Дети 6-го года жизни          Комплексно–тематический план
	№

п/п
	Задачи
	Двигательная деятельность.
	Примечание
	Нагрузка

	Сентябрь 
	
	
	
	

	1
	Развивать умение детей бегать, используя при этом энергичное отталкивание, бегать свободно, легко, с естественными движениями рук.

Развивать умение переходить с бега на ходьбу для восстановления дыхания.
	Легкий бег в колонне по одному, 

ходьба. 

Бег в среднем темпе 

Ходьба, упражнения на дыхание.

П/и «Второй лишний»

Медленный бег в колонне по одному.
	300м.
100м.

200м.


	Детей со слабыми навыками бега поддержать словом, заинтересовать. 

600м.

	2
	Формировать умение детей использовать наиболее целесообразный вид бега в зависимости от конкретных условий: неровная поверхность – эффективнее бег в медленном темпе с сохранением равновесия; бег на скорость – шаг широкий, стремительный, на передней части стопы или на носках, движения рук активнее, в такт с беговыми шагами. Упражнять в умении переходить с бега на ходьбу для восстановления дыхания. 
	Легкий бег друг за другом, ходьба.

Бег на скорость – 30м.

Ходьба. 

Упражнения на дыхание.

П/и «Наседка и коршун».

Медленный ритмичный бег в колонне по одному, ходьба.
И/у «Большие ноги, маленькие ножки».

Бег по разным грунтам: асфальт, трава, тропинка, ходьба.
	100м.
400м

180м.
	Скорость 1,5-1,8 м/сек.

Постоянно следить за дыханием детей, побуждать ходьбой восстанавливать дыхание.

610

	3
	Упражнять детей в умении использовать наиболее целесообразный вид бега в зависимости от условий: в горку – мелким шагом, с горы – широким шагом, в играх с увертыванием – бег в переменном темпе с поворотом, неожиданными остановками. Развивать ловкость, быстроту, выносливость.
	Легкий бег, ходьба.

П/и «Жмурки».

Игра «Море волнуется»

Медленный бег в колонне по одному, ходьба.

П/и «Котята и щенята».

 Бег с горки на горку.

Ходьба.
	100м.
400м.

120м.
	Более сильные дети на горку забегают и сбегают с нее.

620м.

	4
	Упражнять в беге в колонне по одному в указанном направлении и темпе, соблюдая интервал (1-2шага) друг от друга не отставать,  но и не обгонять бегущих впереди.

Закреплять в устных правилах технологию бега:

а)бежать друг за другом, не обгонять;

б)дышать носом, при затруднении – вдох через нос – выдох через рот;

в)работа рук дает бегущему равновесие и ритм; согласована с работой ног;

г)дыхание затрудняется – восстановить ходьбой;

д) задний бегущий должен считаться с ритмом и темпом того, кто впереди, а первому нужно учитывать возможности товарища.
	Ритмичный бег  друг за другом. 

Ходьба 

И/у «Лошадки»: бег и ходьба с высоким подниманием колен. Прямой и боковой галоп.

Ходьба.

Легкий бег в колонне по одному, ходьба.
Ходьба 

 П/и «Ловишки с лентой», «Ровным кругом»
	400м.
60м.

70м.

100м.
	Каждое занятие дети начинают бегом на месте (задают темп бега). Бегу впереди, рядом. Каждый ребенок под постоянным наблюдением. Воспитатель бежит  в конце колонны. 

630м.

	Октябрь 
	
	
	
	

	1
	Развивать умение детей бегать по кругу

 не держась за руки, со сменой направления: бегать в общем ритме, соблюдать интервал между бегущими, не сужать круг, не забегать в середину (круг диаметром 10м.).

 Развивать умение детей в беге в колонне по одному с одной стороны площадки на другую (10м.), бежать в прямом направлении, не наталкиваясь друг на друга и не отставая.
	Бег на месте. Бег в колонне по одному, ходьба. 

И/у «Бегите ко мне».(10м.)

Бег по кругу вправо, влево.

Ходьба на месте.

Медленный бег в колонне по одному, ходьба.

П/и «третий лишний».

Упражнения на дыхание.
	140м.
100м.

400м.
	Отмечать успехи каждого ребенка в беге: что получается, на что обратить внимание.

640м.



	2.
	Развивать умение детей бегать парами в общем для всех ритме, соблюдать интервал (1-2 шага) от впереди бегущей пары, соразмерять свои движения с движениями партнера.

 Упражнять в ритмичном беге колонной по одному.

Воспитывать выдержку.
	Бег на месте.

Бег в колонне по одному. 
 Ходьба

И/у: «Сделай фигуру».

Бег парами, держась за руки 
Ходьба парами.

Бег в колонне 
Ходьба 

Упражнения на дыхание.

П/и по желанию детей.
	400м.

100м.

150м.
	Поддерживать эмоциональный настрой детей.

650м.



	3
	Упражнять в беге широким шагом: стараться делать широкие шаги, увеличивая толчок и время полета. Ноги нужно ставить с пятки перекатом на всю стопу. Толчковая нога полностью выпрямляется. Движения руками свободные, размашистые.

Развивать умение детей переходить от бега в колонне по одному к бегу парами; быстро реагировать на сигнал.

