с высоким подниманием колен, 

«обезьянки», «кошечки», «муравьишки», «разведчики», обычная ходьба, боковой галоп 

правым и левым боком, легкий бег, бег спиной, бег с захлестыванием ног назад, бег с 

ускорением, замедлением. Дыхательные упражнения (вдох через нос, задержка дыхания, 

медленный выдох через рот). 

2. Комплекс ОРУ с цветами. 

3. Основные виды движений. Равновесие – ходьба по канату боком приставным 

шагом с мешочком на голове, руки на поясе. Прыжки в высоту с разбега (высота 40 см). 

Метание: игровое упражнение «Прокати и сбей» (сбивание мячом кегли); прокатывание 

набивного мяча в парах (расстояние между детьми 3-4м). Подлезание под дугу (высота дуги 

40-50 см). 

4. Подвижная игра «Соберем цветы для мамы». 

5. Ходьба под музыкальное сопровождение в колонне по одному. 
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Искусство и культура 

Тема 1. Игровое занятие «Ловкие и быстрые» 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, со сменой положения рук, «обезьянки», «раки», с 

разведением носков, пяток врозь, в полуприседе, подскоки, боковой галоп правым и левым 

боком, обычная ходьба, бег спиной вперед, быстрый бег, легкий бег змейкой.  

2. Игровое упражнение «Ловишки», «Быстрые и ловкие»,  «Сбей кеглю».  

3. Подвижная игра «Зайка беленький».  

4. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности «Найдем зайку». 

Тема 2. Физкультурно-познавательное занятие «Искусство и спорт» 

Практика. 

1. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, гусиным шагом, 

«обезьянки», «раки», «муравьишки», в полуприседе, «слоники», обычная ходьба, правым и 

левым боком, легкий бег. Дыхательные упражнения «Нюхаем цветок» (вдох через нос, 

выдох через рот). 

2. Комплекс ОРУ с мячом большого размера. 

3. Основные виды движений. Ходьба по доске с перекладыванием мяча из одной руки 

в другую перед собой, за спиной (ширина 15 см). Прыжки: перепрыгивание через шнур 

(высота шнура над полом 15-20 см). Метание: перебрасывание мяча от груди, из-за головы 

двумя руками друг другу через сетку с расстояния 3-4 м. Ползание по скамейке на животе.  

4. Подвижная игра «Повтори движение». 

5. Игра малой подвижности «Музыка и спорт», «Отгадай какой вид спорта». 

 

Весна-красна 

Тема 1. Упражнения на равновесие и прыжки 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, руки вытянуты 

вперед, в полуприседе, врассыпную, с разведением носков врозь, «обезьянки»; бег 

«змейкой», галоп вправо и влево, обычная ходьба; дыхательное упражнение «Подснежник» 

(вдох через нос, задержка дыхания, озвученный выдох: «А-ах!»; легкий бег между 

предметами (до 2 минут). 

2. Комплекс ОРУ с кубиками. 

3. Основные виды движений. Ходьба на носках между 4-5 предметами (кубики), 

расставленными на расстоянии 0,5 м один от другого. Повторить 2 раза. Прыжки через шнур 

(высота 15-20 см). Метание: забрасывание мяча в баскетбольное кольцо, перебрасывание 

набивного мяча в парах двумя руками снизу (расстояние 2,5 м). Полезание под шнур (40-50 

см). 

4. Подвижная игра «Перелет птиц». 

5. Игра малой подвижности «Найди и промолчи». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «К нам пришла весна, разбудим Мишку 

ото сна» 

Практика  

1. Ритмическая гимнастика «С добрым утром!». Ходьба маршевым шагом, на носках, 

ходьба с высоким подниманием колен, бег, ходьба обычным шагом. 

2. Двигательное упражнение «На прогулку». Дыхательное упражнение. Комплекс 

ОРУ. 

3. Ходьба по гимнастической скамейке, руки в стороны. Подлезание под дуги. 

Прыжки на двух ногах из обруча в обруч. Метание: мешочков от плеча, снизу в обруч с 

расстояния 3 м. пребрасывание мяча из одной руки в другую. 

4 Подвижная игра «Разбудим Мишку». 

5. Ходьба в колонне по одному. 
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Неделя книги 

Тема 1. Упражнения в прыжках в длину с места, в бросании мячей через сетку 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, на внешней стороне стопы, в полуприседе, 

руки на поясе, «раки» - вперед лицом, вперед спиной, «муравьишки», с постановкой одной 

ноги на пятку, другой на носок, обычная ходьба; дыхательное упражнение, легкий бег, бег в 

рассыпную с остановкой по сигналу инструктора, бег с сильным захлестыванием ног назад. 

2. Комплекс ОРУ с короткой скакалкой. 

3. Основные виды движений. Равновесие: ходьба по наклонной доске, руки на поясе. 

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

4. Подвижная игра «Бездомный заяц». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Поможем героям вернуться в книгу» 

Практика 

1. Ритмическая разминка. 

2. Игровое упражнение «Ровным кругом». 

3. Выполнение общеразвивающих упражнений под музыкальное сопровождение. 

4. Пальчиковая гимнастика «Подружились». 

 

Неделя здоровья 

Тема 1. Бег на выносливость, прыжки на одной ноге 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному и бег в умеренном темпе (до 1 минуты). Переход на 

ходьбу. Ходьба между 4-5 предметами, стоящими на расстоянии 30 см друг от друга. 

2.  Игровые упражнения. «На одной ножке вдоль дорожки», «Брось через веревочку». 

Ползание по скамейке, подтягиваясь на руках, перелезание через гимнастическую скамейку. 

Упражнение повторяется 2-3 раза. 

3. Подвижная игра «Части тела». 

4. Игра малой подвижности «Придумай движение». 

Тема 2. Физкультурно-познавательное занятие «Физкультура и спорт – здоровье 

и красота» 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки в стороны, на пятках, с постановкой одной ноги на пятку, 

другой на носок «раки» - вперед лицом, вперед спиной, «обезьянки», с разведением пяток, 

носков врозь, обычная ходьба, подскоки, боковой галоп правым и левым боком; дыхательное 

упражнение, легкий бег, быстрый бег. 

