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1. Пояснительная записка

Детство — уникальный период в жизни человека, в процессе которого формируется здоровье и осуществляется развитие личности. Из детства ребенок выносит то, что сохраняется потом на всю жизнь.

Содержание физического воспитания для детей дошкольного возраста носит классический характер. Но вместе с тем имеют место различные подходы к оздоровлению, воспитанию и образованию детей средствами физической культуры.

Физическое воспитание представляет собой воспитательно-образовательный процесс, характеризующийся всеми присущими педагогическому процессу общими признаками (ведущая роль педагога специалиста, направленность деятельности тренера и тренируемых на реализацию задач воспитательно-образовательного характера, построение системы занятий в соответствии с дидактическими и другими общепедагогическими принципами).

Однако физическое воспитание имеет свои специфические особенности, которые отличают его от других видов воспитания. Они заключаются главным образом, в том, что характеризуют, прежде всего, процесс, протекающий по закономерностям деятельности, обеспечивающей упорядоченное формирование и совершенствование двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств человека, совокупность которых в решающей степени определяет его физическую дееспособность. 

Приоритетными направлениями программы дополнительного образования школьников являются физическое и социально-личностное развитие ребёнка. Программа по развивающей гимнастике с элементами спортивной и художественной гимнастики «Гимнастёнок» предполагает комплексный подход к физическому воспитанию и ориентации на здоровый образ жизни дошкольников.

Основная цель данной программы - развитие целостной личности ребенка - его активности, самостоятельности, эмоциональной отзывчивости к окружающему миру, творческого потенциала, формирование ключевых компетентностей (здоровье сберегающей, социальной, коммуникативной, информационной, деятельностной).

Данная программа реализуется для детей с 4-летнего возраста и предусматривает три года обучения: 36 недель в год, 2 занятия в неделю продолжительностью 45 минут. Программа содержит наиболее распространённые виды упражнений (в том числе танцевальные), способы перемещения и подвижные игры для детей дошкольного возраста. В программе подобраны нормативные таблицы двигательной активности для дошкольников, годовые матричные конспекты для детей младшего, среднего и старшего дошкольного возраста.
2. Возрастные морфофункциональные особенности развития 
детей дошкольного возраста

Возраст 3-4 года является переломным моментом в развитии ребенка и характеризуется важными качественными изменениями многих функций организма. Не случайно этот календарный возраст является социально признанной границей между ясельным возрастом и возрастом поступления ребенка в детский сад. Между тем как физиологическое, так и психофизиологическое развитие ребенка не обеспечивает ему еще того уровня самостоятельности, который необходим для адаптивного пребывания в детском учреждении. В дошкольном возрасте происходят значительные преобразования в деятельности всех физиологических систем детского организма, и к 6—7 годам ребенок приобретает тот уровень морфологического и функционального развития, который обычно называют «школьной зрелостью». С физиологических позиций возраст 6—7 лет — один из критических этапов развития, от которого во многом зависит вся последующая жизнь ребенка.

Интенсивность ростовых процессов после 3 лет снижается. Пропорции тела продолжают изменяться, ребенок вытягивается, его туловище постепенно становится относительно более узким. В возрасте 4—5 лет начинают проявляться половые различия в строении тела, хотя еще слабо выраженные. В период от 5 до 7 лет наблюдается увеличение скорости роста тела в длину (так называемый «полу ростовой» скачок), причем конечности в это время растут быстрее, чем туловище. На этом основан так называемый «филиппинский тест»: ребенку дают задание провести руку над головой и коснуться противоположного уха. Если полу ростовой скачок еще не прошел, ребенок не может дотянуться до уха. Завершение полу ростового скачка проявляется в том, что ребенок свободно дотягивается до верхнего края ушной раковины или даже до ее середины на уровне козелка.
Возраст 3—4 года особенно важен для формирования правильной осанки, может служить для оценки так называемого «костного возраста». В этом возрасте продолжается окостенение многих элементов скелета, что важно следить за правильной осанкой и обеспечивать профилактику плоскостопия. Упражнения и массаж с использованием жестких и игольчатых покрытий и спортивных снарядов способствует активации рефлексогенной зоны стоп, которая оказывает мощнейшее влияние на развитие скелетных мышц, проходящих в этом возрасте один из важнейших этапов своего развития.

Именно в этот период формируются три типа мышечных волокон, различающихся организацией метаболизма и сократительными свойствами. Значительно увеличиваются сила и быстрота движений ребенка, в беге появляется фаза полета (дети на мгновение отрываются от земли и летят на расстояние 50—70 см), совершенствуются координационные способности, увеличивается ловкость и гибкость. К моменту завершения полу ростового скачка созревают нервные центры, управляющие мышечной координацией, и ребенок уже с легкостью ловит мяч средних размеров или пытается кидать маленький (теннисный) мячик в цель. В это же время происходит дальнейшее развитие мышц рук. К возрасту 5—6 лет формируются весьма тонкие координационные способности, позволяющие переходить к письму. Примерно с 5-летнего возраста в играх начинает преобладать созидательный мотив, ребенок пытается что-то самостоятельно строить: домик из песка или из кубиков и т. п. Это проявление созревания психических функций, но их реализация становится возможной лишь благодаря тому, что определенной, необходимой стадии созревания достигают скелетные мышцы и нервные центры, управляющие их активностью и координацией. Степень развития скелетных мышц и уровень скоординированных движений во многом определяют облик ребенка в этом возрасте.

В результате полу ростового скачка изменяется форма грудной клетки, проявляется ее типологическая конфигурация, которая тесно связана с развитием и функциональными возможностями легочной ткани. Так, в этом возрасте появляются, а в последующие годы более интенсивно развиваются признаки увеличения продольных размеров грудной клетки. Реберные дуги нижних ребер в этих случаях сходятся в грудине под более острым эпигастральным углом. Такое строение содействует развитию органов грудной полости — легких и сердца, формируется так называемый торакальный тип телосложения, способствующий улучшению снабжения организма кислородом и развитию аэробной энергетики, связанной с окислительными процессами в мышцах. У других детей формируется широкая грудная клетка с более тупым эпигастральным углом. Это характерно для мышечного и особенно дигестивного типов телосложения. Могут быть и промежуточные варианты. Следует иметь в виду, что проявления типологических особенностей на данном этапе развития еще не являются окончательными. Чаще всего окончательный тип телосложения складывается только в период полового созревания. 

Для организма ребенка характерны генерализованные физиологические реакции, т. е. в ответ на внешние воздействия организм реагирует активацией различных физиологических систем. Такой способ реагирования весьма неэкономичен, связан с быстрым исчерпанием резервов и поэтому не может обеспечивать нормальное функционирование в течение длительного времени. Иными словами, в организме нет функциональных возможностей для длительного поддерживания устойчивых (стационарных) состояний, возникающих при разного рода деятельности. Это проявляется в быстром утомлении при физических и умственных нагрузках.