Упражнять в умении увеличивать скорость бега и изменение направления движения в п/и «Ловишки».
	Бег на месте

Бег в колонне 

Ходьба парами 

 Бег парами 

Ходьба в колонне по одному.

Бег в колонне по одному по разным грунтам. 

 Ходьба 

Упражнение «Волк»

П/и «Ловишки»

Ходьба в колонне парами.
	160м.

100м.

400м.
	Следить за дыханием и нагрузкой каждого ребенка.

660м.



	4.
	Развивать умение детей во время бега сохранять беговую осанку. 

Развивать навыки ритмичного бега.

Развивать способность быстро реагировать на смену игровой ситуации.
	Бег на месте

Бег в колонне по одному.

Ходьба 

 П/и «Хитрая лиса», «Молчанка»

Бег в колонне 

Ходьба и бег парами.
Игра «Ровным кругом».


	400м.

170м.

100м.
	Корректировать осанку во время бега.

670м.

	Ноябрь 
	
	
	
	

	1.
	Побуждать  детей проявлять ловкость и скоростные способности в беге по извилистой дорожке: бежать, не сбавляя скорости на поворотах,  не останавливаясь и не теряя равновесия.

Развивать навыки ритмичного бега в колоне по одному,  согласованность действий в беге парами.
	Бег в колонне по одному.
Ходьба 

Бег по извилистой дорожке.

Ходьба.

Бег парами

Ходьба.

П/и «Не урони».

Бег в колонне

 Ходьба 


	100м.

200м.

100м.

280м.


	680м.

	2.
	Упражнять детей в ритмичном беге в колонне по одному.

Упражнять в умении замедлять и ускорять темп бега, преодолевая препятствия указанным способом (пролезть в обруч).

Воспитывать целеустремленность, трудолюбие, желание совершенствоваться, проявлять не только мышечные, но и волевые усилия в медленном и длительном беге. 
	Бег в колонне по одному.

Ходьба 

П/и «Мышеловка»

Ходьба

Бег в колонне по одному. 

 Ходьба 

 Бег с препятствиями 

Упражнения на дыхание.
	400м

200м.

90м.


	690м.

	3.
	Развивать умение детей в беге выполнять ускорение и замедление темпа движения по сигналу.

( При ускорении делать более частые шаги с энергичным отталкиванием  и работой рук).

Развивать навыки ритмичного бега в колонне по одному.
	Бег в колонне по одному. 

Ходьба 

Бег с ускорением и замедлением -«Крутые повороты».  

Ходьба 

П/и по желанию детей

Бег по разным грунтам.
Ходьба 
	400м.

100м.

200м.


	700м.

	4.
	Развивать умение детей осуществлять контроль за своим самочувствием после длительного бега, приводить в нормальное состояние сердцебиение и дыхание.

Упражнять детей в умении бегать с преодолением препятствий (барьеры 10-15см.)
	Бег в колонне 

Ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Бег  широким шагом 

Бег через препятствие 

Ходьба

П/и по выбору детей.

Бег парами 

Ходьба.
	400м.

50м.

50м.

200м.


	700м.

	Декабрь 
	
	
	
	

	1
	Развивать умение детей преодолевать постепенно нарастающие трудности в двигательной деятельности.

Упражнять в умении ходить на лыжах скользящим шагом.
	Ходьба по снегу,

 по снежной узкой тропе.
Ходьба на лыжах скользящим шагом, поочередно скользя на левой и правой лыже, руки свободно двигаются вперед- назад в такт шагам.

Игра «Снежная карусель»


	100м.
200м.
400м.
	Три раза в неделю в конце прогулки ходьба и бег по беговой тропе под руководством воспитателя без увеличения расстояния.
700м.

	2
	Развивать умение детей передвигаться на одной лыже по прямой линии.

Развивать умение действовать, проявляя необходимый в конкретных условиях уровень быстроты, ловкости, силы, выносливости в ходьбе на лыжах. 


	Ходьба по узкой тропинке.

Передвижение на одной лыже.

Ходьба по лыжне скользящим шагом (девочки – малый круг, мальчики – большой) 

Упражнение «Проезжай в воротца»

(Воротца располагаются на площадке в шахматном порядке).


	200м.
50м.

200м.

300м.

150м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

700м.

	3
	Упражнять детей в ходьбе на лыжах скользящим шагом, проходить в воротца, не задевая их.

Воспитывать проявление морально-волевых качеств: выдержку, самоконтроль.
	Ходьба по узкой тропинке.
Ходьба скользящим шагом по лыжне.

Игра «Кто быстрее повернется?»

И/у «Нарисуй лыжами снежинку».


	200м.
400м.

100м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

700м.

	4
	Развивать умение детей подниматься на горку по пологому склону и съезжать с горки. Развивать координационные способности.

Воспитывать самостоятельность.
	Ходьба по узкой тропинке.
Ходьба по лыжне скользящим шагом – одна подгруппа, 

вторая подгруппа – катание с горки.

Игра «Снежная карусель». 


	200м.
400м.

100м.


	Контроль дыхания и нагрузки.

700м.

	Январь 
	
	
	
	

	2
	Развивать умение детей в ходьбе на лыжах по пересеченной местности.

Упражнять в поворотах на месте и в  движении.