2. Обще развивающие упражнения с обручем. 

3. Основные виды движений. Ползание по гимнастической скамейке с опорой на 

ладони и ступни «по-медвежьи» (2 раза). Равновесие - ходьба по доске, положенной на пол. 

Прыжки через короткую скакалку на двух ногах с вращением ее вперед и назад. Метание 

мешочков вдаль (до 4 м). 

4. Подвижная игра «Веселый волейбол». 

5. Игра малой подвижности «Силачи». 

 

Космические просторы 

Тема 1. Упражнения в прыжках и метании 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба с перешагиванием через предметы, 

«обезьянки», перестроение в колонну по двое и опять в колонну по одному в движении по 

сигналу воспитателя. Ходьба по кругу, взявшись за руки. Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и бег врассыпную. 

2. Комплекс ОРУ с палкой. 
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3. Основные виды движений. Ходьба по скамейке с перешагиванием через набивные 

мячи, руки за головой. Прыжки в длину с разбега (5-6 раз). Метание мешочков в 

горизонтальную цель (3-4 раз). Ползание по скамье с мешочком на спине. 

4. Подвижная игра «Солнце и луна». 

5. Ходьба в колонне по одному, на носках, переход на обычный шаг. 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Космическое путешествие» 

1. Ходьба, ходьба приставным шагом, бег, ходьба по кругу за руки. 

2. Ритмическая гимнастика «Солнышко». Комплекс ОРУ со шнурами. 

3. «Космическая эстафета». 

4. Упражнения на расслабление. 

 

Пернатые соседи и друзья 

Тема 1. Упражнения в прыжках и подлезании 

Практика 

1. Ходьба на носках, руки вверх, в полуприседе,  на пятках, со сменой положения рук, 

«обезьянки», «кошечки», «муравьишки», «раки», с разведением носков, пяток врозь, в 

колонне по одному с перестроением в пары и обратно, обычная ходьба, бег спиной вперед, 

быстрый бег, легкий бег змейкой. Дыхательные упражнения «Лечебные звуки» (дети кладут 

ладонь на шею и тянут звук [з], кладут ладонь на грудь и негромко произносят [ж]) 

2. Игровые упражнения. «По дорожке» (ширина дорожки 20 см); «Не задень» - 

лазанье под дугу (высота 50 см); «Перепрыгни - не задень» - прыжки на двух ногах через 

бруски. Метание мяча в корзину. 

3. Подвижная игра «Воробышки и автомобиль». 

4. Игра малой подвижности «Найдем воробышка». 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Птицы» 

Практика 

1. Ритмичекая разминка «Птицы». 

2. Комплекс ОРУ. 

3. Подвижная игра «Кот и птички». 

4. Упражнения на расслабление под музыкальное сопровождение. 

 

Знай и уважай ПДД 

Тема 1. Упражнения в ползании, метании и прыжках 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба на носках, руки на поясе, на пятках, с 

полуприседанием, руки вперед. По сигналу воспитателя: «Красный!» - дети приседают и 

кладут руки на колени, поднимаются и продолжают ходьбу. На сигнал «Зеленый!» - 

переходят на бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2. Обще развивающие упражнения с мячом. 

3. Основные виды движений. Ходьба по скамье боком приставным шагом с мешочком 

на голове. Метание мешочков на дальность (6-8 раз). Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени (2-3 раза). Прыжки в длину с разбега. 

4. Подвижная игра «Светофор». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Тема 2. Сюжетно-тематическое занятие «Путешествие в транспортную страну» 

Практика 

1. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен. 

2. Комплекс ОРУ с обручами. 

3. Ходьба по гимнастической скамье, прыжки «змейкой». 

4. Игра с мячом «Транспорт», «Цветные автомобили». 

5. Упражнение на расслабление «Лодочка». 
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День Победы 

Тема 1. Упражнения в перебрасывании мячей друг другу 

Практика 

1. 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, ходьба с перешагиванием через предметы, «обезьянки», 

перестроение в колонну по двое и опять в колонну по одному в движении по сигналу 

воспитателя. Ходьба по кругу, взявшись за руки. Остановка, поворот в другую сторону и 

продолжение ходьбы. Ходьба и бег врассыпную. 

2. Игровые упражнения «Успей поймать». Дети перестраиваются в две шеренги и 

перебрасывают мяч друг другу одной рукой, ловят мяч после отскока о землю двумя руками 

(8-10 раз). 

Игровые упражнения «Подбрось - поймай». Дети располагаются по всей площадке и 

упражняются с мячом: броски вверх и ловля его двумя руками, бросить мяч вверх, хлопнуть 

в ладоши, поймать мяч. 

3. Подвижная игра «Догони пару».  

4. Ходьба в колонне по одному. 

Тема 2. Физкультурный досуг, посвященный Дню Победы 

Практика 

1. Ходьба под песню «День победы», построение. 

2. Эстафеты: «Передай мяч», «Прыжки через препятствие», «Пролезь под дугу», 

«Тоннель», «Снайперы». 

3. Подвижная игра «Праздничный салют». 

4. ходьба по кругу с подниманием рук под спокойную мелодию. 

 

Опыты и эксперименты 

Тема 1. Упражнения в равновесии и прыжках 

Практика 

1. 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, ходьба на носках, руки вверх, в 

полуприседе,  на пятках, со сменой положения рук, «обезьянки», «кошечки», «муравьишки», 

«раки», с разведением носков, пяток врозь, в колонне по одному с перестроением в пары и 

обратно, обычная ходьба, бег спиной вперед, быстрый бег, легкий бег змейкой. Дыхательные 

упражнения. 

2. Обще развивающие упражнения с косичкой. 

3. Основные виды движений. Равновесие - ходьба по доске, лежащей на полу, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки на пояс (2-3 раза). Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч (5-6 плоских обручей; можно выложить круги из косичек: к одному концу 

пришита пуговица, к другому петелька) (2-3 раза). Пролезание в катящийся обруч. 

