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Рабочая программа по физической культуре составлена с учётом ФГОС ДО, 

особенностей образовательного учреждения, образовательных потребностей и 

запросов родителей воспитанников. Определяет цель, задачи, планируемые 

результаты, содержание и организацию образовательного процесса на ступени 

дошкольного образования. Кроме того, учтены концептуальные положения 

реализуемой в ДОУ программы «От рождения до школы» под редакцией 

Вераксы Н.Е., Васильева М.А., Комарова Т.С., а также  программы «Детское 

здоровье»  разработанной и сформированной участниками  образовательного 

процесса.  

Рабочая программа по физкультуре МКДОУ «Эртильский детский сад № 3»  

разработана в соответствии с основными нормативно-правовыми документами по 

дошкольному воспитанию: 

−  Законом «Об образовании в Российской Федерации», № 273 от 29.12.2012г. 

−  Конституцией Российской Федерации ст. 43, 72;  

−  СанПиНом 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных 
образовательных организаций"  

−  Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 
образования (утвержденный приказом от 17.10.2013г. N 1155 Министерства 
образования и науки Российской Федерации);  

−  Примерной основной общеобразовательной программой развития и  
воспитания детей «От рождения до школы» (под редакцией Вераксы Н.Е., 
Васильева М.А., Комарова Т.С.);  

-  Конвенцией  ООН о правах ребёнка. 

Дошкольный возраст охватывает период жизни от рождения до 7 лет. 
Именно в этот период осуществляются наиболее интенсивный рост и развитие 
важнейших систем организма и их функций, закладывается база для 
всестороннего развития физических и духовных способностей. Этот возраст 
наиболее благоприятен для закаливания организма, овладения элементарными 
жизненно необходимыми двигательными умениями, гигиеническими навыками и 
т.д. Для этого необходима систематическая работа по формированию 
осознанного отношения детей к здоровью через физическое воспитание. 
Организованные физкультурные занятия (в яслях, детских садах и семье), а также 
свободная двигательная деятельность, когда ребенок во время прогулок играет, 
прыгает, бегает и т.п., улучшают деятельность сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервной систем, укрепляют опорно-двигательный аппарат, 
улучшают обмен веществ. Они повышают устойчивость ребенка к заболеваниям, 
мобилизуют защитные силы организма. Через двигательную деятельность 
ребенок познает мир, развиваются его психические процессы, воля, 
самостоятельность. Чем большим количеством разнообразных движений 
овладеет ребенок, тем шире возможности для развития ощущения, восприятия и 
других психических процессов, тем полноценнее осуществляется его развитие.  
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Цель программы:  сохранение и укрепление физического и психического 
здоровья детей; формирование ценностного отношения к здоровому образу 
жизни интереса к физической культуре.  

Реализация данной цели связана с решением следующих задач:  

− развитие физических качеств — скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости, координации;  

− накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение 

основными двигательными режимами (бег, ходьба, прыжки, метание, лазанье);  

− формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании.  

Приоритетное направление - физическое развитие дошкольников с учётом 

регионального компонента, на основе анализа результатов предшествующей 

педагогической деятельности, потребностей детей и родителей, социума, в 

котором находится дошкольное образовательное учреждение. 

             При построении педагогического процесса основное образовательное 

содержание программы ООП ДО педагоги осуществляют в повседневной жизни, 

в совместной с детьми деятельности, путем интеграции естественных для 

дошкольника видов деятельности, главным из которых является игра. Игра 

становится содержанием и формой организации жизни детей. Игровые моменты, 

ситуации и приемы включаются во все виды детской деятельности и общения 

воспитателя с дошкольниками. Поэтому особым разделом Программы стал 

раздел – Игра как особое пространство развития ребенка.  

 

Программа направлена на:  

−  реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности 
воспитанников;  

− соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 
простого к сложному», реализуя принцип систематичности и 
последовательности;  

− усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования дошкольниками освоенных знаний, способов и физических 
упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями.  

Принципы построения программы по ФГОС:  

−  полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 
раннего и дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского 
развития;  

−  построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 
особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в 
выборе содержания своего образования, становится субъектом образования;  
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−  содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 
полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;  

−  поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;  

−  сотрудничество Организации с семьей;  

− приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 
государства;  

− формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка 
в различных видах деятельности;  

− возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 
требований, методов возрасту и особенностям развития);  

−  учет этнокультурной ситуации развития детей.  

  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ НАГРУЗКА  

В СООТВЕТСТВИИ С СанПиНом 2.4.1.3049-13  

  

Возрастная группа  Количество ООД 

в неделю /время  
Количество  ООД 

в год / время  

1-я младшая группа  3  / 30 минут  108  /1080 минут  

2-я младшая группа  3  / 45 минут  108  / 1620 минут  

Средняя группа  3  / 60 минут  108 / 2160 минут  

Старшая группа  3  / 75 минут  108  / 2700 минут  

Подготовительная к школе 

группа 

3  / 90 минут  108 / 3240 минут  

 

  

СТРУКТУРА ФИЗКУЛЬТУРНОГО ЗАНЯТИЯ 

В МУЗЫКАЛЬНО-ФИЗКУЛЬТУРНОМ ЗАЛЕ 

  

В каждой возрастной группе физкультура проводится 2 раза в неделю в 
музыкально-физкультурном зале и одно занятие на воздухе. Различные формы и 
методы проведения занятий способствуют закреплению двигательных умений и 
навыков, воспитанию физических качеств (ловкости, быстроты,  выносливости), 
развитию координации движений, пространственной ориентации и  укреплению 
их физического и психического здоровья.  

  

 

Продолжительность занятия по физической культуре:  
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до 10 мин. - 1-я младшая группа 
до 15 мин. - 2-я младшая группа  

20 мин. - средняя группа  

25 мин. - старшая группа  

30 мин. - подготовительная к школе группа  

  

Из них вводная часть: (беседа «Здоровье», 

«Физическая культура», разминка):  

2,5 мин. - 2-я младшая группа,  

3,5 мин. - средняя группа,  

4 мин. - старшая группа,  
6 мин. - подготовительная к школе группа.  

 

Основная часть (обще развивающие упражнения, основные виды 
движений, подвижная игра): 8 мин. - 1-я младшая группа,  

11 мин. - 2-я младшая группа,  

15 мин. - средняя группа,  

17 мин. - старшая группа,  

19 мин. - подготовительная к школе группа.  

 

  Заключительная часть (игры):  

1 мин. - 1-я и 2-я младшая группа и средняя группа,  

2 мин. - старшая группа,  

3 мин. - подготовительная  к школе группа.  

  

  

            СТРУКТУРА ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-ИГРОВОГО ЧАСА  

НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ  

  

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме оздоровительно-
игрового часа, которое направлено на удовлетворение потребности ребенка в 
движении, оздоровление посредством пребывания на свежем воздухе в сочетании 
с физической нагрузкой, организуемое в игровой форме. Такие занятия 
проводятся воспитателем, под строгим контролем инструктора по физической 
культуре в соответствии с учебным планом.  При составлении конспектов 
оздоровительно-игрового часа инструктором по физической культуре 
учитывается сезонность: повышение двигательной активности в весенне - летний 
период и ее снижение в осенне - зимний период.  