Развивать силовые способности, преодолевать 20м. за меньшее число шагов.

Воспитывать упорство в достижении цели.
	Ходьба по узкой тропинке.
Метание снежков в цель, стоя на лыжах.

Ходьба на лыжах, передвигаясь боковыми приставными шагами. Ходьба на лыжах по пересеченной местности.
Игра «Нарисуй снежинку».


	200м.
20м.

490м.


	Контроль дыхания и нагрузки.

710м.

	3
	Развивать умение детей взбираться на небольшую горку и спускаться с нее.

Упражнять в ходьбе на лыжах переменным шагом.

Воспитывать умение ответственно относиться к выполнению правил техники безопасности при спуске с горки.
	Ходьба на лыжах переменным шагом с активным толчком ног.

Повторить правила техники безопасности при спуске с гор.

Подъем на небольшую горку «лесенкой» и спуск с нее.

 Упражнение – пройти 30м. за меньшее число шагов – 2р. 

Игра «Не задень воротца»


	500м.

100м.

60м.

60м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

720м.

	4
	Развивать умение детей съезжать с горки в  низкой стойке.

Развивать координационные способности.

Воспитывать смелость, ловкость.
	Ходьба на лыжах по расчищенной площадке.

По подгруппам:  подъем детей на горку «елочкой» и спуск с нее.

Ходьба по лыжне переменным шагом. 


	150м.
100м.

480м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

730м.

	Февраль 
	
	
	
	

	1
	Развивать умение детей выполнять согласованные действия в ходьбе на лыжах парами, взявшись за руки.

Совершенствовать скользящий шаг на лыжах.

 Упражнять детей в подъеме лесенкой и спуску со склонов в низкой стойке.

Воспитывать осознанное проявление самоконтроля.
	Ходьба на лыжах парами, взявшись за руки по расчищенной площадке.

Ходьба по пересеченной местности скользящим шагом.
Подъем на горку «лесенкой» и спуск с нее.

Игровые задания:

А) Съехать с горы в низкой стойке с заложенными за спину руками.

Б) Проехать в воротики, составленные из лыжных палок.
	100м.
600м.

140м.


	Контроль дыхания и нагрузки.

740м.

	2
	Развивать умение детей ходить на лыжах  «змейкой»,  проявлять ловкость, силу, выносливость. 

Упражнять детей  в ходьбе на лыжах переменным шагом.

Формировать умение управлять своим поведением.
	Ходьба переменным шагом по лыжне.

Подъем на горку и спуск с нее любым способом.

Ходьба «змейкой» между палок.

Игра «Нарисуй снежинку».
	600м.

100м.

50м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

750м.

	3
	Развивать умение детей ходить на лыжах переменным и скользящим шагом.

Совершенствовать умение  в подъеме на горку и спуску с нее.

Воспитывать упорство в достижении цели.
	Ходьба скользящим шагом без остановки.
Подъем на горку разными способами, спускаться на полусогнутых ногах.

Объезжать «змейкой» палки, поставленные в ряд на расстоянии 1,5м.

Игра «Проезжай в воротца»
	660м.
100м.


	Контроль дыхания и нагрузки.

760м.

	4
	Развивать умение детей съезжать с горки, проезжая как можно дальше.

Упражнять в ходьбе на лыжах переменным и скользящим шагом.

Формировать  начальные понятия организации активной двигательной деятельности зимой на свежем воздухе.
	Ходьба переменным шагом по лыжне.

Подъем на горку, 2-3 быстрых шага на горке, присед, спуск с горы, стараясь проехать как можно дальше.

Игра «Слалом».
	660м.
110м.
	Контроль дыхания и нагрузки.

770м.

	Март 
	
	
	
	

	1
	Упражнять детей  в умении бегать в различных направлениях небольшими группами, всей  группой: не наталкиваясь друг на друга, уступая дорогу, используя все свободное пространство, по сигналу быстро находить место в колонне, шеренге, кругу.

Упражнять в ритмичном беге в колонне по одному.

Закреплять технологию бега в устных правилах.
	 Бег на месте.

Бег в колонне по одному, ходьба

 Бег в разных направлениях небольшой группой, всей группой  Ходьба 

П/и «Беги-присядь-беги», «Хоровод»/ 

Бег в колонне по одному 

Ходьба 
	400м.
100м.

70м.

200м.


	770м.

	2
	Упражнять детей в беге с ловлей и увертыванием: уметь по сигналу менять темп. При ускорении делать более частые шаги, энергичнее работать руками. При замедлении шаги становятся реже, движения рук спокойнее.

2.Упражнять в медленном, ритмичном  беге в колонне по одному.
	Бег на месте.

Бег в колонне по одному 

Ходьба

Бег по извилистой дорожке

Ходьба 

П/и «Гуси – гуси», «Бабочки-лягушки, цапли» 

Ходьба
Бег по тропинке 

 Спокойная игра «Сделай фигуру»
	450м.

200м.

130м.


	780м.

	3
	Упражнять в беге в прямом направлении с энергичным подскоком вверх в конце бега: энергичный, быстрый бег закончить подскоком вверх, отталкиваясь одной ногой, а рукой стараясь достать веточку.

Развивать умение детей прилагать усилия для овладения навыками ритмичного, длительного бега в колонне по одному (трусцой).
	Бег в колонне по одному в чередовании с ходьбой.