4. Подвижная игра «Птички и кошка». 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Тема 2. Наблюдение за состоянием мышц во время выполнения силовых 

упражнений 

Практика 

1, 2. Те же. 

3. Основные виды движений. Равновесие - ходьба по гимнастической скамейке 

приставным шагом, руки на пояс; на середине скамейки присесть, вынести руки вперед, 

подняться и пройти дальше (2-3 раза). Прыжки на двух ногах между предметами, 

поставленными в ряд на расстоянии 40 см один от другого. Ползание по скамье на животе, 

на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 

4. Подвижная игра «Это наши мышцы». 
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5. Упражнения на расслабление. 

 

Путешествия по экологической тропе 

Тема 1. Упражнения в равновесии и перебрасывании мяча 

Практика 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба на носках, руки в стороны, на внешней 

стороны стопы, на пятках, спиной вперед, семенящим, широким шагом, в полуприседе, 

«муравьишки», «крабики», «слоники», обычная ходьба, боковой галоп влево и вправо, 

легкий бег, быстрый бег, бег спиной вперед, дыхательные упражнения (вдох через нос, 

выдох через рот). 

2. Игровые упражнения «Пробеги – не задень», «Накинь кольцо», «Мяч через 

голову».  

3. Подвижная игра «Догони пару». 

4. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 

Тема 2. Физкультурный досуг «Друзья леса» 

Практика 

1. Ходьба, бег, чередование. 

2. Эстафета «Собери стекла», «Собери листья», «Потуши пожар», «Собери мусор», 

«Собери ромашку». 

3. Упражнения на расслабление. 

 

Мир вокруг нас 

Тема 1. Сюжетно-тематическое занятие «Жучки-паучки» 

Практика 

1. Ходьба, бег. 

2. Подвижные игры «Жуки», «Кузнечики», «Пчелка и цветок». 

3. Дыхательная гимнастика «Проснулся жук», «Комарик», «Бабочки». 

Тема 2. Ритмический танец «Чунга-чанга» 

Практика 

1. Разминка.  

2. Разучивание движений танца. 

 

Контрольное занятие 

Практика. Спортивная игра-испытание «Мы спортивные ребята-дошколята!» 

(Приложение 2) 
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ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Методические материалы программы 
 

 

№ 

п/

п 

Наименование темы Форма 

проведения 

Приемы и методы Дидактический материал,  

техническое оснащение 

занятий 

Форма 

подведения 

итогов 

1  Вводное занятие. 

Диагностика 

Диагностическое 

занятие 

Словесный (проведение 

инструктажа), практический 

(выполнение заданий) 

Спортивный инвентарь Рефлексия 

 «Школа олимпийского 

резерва»: упражнения в  

равновесии 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (упражнения в 

равновесии) 

Шнур, картинки с 

изображением спортсменов. 

Рефлексия 

2  «Дары осени»: 

упражнения в прыжках 

до предмета 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (упражнения в 

прыжках до предмета) 

Веревка, обруч, муляжи 

овощей и фруктов. 

Рефлексия 

 Сюжетно-тематическое 

занятие «Осенняя пора» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Разноцветные листья (по 

количеству детей), шляпки – 

«грибочки» (по количеству 

детей), изображение тучки, 

солнышка, «Лужи» - 10 – 15 

штук, «Ручеек», корзина с 

муляжами овощей и фруктов, 

гимнастическая доска, канат. 

Рефлексия 

3  Игровые упражнения с 

мячом на открытом 

воздухе 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Мячи, кегли, картинки с 

изображением овощей и 

фруктов. 

Рефлексия 

 «Кто самый сильный и 

меткий?»: упражнения 

на равновесие, прыжки, 

метание 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (упражнения на 

равновесие, прыжки, метание ) 

Флажки, скамья, обручи, 

платочки, мячи (по количеству 

детей), магнитофон, мелодия 

«Звуки леса». Картинки с 

Рефлексия 
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изображением съедобных и 

ядовитых грибов. 

4  «Физкультура для 

зверят»: упражнения на 

прыжки и лазанье 

Тренировочное 

занятие  

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение 

упражнений в прыжках и лазанье) 

Кегли, обручи. Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Путешествие на 

ферму» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Скамья, кубики, веревка, 

мячи, сетка. 

Рефлексия 

5  Игровые упражнения на 

закрепление 

пройденного 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (игровые упражнения 

на закрепление пройденного) 

Скамья, веревка, набивные 

мячи. Платочки. 

Рефлексия 

 Сюжетно-тематическое 

занятие «Наш любимый 

город» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кубики, гимнастическая доска 

(25см), кубики (30см). 

баскетбольное кольцо, мяч.  

Рефлексия 

6  Упражнения с мячом, 

прыжки в длину 

Комбинированное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение 

упражнений с мячом, прыжки в 

длину) 

Флажки, веревка, мячи, сетка, 

гимнастическая доска. 

Рефлексия 

 Физкультурный досуг 

«Наша Родина – Россия» 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кегли, флажки, мячи, сетка, 

магнитофон, колонки, флеш-

ка/диск с музыкой, 

изображение флага и герба 

России. 

Рефлексия 

7  Игра-испытание «В 

поисках бытовых 

приборов» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кубики, косички, ребристая 

доска, набивные мячи 

гимнастическая скамейка, 

мячи, кегли, картинки с 

изображением 

электроприборов. 

Рефлексия 

«Домашние 

помощники»: 

Занятие 

ритмической 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

Магнитофон, колонки, флеш-

ка/диск с музыкой. 

Рефлексия 
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ритмическая гимнастика  гимнастикой практический (выполнение заданий) 

8  Игровое занятие «В мире 

спортивных профессий» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Мячи среднего размера, шнур 

2м, обручи 5 шт., 

гимнастическая скамья, мячи, 

шнур, бруски. 

Рефлексия 

 Сюжетно-тематическое 

занятие «Все профессии 

важны» 

 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кольца по количеству детей, 

магнитофон, диск с 

фонограммой, скамейка 

(высота 25 см), (колпачки, 

“кочки”, комочки из ваты, 

скамейка – горка, “гусеница” – 

нестандартное оборудование), 

маты, обручи – 4 шт. (d=50 

cм). 