Нетренированный ребенок в 6—7 лет способен выдерживать не более 5—7 мин сравнительно небольшую физическую нагрузку, мощность которой не превышает 1,5 Вт на 1 кг массы тела — это может быть работа на велоэргометре или бег со скоростью 1,5 м/с. Для взрослого здорового человека такая нагрузка нетяжела и может выдерживаться без перерыва в течение часа и более. Еще менее устойчивы дети этого возраста к статическим физическим на​грузкам. Это, в частности, накладывает большие ограничения на форму учебных занятий: необходимость неподвижно сидеть за партой, долго сохранять одно и то же положение тела предъявляет к организму ребенка неадекватные требования. 
Для данного возраста характерен высокий уровень обменных процессов во всех тканях организма. В покое расход энергии организмом ребенка 6 лет достигает 2 Вт в расчете на каждый килограмм массы тела (у взрослого 1 Вт/кг). Этот сравнительно высокий уровень энергозатрат обеспечивается у детей более интенсивной работой сердца и дыхания. Так, в этом возрасте частота дыхания составляет 24—27 дыхательных циклов в минуту (у взрослых 12—18), частота сокращений сердца 94—98 ударов в минуту.        
В возрасте 6—7 лет происходит интенсивный рост ребер и изменяется их положение. Увеличивающиеся в длину ребра меняют форму грудной клетки, ее передняя часть опускается вниз, при этом возможности изменения объема грудной клетки в процессе дыхания резко возрастают. Это оказывает огромное влияние на характер дыхания. Если раньше дыхание было в основном «брюшное», т.е. определялось работой мышц диафрагмы и брюшного пресса, то с этого возраста оно становится «грудобрюшным»: межреберные мышцы начинают играть ведущую роль в организации входа и выхода. Резервный объем вдоха благодаря происходящим морфологическим перестройкам начинает заметно увеличиваться, что создает благоприятные условия для работы легких, в частности, при физической нагрузке.

Объемная скорость кровотока в расчете на единицу массы тела у детей примерно в 2 раза больше, чем у взрослых, что и обеспечивает кислородом тканевые метаболические процессы. При этом кровяное давление у детей намного ниже, чем у взрослых: систолическое давление у 6-летнего ребенка в норме не превышает 95—105 мм рт. ст. Имеются две причины этого. Во-первых, размеры тела детей значительно меньше, следовательно, масса столба крови, давление которого должно преодолевать сердце, примерно в 2 раза ниже. Во-вторых, периферическое сопротивление току крови у детей значительно ниже из-за специфических особенностей сосудодвигательных реакций: тонус сосудов у детей более постоянен, чем у взрослых, и не может достаточно эффективно регулироваться в зависимости от функциональных потребностей организма.
Кожные сосуды ребенка при понижении температуры окружающей среды почти не изменяют свой тонус, теплоотдача начинает возрастать, а чтобы компенсировать потери тепла, организм включает дополнительные источники теплопродукции. Эта реакция с энергетической точки зрения крайне неэкономична, хотя она также обеспечивает поддерживание постоянства температуры внутренней среды организма.

С 6-летнего возраста начинается быстрое совершенствование сосудодвигательных реакций периферических, в том числе кожных сосудов. Поэтому именно в этом возрасте особенно эффективны разнообразные закаливающие процедуры. Смысл подобных процедур заключается в том, чтобы холодовой нагрузкой на организм приучить его реагировать наиболее экономичным образом на снижение температуры окружающей среды. Это достигается благодаря тренировке сосудодвигательных реакций перифериче​ских (кожных) сосудов. Поэтому наиболее интенсивно происходит теплоотдача с конечностей, закаливающие процедуры обычно начинают с тренировки именно сосудов рук и ног (мытье ног холодной водой) и лишь постепенно переходят к обливанию всего тела.

Эффективность тренировки зависит также от того, насколько контрастные температурные режимы используются: здесь важно соблюдать меру, чтобы не переохладить еще недостаточно закаленный детский организм. Поэтому к широко рекламируемым методам экстремального закаливания детей надо относиться с большой осторожностью. На начальных этапах закаливания температура воды должна быть на 7—10°С ниже термонейтральной (т.е. 20— 23°С), в дальнейшем, по мере развития закаленности, температуру воды можно существенно понижать (особенно наглядно это демонстрируют любители зимнего плавания в проруби). В начале закаливания необходимо сразу после обливания тщательно растирать охлажденные участки кожи махровым полотенцем, чтобы вызвать приток крови к ним и избежать отрицательных последствий переохлаждения. Закаливание лучше начинать летом, когда температура воздуха близка к комфортной, и сама процедура — обливание рук, ног, туловища холодной водой — доставляет ребенку радость. Следует помнить, что нельзя закаливать ребенка однажды на всю жизнь. Только регулярность тренировки организма ведет к желаемому результату. 

С рассматриваемым возрастом (период полу ростового скачка, возраст 5—6 лет) связан следующий этап созревания иммунной системы: в этом возрасте созревает неспецифический клеточный иммунитет. Формирование собственной системы неспецифической гуморальной иммунной защиты завершается примерно на 7-м году жизни, после чего простудная заболеваемость детей заметно снижается.

Развитие движений у детей 3—7 лет связано с созреванием мозга и всех его структур, участвующих в регуляции движений, совершенствованием связей между двигательной зоной и другими зонами коры, изменением структуры и функциональных возможностей скелетных мышц. В период от 3 до 6—7 лет совершенствуется и становится более устойчивой структура локомоций и перемещений рук при игровых и бытовых ситуациях. Однако вплоть до 7 лет биодинамику движений верхних и нижних конечностей у детей отличает наличие лишних колебаний и неравномерность изменений скорости и ускорения. Даже такой наиболее рано формирующийся вид локомоций, как ходьба, по своим биомеханическим показателям и биоэлектрической активности мышц еще несовершенен. В этом возрасте еще отсутствует зависимость между темпом ходьбы и длиной шага, длина шагов непостоянна, начинается развитие содружественных движений рук и ног. Эти особенности процесса совершенствования двигательных функций не мешают детям овладевать многими сложными двигательными координациями — плаванием, ездой на велосипеде, катанием на коньках, лыжах, лазанием. С 4 лет дети сравнительно легко, без ошибок выполняют попеременные движения ногами. В то же время им с трудом удаются прыжки, предполагающие синхронную работу обеих ног.

Период 4—7 лет является этапом активного освоения и совер​шенствования новых инструментальных движений, в том числе и действий карандашом и ручкой.