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 
имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия и осанки)  

1 мин. - 1-я младшая группа,  

1,5 мин. - 2-я младшая группа,  

2 мин. - средняя группа,  
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3 мин. - старшая группа,  

4 мин. - подготовительная к школе группа. 

 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических 
качеств, формирование умений взаимодействовать  друг с другом и выполнять 
правила в подвижной игре) 9 мин. - 1-я младшая группа,  

13,5 мин. - 2-я младшая группа,  

18 мин. - средняя группа,  

22 мин. - старшая группа,  

26 мин. - подготовительная к школе группа.  

  

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

  

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в 
режиме учебного дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи:  

1 -  традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный  

характер),  

2 -  тренировочная (повторение и закрепление определенного материала),  

3 - игровая (подвижные игры, игры-эстафеты),  

4 - сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию речи и 
ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию 
элементарных математических представлений),  

5 - с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая 
стенка, гимнастическая скамья, и т.п.),  

6 - по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса 
препятствий, тренажеры, скакалки).  

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в 
системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 
зарядке, физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 
самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 
организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 
эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, 
подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками на 
занятиях физической культурой. Для полной реализации программы укрепляется 
материально-техническая и учебно-спортивная базу, проводится спортивные 
соревнования.  

 В образовательной деятельности по физической культуре различают 

разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и задачи:  

 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ направлены на развитие 
координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление 
отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие которых мешает 
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овладению совершенной техникой бега. Данный материал используется для 
развития основных физических качеств.  

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 
шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 
сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полу шпагаты на месте; высокие 
взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя на месте и при 
передвижениях.  

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 
передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной 
позе; ходьба по гимнастической скамейке  с меняющимся темпом и длиной шага, 
поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 
переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 
положениях стоя и лежа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в 
себя висы, упоры, простые прыжки,  перелезание через препятствие;  равновесие 
типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 
переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения 
на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 
прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 
осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы упражнений для 
укрепления мышечного корсета.  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 
опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием 
веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 
г, гимнастические палки); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 
опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 
гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 
продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх 
с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и 
двумя ногами о гимнастический мостик.  

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 
опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 
через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 
максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 
челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 
ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, из разных исходных 
положений, с поворотами.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 
интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 
интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 
дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 
равномерный 3-х минутный бег.  

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; 
повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 
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максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 
набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 
положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в 
высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 
продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 
расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 
приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ направлена на укрепление здоровья детей, коррекцию 
осанки, развитие двигательных навыков, занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также воспитание 
положительного отношения к своему здоровью и формирование стремления к здоровому образу жизни. По этому 
направлению разработаны:  

- комплексы утренней гимнастики  

- комплексы физкультминуток  

- план работы по профилактике и коррекции нарушений осанки, стоп  

- комплексы упражнений на развитие физических качеств - комплексы дыхательных упражнений - гимнастика для глаз 
и т. п.  

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ направлена на формирование у воспитанников, родителей, 
педагогов осознанного отношения к своему физическому и психическому здоровью, важнейших социальных навыков, 
способствующих успешной социальной адаптации.  

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты.  

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя руками за край скамейки.  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической 
стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением 
движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с  

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой рукой поочередно.  

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, 
силу, ловкость и координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и 
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быстроту; на материале футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на материале 
баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину.  

  

 

 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ДОСУГОВЫЕ  МЕРОПРИЯТИЯ направлены на  

формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, усиление интереса к физическим 
упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни. Они проводятся в форме веселых 
игр, забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, оказывают благоприятное воздействие на 
организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются двигательные умения и навыки детей, 
развиваются двигательные качества (быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 
воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и внимание, 
целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и организованность.  

 

ИНТЕГРАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОБЛАСТЕЙ  

 Физическая культура по своему интегрирует в себе такие образовательные области как, социально-коммуникативное 

развитие, познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое развитие.  

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт совместной игры взрослого с ребенком и со 
сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому творчеству в подвижных играх. Развивать умение четко и 
лаконично давать ответ на поставленный вопрос и выражение своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. 
Развивать коммуникативные способности при общении со сверстниками и взрослыми: умение понятно объяснить правила 
игры, помочь товарищу в затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить конфликт через общение.  

Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта.  Развивать интерес к изучению 
себя и своих физических возможностей: осанка, стопа, рост, движение.  Формировать представления о здоровье, его 
ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья.  

Речевое развитие.  Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, построения, виды движений и 
упражнений); развивать звуковую и интонационную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх.  
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Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный репертуар детскими песнями и мелодиями. 
Развивать музыкально-ритмические способности детей, научить выполнять упражнения в соответствии с характером и 
темпом музыкального сопровождения.  

 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

ПО ВОЗРАСТНЫМ ГРУППАМ  

 

Содержательный раздел оформлен в ООП дошкольной образовательной организации в соответствии с 

примерной программой «От рождения до школы» под редакцией Вераксы Н.Е., Васильева М.А., Комарова Т.С. и в 

соответствии с требованием ФГОС дошкольного образования.  

 

Третий год жизни. 1 младшая группа.  

 Задачи образовательной деятельности:  

 Обогащать детский двигательный опыт, способствовать освоению основных движений, развитию интереса к 

подвижным играм и согласованным двигательным действиям.  

 Обеспечивать смену деятельности детей с учетом степени ее эмоциональной насыщенности, особенностей 

двигательной и интеллектуальной активности детей.  

 Создать все условия для успешной адаптации каждого ребенка к условиям детского сада.  

 Укреплять здоровье детей, реализовывать систему закаливания.  

 Продолжать формирование умения ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с согласованными, 

свободными движениями рук и ног, действовать сообща, придерживаясь определенного направления 

передвижения с опорой на зрительные ориентиры.  
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Содержание образовательной деятельности 

Узнавание детьми разных способов ходьбы, прыжков, ползания и лазанья, катания, бросания и ловли, 

построений, исходные положения в общеразвивающих упражнениях. Освоение простейших общих для всех правил в 

подвижных играх. Узнавание о возможности передачи в движениях действий знакомых им зверей, домашних 

животных, птиц, рыб, насекомых, сказочных персонажей.  

На 3 году жизни происходит освоение разнообразных физических упражнений, общеразвивающих упражнений, 

основных движений, подвижных игр и их правил.  

По мере накопления двигательного опыта у малышей идет формирование новых двигательных умений: 

строиться парами, друг за другом;  

сохранять заданное направление при выполнении упражнений;  

активно включаться в выполнение упражнений;  

ходить, не сталкиваясь и не мешая друг другу;  

сохранять равновесие на ограниченной площади опоры; 

 бегать, не мешая друг другу, не наталкиваясь друг на друга;    подпрыгивать на месте, продвигаясь вперед; 

 перепрыгивать через предметы, лежащие на полу, мягко приземляться; 

 бросать мяч воспитателю и ловить брошенный им мяч; 

подтягиваться на скамейке, лежа на груди;  

ползать на четвереньках, перелезать через предметы;  

действовать по указанию воспитателя,  

активно включаться в подвижные игры.  