Игра «Чурбан».

Бег (10м.) с энергичным подскоком в конце – 3р.

П/и «Через шишки – полоски» 

Ходьба 
Бег трусцой 

Ходьба 
	200м.
30м.

560м.


	790м.

	4
	Развивать умение детей в бегать, перепрыгивая через барьеры. 

Упражнять  в длительном беге трусцой. 

Повышать физическую работоспособность детей, побуждая их проявлять необходимый в конкретных условиях уровень быстроты, ловкости, силы, выносливости.
	Бег трусцой 

Ходьба 

П/и «Жеребята» 

Бег с барьерами (высота- 10см.)

Ходьба 

Бег трусцой, упражнения на восстановление дыхания.
	560м.
50м.

190м.


	800м.

	Апрель 
	
	
	
	

	1
	Развивать умение детей  мгновенно начинать  по сигналу бег наперегонки в прямом направлении: бежать энергично, в быстром темпе, не снижать скорость перед финишем, смотреть вперед, а не вниз, не отвлекаться.

Совершенствовать умение детей  в беге трусцой.
	Бег трусцой 

Ходьба 

П/и «Жеребята»

Бег наперегонки 30м – 2р. в чередовании с ходьбой.

И/у «Тропинка ловкости» 20м – 2р.

Бег парами, не держась за руки.
	560м.
100м.

40м.

110м.
	810м.

	2
	Развивать умение детей в челночном беге:  использовать широкий, стремительный шаг в сочетании с резким торможением в конце и частыми шагами при поворотах. Перед сменой направления темп ускоряется, шаги делаются короче, колени сгибаются для сохранения равновесия при быстрых поворотах. Движения рук естественные, помогающие бежать по прямой и при поворотах.

Упражнять в беге трусцой.
	Бег трусцой
Ходьба

Игра «Я –первый»

Челночный бег 

Ходьба 

Луговое троеборье:

 разбежаться  и перепрыгнуть через невысокую кочку;

 добежать до дуги (прутик) подлезть  под нее;

пробежать дальше, перепрыгивая из обруча в обруч, добежать до финиша.
	570м.
30м.

220м
	820м.

	3
	Упражнять детей в беге трусцой, парами, широким шагом.

Использовать активность детей, стремление действовать, желание играть для развития и тренировки ловкости, силы, выносливости.


	Бег в колонне по одному по разным грунтам.

Ходьба.
Игра «Быстро возьми, быстро положи»

П /и по желанию детей.

Бег парами, не держась за руки.
Бег шеренгой широким шагом 

Ходьба 
	570м.
200м.
130м.
	Контроль дыхания.

830м.

	4
	Побуждать детей прилагать усилия для овладения навыками бега трусцой.

Упражнять в беге в прямом направлении с перепрыгиванием в конце бега через 2 шнура, положенные на расстоянии 40см. один от другого.

Бежать энергично, быстро, оттолкнуться одной ногой вперед – вверх, помогая взмахом рук, приземляться на обе ноги.
	Бег трусцой.
Ходьба 

И/у «метко в цель».

Бег парами, не держась за руки.
Ходьба 

П/и «Коршун»

Бег с перепрыгиванием через шнуры 

Ходьба 

 
	600м.
200м.

40м.


	Контроль дыхания

840м.

	Май 
	
	
	
	

	1
	Развивать способность детей в беге за товарищем, стартующим на 2м. впереди увеличивать в короткое время скорость бега.

Развивать навыки  в беге трусцой, умение самостоятельно регулировать нагрузку.
	Бег трусцой 

Ходьба 

И/у «Считай шаги»

Бег за товарищем

И/у «Подпрыгни и повернись»

Ходьба

Бег шеренгой, ходьба.
Ходьба
	600м.
150м.
100м.
	Контроль дыхания.

850м.

	2
	Развивать у детей сознательное отношение к бегу трусцой для увеличения прочности усвоения навыков бега, сохранения беговой осанки, правильного дыхания.

Развивать умение осуществлять контроль за самочувствием во время длительного бега.
	Бег трусцой 

Ходьба 

Игра «Лиса и куры»
Бег тройками, держась за руки.
Ходьба 

И/у «Найди дорогу» (по стрелкам), «Переправа» бег по бревну.
	610м.
100м.

150м.
	Контроль дыхания.

860м.

	3
	Развивать навыки детей в длительном, ритмичном беге в ровном, спокойном состоянии.

Воспитывать целеустремленность, трудолюбие, желание совершенствоваться, проявлять не только мышечные, но и волевые усилия, повышать физическую работоспособность.


	Бег спиной вперед, боковым галопом вправо и влево
И/у «Попляши, покружись, самым ловким окажись»

Ходьба 
Бег трусцой
Ходьба – 1,5мин.

П /и по желанию детей
Бег с барьерами
	150м.
620м.

100м.
	Контроль дыхания.

870м.

	4
	Выявить приобретенные умения детей в непрерывном беге трусцой.

Развивать умение действовать, проявляя необходимый в конкретных условиях уровень быстроты, ловкости, силы, выносливости.
	Бег на время 
Игровые упражнения: «От дерева до дерева», «Удержись» (на наклонном бревне), «Узнай по голосу»

Бег трусцой, ходьба
	200м

680м.
	Замерить время бега.
Летом бег 3раза в неделю под руководством воспитателя в чередовании с ходьбой 900м.