Важно отметить, что начиная с 4 лет выявляется возможность целенаправленного формирования движений в процессе обучения ребенка, роль слова в процессе двигательного обучения повышается. Для того чтобы ребенок правильно усвоил способ движения недостаточно подражания или показа, необходима специальная организация деятельности ребенка под руководством взрослого. При этом сочетание словесной инструкции и наглядного показа дает наиболее эффективный результат. От 4 к 7 годам снижается число упражнений, необходимых для формирования нового дви​гательного действия.

В 6—7 лет начинается освоение одного из самых сложных дви​гательных навыков — письма. Трудность формирования этого навыка связана не только со сложностью самого двигательного действия, но и с несформированностью мелких мышц кисти и пальцев, незавершенностью окостенения костей запястья и фаланг пальцев, несовершенством нервно-мышечной регуляции. Поэтому огромное значение имеют условия, при которых происходит формирование навыка. Чтобы оно происходило наиболее эффективно, необходимы следующие условия: осознанный анализ траекторий каждого движения, выделение основных ориентиров движения, включение в общий контекст деятельности с высокой игровой мотивацией.
3. Особенности психофизического развития детей
дошкольного возраста

Учитывая вышесказанное, хочется отметить важность гармоничности психофизиологического развития дошкольника. Необходимо грамотно и пропорционально распределять не только физические, но и психические нагрузки на растущий организм ребенка, более того очень важно совмещать и грамотно использовать физические нагрузки вкупе с психологическими, т.е. совмещать физическое и психологическое развитие ребенка. 

В данном случае особую роль и значимость приобретает наличие в условиях дошкольного учреждения детского психолога, организующего и направляющего работу с детьми именно в соответствии с развитостью психических характеристик и ориентиров дошкольника. В работе в условиях дошкольного учреждения детскому психологу необходимо соотносить свои действия с основными направлениями психофизического развития дошкольников. Рассмотрим их. В этом возрасте особенно важно развитие и активизация познавательных и других равнонаправленных характеристик восприятия ребенком мира.

Рассмотрим особенности развития внимания у дошкольника. Под вниманием понимают направленность психической деятельности человека, ее сосредоточенность на объектах, имеющих для личности определенную значимость. Внимание может быть направленно как на объекты внешнего мира, так и на собственные мысли и переживания. Развитость внимания обладает высокой значимостью в различной деятельности дошкольника, ведь одно из условий плодотворных занятий ребенка– ориентация на слова и указания педагога.

Для того чтобы достигать поставленной цели, ребенку нужно уметь контролировать свои текущие действия и следить за тем, насколько они прибли​жают его к ней. В связи с этим развитие произвольности — это и формирование умственных дей​ствий контроля. И здесь уже можно психологу ориентировать детей на постановку и решение определенных глобальных задач. Так, например, именно в этом возрасте плодотворно объяснение детям значимости занятий физической культурой для их дальнейшей жизни. 

Психологические исследования показали, что:

- максимальная длительность одной игры у полугодовалого ребенка составляет всего 14 минут, а к шести годам она возрастает до полутора часов. В тоже время установлено, что шестилетние дети способны активно и продуктивно заниматься одним и тем же делом не более 10-15 минут.

- если в три года за 10 минут игры ребенок отвлекается в среднем 4 раза, то в шесть лет всего один раз. 

- устойчивость внимания у сдержанных, уравновешенных детей в 1,5 - 2 раза выше, чем у легко возбудимых. 

В возрасте 5-7 лет следует развивать у ребенка и способность как можно дольше удерживать внимание на одном и том же объекте (или задаче), а также быстро переключать внимание с одного объекта на другой. Кроме того, чтобы малыш стал более внимательным, психологу цели (или требованиям деятельности) и подмечать в предметах и явлениях малозаметные, но существенные свойства. Так, например, дошкольник при занятиях физической культурой должен помнить, что она является деятельностью, направленной на повышение качественных характеристик его организма, способствует улучшению здоровья и т.д.Чем дольше ребенок может удерживать свое внимание на задаче, тем глубже он может проникнуть в ее суть, и тем больше у него возможностей ее решить. В 5 лет устойчивость и концентрация внимания ребенка еще очень низкая. К 6-7 годам она значительно увеличивается, но все же остается еще слабо развитой. Детям еще трудно сосредоточиться на однообразной и малопривлекательной для них деятельности, в то время как в процессе эмоционально окрашенной игры они могут достаточно долго оставаться внимательными.  Эта особенность внимания шестилеток является одним из оснований, по которым занятия с ними не могут строиться на заданиях, требующих постоянных, волевых усилий, например, на тех или иных физических упражнениях. При высокой концентрации внимания ребенок замечает в предметах и явлениях значительно больше, чем при обычном состоянии сознания. А при недостаточно концентрированном внимании его сознание как бы скользит по предметам, не задерживаясь подолгу на каком-либо из них. В результате впечатления оказываются расплывчатыми и нечеткими. Важно помнить, что устойчивость внимания существенно повышается, если ребенок активно взаимодействует с объектом, например, рассматривает его и изучает, а не просто смотрит. Так, например, детям просто необходимо дать возможность как можно больше пользоваться предлагаемыми.

4. Задачи и средства физического воспитания 
детей дошкольного возраста.

В общей системе всестороннего и гармоничного развития человека физическое воспитание ребенка занимает особенное место. Именно в дошкольном возрасте закладываются основы крепкого здоровья, правильного физического развития, высокой работоспособности, адаптивных возможностей организма, ориентации ребенка на здоровый образ жизни; в эти годы происходит становление двигательной деятельности, а также начальное воспитание физических качеств.

В дошкольном возрасте важнейшими задачами физического воспитания являются охрана жизни и укрепление здоровья, совершенствование функций организма ребенка, содействие его правильному развитию и закаливанию, повышение работоспособности. Необходимо содействовать правильному и своевременному развитию костной системы и связочно-суставного аппарата, формированию физиологических изгибов позвоночника, развитию сводов стопы; способствовать развитию сердечнососудистой и дыхательных систем.
Важной задачей является: формирование основных двигательных навыков и физических качеств: 
- ловкости

- быстроты

- силы

- выносливости

- координации.
Также важной задач физического воспитания является нравственный аспект – это привитие ребенку чувства коллективизма, дисциплинированность, ответственность, развитие творческого потенциала личности и т.д.
Основой физической культурой в дошкольном возрасте являются гимнастические упражнения, различные способы передвижения и подвижные игры, различные виды которых достаточно широко представлены в данной программе.
5. Гимнастика

Гимнастику можно разделить на:

- Основную (как вид спорта)

- Лечебную (как средство реабилитации и восстановления здоровья)

- Гигиеническую (как средство поддержания и укрепления здоровья)
Отличительными особенностями гимнастики являются большое разнообразие упражнений простых и сложных, сочетание естественных движений и искусственных, выполняемых без предметов, с предметами, на снарядах. Гимнастика может оказывать наряду с общим разносторонним воздействием на организм местное, локальное воздействие на те или другие мышечные группы, благодаря этому имеет корригирующее и лечебное значение.
Специфика гимнастики на занятиях состоит в обучении детей правильным движениям. При этом у детей совершенствуются умения ориентироваться в пространстве, выполнять движения четко, точно, в заданном тренером темпе, ритме, направлении, вырабатывается согласованность движений каждого ребенка с действиями всего коллектива. Занятия имеет большое организующее и дисциплинирующее значение.