Участие в многообразных играх и игровых упражнениях, которые направлены на развитие наиболее значимых в 

этом возрасте скоростно-силовых качеств и быстроты (особенно быстроты реакции), а так же – на развитие силы, 

координации движений.  

Упражнения в беге содействуют развитию общей выносливости.  
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Четвертый год жизни. 2-я младшая группа. 

 Задачи образовательной деятельности  

 Развивать у детей потребность в двигательной активности, интерес к физическим упражнениям.  

 Целенаправленно развивать у детей физические качества: скоростно-силовые качества, быстроту реакции на 

сигналы и действие в соответствии с ними; содействовать развитию координации, общей выносливости, силы, 

гибкости;  

 Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движениями других: начинать и заканчивать упражнения 

одновременно, соблюдать предложенный темп; самостоятельно выполнять простейшие построения и перестроения, 

уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя;  

 Развивать умения самостоятельно правильно умываться, причесываться, пользоваться носовым платком, туалетом, 

одеваться и раздеваться при незначительной помощи, ухаживать за своими вещами и игрушками   

 Развивать навыки культурного поведения во время еды, правильно пользоваться ложкой, вилкой, салфеткой.  

Содержание образовательной деятельности 

Двигательная деятельность.  

Порядковые упражнения. Построения и перестроения: свободное, врассыпную, в полукруг, в колонну по одному, 

по два (парами), в круг в колонну, парами, находя свое место в пространстве. Повороты на месте переступанием. 

Общеразвивающие упражнения. Традиционные двухчастные упражнения общеразвивающие упражнения с 

одновременными и однонаправленными движениями рук, ног, с сохранением  правильного положения тела, с 

предметами и без предметов в различных положениях (стоя, сидя, лежа). Начало  и завершение  выполнения 

упражнений по сигналу;  Основные движения. Ходьба. Разные способы ходьбы (обычная, на носках, на месте с 

высоким подниманием бедра,  с заданиями).  Ходьба, не опуская головы, не шаркая ногами, согласовывая движения рук 

и ног. Ходьба «стайкой», в колонне по одному, парами, в разных направлениях, за ведущим по ориентирам; с 

заданиями: ходьба по кругу, «змейкой», с остановками, с приседанием, с изменением темпа; ходьба между линиями, 

шнурами, по доске ходьба и бег со сменой темпа и направления. Бег, не опуская головы.  Прыжки. Прыжки в длину с 

места, в глубину (спрыгивание),  одновременно отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляясь на две ноги; подскоки 

на месте, с продвижением вперед, из круга в круг, вокруг предметов и между ними.  Катание, бросание, метание.  
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Прокатывание мячей, отбивание и ловля  мяча кистями рук, не прижимая его к груди; бросание предметов одной и 

двумя руками в даль,  в горизонтальную и вертикальную  цели. Лазание по лестнице-стремянке и вертикальной 

лестнице приставным шагом, перелазание и пролезание через и под предметами, не касаясь руками пола. Музыкально- 

ритмические упражнения. Спортивные упражнения: катание на трехколесном велосипеде; ступающий шаг и повороты 

на месте на лыжах; скольжение по ледяным дорожкам с помощью взрослых. Подвижные игры. Основные правила  в 

подвижных играх.  

Становление у детей  ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и 

правилами 

Элементарные  умения и навыки личной гигиены (умывание, одевание, купание, навыки еды, уборки помещения 

и др.), содействующие поддержанию, укреплению и сохранению здоровья, элементарные знания о режиме дня, о 

ситуациях, угрожающих здоровью. Основные алгоритмы выполнения культурно-гигиенических процедур.  

  

Пятый год жизни. Средняя группа.  

 Задачи образовательной деятельности  

 

 Развивать  умения уверенно и активно выполнять основные элементы техники общеразвивающих упражнений, 

основных движений, спортивных упражнений,  соблюдать правила в подвижных играх и контролировать их 

выполнение,  самостоятельно проводить подвижные игры и упражнения,  ориентироваться в пространстве,  

воспринимать показ как образец для самостоятельного выполнения упражнений,  оценивать движения сверстников и 

замечать их ошибки.  

 

 Целенаправленно развивать скоростно-силовые качества, координацию, общую выносливость, силу,  гибкость.   

 

 Формировать у детей потребность в двигательной активности,  интерес к выполнению элементарных правил 

здорового образа жизни  
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 Развивать умения самостоятельно и правильно совершать процессы умывания, мытья рук; самостоятельно следить 

за своим внешним видом; вести себя  за столом во время еды; самостоятельно одеваться и раздеваться, ухаживать за 

своими вещами (вещами личного пользования). 

 

 Содержание образовательной деятельности  

  

Порядковые упражнения.  Построение в колонну по одному по росту. Перестроения из колонны по одному в 

колонну по два в движении, со сменой ведущего, самостоятельное перестроение  в звенья на ходу по зрительным 

ориентирам.  Повороты переступанием в движении и на месте направо, налево и кругом на месте. Общеразвивающие 

упражнения.  

 

Традиционные  четырехчастные общеразвивающие упражнения с четким сохранением разных  исходных 

положений в разном темпе (медленном, среднем, быстром), выполнение упражнений  с напряжением,   с разными 

предметами   с  одновременными и поочередными движениями рук и ног, махами, вращениями рук; наклоны вперед, не 

сгибая ноги в коленях,  наклоны (вправо, влево), повороты.  

 

Основные движения: Представления о зависимости хорошего результата в упражнении от правильного 

выполнения главных элементов техники:  в беге — активного толчка и выноса маховой ноги; в прыжках — 

энергичного толчка и маха руками вперед — вверх; в метании — исходного положения, замаха; в лазании — 

чередующегося шага при подъеме на гимнастическую стенку одноименным способом. Подводящие упражнения.  

Ходьба с сохранением правильной осанки, заданного темпа (быстрого, умеренного, медленного).  

Бег. Бег с энергичным отталкиванием  мягким приземлением и   сохранением равновесия. Виды бега: в колонне 

по одному и парами, соразмеряя свои движения с движениями партнера, «змейкой» между предметами, со сменой 

ведущего и  темпа, между линиями, с высоким подниманием колен;  со старта из разных исходных позиций (стоя, стоя 

на коленях и др.); на скорость (15—20 м, 2—3 раза), в медленном темпе (до 2 мин), со средней скоростью 40—60 м 

(3—4 раза); челночный бег (5х3=15)), ведение колонны.  
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Бросание, ловля, метание. Ловля мяча с расстояния 1,5 м, отбивание его об пол не менее 5 раз подряд.  

Правильные исходные положения при метании.  

 

 Ползание, лазанье. Ползание разными способами; пролезание между рейками лестницы, поставленной боком; 

ползание с опорой на стопы и ладони по доске, наклонной лестнице, скату; лазание по гимнастической стенке, подъем 

чередующимся шагом не пропуская реек,   перелезание с одного пролета лестницы на другой вправо, влево, не 

пропуская реек,  

Прыжки. Прыжки на двух ногах с поворотами кругом, со сменой ног; ноги вместе — ноги врозь; с хлопками над 

головой, за спиной; прыжки с продвижением вперед), вперед-назад, с поворотами, боком (вправо, влево); прыжки в 

глубину (спрыгивание с высоты 25 см); прыжки через предметы высотой 5—10 см; прыжки в длину с места; вверх с 

места (запрыгивание на высоту 15—20 см.).  