Рефлексия 

9  «Путешествие в осенний 

лес»: упражнения на 

закрепление 

пройденного 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий 

на закрепление) 

Мячи, ребристая доска, 

гимнастическая доска, кубики. 

изображения деревьев и 

листьев. 

Рефлексия 

 «Осенние листья»: 

ритмическая гимнастика   

Занятие 

ритмической 

гимнастикой 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Магнитофон, колонки, флеш-

ка/диск с музыкой. 

Рефлексия 

10  Упражнения на 

равновесие с 

мешочками, лазанье, 

перепрыгивание 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение  

упражнения на равновесие с 

мешочком с лазаньем, с 

перепрыгиванием) 

Обручи, шнур, 

гимнастическая скамейка. 

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Дружная 

семья» 

Сюжетно -

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кегли,  гимнастическая доска, 

мячи. картинки с 

изображением членов семьи. 

Рефлексия 

11   Игра-испытание 

«Поможем Буратино 

вернуться домой» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Канат, сетка, мячи, 

гимнастическая скамейка. 

Рефлексия 

 Физкультурный досуг Физкультурный Словесный (объяснение, Мячи, гимнастическая скамья, Рефлексия 
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«Мы – дружные ребята» досуг инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

мешочки, ребристая доска, 

веревка, баскетбольное 

кольцо. 

12  «Дружочки – цветочки»: 

игровые упражнения на 

равновесие, прыжки и 

метание 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (игровые упражнения 

на равновесие, прыжки и метание) 

Мячи, ребристая доска, 

гимнастическая доска (15 см), 

канат, мешочки. 

Рефлексия 

Игровые упражнения с 

мячом 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (игровые упражнения 

с мячом) 

Мячи, обручи, сетка. Рефлексия 

13  Упражнения на 

равновесие и 

перебрасывание мяча 

через шнур 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Шнур, мячи среднего размера, 

гимнастическая скамья, 

мешочки, гимнастическая 

доска, канат. 

Рефлексия 

«Зима для ловких, 

быстрых и смелых»: 

игровые упражнения на 

закрепление 

пройденного 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический ( игровые 

упражнения на закрепление 

пройденного) 

Шнур, мячи среднего размера, 

гимнастическая скамья, 

мешочки, гимнастическая 

доска, канат, баскетбольное 

кольцо. 

Рефлексия 

14  Упражнения с обручами 

и мячами 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, кегли, мешочки, дуги. Рефлексия 

Физкультурный досуг 

«Правила безопасности» 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кубики, мячи, дидактический 

материал для подвижных игр.  

Рефлексия 

15   Упражнения в 

равновесии и прыжках 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастические палки, 

гимнастическая доска, обручи.  

Рефлексия 

Игровое занятие «На 

физкультуру, мальчики, 

на физкультуру, 

девочки!» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Шнур, гимнастическая доска, 

кольцеброс, мячи, шляпа. 

Рефлексия 

16  Танцевально- Занятие Словесный (объяснение, Магнитофон, колонки, флеш- Рефлексия 



 

38 
 

ритмическая гимнастика 

«Снежинки» 

ритмической 

гимнастикой 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

ка/диск с музыкой. 

Сюжетно-тематическое 

занятие «В лес за елкой» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Объёмные снежинки - по 2 на 

каждого для ОРУ, 2 

гимнастические скамейки, 

игрушка "Ёлочка"(маленького 

размера, обручи. 

Фонограммы: песня "Ёлка в 

гости к нам пришла, " Марш 

снеговиков", "Весёлая 

полька". 

Рефлексия 

17  Игровое занятие «А мы 

саночки возьмем» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Санки. Рефлексия 

Упражнения на 

скольжение, игровые 

упражнения на открытом 

воздухе 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Санки. Рефлексия 

18  Игра-испытание «В 

поисках волшебного 

сундука» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Мячи по количеству детей, 

канат, мешочки, обруч, 

гимнастическая скамья. 

Рефлексия 

 «Разноцветная 

эстафета»: упражнения 

на закрепление 

пройденного 

Занятие-

соревнование 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастическая скамейка, 

гимнастические палки по 

количеству детей, мешочки, 

кегли, шнуры, мячи, кубики, 

обручи. 

Рефлексия 

19  Упражнения на метание, 

лазанье, прыжки 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Шнур, обручи, 

гимнастическая скамья, дуги 

(40 – 50 см), мячи. 

 

Рефлексия 

Физкультурный досуг 

«Зачем человеку кости и 

скелет?» 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, шнур, мячи, 

гимнастическая скамейка, 

носилки, куклы. 

Рефлексия 

20  Игровые упражнения с Тренировочное Словесный (объяснение, Гимнастическая скамья, 2 Рефлексия 
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мячом, метание занятие инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

корзины, мешочки, мячи. 

 «С физкультурой мы 

дружны»: упражнения в 

ползании и метании 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, флажки, мячи, щит, 

гимнастическая скамейка, 

кегли, мешочки, мишень, 

шнуры. 

Рефлексия 

21  Упражнения в прыжках 

и ходьбе с препятствием, 

метание 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кегли, мячи, гимнастическая 

скамья, кубики, палки, бруски, 

мешочки. 

Рефлексия 

 «Эстафета вежливости»: 

упражнения на 

равновесие и прыжки 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Мячи, гимнастическая доска, 

кубики, гимнастическая 

скамейка, шайба, хоккейные 

клюшки. 

Рефлексия 

22  Упражнения на 

равновесие, прыжки на 

одной ноге, упражнения 

с мячом 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Набивные мячи, мешочки, 

шнуры, мячи. 

Рефлексия 

Игровое занятие «Наша 

армия сильна!» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Флажки трех цветов парно по 

количеству детей + 3 флажка 

для обруча, 4 обруча , 

гимнастическая скамейка, 2 

дуги , 2 палки 

гимнастические, 2 каната , 1 

труба , кегли ,  мячи.  