Дети 7года жизни           Комплексно – тематический план
	Сентябрь 

	1
	Повышать физическую работоспособность детей, развивая навыки в длительном беге трусцой.

Развивать у детей  умение в беге  тормозить движение в ответ на сигнал, сохранять равновесие при остановке, снова начинать движение по  сигналу.
	Бег парами, не держась за руки, ходьба
Игра «Мышеловка»

Бег трусцой, ходьба
П/и «Горелки с платком», «Чурбан» 

И/у: «Беги-стой-беги», «Беги – сядь -беги».

Луговое троеборье

Кто дальше бросит мяч?
	100м
700м.

100м.
	Проверить навыки бега детей.

900м.

	2
	Развивать понимание детей о необходимости бегать легко, от чего зависит легкость бега. Упражнять детей  в умении бегать со сменой ведущего (на остановке и во время бега), находить кратчайший путь к началу («голове») колонны, используя ускорение или замедление своего бега.
	Бег в колонне по одному

Ходьба 

Бег трусцой
Ходьба 

И/у: «Кто впереди?» (Бегут друг за другом, называют имя ребенка, он говорит: «Я - впереди», выходит из колонны и, обогнав всех, становится впереди).
Игровые упражнения: «Кузнечики», «Вверх – вниз».  П/и «Волк и овцы» 
	50м.
700м.

160м.
	Контроль дыхания.

910м.

	3
	Развивать умение детей в беге навстречу друг другу уходить от столкновения.

 Развивать умение бегать под вращающейся веревкой: соразмерять время и скорость бега со скоростью вращения веревки, резко ускорять бег в момент пробегания под ней.

Воспитывать смелость.
	Бег трусцой
Ходьба

Игра «Ровным кругом»

Бег под вращающейся веревкой.

И/у «Кто сделает меньше прыжков?»

И/у «Здравствуйте» 
И/у: «Кто добежит быстрее?»,
«Чья шеренга дружнее?» (широким шагом ходьба и бег шеренгой по поляне)

 Игры: «Невидимка», «Кто дальше бросит?»
	710м.
4 раза по 10м.

3 раза по 10м.

2 раза по 20м

Ходьба 2 раза по 25м.
Бег 2 раза по 20м
	920м.

	4
	Упражнять детей в умении бегать по высокой траве, не задевая ее: бежать, высоко поднимая согнутые в коленях ноги, использовать короткий шаг.

Развивать умение выполнять прыжок в длину с разбега.

Совершенствовать навыки ритмичного бега в колонне по одному.


	Бег трусцой 

Ходьба

И/у «Прыгуны – лесовики» (прыжок в конце дорожки, если названное животное прыгает»

И/у: «Наступи» (подбежать к невысокому пню, наступить на него одной ногой и  перепрыгнуть). 

«Бег по высокой траве», «Перетягушки» (канат)


	720м
4 раза по 10м

100м.

70м.
	930м.

	Октябрь 

	1
	Развивать умение детей бегать, сочетая бег с вращением скакалки.

Развивать умение детей в беге вверх и вниз по  доске, положенной наклонно:  ставить стопы близко одна к другой, держа их параллельно и не разводя ноги, сохранять равновесие с помощью движений рук. При беге вверх ногу  ставить на носок, туловище наклонять вперед. Шаг короткий. При сбегании нога ставится на всю стопу, ноги больше согнуты в коленях, туловище несколько наклонено назад.

Развивать навыки медленного ритмичного бега.
	И/у со скакалкой: «Змейка», «Вертушка», «Хвостик».

Бег со скакалкой в прямом направлении, ходьба. 

Бег  вверх и вниз по доске

Игровые упражнения: «Бабочка, лягушка, цапля», «Достань веточку».

Бег в колонне по одному 
	100м.

50м
60м.

730м.


	940м.

	2
	Упражнять детей в беге со сменой направления: быстро реагировать на сигнал, не наталкиваться, не опережать впереди бегущего.

Закреплять навыки бега детей с ускорением и замедлением темпа, в беге с высоким подниманием колен, в беге с отведением голени назад (чередуя с обычным бегом)
	Бег трусцой
Ходьба

Игровые упражнения и игра по желанию детей.

 Бег со сменой направления.
 Ходьба

 Игровые упражнения «Лошадки», «Успевай, поворачивайся», «Тропинка ловкости»
	740м.
100м.

50м.

60м.
	950м.

	3
	Упражнять в беге со сменой темпа (быстрее, медленнее), уметь менять темп бега в соответствии с сигналом воспитателя, беге по кругу, взявшись за руки, перестроении.

Закреплять навыки бега по извилистой дорожке, в беге под вращающейся веревкой, беге широким шагом.


	Бег со сменой темпа движения
Ходьба 
Игровые упражнения: «Построй шеренгу, круг, колонну»

Бег трусцой 
Ходьба. 

И/у «Чурбан»

Бег по извилистой дорожке 
 Бег под вращающейся веревкой

 П/и «Серая утка» 
	100м.
750м.
60м.

5 раз по 10м


	960м.