 

Сохранение  равновесия после вращений, или в заданных положениях: стоя на одной ноге, на приподнятой 

поверхности.  

 

Подвижные игры: правила; функции водящего. Игры с элементами соревнования. Подвижные игры и игровые 

упражнения на развитие крупной и мелкой моторики рук, быстроты реакции, скоростно-силовых качеств, 

координации, гибкости, равновесия. 

 

 Спортивные упражнения.  

Ходьба лыжах — скользящий шаг, повороты на месте, подъемы на гору ступающим шагом и полу-ёлочкой, 

правила надевания и переноса лыж под рукой.   

Плавание — погружение в воду с головой, попеременные движения ног, игры в воде.  

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах самостоятельное.  
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Катание на санках (подъем с санками на горку, скатывание с горки, торможение при спуске; катание на санках 

друг друга). Катание на двух- и трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, «змейкой», с поворотами.  

 

Ритмические движения: танцевальные позиции (исходные положения); элементы народных танцев; разный ритм 

и темп движений; элементы простейшего перестроения по музыкальному сигналу,  ритмичные движения в 

соответствии с характером и темпом музыки.  

 

Становление у детей  ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами  

 

Представления об элементарных правилах здорового образа жизни, важности их соблюдения для здоровья 

человека; о вредных привычках, приводящих к болезням; об опасных и безопасных ситуациях для здоровья, а также как 

их предупредить.  

Основные умения и навыки личной гигиены (умывание, одевание, купание, навыки еды, уборки помещения и др.), 

содействующие поддержанию, укреплению и сохранению здоровья, элементарные знания о режиме дня, о ситуациях, 

угрожающих здоровью.  

Основные алгоритмы выполнения культурно-гигиенических процедур.  

 

  

                                                                          Шестой год жизни. Старшая группа.  

 Задачи образовательной деятельности  

 Развивать умения  осознанного, активного, с должным мышечным напряжением выполнения всех видов 

упражнений (основных движений, общеразвивающих упражнений, спортивных упражнений);   

 Развивать умение анализировать (контролировать и оценивать) свои движения и движения товарищей  

 Формировать первоначальные представления и умения в спортивных играх и упражнениях;  

 Развивать творчества в двигательной деятельности;  
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 Воспитывать у детей стремление самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры и упражнения 

со сверстниками и малышами;  

 Развивать у детей физические качества: координацию, гибкость, общую выносливость, быстроту реакции, 

скорость одиночных движений, максимальную частоту движений, силу.   

 Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах 

профилактики и охраны здоровья.   

 Формировать осознанную потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании, 

развивать устойчивый интерес к правилам и нормам здорового образа жизни,  здоровьесберегающего и 

здоровьеформирующего поведения,  

 Развивать  самостоятельность детей в выполнении культурно-гигиенических навыков и жизненно важных 

привычек здорового образа жизни.  

 Развивать умения элементарно описывать свое самочувствие и  привлекать внимание взрослого в случае 

недомогания  

  

Содержание образовательной деятельности 

  Двигательная деятельность  

Порядковые упражнения: порядок построения в шеренгу, из шеренги в колонну, в две колонны, в два круга, по 

диагонали, «змейкой» без ориентиров,  способы перестроения в 2 и 3 звена. Сохранение дистанции во время ходьбы и 

бега.  Повороты направо, налево, на месте и в движении на углах. 

 Общеразвивающие упражнения:  Четырехчастные, шестичастные традиционные общеразвивающие упражнения 

с одновременными последовательным выполнением движений рук и ног, одноименной и разноименной координацией. 

Освоение возможных направлений и разной последовательности действий отдельных частей тела. Способы 

выполнение общеразвивающих упражнений с различными предметами, тренажерами.. Подводящие  и 

подготовительные упражнения. Представление о зависимости  хорошего результата в основных движениях от 

правильной техники выполнения главных элементов: в скоростном беге - выноса голени маховой ноги вперед и 

энергичного отталкивания,  в прыжках с разбега- отталкивания, группировки и приземления, в метании- замаха и 

броска. 
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 Ходьба. Энергичная ходьба с сохранением правильной осанки и равновесия при передвижении по ограниченной 

площади опоры.  

Бег. На носках, с высоким подниманием колен, через и между предметами, со сменой темпа. Бег в медленном 

темпе 350 м по пересеченной местности. Бег в быстром темпе 10 м (3—4 раза), 20—30 м (2—3 раза), челночный бег 

3х10 м в медленном темпе (1,5—2 мин).  

Прыжки. На месте: ноги скрестно — ноги врозь; одна нога вперед, другая назад; попеременно на правой и левой 

ноге 4—5 м. Прыжки через 5—6 предметов на двух ногах (высота 15—20 см), запрыгивание на предметы: пеньки, 

кубики, бревно (высотой до 20 см). Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 15—20 см выше поднятой руки. 

Прыжки в длину с места (80—90 см), в высоту (30—40 см) с разбега 6—8 м; в длину (на 130—150 см) с разбега 8 м. 

Прыжки в глубину (30—40 см) в указанное место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и качающуюся, 

через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад. 

 Бросание, ловля и метание. «Школа мяча» (разнообразные движения с мячами). Прокатывание мяча одной и 

двумя руками из разных исходных положений между предметами. Бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками 

не менее 10 раз подряд, одной рукой 4—6 раз подряд. Отбивание мяча не менее 10 раз подряд на месте и в движении 

(не менее 5—6 м). Перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за 

головы, с отбивкой о землю). Метание в даль (5-9 м) горизонтальную и вертикальную цели (3,5-4 м) способами прямой 

рукой сверху, прямой рукой снизу, прямой рукой сбоку, из-за спины через плечо.  

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по скамейке. Подтягивание на скамейке с 

помощью рук; передвижение вперед с помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Пролезание под дуги, веревки (высотой 40—50 см). Лазание по гимнастической стенке 

чередующимся шагом с разноименной координацией движений рук и ног, лазанье  ритмичное, с изменением темпа. 

Лазание по веревочной лестнице, канату, шесту свободным способом.  

Подвижные игры с  бегом, прыжками, ползанием, лазанием, метанием на развитие физических качеств и 

закрепление  двигательных навыков.   Игры-эстафеты. Правила в  играх,  варианты их изменения, выбора ведущих. 

Самостоятельное проведение  подвижных игр.  

 Спортивные игры  

Городки. Бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) и полу-кона (2—3 м).  

Баскетбол. Перебрасывание мяча друг другу от груди. Ведение мяча правой и левой рукой. Забрасывание мяча в 

корзину двумя руками от груди. Игра по упрощенным правилам.  
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Бадминтон. Отбивание волана ракеткой в заданном направлении. Игра с воспитателем.  

Футбол. Отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении. Обведение мяча между и вокруг 

предметов. Отбивание мяча о стенку. Передача мяча ногой друг другу (3—5 м). Игра по упрощенным правилам.  

Спортивные упражнения: скользящий переменный лыжный ход, скольжение по прямой на коньках, погружение в 

воду, скольжение в воде на груди и на спине, катание на двухколесном велосипеде и самокате, роликовых коньках.  