Содержание гимнастики составляют основные движения, общеразвивающие упражнения, построения и перестроения, танцевальные упражнения.
По характеру выполнения упражнения подразделяют на динамические и статические. К динамическим относятся упражнения, связанные с перемещением в пространстве. При динамических упражнениях происходит частая смена напряжений и расслаблений мышц. Это особенно благоприятно для развития двигательного аппарата детей. Статические же упражнения основаны на длительных напряжениях мышечных групп в одном положении. Работоспособность мышц у дошкольников невелика, дети быстро устают от однообразных движений, не могут сосредоточить внимание. Все это необходимо учитывать при подборе и дозировке упражнений.
Для дошкольников наиболее приемлемы упражнения, развивающие ловкость, умение координировать движения, быстро и экономно приспосабливаться к изменяющимся условиям. 

Гимнастика строится главным образом на движениях, основанных на активной работе крупных мышечных групп (подскоки, прыжки, лазанье, приседание, наклоны и т.д.). Однако детям предлагают некоторые упражнения, воздействующие преимущественно на отдельные части тела, на отдельные группы мышц, суставы, например, упражнения, укрепляющие мышцы стопы (ходьба на носках, перекладывание мелких предметов ступнями ног, перетягивание или собирание шнура пальцами ног).

В дошкольном возрасте дети быстро утомляются от физической нагрузки, но работоспособность у них восстанавливается сравнительно быстро. Поэтому целесообразны упражнения, при которых физическая нагрузка чередуется с частыми кратковременными перерывами, расслаблениями мышц (релаксирующие паузы).

От 4 до 7 лет дети владеют в основном движениями, которыми им приходится пользоваться в повседневной жизни. Для дошкольного возраста характерно постепенное количественное и качественное развитие движений ребенка.

6. Основные способы передвижения в гимнастике
К основным движениям относятся ходьба, бег, прыжки, ползание и лазание, метание и ловля, упражнения в сохранении равновесия.

Своевременное развитие основных движений обогащает двигательный опыт ребенка, дает ему возможность свободнее действовать в окружающей обстановке, воспитывает уверенность в своих силах, активность, смелость.

Основные движения кажутся очень простыми, но для детей некоторые из них сложны. Правильное их выполнение доступно лишь при систематическом упражнении и разучивании.

Ходьба – является естественным способом передвижения ребенка в пространстве. Для ходьбы характерна цикличность движений. Циклические движения состоят из многократно повторяющихся однообразных циклов. Законченный цикл при ходьбе складывается из чередующихся шагов правой и левой ногами и согласованных с ними маховых движений руками.

Ходьба, проводимая с группами детей, способствует воспитанию согласованности движений в коллективе, организованности, содействует развитию ориентировки в пространстве. Музыкальное сопровождение помогают развивать ритмичность ходьбы.

Бег - по структуре у бега много общего с ходьбой, но он имеет и отличительные признаки (наличие момента полета), когда бегущий полностью отрывается от почвы. Для бега характерно довольно высокое поднимание бедра маховой ноги с выносом голени вперед, энергичное отталкивание толчковой ногой.
Бег – интенсивное движение. Он оказывает большую функциональную нагрузку на весь организм ребенка, является хорошим средством тренировки органов дыхания и кровообращения, воспитания быстроты и выносливости.

Дозировать функциональную нагрузку можно, изменяя способ бега, расстояние пробега, скорость.

Прыжки – подскоки на месте, с продвижением, прыжки с места и с разбега в длину и в высоту, прыжки с высоты, или, как их еще называют, в глубину. Широко распространены прыжки со скакалкой, как разновидность подскоков.

Прыжки оказывают положительное воздействие на весь организм занимающихся. При их выполнении усиливается кровообращение и дыхание, развиваются мышцы ног, живота и всего туловища, укрепляются связки и суставы нижних конечностей. Большое значение имеют прыжки для развития у детей прыгучести, подвижности, ловкости, смелости.

Ползание – осуществляется одноименными и разноименными способами. 
Наиболее распространены упражнения в пере ползании на четвереньках (опираясь на колени и ладони) и на полу четвереньках (опираясь на колени и предплечья). Можно ползать и лежа на животе, протягивая поочередно руки вперед, опираясь на предплечья и подтягиваясь на них, отталкиваясь одновременно ногами.
7. Подвижные игры, как один из вариантов развития 
физических качеств

В программу физического воспитания дошкольников включаются также подвижные игры малой, средней и высокой подвижности в зависимости от части занятия и задач, стоящих перед игрой. Подвижные позволяют в легкой для восприятия дошкольника- игровой форме формировать у ребенка основные двигательные качества, логику и двигательное мышление. В ходе игры у ребенка также формируется нравственный аспект физического воспитания. В зависимости от степени подвижности игры (малая, средняя или высокая) игры могут быть использованы в различных частях занятия (подготовительной основной или заключительной). В зависимости от восприятия ребенком игры варьируется их продолжительность, усложнение или упрощение правил (у детей могут появляться «любимые игры» - в которые охотно играет вся группа, правила которых они хорошо знают, и сами могут организовать проведение игры).

Виды подвижных игр

	N п\п
	Название игры
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	1. 
	Найти свой цвет
	х
	х
	-

	2. 
	Зайцы и волк
	х
	х
	

	3. 
	Самолёты
	х
	-
	

	4. 
	Прятки
	х
	х
	х

	5. 
	Мыши и кот
	х
	
	

	6. 
	Бездомный заяц
	х
	
	

	7. 
	Ловишки
	х
	
	

	8. 
	Обезьянки
	х
	х
	

	9. 
	Котята и щенята
	х
	
	

	10. 
	У медведя в бору
	х
	х
	

	11. 
	Пилоты
	х
	
	

	12. 
	Найди, где спрятано
	х
	
	

	13. 
	Лиса в курятнике
	х
	
	

	14. 
	Пастух и стадо
	х
	
	

	15. 
	Лошадки
	х
	
	

	16. 
	Кто ушел?
	х
	
	

	17. 
	Птички и кошка
	х
	
	

	18. 
	Найди себе пару
	х
	
	

	19. 
	Найди и помолчи
	х
	х
	х

	20. 
	Позвони в погремушку
	х
	
	

	21. 
	Перелет птиц
	х
	
	

	22. 
	Цветные автомобили
	
	
	

	23. 
	Мяч через сетку
	х
	
	

	24. 
	Мы - веселые ребята
	-
	х
	

	25. 
	Мышеловка
	
	х
	

	26. 
	Пожарные на учении
	
	х
	

	27. 
	Уголки 
	
	х
	

	28. 
	Гуси – лебеди
	
	х
	

	29. 
	Караси и щуки
	
	х
	

	30. 
	Ловушки, не оставайся на полу
	
	х
	

	31. 
	Перебежки
	
	х
	

	32. 
	Хитрая лиса
	
	х
	

	33. 
	Кто летает?
	