	4
	Развивать умение детей следовать « тенью» за впереди бегущим товарищем, сохраняя расстояние шага в игровых упражнениях.

Повышать нагрузки для дальнейшего увеличения уровня выносливости детей.

Закреплять навыки бега детей в прямом направлении с пролезанием в обруч, беге с горки на горку, беге со сменой ведущего.


	Бег трусцой

Ходьба 

И /у «Улитка», «Змейка», «Иголка и нитка»,  бег тройками

Бег с горки на горку, со сменой ведущего, с пролезанием в обруч.

П/и по желанию детей.


	760м.

210м.
	970м.

	Ноябрь 
	

	1
	Развивать умение детей бегать скрестным шагом: выполнять захлест почти прямых ног, ставя их на стопу (правой – влево, левой - вправо), беге широким шагом, перепрыгивая через кочки по дороге (высота 15см.)

Закреплять навыки бега с ловлей и увертыванием
	Бег трусцой

Ходьба 

Игра «Голова и хвост»

Бег  скрестным шагом,

 бег с барьерами. 

Ходьба 

И/у «С кочки на кочку».

П/и «Лягушки и цапля»

И/у «Догони»


	770м.

50м.

50м.

110м.
	980м.

	2
	 Закреплять навыки детей в умении бегать в сочетании с напрыгиванием на возвышение (20см.),

Развивать навыки челночного бега.

Закреплять навыки бега по извилистой дорожке, 

с горки на горку.

Воспитывать настойчивость в достижении цели.
	Бег с напрыгиванием на возвышение.

Игровые упражнения по желанию детей

И/у «Извилистая дорожка», «С горки на горку»

Ходьба 

Бег трусцой

Ходьба 

П/и «Ноги от земли», «Караси и щука» 

Челночный бег 


	110м.

70м.

780м.

30м.


	990м.

	3
	Развивать умение пересиливать ощущение усталости, проявляя настойчивость в беге трусцой.

Совершенствовать реакцию детей на сигнал в беге за товарищем, стартующим на 3м. впереди.

Развивать умение в беге изменять направление движения на скорости с ловлей и увертыванием.
	Бег за товарищем.

И/у «Северный и южный ветер», «Змейка».

Бег трусцой

Ходьба 

П/и «Ястреб и утка»,

«Ловишки»

Ходьба с изменением направления движения.


	100м.

790м.

110м.
	1000м.

	4
	Совершенствовать умение детей действовать, проявляя необходимый  в конкретных условиях уровень быстроты, ловкости, силы, выносливости в беге по пересеченной местности, игровой ситуации.
	И/у «Иди, стой, иди», «Чья шеренга дружнее?»

«Кто сделает меньше шагов?

Бег трусцой

Ходьба 

Повторить любимые игры и упражнения детей.


	200м.

800м.
	1000м.

	Декабрь 

	1
	Упражнять детей в ходьбе на лыжах скользящим шагом.

Развивать координационные способности.

Воспитывать самостоятельность, умение прийти на помощь товарищу.
	Ходьба и медленный бег, упражнения на дыхание.

Беседа о правилах техники безопасности при ходьбе на лыжах

Ходьба на лыжах по учебному кругу, скользя как можно дольше на одной, потом на другой ноге. Движение рук широкое, размашистое.

Ходьба по лыжне скользящим шагом 

Игра «Проезжай в воротца»


	100м.

200м.

700м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1000м.

	2
	Развивать умение детей спускаться со склона на лыжах; упражнять в ходьбе  на лыжах скользящим шагом.

 Повторить технику безопасности ходьбы на лыжах. Формировать умение детей беречь свое здоровье и здоровье окружающих: самоконтроль дыхания, т.б.

Воспитывать взаимопомощь 
	Разминка без лыж в движении.

Повтор правил техники безопасности при ходьбе на лыжах. Самоконтроль дыхания.

Ходьба по лыжне скользящим шагом.

Сделав 3-4 энергичных шага дети, присев, должны проехать в воротца.
	100м.

Каждый ребенок передвигается по своим силам: 300м.

500м.

800м.


	1010м.

	3
	Повышать физическую работоспособность, адаптационные возможности детей за счет ходьбы на лыжах, катания с горки. 

Уметь правильно одеться для ходьбы на лыжах.

Формировать потребность ходить на лыжах, первоначальное понимание ценности здорового образа жизни.
	Разминка без лыж в движении.

Ходьба по лыжне скользящим шагом.

Спуск с пологого склона в позе лыжника,  подниматься в горку ступающим шагом, «елочкой»

Съезжая с горки, проехать в воротца из лыжных палок.

Игра «Парный слалом»
	100м.

3 лыжни:

300м.

500м.

800м.

120м.


	Контроль дыхания и нагрузки

1020м.



	4
	Упражнять в беге по снежному валу, сохраняя равновесие. 

Совершенствовать скользящий шаг на лыжах без палок в п/и и эстафетах.

Формировать умение быть справедливым и честным в спортивной борьбе.
	Подготовительные упражнения, с использованием снежного вала.

Ходьба ступающим шагом  (поочередно приподнимать носки  лыж и прижимать пятки к снегу, переступая вперед)

Ходьба по лыжне скользящим шагом.

Игры, эстафеты:

А) Кто быстрее дойдет до флажка

ступающим шагом?