 

 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, 

 овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни  

 

Признаки здоровья и нездоровья человека, особенности самочувствия, настроения и поведения здорового человека. 

Правила здорового образа жизни, полезные (режим дня, питание, сон, прогулка, гигиена, занятия физической 

культурой и спортом) и вредные для здоровья привычки. Особенности правильного поведения при болезни, посильная 

помощь при уходе за больным родственником дома. Некоторые правила профилактики и охраны здоровья: зрения, 

слуха, органов дыхания, движения. Представление о  собственном здоровье и здоровье сверстников, об элементарной 

первой помощи при травмах, ушибах, первых признаках недомогания.    

               

                        Седьмой  год жизни. Подготовительная  группа.  

  

Задачи образовательной деятельности  

 

 Развивать умение  точно, энергично и выразительно  выполнять физические упражнения, осуществлять 

самоконтроль, самооценку, контроль и оценку движений других детей,  выполнять элементарное планирование 

двигательной деятельности  

 Развивать и закреплять двигательные умения  и знания правил  в спортивных играх и спортивных 

упражнениях;  
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 Закреплять умение  самостоятельно организовывать подвижные игры и упражнения со сверстниками и 

малышами;  

 Развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и вариативного выполнения движений;  

 Развивать  физические качества  (силу, гибкость, выносливость), особенно - ведущие в этом возрасте  быстроту 

и ловкость- координацию движений.  

 Формировать осознанную потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании.  

 Формировать представления о некоторых  видах спорта, развивать интерес к физической культуре и спорту  

 Воспитывать ценностное отношение детей  к здоровью и человеческой жизни,    развивать мотивацию к 

сбережению своего здоровья и здоровья окружающих людей.  

 Развивать  самостоятельность в применении культурно-гигиенических навыков, обогащать представления о 

гигиенической культуре.  

 

 

                             Содержание образовательной деятельности  

 Двигательная деятельность 

   

Порядковые упражнения. Способы перестроения. Самостоятельное, быстрое и организованное построение и  и 

перестроение во время движения. Перестроение четверками.  

Общеразвивающие упражнения. Четырехчастные, шестичастные,  восьмичастные традиционные 

общеразвивающие упражнения с  одноименными, разноименные, разнонаправленными, поочередные движениями рук 

и ног, парные упражнения. Упражнения в парах и подгруппах. Выполнение упражнений активное, точное, 

выразительное, с должным напряжением, из разных исходных положений в соответствии с музыкальной фразой или 

указаниями с различными предметами.  Упражнения с разными  предметами, тренажерами.  

 Основные движения. Соблюдение  требований к выполнению основных элементов техники бега, прыжков, 

лазанья по лестнице и канату: в беге — энергичная работа рук; в прыжках —  группировка в полете, устойчивое 
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равновесие при приземлении; в метании - энергичный толчок кистью, уверенные разнообразные действия с  мячом, в 

лазании — ритмичность при подъеме и спуске. Подводящие и подготовительные упражнения. 

 Ходьба. Разные виды и  способы: обычная, гимнастическая, скрестным шагом;  выпадами, в приседе, спиной 

вперед, приставными шагами вперед и назад, с закрытыми глазами.  

Упражнения в равновесии. Сохранение динамического и статического равновесия в сложных условиях. Ходьба 

по гимнастической скамейке боком приставным шагом; неся мешочек с песком на спине; приседая на одной ноге, а 

другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу вперед и делая под ней хлопок. Ходьба по 

гимнастической скамейке, с перешагиванием предметов, приседанием,  поворотами кругом, перепрыгиванием ленты.. 

Ходьба по узкой стороне гимнастической скамейки прямо и боком.  Стоя на скамейке, подпрыгивать и мягко 

приземляться на нее; прыгать, продвигаясь вперед на двух ногах по наклонной поверхности. Стоять на носках; стоять 

на одной ноге, закрыв по сигналу глаза; то же, стоя на кубе, гимнастической скамейке; поворачиваться кругом, 

взмахивая руками вверх. Балансировать на большом набивном мяче (вес 3 кг). Кружиться с закрытыми глазами, 

останавливаться, сделать фигуру.  

Бег. Сохранение скорости  и заданного темпа, направления, равновесия.   Через препятствия — высотой 10—15 

см,  спиной вперед,  со скакалкой, с мячом, по доске, по бревну,  из разных стартовых положений (сидя, сидя «по-

турецки», лежа на спине, на животе, сидя спиной к направлению движения и т. п.). Сочетать бег с ходьбой, прыжками, 

подлезанием; с преодолением препятствий в естественных условиях. Пробегать 10 м с наименьшим числом шагов. 

Бегать в спокойном темпе до 2—3 минут. Пробегать 2—4 отрезка по 100—150 м в чередовании с ходьбой. Пробегать в 

среднем темпе по пересеченной местности до 300 м. Выполнять челночный бег (5х10 м). Пробегать в быстром темпе 10 

м 3—4 раза с перерывами. Бегать наперегонки; на скорость — 30 м.  

Прыжки. Ритмично выполнять прыжки, мягко приземляться, сохранять равновесие после приземления. 

Подпрыгивание на двух ногах на месте с поворотом кругом; смещая ноги вправо — влево; сериями по 30—40 прыжков 

3—4 раза. Прыжки, продвигаясь вперед на 5—6 м; перепрыгивание линии, веревки боком, с зажатым между ног 

мешочком с песком, с набитым мячом; через 6—8 набивных мячей (вес 1 кг) на месте и с продвижением вперед. 

Выпрыгивание вверх из глубокого приседа. Подпрыгивание на месте и с разбега с целью достать предмет. Впрыгивать 

с разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, спрыгивать с них. Прыжки в длину с места (не менее 100 см); в 

длину с разбега (не менее 170—180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными 

способами: на двух ногах с промежуточными прыжками и без них, с ноги на ногу; бег со скакалкой. Прыжки через 
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длинную скакалку: пробегание под вращающейся скакалкой, перепрыгивание через нее с места, вбегание под 

вращающуюся скакалку, перепрыгивание через нее; пробегание под вращающейся скакалкой парами. Прыжки через 

большой обруч, как через скакалку. 

 Метание.  Отбивать, передавать, подбрасывать мячей разного размера разными способами. Метание вдаль и в 

цель (горизонтальную, вертикальную, кольцеброс и другие)  разными способами. Точное поражение цели.  

Лазанье. Энергичное подтягивание на скамейке различными способами: на животе и на спине, подтягиваясь 

руками и отталкиваясь ногами; по бревну; проползание под гимнастической скамейкой, под несколькими пособиями 

подряд.  Быстрое и ритмичное лазание по наклонной и вертикальной лестнице;  по канату (шесту) способом «в три 

приема».  

Подвижные игры. Организовать знакомые игры  игру с подгруппой сверстников. Игры-эстафеты.  

Спортивные игры.  Правила спортивных игр.  

 Городки. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бит. Баскетбол.  Забрасывать мяч в 

баскетбольное кольцо, вести и передавать мяч друг другу в движении. Контролировать свои действия в соответствии с 

правилами. Вбрасывать мяч в игру двумя руками из-за головы.  

 Футбол. Способы передачи и ведения мяча в разных видах спортивных игр.  Настольный теннис, бадминтон. 