	х
	

	34. 
	Медведь и пчелы
	
	х
	

	35. 
	Удочка
	
	х
	х

	36. 
	Пустое место
	
	х
	

	37. 
	Охотники и зайцы
	
	х
	х

	38. 
	Догони свою пару
	
	
	х

	39. 
	Эстафета с катанием обруча
	
	
	х

	40. 
	Быстро возьми, быстро положи
	
	
	х

	41. 
	Лягушки и цапли
	
	
	х

	42. 
	Ловушка с лентой
	
	
	х

	43. 
	Жмурки
	
	
	х

	44. 
	Коршун и наседка
	
	
	х

	45. 
	Два мороза
	
	
	х

	46. 
	Космонавты
	
	
	х

	47. 
	Охотники и звери
	
	
	х

	48. 
	Быстро по местам
	
	
	х

	49. 
	Перемени предмет
	
	
	х

	50. 
	Ловля обезьян
	
	
	х

	51. 
	Ловушки с мячом
	
	
	х

	52. 
	Совушка
	
	
	х

	53. 
	Сделай фигуру
	
	
	х

	54. 
	Волк во рве
	
	
	х

	55. 
	Горелки
	
	
	х

	56. 
	Караси
	
	
	х

	57. 
	Обыкновенные жмурки
	
	х
	х

	58. 
	Палочка-выручалочка
	
	х
	х

	59. 
	Филин и пташки
	х
	
	

	60. 
	Краски
	
	х
	х

	61. 
	Пятнашки
	х
	х
	х

	62. 
	Мячик кверху
	
	
	х

	63. 
	Лапта
	
	
	

	64. 
	Ловушки в кругу
	
	х
	х

	65. 
	Заря
	
	х
	х

	66. 
	Гуси
	х
	
	х

	67. 
	Пчелки и ласточка
	х
	х
	х

	68. 
	Волк
	х
	х
	

	69. 
	Птицелов
	х
	х
	

	70. 
	Посигутки
	
	х
	х

	71. 
	Малечена – калечена
	х
	х
	х


Танцевальные упражнения

Танцевальные упражнения включаются в физкультурные занятия согласно плану музыкального руководителя. Они используются в качестве переключения с одного вида деятельности на другой и для совершенствования танцевальных упражнений, разучиваемых на музыкальных и музыкально – ритмичных занятиях, а также могут быть использованы в виде разминки и в сочетании с другими физическими упражнениями для решения задач физического воспитания.

Танцевальные упражнения, предлагаемые детям во время физкультурных занятий, должны быть хорошо известны детям. Они проводятся как под аккомпанемент музыкального руководителя, так и под фонограмму.

Рекомендуемые нормы времени на организацию

двигательной активности дошкольников

	Возраст

(лет)
	Физкультурно-оздоровительные мероприятия
	Время (мин.)

	
	
	в день
	за неделю 
(5 дней)

	3-4
	Физкультурное занятие
	30
	150

	
	Гимнастика 
	20-25
	100-125

	
	Физкультминутка
	10
	50

	
	Подвижные игры 
	50
	250

	
	Выполнение ежедневных заданий (самостоятельно)
	10-15
	50-75

	5-6
	Физкультурное занятие
	35
	175

	
	Гимнастика 
	30
	150

	
	Физкультминутка
	10
	50

	
	Подвижные игры 
	50
	250

	
	Выполнение ежедневных заданий

(самостоятельно)
	15
	75

	7
	Физкультурное занятие
	35-40
	175-200

	
	Гимнастика 
	30
	150

	
	Физкультминутка
	15
	75

	
	Подвижные игры 
	50-60
	250-300

	
	Выполнение ежедневных заданий

(самостоятельно)
	15-20
	75-100


Годовой матричный конспект

(4 года)
	Номера матриц
	Месяцы

	
	сент.
	октяб
	нояб.
	дек.
	янв.
	февр.
	март
	апр.
	май

	1 
	ходьба
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	2 
	бег
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	3 
	прыжки
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	4 
	ползание
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	5 
	лазание
	х
	х
	Х
	х
	-
	-
	-
	х
	х

	6 
	равновесие
	х
	х
	Х
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	7 
	катание мяча
	х
	х
	Х
	х
	Х
	-
	-
	х
	х

	8 
	метание мяча
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	9 
	ловля мяча
	х
	х
	Х
	х
	-
	-
	Х
	х
	х

	10 
	строевые

упражнения
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-
	Х
	-
	х

	11 
	подвижные игры
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	12 
	акробатика
	х
	-
	-
	х
	-
	-
	Х
	х
	-

	13 
	танцы
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х


Годовой матричный конспект

(5-6 лет)
	Номера матриц
	Месяцы

	
	сент.
	октяб
	нояб.
	дек.
	янв.
	февр.
	март
	апр.
	май

	1 
	ходьба
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	2 
	бег
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	3 
	прыжки
	х
	х
	Х
	Х
	-
	х
	-
	х
	х

	4 
	ползание
	х
	х
	Х
	Х
	-
	-
	-
	х
	х

	5 
	лазание
	х
	х
	-
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	6 
	равновесие
	х
	х
	Х
	Х
	-
	-
	-
	х
	х

	7 
	катание мяча
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	8 
	метание мяча
	х
	х
	Х
	Х
	-
	-
	Х
	х
	х

	9 
	ловля мяча
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	10 
	строевые

упражнения
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	Х
	х
	х

	11 
	подвижные игры
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	12 
	акробатика
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	13 
	танцы
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х


Годовой матричный конспект

(7 лет)
	Номера матриц
	Месяцы

	
	сент.
	октяб
	нояб.
	дек.
	янв.
	февр.
	март
	апр.
	май

	1 
	ходьба
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	2 
	бег
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	3 
	прыжки
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	4 
	ползание
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	Х
	-
	х

	5 
	лазание
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	6 
	равновесие
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	7 
	катание мяча
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	Х
	х
	х

	8 
	метание мяча
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	9 
	ловля мяча
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	10 
	строевые

упражнения
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	11 
	подвижные игры
	х
	х
	Х
	Х
	Х
	х
	Х
	х
	х