Рефлексия 

23  Упражнения в метании 

на дальность, прыжки в 

длину 

Тренировочное 

занятие  

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, кегли, мячи, шнур, 

мешочки. 

Рефлексия 

Физкультурный досуг 

«Русские народные 

игры» 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастическая скамейка, 

гимнастические палки,  

атрибуты для подвижных игр. 

Рефлексия 

24  Упражнения в метании в 

цель, в ползании, 

прыжки 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Флажки, мешочки, 

гимнастическая скамья, 

шнуры. 

Рефлексия 

Игровое занятие  Игровое занятие Словесный (объяснение, Цветы, канат, мешочки, мячи, Рефлексия 
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«Соберем букет для 

мамы» 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

кегли, набивные мячи, дуги 

(40-50 см). 

25  Игровое занятие 

«Ловкие и быстрые» 

Игровое занятие Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кегли, мячи. Рефлексия 

Физкультурно- 

познавательное занятие 

«Искусство и спорт» 

Физкультурно- 

познавательное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастическая скамья, мячи, 

шнуры, аудиозаписи с 

песнями о спорте, 

изображения различных видов 

спорта в произведениях 

искусства. 

Рефлексия 

26  Упражнения на 

равновесие и прыжки 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кубики, шнур, мячи, 

баскетбольное кольцо, 

набивные мячи. 

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «К нам пришла 

весна, разбудим Мишку 

ото сна» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, мешочки. Конверт с 

письмом, мягкая игрушка 

медведь, гимнастическая 

скамейка, металлические дуги 

3шт. (h-50см), 5-6 колец (d-

40см), магнитофон. 

Рефлексия 

27  Упражнения в прыжках в 

длину с места, в 

бросании мячей через 

сетку 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи, мячи, короткие 

скакалки, гимнастическая 

доска, шнур. 

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Поможем 

героям вернуться в 

книгу» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Оборудование: 

картинки по теме, с загадками. 

Шкатулка с загадками и 

внутри находиться карта в 

сказочную страну. 

Музыкальное оформление: 

«Вместе весело шагать», 

«Буги, вуги», «Звуки леса», 

«Дружба крепкая не 

сломается», «Солнышко 

Рефлексия 
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лучистое» 

28  Бег на выносливость, 

прыжки на одной ноге 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Шнур, гимнастическая скамья. Рефлексия 

Физкультурно-

познавательное занятие 

«Физкультура и спорт – 

здоровье и красота»  

Физкультурно-

познавательное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Флажки, мешочки, обручи,  

гимнастическая скамейка, 

гимнастическая доска, шнуры, 

мяч. 

Рефлексия 

29  Упражнения в прыжках 

и метании 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кегли, набивные мячи, 

мешочки, гимнастические 

палки, гимнастическая скамья. 

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Космическое 

путешествие» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Длинный шнур, плоские 

звезды, эмблемы, мяч, 

массажный мяч, 2 

гимнастические скамьи, макет 

ракеты. 

Рефлексия 

30  Упражнения в прыжках 

и подлезании 

Тренировочное 

занятие  

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастическая доска, дуги 

(50 см), бруски, мячи, корзина. 

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Птицы» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Обручи по количеству детей, 

карточки с загадками, маска 

кота, солнышко, магнитофон 

Рефлексия 

31  Упражнения на 

закрепление в ползании 

и метании, прыжках 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Мячи, мешочки, 

гимнастическая скамейка.  

Рефлексия 

Сюжетно-тематическое 

занятие «Путешествие в 

транспортную страну» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Игрушка машина, обручи, 

кегли, мешочки, корзины с 

предметами, скамьи, таблички 

с надписями (легковые, 

грузопассажирские и грузовые 

машины), карточки с 

изображением разного 

транспорта, кубики, мяч. 

Рефлексия 

32  Упражнения в Тренировочное Словесный (объяснение, Мячи. Рефлексия 
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перебрасывании мячей 

друг другу 

занятие  инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Физкультурный досуг, 

посвященный Дню 

Победы 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Тоннель, мячи, мешочки. Рефлексия 

33  Упражнения в 

равновесии и прыжках 

Тренировочное 

занятие  

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Косички, гимнастическая 

доска, обручи. 

Рефлексия 

Наблюдение за 

состоянием мышц во 

время выполнения 

силовых упражнений 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Гимнастическая скамейка, 

изображения мышц человека. 

Рефлексия 

34  Упражнения в 

равновесии и 

перебрасывании мяча 

Тренировочное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Кольцеброс, мячи, шнур. Рефлексия 

Физкультурный досуг 

«Друзья леса» 

Физкультурный 

досуг 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Атрибуты для эстафеты. Рефлексия 

35  Сюжетно-тематическое 

занятие «Жучки-паучки» 

Сюжетно-

тематическое 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Демонстрационный материал 

«Насекомые», обруч, 

«Цветок», музыкальное 

сопровождение, бубен. 

Рефлексия 

Ритмический танец 

«Чунга-чанга» 

Занятие 

ритмической 

гимнастикой 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Магнитофон, колонки, 

флешка/диск с музыкой. 

Рефлексия 

36  Контрольное занятие Контрольное 

занятие 

Словесный (объяснение, 

инструктаж по занятию), 

практический (выполнение заданий) 

Воздушный шар, мяч, мешок, 

рукав, кубики, медали. 

Рефлексия 
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Оценочные материалы 

 

Подведение итогов по результатам освоения программы, а также промежуточная 

аттестация проходят в начале, середине и в конце учебного года. В начале освоения 

программы диагностируется начальный уровень знаний, в середине – промежуточные 

показатели, в конце – итоговые показатели освоения программы. Диагностика ведется с 

помощью методов педагогического наблюдения и педагогического анализа с учетом 

возрастных и личностных особенностей учащихся, а также направленностью программы 

(игры-испытания, выставки). 

 

Используемая диагностика: 

­  «Мы любим спорт!» (начальная диагностика, Приложение 1); 

­ спортивная игра-испытание «Мы спортивные ребята-дошколята!» (итоговая 

диагностика, Приложение 2). 
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Приложение 1 

Занятие «Мы любим спорт!» 