Правильно держать ракетку, ударять по волану, перебрасывать его в сторону партнера без сетки и через нее; вводить 

мяч в игру, отбивать его после отскока от стола.  

Хоккей. Ведение  шайбы клюшкой, забивать в ворота. В подготовительной к школе группе особое значение 

приобретают подвижные игры и упражнения,  позволяющие преодолеть излишнюю медлительность некоторых  детей: 

игры со сменой темпа движений, максимально быстрыми движениями, на развитие внутреннего торможения, 

запаздывательного торможения. Спортивные упражнения.  Ходьба на лыжах. Скользящий попеременный двухшажный 

ход на лыжах с палками, подъемы и спуски с горы в низкой и высокой стойке.   

Катание на коньках. Сохранять равновесие, «стойку конькобежца» во время движения,  скольжение и повороты.   

Катание на самокате. Отталкивание одной ногой. Плавание. скольжение в воде на груди и на спине, погружение 

в воду. 

 Катание на велосипеде. Езда по прямой, по кругу, «змейкой», уметь тормозить. Катание на санках.  
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Скольжение по ледяным дорожкам. После разбега стоя и присев, на одной ноге, с поворотами. Скольжение с 

невысокой горки.  

 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни,  

овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни  

 

Здоровье как жизненная ценность. Правила здорового образа жизни. Некоторые способы сохранения и 

приумножения здоровья, профилактики болезней, значение закаливания, занятий спортом и физической культурой  для 

укрепления здоровья. Связь между соблюдением норм здорового образа жизни, правил  безопасного поведения и  

физическим и психическим здоровьем человека, его самочувствием, успешностью в деятельности. Некоторые способы 

оценки собственного здоровья и самочувствия, необходимость внимания и  заботы о здоровье и самочувствии близких 

в семье, чуткости по отношению к взрослым и детям в детском саду. 

 Гигиенические основы организации деятельности (необходимость достаточной освещенности, свежего воздуха, 

правильной позы, чистоты материалов и инструментов и пр.).  

Представление  о  местах отдыха  и спортивно-культурных центрах, находящихся в родном городе. 
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                                      МОНИТОРИНГ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

  

В начале и конце каждого учебного года проводится мониторинг физической подготовленности 
дошкольников, содержание которого включает в себя нормативы, разработанные в соответствии с требованиями 
федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования и настоящей рабочей 
программой. Физическая подготовленность является наиболее важным результатом мониторинга, включающая 
основные физические качества. Уровень физической подготовленности в наибольшей степени объективно отражает 
морфофункциональное состояние организма, определяющее потенциал здоровья. При этом тестирование 
воспитанников не представляет каких-либо сложностей и является непосредственной обязанностью инструктора по 
физической культуре.  

  

НОРМАТИВЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЫ  

 

Бег на 30 м — 13,5 с. 

Прыжки в длину с места — 40 см. 

Бросание предмета — 4 м.  

Бросание набивного мяча (1 кг) — 90 см.  

Спрыгивание (прыжки в глубину) — 20—25 см. 

 

НОРМАТИВЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ СРЕДНЕЙ ГРУППЫ  

 

Бег на 30 м — 13,5 с. 

Прыжки в длину с места — 50 см. 

Бросание предмета весом 80 г — 5 м. 

Бросание предмета весом 100 г — 5,5 м. 

Бросание набивного мяча (1 кг) — 1,3 см. 
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Спрыгивание (прыжки в глубину) — 40 см. 

 

НОРМАТИВЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕЙ ГРУППЫ  

 

Бег на 30 м — 7,9—7,5 с. 

Прыжок в длину с места — 80—90 см. 

Прыжок в длину с разбега — 130—150 см. 

Прыжок в высоту с разбега — 40 см.  

Прыжок вверх с места — 25 см.  

Прыжок в глубину — 40 см.  

Метание предмета: 

весом 200 г — 3,5—4 м.  

весом 80 г — 7,5 м.  

    Метание набивного мяча — 2,5 м. 

 

НОРМАТИВЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ  

 

Прыжок в длину с места — 100 см.  

Прыжок в длину с разбега — 180 см.  

Прыжок в высоту с разбега — 50 см.  

Прыжок вверх с места — 30 см.  

Прыжок в глубину — 45 см.  

Метание предметов: 

весом 250 г — 6,0 м;  

весом 80 г — 8,5 м.  

      Метание набивного мяча — 3,0 м. 
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Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит от взаимодействия и 
взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего педагогического коллектива. Только совместными 
усилиями можно решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда.  

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя Перед физкультурным занятием 
воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у детей 
ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого ребенка до самого 
низкого. Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен 
применять на утренней гимнастике  и в повседневной жизни детей. Воспитатель интегрирует образовательную 
область «Физическая культура» по содержанию на занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей:  

«Здоровье» — использование здоровьесберегающих технологий и специальных физических упражнений для 
укрепления органов и систем (дыхательная гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное закаливание.  

«Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во время эстафет и спортивных мероприятий, а 
так же в быту детского сада; справедливая оценка результатов игр, соревнований и другой деятельности.  

«Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во время подвижных игр, при пользовании 
спортивным инвентарем, во время самостоятельной деятельности.  

«Труд» — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, групповых игрушек и т.п.  

«Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, закрепляющие полученные знания.  

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника  

Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются:  

1. Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в конце года, совместно с медицинской 
сестрой осуществляется мониторинг физической подготовленности детей);  

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем;  

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной деятельности  

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ СО СПЕЦИАЛИСТАМИ 
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Взаимодействие инструктора по физической культуре  и музыкального руководителя Музыка воздействует:  

1. на эмоции детей;  

2. создает у них хорошее настроение;  

3. помогает активировать умственную деятельность;  

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 5. освобождает инструктора или 
воспитателя от подсчета;  

6. привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике.  

 

 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С РОДИТЕЛЯМИ  
Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек является дошкольный и младший 

школьный. В этот период ребенок значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, чей образ 
жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами формирования их представлений о жизни.   Вот     
почему    именно     в     семье      закладываются      основы  

многообразных отношений к себе и своему здоровью, к здоровью близких, к людям, к труду, к природе.  

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями воспитанников — консультативная 
помощь в физическом воспитании и развитии ребенка в семье, а так же коррекционная работа в домашних условиях с 
детьми с ограниченными возможностями здоровья.  

План работы с родителями воспитанников на 2018-2019 учебный год 

 

Срок Возраст Содержание работы Форма Ответственные 

 

 

Сентябрь 

2 мл., 

средн., 

старш., 

подготов. 

группы 

Уровень физической 

подготовленности 

детей итоги 

диагностики 

Беседа 
Инструктор по 

ф/к 
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2 мл. 

группа 

«Физическое 

воспитание в семье» 

Родительское 

собрание 

Инструктор по 

ф/к 

Октябрь 

2 мл., 

средн., 

старш., 

подготов. 