	12 
	акробатика
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	-
	х
	х

	13 
	танцы
	х
	х
	Х
	-
	-
	-
	Х
	х
	х


Виды ходьбы
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Обычная ходьба
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	2
	Ходьба на носках
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	3
	Ходьба на пятках
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	4
	Ходьба на внешней стороне ступни
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	5
	Ходьба на внутренней стороне ступни
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	6
	Ходьба с акцентированным перекатом с пятки на носок
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	7
	Ходьба спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	8
	Ходьба с закрытыми глазами
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	9
	Ходьба в полу приседе
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	10
	Ходьба в полу приседе спиной вперед
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	11
	Ходьба на носках спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	12
	Ходьба на пятках спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	13
	Ходьба с крестным шагом
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	14
	Ходьба приставными шагами левым и 

правым боком
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	15
	Ходьба с высоким подниманием бедра
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	16
	Ходьба на прямых ногах
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	17
	Ходьба по скамейке
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	18
	Ходьба по канату
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	19
	Ходьба по ребристой доске
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	20
	Ходьба с перешагиванием через предмет
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	21
	Ходьба по лестнице вверх и вниз
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	22
	Ходьба по лестнице на носках и пятках
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	23
	Ходьба по лестнице спиной вперед

вниз и вверх
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	24
	Ходьба боком по канату
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	25
	Ходьба с перешагиванием влево, вправо

через скамейку
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	26
	Ходьба по наклонной доске вверх, вниз
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	27
	Ходьба с широкой постановкой ног
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	28
	Ходьба по ориентирам (сигнал, кегля, мяч, запах и т.д.) с закрытыми глазами
	х
	-
	х
	-
	х
	-

	29
	Ходьба по песку, траве, снегу, в воде и т.д. – осложненная ходьба
	х
	-
	х
	-
	х
	-

	30
	Ходьба на коленях
	х
	-
	х
	-
	х
	-


Предлагается при выполнении упражнений в ходьбе использовать различные положения рук (руки на пояс, руки за спину, руки к плечам, руки вверх и т.д.).

Виды бега
	№
	Вид физического упражнения
	5 лет
	6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Обычный бег
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	2
	Бег спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	3
	Бег с высоким подниманием бедра
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	4
	То же спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	5
	Бег с захлестыванием голени
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	6
	То же спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	7
	Бег змейкой
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	8
	Бег змейкой спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	9
	Бег на носках
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	10
	Бег на носках спиной вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	11
	Бег широкими шагами
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	12
	Бег по лестнице
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	13
	Бег по гимнастической скамье
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	14
	Бег приставными шагами левым и правым боком
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	15
	Бег с прыжками через гимнастическую палку (веревку)
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	16
	Бег с максимальной скоростью
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	17
	Бег с широкой постановкой ног (назад)
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	18
	Бег с широкой постановкой ног (вперед)
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	19
	Бег подскоком
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	20
	Бег по канату
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	21
	Бег по глубокому снегу
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	22
	Бег по песку 
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	23
	Бег врассыпную
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	24
	Бег с поворотами
	х
	х
	х
	х
	х
	Х


Бег выполняется с движением рук вверх, в стороны, к плечам, на пояс, круговые движения и т.д.

Виды прыжков
	№
	Вид физического упражнения
	3-4лет
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Подскоки на месте толчком двух ног
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	2
	Прыжки на месте с подводом ног к груди
	х
	-
	х
	х
	х
	Х

	3
	Прыжки на месте на левой и правой ноге
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	4
	Прыжки на одной ноге с маховыми движениями другой
	-
	-
	х
	-
	х
	Х

	5
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед
	х
	х
	х
	х
	х
	Х

	6
	Прыжки на двух ногах спиной вперед
	х
	-
	х
	х
	х
	Х

	7
	Прыжки на двух ногах с удержанием предмета между ног (на месте)
	х
	-
	х
	х
	х
	Х

	8
	То же с продвижением вперед и назад
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	9
	Подскоки из исходного положения ноги вместе с разведением ног в стороны, вперед, назад в фазе полета и приземления 
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	10
	Выпрыгивание вверх из глубокого приседа
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	11
	Прыжки вперед с места (на дальность)
	
	
	
	
	
	

	12
	Прыжки назад с места (на дальность)
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	13
	Прыжки по ориентирам вперед и назад
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	14
	Прыжки змейкой на двух ногах
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	15
	Прыжки змейкой на одной ноге
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	16
	Прыжки вперед с закрытыми глазами на двух ногах, на одной ноге
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	17
	Подскоки на месте с закрытыми глазами
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	18
	Прыжки в длину с разбега
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	19
	Спрыгивание с высоты
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	20
	Запрыгивание на скамейку, куб и т.д.
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	21
	Прыжки через веревочку с места толчком 2-х ног
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	22
	Прыжки со скакалкой
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	23
	Прыжки с обручем
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	24
	Прыжки в высоту с разбега через веревку
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	25
	Прыжки на батуте 
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	26
	Прыжки вверх с касанием предмета
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	27
	Прыжки ноги врозь
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	28
	Прыжки ноги крестно
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	29
	Прыжки на двух ногах в сочетании с движением рук (к плечам, на пояс и т.д.)
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	30
	Прыжки на одной ноге в сочетании с движением рук
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	31
	Прыжки в глубоком снегу
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	32
	Прыжки по песку
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	33
	Выпрыгивание вверх, стоя у опоры
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	34
	Прыжки вперед, назад стоя боком к опоре
	х
	-
	х
	х
	х
	х

	35
	Прыжки вперед, назад стоя лицом к опоре
	х
	-
	х
	х
	х
	х


Виды ползания
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	На четвереньках вперед
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	2
	На четвереньках назад
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	3
	На полу четвереньках вперед
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	4
	На полу четвереньках назад
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	5
	Ползание при опоре на ладони и ступни ног («по медвежьи»)
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	6
	Ползание лежа на животе вперед
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	7
	Ползание лежа на животе назад
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	8
	Ползание на спине
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	9
	Ползание при опоре на ладони и ступни ног при положении – животом кверху
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	10
	Ползание по гимнастической скамейке способами п. 1-7
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	11
	Ползание под дугой способами п. 1-7
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	12
	Ползание по скамейке с помощью рук (подтягивание) вперед
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	13
	Ползание по скамейке с отталкиванием руками назад
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	14
	Ползание по наклонной скамейке, как в п. 12-13
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	15
	Ползание по скамейке с помощью рук и ног (на животе)
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	16
	Ползание «змейкой» вперед и назад различными способами: на четвереньках, полу четвереньках, «по медвежьи», на животе, боком
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	17
	Ползание с закрытыми глазами к различным ориентирам, на запах
	Х
	-
	х
	-
	х
	х