 

Цель – изучение физического состояния как отдельного ребенка, так и группы в 

целом. 

Задачи: 

• выявить уровень физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности детей; 

• осуществить индивидуально-дифференцированный подход в физическом 

воспитании детей; 

• упорядочить запись данных, сбор информации. 

 

Ход занятия 

I. Спокойная ходьба по кругу плавно переходит в спокойный бег 1,5 минуты, 

спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. 

II. Общеразвивающие упражнения. 

1. Исходное положение (далее И. п.) - стойка ноги параллельно на ширине ступни, 

руки вниз. Поднять через стороны руки вверх, хлопнуть в ладоши. Опустить руки через 

стороны, вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. Поворот вправо, отвести правую 

руку в сторону, вернуться в исходное положение. То же в другую сторону (по 3 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вниз. Присесть, руки вынести вперед, 

хлопнуть в ладоши перед собой, встать, вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

4.И. п. - стойка ноги врозь, руки за спину. Поднять руки в стороны: наклониться 

вперед и коснуться пола между носками ног. Выпрямиться, руки в стороны, вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

5.И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух ногах на месте, 

в чередовании с ходьбой (3 раза). 

III. Основные виды движений. 

1.  Бег на дистанцию 30м, при этом фиксируется время пробегания дистанции (как 

одного из показателей общей физической подготовленности) и отмечаются качественные 

особенности бега у каждого из детей. По команде "Марш!" дети с высокого старта бегут до 

флажка или ленты, которые размещаются на 2-3м дальше финишной линии. Это 

предупреждает снижение скорости перед финишем. 

2. Прыжок в длину с места.  

Прыжок выполняется в заполненную песком яму или на взрыхлённый грунт (мат). 

Дети выполняют прыжок по очереди. Каждый ребёнок выполняет три прыжка подряд без 

интервалов.  

Качественные показатели прыжка в длину с места фиксируются по основным 

элементам движения: подготовка к прыжку - туловище слегка наклонено вперёд, руки в меру 

отведены назад; отталкивание - энергичный толчок одновременно двумя ногами, взмах 

руками вперёд-вверх в момент отталкивания; полет - в начале полёта ноги согнуты, перед 

приземлением выносятся вперёд; приземление - мягкое приземление на прямые ноги с 

перекатом с пятки на носок, сохранение равновесия. 

3.  Бег зигзагом. Проводится на спортивной площадке или в зале длиной не менее 15 

м. Намечается линия старта, которая является одновременно и линией финиша. От линии 

«старта» на расстоянии 5 м кладутся 2 больших мяча, от них на расстоянии 3 м еще 2 

больших мяча параллельно первым и еще 2 мяча на таком же расстоянии. Таким образом, 

дистанция делится на 3 зоны. Расстояние между мячами 2 м. Необходимо указать 

направление движения стрелками. 

По команде «На старт!» ребенок становится позади линии старта. По команде 

«Марш!» ребенок бежит зигзагом в направлении, указанном стрелкой между мячами и 
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финиширует. Воспитатель выключает секундомер только после того, как ребенок пройдет 

всю дистанцию. Время измеряется с точностью до 1/10с. Тест проводится одним ребенком 2 

раза и фиксируется лучший результат. Если ребенок задел мяч или столкнул его с места, 

сбился с курса или упал, тест проводится заново. 

4. Подвижная игра «Найди себе пару». Для игры нужны платочки двух цветов (по 

количеству детей) (половина платочков одного цвета, остальные - другого). Каждый 

играющий получает один платочек. По сигналу воспитателя все дети разбегаются, стараясь 

занимать всю площадь зала (площадки). На слова «найди пару!» или начало звучания 

музыкального произведения дети, имеющие платочки одного цвета, встают парами. В случае 

если ребенок не может найти себе пару, играющие произносят: «Ваня (Коля, Оля), не зевай, 

быстро пару выбирай!» Игра повторяется 2-3 раза. 
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Приложение 2 

 

Занятие 1. Спортивная игра-испытание «Мы спортивные ребята-дошколята!»  

 

Цель – обследование физического состояния как отдельного ребенка, так и группы в 

целом. 

Задачи: 

• выявить уровень физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности детей; 

• осуществить индивидуально-дифференцированный подход в физическом 

воспитании детей; 

• упорядочить запись данных, сбор информации. 

 

Ход занятия 

Воспитатель проводит зарядку, выстроив детей в колонну по четыре. 

1. Упражнения начиная, все на месте зашагаем. 

Руки вверх поднимем выше 

И опустим, глубже дышим. 

Взгляд, ребята, тоже выше. 

Может, Карлсон есть на крыше.  

2. Упражнение второе: руки ставь за голову. 

Словно бабочки летаем, 

Крылья сводим – расправляем. 

Раз – два, раз – два, 

Хороши у нас дела.  

3. Упражненье номер три: 

Вверх немножечко смотри, 

Руки вверх поочередно, 

И легко нам и удобно. 

Раз – два – три – четыре, 

Плечи разверни пошире.  

4. Руки к бедрам, ноги врозь –  

Так давно уж повелось! 

Физкультура каждый день  

Прогоняет сон и лень. 

Три наклона делай вниз. 

На «четыре» - поднимись!  

5. Гибкость нам нужна на свете, 

Наклоняться любят дети. 

Раз – направо, два – налево, 

Пусть окрепнет наше тело!  

6. В заключенье, в добрый час, 

Мы попрыгаем сейчас. 

Раз – два – три – четыре, 

Нет детей сильнее в мире!  

7. Носом вдох и выдох ртом, 

Дыши глубже, а потом –  

Марш на месте не спеша, 

Делай раз и делай два. 

Воспитатель. Внимание, внимание! Приглашаем всех на веселое состязание! 