группы 

 

«Деятельность 

инструктора по 

физической культуре» 

 

Анкетирова-

ние 

 

Инструктор по 

ф/к 

 

Старшая и 

подготови

тельная 

группы 

Физкультурный 

праздник «Путешествие 

в страну гимнастики» 

Помощь в 

изготовлении 

атрибутов 

Инструктор по 

ф/к, родители 

 

 

Ноябрь 

 

 

2 младшая 

группа 

«Весёлая зарядка» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

 

Инструктор по 

ф/к 

 

Старшая 

группа 

«Режим дня 

дошкольника» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

 

Инструктор по 

ф/к 

 Средняя 

группа 

«Основные принципы 

закаливания» 

Родительское 

собрание 

Инструктор по 

ф/к 
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Декабрь Подготов

ительная 

группа 

«Роль физических 

упражнений в жизни 

ребёнка» 

Родительское 

собрание 

Инструктор по 

ф/к 

 

Январь 
Старшая 

группа 

«Организация прогулки 

в зимний период» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

Инструктор по 

ф/к 

Подготов

ительная 

группа 

«Организация прогулки 

в зимний период» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

Инструктор по 

ф/к 

Февраль 

 

Средн., 

старш., 

подготов. 

группы 

Утренник ко дню 

защитника Отечества 

«День защитника 

отечества» 

Привлечь 

родителей к 

подготовке и 

проведению 

утренника  

«День 

защитника 

отечества». 

Инструктор по 

ф/к, 

воспитатели, 

родители 

Март 

1 мл. гр. 

«Как заинтересовать 

ребёнка занятиями 

физкультурой» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

Инструктор по 

ф/к 

2 мл. гр. 
«Закаливание ребёнка в 

домашних условиях» 
Консультация 

в уголок для 

Инструктор по 

ф/к 
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родителей 

Средн. гр. 
«Профилактика 

плоскостопия» 

Консультация 

в уголок для 

родителей 

Инструктор по 

ф/к 

Старшая 

гр. 

«Как сохранить 

здоровье ребёнка» 

Родительское 

собрание 

Инструктор по 

ф/к 

Апрель 

2 мл., 

средн., 

старш., 

подготов. 

группы 

Праздник 

«День здоровья» 

Участие 

родителей в 

празднике 

Инструктор по 

ф/к, родители, 

воспитатели 

Старшая и 

подгот. гр. 

Совместный кросс детей, родителей и 

сотрудников ДОУ. 

Инструктор по 

ф/к 

Все 

группы 

«Наша спортивная 

семья» 

Выставка 

совместных 

рисунков 

Родители, дети 

Все 

группы 

Обновление 

спортивного 

оборудования на улице. 

Помощь 

родителей 

Инструктор по 

ф/к, родители 
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Май 

1 мл.,  
«Физическое 

воспитание в семье» 

Родительское 

собрание 

Инструктор по 

ф/к 

Все 

группы 

«Физическое 

воспитание в ДОУ» 

Анкетирова-

ние 

Инструктор по 

ф/к 

Все 

группы 

Итоги диагностики на 

конец года 

Индивидуаль-

ные беседы 

Инструктор по 

ф/к 

 

 

Перечень тем консультаций для родителей воспитанников  

  

1. Воспитание здорового образа жизни в семье  

2. Типичный симптомо-комплекс при различных типах двигательных нарушений  

3. Спорт для дошколят  

4. Чем полезен оздоровительный бег  

5. Азбука здоровья  

6. Профилактика плоскостопия  

7. Формирование навыков правильной осанки  

8. Плавание, как средство закаливания организма  

9. Значение развития мелкой моторики  

10. Дыхательная гимнастика  

11. Что такое самомассаж?  

12. Как приучить ребенка к физической культуре  
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Сентябрь 
1

  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в разных 

направлениях; учить ходьбе по 

уменьшенной площади опоры, 

сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 
 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 см) 

2. Прыжки на всей ступне с 

подниманием на носки 

(пружинка) 

«Беги ко мне» Ходьба стайкой за 

мишкой. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

всей группой в прямом направлении 

за воспитателем; прыжках на двух 

ногах на месте. 

Ходьба парами в стайке за 

инструктором 

Бег парами в стайке за 

инструктором 

  Без предметов 1. Прыжки на всей ступне с 

работой рук (пружинка) 

 

 

«Птички» 

«Птичка прячется» 

Игровое задание 

«Найдем птичку». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч при 

прокатывании. 

Ходьба в колонне по 

одному, упражнение «Во-

рона!»  

 ОРУ 

с мячом. 

1.Прокатывание мячей. 

2.«Прокати и догони».  

 

 

 

«Кот и 

воробышки». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение действовать 

по сигналу; группироваться при 

лазании под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по сигналу 

Бег по кругу 

ОРУс кубиками 1.Ползание с опорой на ладони 

и колени под шнур 

2.«Доползи до погремушки» 

Быстро в домик Игра «Найдем 

жучка». 
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 Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении 
равновесия при ходьбе на 
ограниченной площади 
опоры: развивать умение 
приземляться на полусогну-
тые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, бег в колонне 

по одному и 

врассыпную. 
 

 

ОРУ  

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику».  
2.Прыжки. 
 

 

«Догони мяч» 
Ходьба в колонне 
по одному с мячом 
в руках. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на 

полусогнутые ноги; в 

энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг 

другу. 

Ходьба и бег по кругу  

ОРУ 

Без предметов 

 

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

 
«Ловкий 

шофер» 

 
Игровое задание 

«Машины поехали 

в гараж». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, врассыпную, по 

всему залу. По сигналу 

педагога: «Стрекозы» 

— бег, помахивая 

руками, как «кры-

лышками»; переход на 

обычную ходьбу. На 

следующий сигнал: 

«Кузнечики» — 

прыжки на двух ногах 

— «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение 

«Быстрый мяч». 
2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень».  
 

 

«Зайка серый 

умывается». 

 
 Игра «Найдем 
зайку». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу, с поворотом в 

другую сторону по сигналу 

воспитателя; развивать 

координацию движений при 

ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по 

одному по кругу, с 

поворотом в другую 

сторону по сигналу 

воспитателя; бег по 

кругу также с 

поворотом. Ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании, темп 

упражнения умеренный. 

 

ОРУ  

со 

стульчиками 

 

1.Ползание 

«Крокодильчики» 
2.Равновесие «Пробеги — не 

задень» 
 

 

«Кот и 

воробышки» 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

самым ловким 

«котом». 
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 Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в 
равновесии при ходьбе по 
ограниченной площади опоры 
и приземлении на 
полусогнутые ноги в прыжках 

Ходьба в колонне по 
одному. По сигналу 
воспитателя  дети 
переходят к ходьбе на 
носках короткими, 
семенящими шаг руки 
на поясе. По сигналу к 
бегу.  

Общеразви

вающие 

упражнени

я с 

ленточкам

и 

Равновесие «В лес по 
тропинке». 

Прыжки «Зайки - мягкие 
лапочки».  

 

Подвижная игра 
«Ловкий шофер». 

 

Игра «Найдем 

зайчонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе колонной 

по одному с выполнением 

заданий; прыжках обруча в 

обруч, учить приземляться на 

полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании 

мяча другу, развивая 

координацию движений и 

глазомер 

Ходьба в колонне по 
одному Бег, руки в 
стороны . Ходьба и бег 
чередовании 

Общеразви
вающие 
упражнени
я с 
обручем. 

 

1.Прыжки «Через болото».  