	18
	Ползание как в п. 1-5 с опорой на носки ног
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	19
	Ползание с опорой на кулаки
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	20
	Ползание на боку
	Х
	-
	х
	-
	х
	х


Виды лазания

	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Лазание по гимнастической стенке переменным способом
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	2
	Лазание по гимнастической стенке одновременным способом
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	3
	Лазание по гимнастической стенке приставным шагом
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	4
	Лазание по гимнастической стенке левым и правым боком: держась двумя руками за одну рейку, ноги переменно переставляя вверх на следующую
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	5
	Лазание по гимнастической стенке переменным способом спиной к ней
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	6
	Лазание по гимнастической стенке одновременным способом спиной к ней
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	7
	Лазание по гимнастической стенке спиной к ней приставным шагом
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	8
	Лазание по гимнастической стенке спиной к ней, держась двумя руками за рейку, переменно переставляя ноги вверх
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	9
	Лазание по гимнастической стенке спиной хватом двумя руками за рейку, одновременно при положении виса переставить ноги на следующую рейку
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	10
	То же самое, но спиной к гимнастической стенке
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	11
	Лазание по канату в три приема
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	12
	Лазание по канату в два приема
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	13
	Перелезание с одного пролета гимнастической стенки на другой
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	14
	Перелезание с наклонной доски на гимнастическую стенку
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	15
	Перелезание с одного пролета на другой с постепенным передвижением вверх по диагонали
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	16
	Перелезание через верх гимнаст. стенки
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	17
	Перелезание через бревно на животе или боком
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	18
	Перелезание через бревно, упираясь руками и ногами
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	19
	Перелезание на низком бревне с поворотом, подняв ноги углом
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	20
	Лазание на рукоходе в положении виса
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	21
	Пролезание в пролеты гимнастической лестницы, стоящей вертикально
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	22
	Пролезание в пролеты гимнастической лестницы, поставленной набок
	х
	х
	Х
	х
	х
	х


Виды равновесия
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Стойка на одной ноге
	х
	3”
	Х
	8”
	х
	10”

	2
	Стойка на носках
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	3
	Стойка на одной ноге: руки на поясе, вверх, в стороны
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	4
	Стойка на носке одной ноги
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	5
	Стойка на пятках ног
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	6
	Стойка на пятке одной ноги
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	7
	Стойка на коленях (руками придерживать стопы ног на весу)
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	8
	Стойка на двух ногах на ограниченной площади опоры:

· скамейке,

· канате,

· кубиках маленького размера
	х             х                    х
	х             -                    -
	х             х                    х
	х             х                    -
	х             х                    х
	х             х                    х

	9
	Стойка на одной ноге на ограниченной площади опоры: скамейка
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	10
	Равновесие на одной ноге «ласточка»
	х
	-
	Х
	5-6”
	х
	до10”

	11
	Сед на полу, подняв ноги, без опоры на руки
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	12
	То же на ограниченной поверхности
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	13
	Выполнение равновесия с закрытыми глазами (п. 1-12)
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	14
	Бег по скамейке
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	15
	Ходьба по скамейке на носках
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	16
	Расхождение в парах (на скамейке)
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	17
	Бег по шесту, бревну и т.д.
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	18
	Удержание равновесия после поворотов (2-3 поворота) на одной ноге
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	19
	Стойка на двух ногах и удержание равновесия после вращения на диске «Здоровье»
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	20
	Ходьба по канату после вращения
	х
	-
	Х
	-
	х
	-

	21
	Ходьба по линии (прямой, ломаной, по отметкам) после вращения
	х
	-
	Х
	-
	х
	-


Виды катания мяча
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Катание мяча двумя руками влево, вправо, вокруг себя
	Х
	х
	Х
	х
	х
	х

	2
	То же за закрытыми глазами
	Х
	-
	Х
	-
	х
	-

	3
	Сидя на полу ноги врозь, катание вперед-назад
	Х
	х
	Х
	х
	х
	х

	4
	То же за закрытыми глазами
	Х
	-
	Х
	х
	х
	х

	5
	Катание двумя руками между ног «восьмеркой» 
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	6
	То же за закрытыми глазами
	-
	-
	х
	х
	х
	-

	7
	Катание мяча в положении сед углом под ногами
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	8
	Катание мяча в паре (стоя в наклоне), расстояние 3-4 метра
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	9
	То же - сед ноги врозь
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	10
	То же – стоя спиной друг к другу
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	11
	Катание мяча вокруг себя одной и двумя руками
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	12
	Катание вокруг себя, стоя на коленях
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	13
	То же за закрытыми глазами
	-
	-
	х
	-
	х
	-

	14
	Катание мяча лежа на животе, вокруг головы
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	15
	То же за закрытыми глазами
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	16
	Катание мяча слева направо в положении лежа на спине, вокруг головы
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	17
	Лежа на спине, под ногами
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	18
	По скамейке одной и двумя руками
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	19
	То же за закрытыми глазами
	-
	-
	х
	-
	х
	х

	20
	Катание по наклонной доске вверх, вниз (одной и двумя руками)
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	21
	Вокруг предметов «змейкой»
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	22
	Вокруг предметов ползком
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	23
	То же ползком назад
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	24
	Катание мяча головой вперед
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	25
	Катание мяча предплечьем, стоя на коленях
	Х
	-
	х
	-
	х
	-

	26
	Катание мяча коленом (лев. и пр.)
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	27
	Катание двумя руками по спирали
	-
	-
	х
	х
	х
	х

	28
	Катание с попаданием в цель
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	29
	Катание мяча ногой на месте (лев. и пр.)
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	30
	Катание мяча в положении седа ногами
	Х
	х
	х
	х
	х
	х

	31
	Катание мяча левой и правой ногами с продвижением вперед
	Х
	-
	х
	х
	х
	х

	32
	Катание мяча по полу одной рукой с продвижением ползком по скамейке
	-
	-
	х
	-
	Х
	х

	33
	Катание мяча подошвой ног
	Х
	х
	х
	х
	Х
	х


Виды метания
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Метание одной рукой снизу вперед
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	2
	Правой рукой снизу назад (левой)
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-

	3
	Правой рукой снизу (левой)
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-

	4
	Правой рукой назад снизу в цель (левой)
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	5
	Метание правой и левой руками сбоку:
	
	
	
	
	
	

	
	· в цель
	
	
	
	
	
	

	
	· на дальность
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	6
	Метание, стоя на коленях:
	
	
	
	
	
	

	
	· правой и левой рукой снизу
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· правой и левой рукой сбоку
	-
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· правой и левой рукой из-за головы
	-
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· правой и левой рукой от плеча
	-
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· правой и левой рукой из-за спины
	-
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· двумя руками из-за головы вперед
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	· двумя руками назад
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	7
	То же, что в п.6 из положения сед 
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	8
	Метание двумя руками из-за головы вперед
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	9
	То же назад (см. п.8)
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	10
	Метание двумя руками из-за головы в цель
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	11
	Метание набивного мяча (см. п. 8-10)
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	
	(вес согласно нормативам)
	0,5кг
	1кг
	1кг