(Воспитанники делятся на четыре команды: «Борцы», «Боксеры», «Акробаты», «Пловцы»). 
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Задание 1. Бег на дистанцию 30 м 

Детям предлагается добежать до яркой стойки как можно быстрее («Представь, что ты 

– самое быстрое животное»). На старте ребенок принимают удобную ему позу. Воспитатель, 

стоя рядом с детьми, подает команды: «Внимание!» – и поднимает флажок, «Марш» – и 

одновременно опускает флажок. Инструктор включает секундомер с началом движения 

ребенка на старте и останавливает его после пересечения линии финиша. После пробега дети 

возвращаются назад шагом. Выполняется 2 попытки. 

 

Задание 2. Прыжок в длину с места 

Педагог выполняет с детьми имитационное упражнение «Лыжник»: 

«Надели одну лыжу, другую (стопы стоят параллельно на расстоянии 15 см); взяли в 

руки одну, вторую палку (руки согнуты в локтях) и поехали (ноги полусогнуты, движение 

согнутых рук вперед, назад); приготовились к прыжку с трамплина (ноги параллельны, 

полусогнуты, руки отведены назад, туловище наклонено вперед) и прыжок (полет, 

приземление: ноги на ширине плеч, руки впереди)». 

Предлагает детям встать около черты и допрыгнуть до яркой стойки. 

Инструктор по физической культуре, стоя рядом с разметкой, фиксирует расстояние 

от черты до места приземления пятками – количественные показатели. Также фиксируются 

качественные показатели. 

Выполняются 3 попытки. 

 

Задание 3. Прыжок в высоту с места 

У детей педагог спрашивает: «Какое животное самое прыгучее?» (Кенгуру) 

Ребенку предлагают достать рукой предмет, который подвешен над головой. 

Измерительная лента одним концом крепится на пояс ребенка, другой конец в обойме на 

полу. Прыгая вверх, ребенок вытягивает ленту из обоймы. Инструктор делает замер. Ребенок 

совершает три подскока. Лучший результат фиксируется в протоколе. 

 

Задание 4. Выносливость 

Оборудование. Готовится беговая дорожка (дистанция 150 м). 

Методика проведения 

Инструктор выполняет с детьми несколько разогревающих упражнений, 

подготавливающих мышцы рук, туловища и ног. Затем дети встают на линию старта и по 

команде «Марш!» вместе с воспитателем стайкой бегут к линии финиша. Инструктор с 

протоколом переходит на линию финиша. 

 Завершение занятия спокойной ходьбой с подниманием рук. 

 

Занятие 2. Спортивная игра-испытание «Мы спортивные ребята-дошколята!» 

 

Инструктор выполняет с детьми несколько разогревающих упражнений, 

подготавливающих мышцы рук, туловища и ног, голеностопный, тазобедренный и плечевой 

суставы. 

Проводится комплекс общеразвивающих упражнений «Рисуем шары». 

Инструктор обращается к детям: «Хотите порисовать? Но у вас нет ни мела, ни 

кистей. Вам помогут рисовать ваши части тела». 

1. «Рисуем головой». 

И. п. (исходное положение) - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения 

головой 4 раза в одну сторону и 4 раза в другую. 

2. «Рисуем локтями». 

И. п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1–2 – круговые движения локтями вперед 

(4 раза); 2–4– круговые движения назад (4 раза). 

3. «Рисуем туловищем». 
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И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения туловищем в левую 

сторону (3 раза), в правую сторону (3 раза). 

4. «Рисуем коленом». 

И. п. – одна нога согнута в колене и отведена в сторону, руки на поясе. 1–3 – круговое 

движение коленом левой (правой) ноги; 4 —вернуться в исходное положение (3 раза). 

5. «Рисуем стопой». 

И. п. – одна нога согнута в колене и поднята, руки на поясе. Вращательные движения 

стопой в одну и другую сторону (8 раза). 

 

Задание 1. Бросок набивного мяча. 

Ребенок подходит к контрольной линии, начерченной на полу. Инструктор предлагает 

ему бросить мяч до яркой стойки. Бросок выполняется из положения ноги врозь, мяч отведен 

за голову как можно дальше. Ребенок совершает 3 броска. Лучший результат фиксируется в 

протоколе. 

 

Задание 2. Метание мешочка с песком. 

Выполняется разминка; инструктор приглашает ребенка к линии. Бросок выполняется 

из положения стоя, одна нога поставлена впереди другой на расстоянии шага, рука с 

мешочком за головой. Ребенок производит 3 броска каждой рукой. Инструктор осуществляет 

замер после каждого броска и лучший результат заносит в протокол. В протоколе 

фиксируются количественные и качественные показатели. 

 

Задание 3. Определение уровня сформированности гибкости 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребенок становится на гимнастическую 

скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой отметке). Задание: наклониться 

вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может придерживать один из 

воспитателей). Второй воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно 

скамейке, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками пальцев. 

Дается две попытки. 

Задание 4. Ловкость 

Оборудование. На беговой дорожке (длина 10 м) расставляется 8 кеглей на 

расстоянии 100 см; расстояние между стартом и первой кеглей, а также между последней 

кеглей и финишем – 150 см. 

Методика проведения 

Инструктор дает задание: пробежать как можно быстрее между кеглями, не задев их. 

По команде ребенок бежит к финишу. Инструктор (на финише) фиксирует количественные 

показатели. Выполняется 2 попытки. 

Задание 5. Оценка функции равновесия 

Инструктор предлагает детям игровое задание: изобразить «цаплю» - И.п.: стоя на 

одной ноге, другую ногу согнуть, приставить стопой к колену и отвести под углом 90’. 

Затем инструктор предупреждает, что если кто-нибудь сойдет с места, то выйдет из 

игры. 

Задание 6. Оценка координации движений 

Оборудование. Мячи (диаметр 20 см). 

Методика проведения: 

Инструктор предлагает детям отбивать мяч, не сходя с места. 

 

 

Воспитатель. Порезвились, поиграли, 

Вы немножечко устали. 

Ждут вас новые заданья, 

Проявите-ка внимание!  
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Воспитатель 

1. Красный шлем на голове, 

По перчатке на руке, 

В ринг вступает, 

Не боится он с соперником сразиться. (Боксер) 

(В нашей школе работает отделение бокса. Каждый спортсмен может проявить свою 

силу, ловкость, смекалку на настоящем ринге).  