Б) Чья команда быстрее дойдет до флажка скользящим шагом?


	100м.

50м.

300 или

500м.

180м.

200м.


	Контроль дыхания и нагрузки

1030м.

	Январь

	2
	Совершенствовать навыки детей

в ходьбе на лыжах скользящим шагом, в подъеме на горку и спуску с нее, в поворотах на лыжах кругом.

Формировать умение оказать помощь товарищу, приводить в нормальное состояние ритм дыхания.

 
	Разминка без лыж.

Ходьба по лыжне скользящим шагом.

Подъем и спуск с горки.

Игра «Встречная эстафета»

Метание снежков в цель, стоя на лыжах.

И/у «Снежинка», 

«Кто лучше сделает?»


	100м.

300м,

500м или 800м.

100м.

40м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1040м.

	3
	Совершенствовать умение детей в спусках с гор в основной и низкой стойках.

Развивать координационные способности.

Воспитывать смелость, непринужденность в спуске с горы, самоконтроль.
	Подготовительные упражнения на лыжах.

Произвольное передвижение на лыжах по лыжне

Спуск с горки

Игра «Кто первый повернется?»

И/у «Сороконожка»


	100м.

300м.

500м.

800м.

50м.

100м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1050м.

	4
	Совершенствовать навыки детей в ходьбе на лыжах скользящим шагом,  в скольжении с разбега на двух лыжах; в подъеме «лесенкой» и спуску со склонов в низкой стойке. 

Воспитывать смелость, самоконтроль.
	Подготовительные упражнения без лыж.

Ходьба скользящим шагом по лыжне (скользить на 1 лыже от линии до линии – 1,5м.).

Катание с горок.

Игра «Проезжай в воротца»

Упражнение слалом.


	100м.

300м.

500м.

800м.

160м.


	Контроль дыхания и нагрузки

1060м.

	Февраль 

	1
	Развивать способность детей решать двигательные задачи в необычных условиях.

Совершенствовать умения и навыки ходьбы на лыжах, используя игровой метод.

Воспитывать активность, осторожность, соблюдение дисциплины в играх.
	Подготовительные упражнения: «Красивая снежинка», «Веер»

Катание на лыжах по большому, среднему и малому кругу, проезжая в воротца, скатываясь с горки.

Игра «Сороконожка на лыжах», «Слалом»

Произвольное катание на лыжах 


	50м.

800м.

500м.

300м.

50м.

170м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1070м.

	2
	Развивать у детей быстроту реакции и скорость передвижения на лыжах в игровых упражнениях.

Упражнять в ходьбе на лыжах переменным шагом, спуске и подъеме по отлогому склону.

Воспитывать ответственность за свое здоровье и здоровье товарищей; самоконтроль.
	Подготовительные упражнения: приставные шаги вправо, влево. И/у:«Рисунки на снегу», «Гармошка», «Веер», «Сороконожка»

Ходьба по лыжне

Подъем и спуск с отлогого склона, в конце спуска повороты переступанием.

Игра «Догони»


	100м.

100м.

300м.

500м.

800м.

80м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1080м.

	3
	Совершенствовать у детей навыки правильной техники спусков, подъемов, поворотов на лыжах в спокойном темпе, ходьбе по лыжне скользящим шагом.

Развивать выносливость; умение сохранять равновесие.

Формировать ценности ЗОЖ.
	Повороты переступанием, приставные шаги вправо и влево, пружинистые приседания.

Катание с горки и подъем

Скатиться с горки, проезжая в воротца.

Ходьба по лыжне в спокойном темпе 


	На месте

190м.

900м.


	Контроль дыхания и нагрузки

1090м.

	4
	Совершенствовать  у детей скорость одиночного передвижения, выносливость в ходьбе на лыжах. Развивать умение детей выполнять    повороты на лыжах на скорости.  

Воспитывать потребность регулярно заниматься ходьбой на лыжах; умение приводить в нормальное состояние биение сердца, ритм дыхания.
	Подготовительные упражнения на лыжах

Ходьба  на лыжах по лыжне, выбранной ребенком

Игра «Слалом»

Повторить любимые игры и упражнения детей на лыжах


	100м.

300м.

500м.

1000м.
	Контроль дыхания и нагрузки

1100м.

	Март 

	1
	Развивать способность быстро реагировать на смену игровой ситуации.

Развивать у  детей сознательное отношение к предлагаемым двигательным действиям для увеличения прочности их усвоения, воспитания самостоятельности, инициативы. 


	Игровые упражнения: «Волк», «Бабочки, лягушки, цапля», «Кенгуру», «Быстрый поворот»

Бег трусцой

Ходьба 

Бег с горки на горку 

Ходьба

И/у: «Извилистая дорожка»

«Наперегонки парами»

«Улитка»

П/и «Круговая лапта»
	100м.

800м.

50м.

100м.

50м.
	1100м.

	2
	Совершенствовать навыки детей в беге в разных направлениях, между расставленными врассыпную предметами, беге трусцой.

Развивать умение детей в беге изменять направление на скорости,  сочетать бег с прыжком в длину.
	Ходьба, бег на месте, бег трусцой

Ходьба, упражнения на восстановление дыхания

Бег наперегонки 

П/и «Ловишка, бери ленту»

Бег «змейкой» между кеглями, врассыпную между кеглями.