	12
	Метание двумя руками вперед сбоку
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-

	13
	Метание мяча вперед-вверх-снизу
	-
	-
	Х
	х
	Х
	х

	14
	Метание мяча с закрытыми глазами (двумя руками)
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-

	15
	Метание левой и правой рукой по движущейся цели
	х
	-
	Х
	-
	Х
	х

	16
	То же, что в п.15, двумя руками
	х
	-
	Х
	-
	Х
	-

	17
	Метание мяча назад между ногами с наклоном вперед
	х
	-
	Х
	-
	Х
	х

	18
	Метание в горизонтальную цель одной рукой 
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	19
	Тоже, что в п. 18, двумя руками
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х

	20
	Метание в вертикальную цель одной рукой 
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х

	21
	Тоже, что в п. 20, двумя руками
	х
	х
	Х
	х
	Х
	х

	22
	Метание в цель одной рукой после поворота на 90-180о
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	23
	Тоже, что в п. 22, двумя руками
	х
	-
	Х
	х
	Х
	х

	24
	Метание одной рукой, удерживая равновесие на одной ноге
	-
	-
	Х
	-
	Х
	-

	25
	Метание одной рукой вперед, стоя на одном колене
	х
	-
	Х
	-
	Х
	х

	26
	Тоже, что в п. 25, двумя руками
	х
	-
	Х
	-
	Х
	х

	27
	Метание мяча с закрытыми глазами по предварительно обозначенным ориентирам
	-
	-
	Х
	-
	Х
	х


Ловля мяча
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Ловля мяча двумя руками после предварительного подбрасывания вверх, прижимая к груди
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	2
	Ловля мяча двумя руками, падающего под углом в 45о
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	3
	Ловля мяча двумя руками, летящего горизонтально
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	4
	Ловля мяча двумя руками, летящего сбоку
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	5
	Ловля мяча двумя руками, отскочившего от пола, стены
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	6
	Ловля мяча двумя руками, летящего под углом в 45о левая рука сверху, правая-снизу
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	7
	То же (п.6), левая рука снизу, правая-сверху
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	8
	Ловля мяча двумя руками после отскока сбоку (слева и справа)
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	9
	Ловля мяча двумя руками сидя на полу (ноги врозь)
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	10
	То же, но сидя на пятках
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	11
	То же, но стоя на коленях
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	12
	То же, но стоя на одном колене
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	13
	Ловля мяча, катящегося по полу
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	14
	Ловля мяча, катящегося по полу:
	
	
	
	
	
	

	
	· стоя в наклоне
	
	
	
	
	
	

	
	· стоя на коленях
	
	
	
	
	
	

	
	· сидя на пятках
	
	
	
	
	
	

	
	· сидя ноги врозь
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	15
	Ловля мяча одной рукой, перебрасывая мяч с левой руки на правую и наоборот
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	16
	Ловля мяча правой (левой) рукой, после предварительного подбрасывания вверх
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	17
	Ловля мяча двумя руками после удара об пол перед собой
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	18
	То же, что в п. 17, одной рукой
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	19
	Ловля мяча двумя руками с хлопком после подбрасывания мяча вверх
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	20
	Ловля мяча двумя руками после подбрасывания его вверх и поворота кругом
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	21
	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	22
	Ловля мячей, летящих последовательно один за другим (3-5 мячей)
	-
	-
	Х
	-
	х
	х


Виды строевых упражнений
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Построение в одну шеренгу
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	2
	Повороты налево, направо
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	3
	Повороты налево, направо с закрытыми глазами
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	4
	Выполнение команд «Равняйся», «Смирно»
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	5
	Построение в колонну
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	6
	Передвижение в колонне
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	7
	Построение в шеренгу по два
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	8
	Построение в круг
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	9
	Передвижение по кругу
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	10
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два поворотом в движении
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	11
	То же (п. 10) поворотом в колонну по три
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	12
	Передвижение в колонне по ориентирам
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	13
	Передвижение по диагонали
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	14
	Противоход дроблением
	-
	-
	Х
	-
	х
	-

	15
	Змейка по ориентирам
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	16
	Размыкание в шеренге от середины на вытянутые руки
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	17
	Смыкание к середине приставными шагами
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	18
	Движение «зигзагом» по ориентирам
	х
	-
	Х
	-
	х
	-

	19
	Построение по ориентирам в колонны
	х
	х
	Х
	х
	х
	х


Виды акробатических упражнений
	№
	Вид физического упражнения
	4 года
	5-6 лет
	7 лет

	
	
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ
	ОЗН
	УМ

	1
	Выполнение группировки из исходного положения основной стойки
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	2
	Выполнение группировки из исходного положения упор присев
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	3
	Выполнение группировки из исходного положения сед
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	4
	Выполнение группировки из исходного положения, лежа на спине
	-
	-
	Х
	х
	х
	х

	5
	То же, что п.1-4 с закрытыми глазами
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	6
	Перекат назад в положении группировки
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	7
	Перекат вперед в положении группировки
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	8
	Перекат влево, вправо в положении группировки
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	9
	То же, что п. 6-8 с закрытыми глазами
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	10
	Перекат влево, вправо из положения лежа на спине (руки вверх)
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	11
	Перекат влево, вправо из положения лежа на животе (руки вверх)
	х
	х
	Х
	х
	х
	х

	12
	То же, что п. 10,11 с закрытыми глазами
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	13
	Кувырок вперед со страховкой из положения упор присев
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	14
	Кувырок вперед со страховкой из исходного положения стоя (о.с.)
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	15
	Кувырок назад со страховкой из положения упор присев
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	16
	Гимнастический мост
	х
	-
	Х
	х
	х
	х

	17
	Удержание гимнастического мостика
	-
	-
	Х
	х-2
	х
	х-4

	18
	Стойка на лопатках
	х
	-
	Х
	-
	х
	х

	19
	Удержание стойки на лопатках
	-
	-
	х-3
	х-5
	х-5
	х-10

	20
	Переворот боком
	-
	-
	Х
	-
	х
	х

	21
	Стойка на руках при помощи тренера
	х
	-
	Х
	х
	х
	х


9. Заключение

Данная программа разработана специально для работы с детьми дошкольного возраста, в специализированной школе по гимнастике, что позволяет тренерам преподавателям глубже узнать специфику работы с детьми, особенности физиологического развития детей в этом возрасте, улучшить качество методики проведения занятий и физической подготовки детей дошкольного возраста. Очень важно на этом этапе пробудить интерес к занятиям, приучить к самостоятельности и труду.
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