2. Чтобы удаль показать, 

На ковер им надо встать, 

И один другого в схватке 

Кладет быстро на лопатки. (Борцы) 

(Отделение вольной борьбы помогает ребятам стать смелыми, мужественными, 

волевыми).  

3. Брызги в стороны летят, 

Солнце в них искрится. 

А спортсмен по водной глади –  

Как торпеда мчится. (Пловец) 

(Наши пловцы учатся не только плавать, но и побеждать в соревнованиях).  

4. Мы стройны, сильны, умелы. 

На шпагат садимся смело. 

Можем сальто мы крутить, 

И другие элементы на дорожке выводить. (Акробаты)  

(Красота, грация, пластика – эти качества получают ребята, которые занимаются  

акробатикой). 

 

Ребята, а знаете ли вы, что помогает спортсменам стать такими ловкими, сильными? 

А вот отгадайте. 

Бьют его, а он не плачет, 

Веселее только скачет. (Мяч).  

В спортивной школе на тренировках ребята играют и в футбол и в волейбол. 

 

Я – веревка – погонялка, 

Все со мной играют. 

Даже всякий забияка 

И тот меня знает. (Скакалка).  

Прыжки на скакалке – лучшая тренировка для борцов и боксеров.  

 

Два березовых коня 

Через лес несут меня. 

Кони эти – рыжи, 

А зовут их… (Лыжи). 

 

Мчусь, как пуля, я вперед, 

Лишь поскрипывает лед, 

Да мелькают огоньки. Кто несет меня? (Коньки). 

Зимой наши спортсмены обязательно катаются на лыжах и коньках. 

 

Вот и подошел к концу наш спортивный праздник.  

Праздник веселый удался на славу. 

Я думаю, всем он пришелся по нраву. 

Прощайте, прощайте, все счастливы будьте, 

Здоровы, послушны и спорт не забудьте! 
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Со спортом дружите, в походы ходите, 

И скука вам будет тогда нипочем. 

Мы праздник кончаем и всем пожелаем… 

Здоровья, успехов и счастья во всем! 

Затем следует церемония награждения всех воспитанников медалями и сладкими 

призами. 
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Приложение 3 

 

Конспект сюжетного занятия по физической культуре «В лес за ёлкой» 

 

Задачи: 

- учить энергичному взмаху руками при прыжках на 2-х ногах с продвижением 

вперед; 

 - упражнять в ползании по гимнастической скамейке с опорой на ладони и колени. 

 - формировать умение ходить по ограниченной поверхности, сохраняя равновесие. 

Оборудование: объёмные снежинки - по 2 на каждого для выполнения общих 

развивающих упражнений, 2 гимнастические скамейки, игрушка «Ёлочка» (маленького 

размера), обручи. Фонограммы: песня «Ёлка в гости к нам пришла», «Марш снеговиков», 

«Весёлая полька». 

Ход занятия: 

- Сегодня я приглашаю вас в зимний лес. А вот зачем отгадайте загадку: 

Её всегда в лесу найдёшь - 

Пойдём гулять и встретим: 

Стоит колючая, как ёж, 

Зимою в платье летнем. (Ель) 

- А у вас в группе новогодняя ёлка уже есть? Нет, тогда вперед на поиски ёлки 

(Фонограмма «Марш снеговиков») 

- Мы шагаем по сугробам, поднимайте выше ногу (Ходьба с высоким подниманием 

колен). 

- Вот берёзка стоит, на ребят она глядит. (Ходьба на носках, руки вверх). 

- Пятками снег утаптываем, тропинку себе протаптываем. (Ходьба на пятках). 

- А теперь мы поспешим и немного пробежим. (Бег). (Фонограмма "Весёлая полька") 

- Вот мы с вами и пришли на снежную полянку, давайте подышим морозным 

воздухом. (Восстановление дыхания). 

-Ребята, а ёлку на Новый год будем украшать? (Да). 

- Вот мы сейчас в этом и потренируемся с вами. 

 

Общие развивающие упражнения со снежинками 

1. «Развешиваем снежки на ёлку» 

Исходное положение (далее и. п.) - ноги на ширине ступни, руки внизу 

1 - руки через стороны вверх; 2 - и. п. 

2. «Украшаем ёлку с разных сторон» 

и. п. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью согнуты в локтях. 

1 - поворот туловища вправо/влево, руки вытянуть перед собой; 2 - и. п. 

3. «Утепляем ёлку снизу» 

и. п. - ноги на ширине плеч, руки внизу. 

1 - присед, руки вперед; 2 - и. п. 

4. «Играем со снежками» 

и. п. - ноги на ширине плеч, руки за спиной 

1 - наклон вперед, снежки положить (взять) на пол; 2 - и. п. 

5. «Радуемся ёлке» 

и. п. - ноги на ширине ступни, снежинки в руках. 

Прыжки на 2- ногах на месте. 

- А теперь давайте сделаем из снежинок сугроб. 

Ребята, а лес перед Новым годом волшебным становится. И мы сейчас с вами 

превратимся в лесных жителей. 
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Основные виды движений 

1. «Волчата ползают по бревну» (ползание по гимнастической скамейке с опорой на 

ладони и колени) 

2. «Лисята ходят по бревну» (Ходьба по гимнастической скамейке, руки в стороны, на 

середине присесть, хлопнуть в ладоши и пройти дальше) 

3. «Зайчата веселятся» (прыжки на 2-х ногах до лежащего на полу обруча, прыжок в 

обруч и из обруча) 

Подвижная игра  «Снежинки, снежинки, по небу летят» 

- Ребята, кажется, ёлочка решила с нами поиграть в прятки, давайте её найдём. 

(Фонограмма песни «Ёлка в гости к нам пришла») 

Игра малой подвижности «Найди ёлочку». 

- Вот мы с вами и нашли ёлочку. Я отдаю её вам. Пойте ей песни, рассказывайте 

стихии она вырастет и будет красоваться на празднике. А нам пора возвращаться в детский 

сад. 

 