И/у: «Пробеги, подпрыгни и повернись»,

«Чья пара дальше всех прыгнет, шагнет?»
	800м.

30м. 2 раза

110м.0м.

70м. 

70м.


	1110м.

	3
	Совершенствовать умение детей в беге навстречу друг другу уходить от столкновения.

Закреплять навыки в беге со скакалкой, в беге вверх и вниз по доске, положенной наклонно.

Воспитывать желание совершенствоваться.
	Бег трусцой

Ходьба  

П /и по желанию детей

Луговое троеборье

Бег со скакалкой по прямой

И/у «Я -ловкий» (бег шеренгой навстречу друг другу) 
	820м.

200м.

50м.

50м.


	1120м.

	4
	Развивать умение детей передвигаться цепочкой в квадрате, не разрывая цепи, меняя направляющего (пробежали квадрат, первый уходит назад и т. д.)

Закреплять навыки бега наперегонки, в беге под вращающейся веревкой.

Воспитывать целеустремленность.
	Бег трусцой

Ходьба 

И/у: «Перемена мест»

 П/и «Коршун и наседка»

Бег в квадрате

Ходьба 

Бег наперегонки

Игра  «Стадо»

И/у «Кто быстрее?»

(бег под вращающейся веревкой)

Игра «Обезьяны»
	830м.

200м.

Сторона квадрата 25м.

60м.

4 раза по 10м.


	1130м.

	Апрель 

	1


	Совершенствовать умение детей действовать, проявляя необходимые в конкретных условиях уровень быстроты, ловкости, силы, выносливости.

Закреплять навыки в 

беге через барьерчики.
	Бег трусцой

Ходьба 

Игра по желанию детей

Бег через барьерчики (высота 15см.)

Бег со скакалкой

Ходьба 

И/у «Тень» 

Игра «Эхо»


	840м.

40м.

60м

200м.


	1140м.

	2


	Совершенствовать навыки детей в быстрой реакции на смену в игровой ситуации.

Закреплять навыки в челночном беге; беге и прыжках под вращающейся веревкой.
	И/у «Квадрат»

«Тень» (ходьба) 

«Ловля обезьян»

Бег трусцой

Ходьба 

Игра по желанию детей

Бег под вращающейся веревкой, прыжки

Челночный бег 

Игра «Хоровод»
	200м.

850м.

40м.

60м.
	1150м.

	3


	Закреплять умение детей сохранять правильную, непринужденную осанку в длительном беге.

Закреплять навыки в беге парами «змейкой», в челночном беге, изменяя направление на скорости.

Воспитывать умение самостоятельно заниматься бегом.
	Челночный бег 

И/у: «Кто бросит дальше?»,

«Удержись» (наклонное дерево) 

Бег трусцой 

Ходьба 

И/у «Пройди боком в лабиринте»

Бег «змейка»

Ходьба 

П/и по желанию детей.
	30м.

860м.

100м.

170м.
	1160м.

	4


	Совершенствовать умение детей следовать «тенью» за впереди бегущим товарищем, сохраняя расстояние 1-2м.

Совершенствовать навыки детей в беге через барьерчики, в беге в сочетании с прыжками в длину.


	Игра «Ловля обезьян»

Ходьба 

П /и по замыслу детей

Бег трусцой

Ходьба 

И/у: «Прыгуны – лесовики»

И/у «Тень» (ходьба и бег)

П/и «Волк во рву»


	870м.

50м.

250м.
	1170м.

	Май 

	1


	Побуждать детей прилагать усилия для овладения умением добросовестно выполнять предложенные двигательные действия.

Закреплять навыки бега «змейкой», бега со скакалкой.

Воспитывать настойчивость, выдержку.
	Бег трусцой

Ходьба 

Игры по желанию детей

Лесная эстафета:

обежать три дерева «змейкой»,

 бег со скакалкой,

 кто сделает меньше прыжков?

Бег парами, тройками, четверками. 

Ходьба 

П/и «Лиса и куры».


	880м.

50м.

50м.

20м.

180м.
	1180м.

	2


	Совершенствовать навыки детей в ритмичном, спокойном  беге в колонне по одному.

Закреплять навыки бега детей шеренгой; по наклонной доске, в квадрате, прыжков через длинную скакалку.


	Бег в колонне по одному.

Ходьба 

П/и и упражнения по желанию детей

Бег шеренгой, по наклонной доске, в квадрате.

Прыжки через длинную скакалку.

Ходьба 


	890м.

300м.
	1190м.

	3


	Совершенствовать умение детей в быстроте решения возникающих двигательных задач. 

Закреплять навыки детей в беге по пересеченной местности.

Развивать координацию движений.
	Бег по разным грунтам.

Ходьба 

П/и и упражнения по желанию детей

Бег парами, тройками, четверками.

Игры малой подвижности: «Обезьяны», 

«Я –первый».


	900м.

300м.
	1200м.

	4


	Отметить достижения детей в овладении навыками ритмичного бега.
	Бег в чередовании с ходьбой.

Любимые игры и упражнения детей.

Бег с прыжками через скакалку, спиной вперед, «Тенью».


	1000м.

300м.
	1200м.