2.Прокатывание мячей 
«Точный пас» 

 

Подвижная игра 
«Мыши в 
кладовой» 

 

Игра «Где 
спрятался 
мышонок?». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя; 

развивать координацию 

движений и ловкость при 

прокатывании мяча между 

предметами; упражнять в 

ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег 

по кругу с начало в 

одну, а затем в другую 

сторону. 

 

Общеразви

вающие 

упражнени

я 

 

1.Игровое задание с мячом 

«Прокати - не задень».  

2.«Проползи - не задень» 

 

Подвижная игра 

«По ровненькой 

дорожке».  

 

Ходьба в колонне 

по одному или 

игра малой 

подвижности по 

выбору детей.  

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением заданий, 
развивая внимание, реакцию 
на сигнал воспитателя; в 
ползании, развивая 
координацию движений; в 
равновесии 

Ходьба в колонне по 
одному с выполнением 
задания, бег в колонне 
по одному. Переход на 
бег по сигналу 
воспитателя и снова на 
ходьбу. Ходьба 
проводится в 
чередовании 

Общеразви
вающие 
упражнени
я с 
флажками. 

 

1.Ползание. Игровое задание 
- «Паучки».  

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 
«Поймай 
комара».. 

 

Ходьба в колонне 
по одному за 
«комаром».  
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 Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 
 

Ходьба и бег в колонне 

по одному 
Ходьба врассыпную  
бег врассыпную 
 

Общеразви
вающие 
упражнени
я с 
кубиками 

 

1.Равновесие. Игровое 

упражнение «Пройди - не 

задень».  

2.Прыжки. Игровое 

упражнение «Лягушки- 

попрыгушки» 

 

Подвижная игра 
«Коршун и 
птенчики».  

 

Ходьба в колонне 
по одному. Игра 
«Найдем 
птенчика». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлени и на полусогну 

ноги в прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег 

проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразви

вающие 

упражнени

я с мячом. 

 

1.Прыжки со скамейки 

(высота 20 см) на резиновую 

дорожку или мат 
2.Прокатывание мячей друг 

другу 

Подвижная игра 

«Найди свой 

домик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба в колонне по 
одному 
бег в колонне по 
одному; ходьба и бег 
проводятся в 
чередовании. 
 

Общеразви

вающие 

упражнени

я с 

кубиками. 

 

1.Прокатывание мяча между 
предметами 

2.Ползание под дугу 
«Проползи — не задень»  

 

Подвижная игра 

«Лягушки». 

 

3-я часть. Игра 

малой 

подвижности 

«Найдем 

лягушонка». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 
беге врассыпную, развивая 
ориентировку в пространстве; 
упражнять в ползании на 
повышенной опоре: и 
сохранении равновесия при 
ходьбе по доске. 

Ходьба в колонне по 
одному, на сигнал 
воспитателя: всем детям 
предлагается разбежаться 
по всему залу; переход на 
ходьбу врассыпную и снова 
на бег. 

Общеразвиваю
щие 
упражнения на 
стульчиках 

 

1.Ползание. Игровое упражнение 
«Жучки на бревнышке».  

2.Равновесие. «Пройдем по 
мостику». 

 

Подвижная игра 
«Птица и птенчики».. 

 

3-я часть. Игра малой 
подвижности «Найдем 
птенчика». 
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 Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 
  

     

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

Ходьба в колонне по 
одному. По сигналу 
воспитателя: ходьбу на 
носках, руки прямые 
вверх, переход на 
обычную ходьбу, затем 
в колонне по одному, с 
поворотом в другую 
сторону. Ходьба и бег в 
чередовании. 

Общераз

вивающи

е 

упражнен

ия с 

платочка

ми 

1. Равновесие «Пройди - не 
упади».  

2.Прыжки «Из ямки в ямку».  

 

Подвижная игра 
«Коршун и 
цыплята».  

 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем 
цыпленка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с 
выполнением задания; 
упражнять в сохранении 
равновесии на ограниченной 
площади опоры; прыжки на 
двух ногах, продвигаясь 
вперед. 

Игровое упражнение «На 
полянке». По сигналу 
воспитателя дети переходят 
к ходьбе врассыпную по 
всей «полянке» и бегу 
врассыпную старясь не 
задевать друг друга. 

Общеразвива
ющие 
упражнения с 
обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны».  

 

Подвижная игра 
«Птица и птенчики». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 
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 Февраль 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 
предметов; развивать 
координацию движений 
ходьбе переменным шагом; 
повторить прыжки с 
продвижением вперед. 
  

Ходьба и бег по кругу, 
выложенному кольцами: 
ходьба примерно три 
четверти круга и бег - 
полный круг: остановка, 
поворот в другую сторону 
повторение упражнений. 

Общеразв
ивающие 
упражнен
ия с 
кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра 
«Найди свой цвет». 

 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба в колонне по 

одному, бег высоко 

поднимая колени, переход 

на обычный бег. 

Упражнения в ходьбе и 
беге чередуются. 

 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия с 

малым 
обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые воробышки».  

2.Прокатывание мяча «Ловко и 
быстро!».  

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 
гнездышках».  

 

Игра «Найдем 

воробышка». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 
переменным шагом, развивая 
координацию движений разучить 
бросание мяча через шнур, 
развивая ловкость и глазомер; 
повторить ползание через шнур, 
не касаясь руками пола. 
 

Ходьба в колонне по 
одному, перешагивая 
через шнуры попеременно 
прав левой ногой. Бег 
врассыпную. 

 

Общеразв
ивающие 
упражнен
ия с 
мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур 
двумя руками, 

 

Подвижная игра 
«Воробышки и 
кот». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с мячом в 

руках. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 
врассыпную; упражнять в умении 
группировать 
лазании под дугу; повторить 
упражнение в равновесии 
 

Построение в одну шеренгу, 
перестроение в колонну по 
одному; ходьба в кол по 
одному; по сигналу 
воспитателя переход на ходьбу 
врассыпную, затем на бег 
врассыпную 
Ходьба и бег врассыпную в 
чередовании. 
 

Общеразвиваю
щие 
упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в группировке 
«Под дугу».  
2.Равновесие 

 

Подвижная игра. 
«Лягушки» (прыжки). 

 

Игра «Найдем 
лягушонка». 

 

 

 



 

41 

 

 

  

 Март 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
по кругу; в сохранении 
устойчивого равновесия при 
ходьбе по ограниченной площади 
опоры; повторить прыжки между 
предметами. 

 

Вначале проводится 
ходьба по кругу, затем бег 
по кругу в умеренном 
темпе, переход на ходьбу и 
остановка. Поворот в 
другую сторону и 
повторение ходьбы и бега. 

Общеразв
ивающие 
упражнени
я с 
кубиком 

 

1.«Ровным шажком» 

2.Прыжки «Змейкой» 

 

Подвижная игра 
«Кролики» 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 
врассыпную; разучить прыжки в 
длину с места; развивать 
ловкость при прокатывании мяча. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба 

врассыпную. Ходьба и бег 
проводятся в чередовании. 

. 

Общеразв

ивающие 

упражнени
я. 

 

1.Прыжки «Через канавку».  

2.Катание мячей друг другу 
«Точно в руки».  

 

Подвижная игра 
«Найди свой цвет». 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 
сигналу воспитателя. Упражнять 
в бросании о пол и ловле его 
двумя руками, в ползании на 
повышенной опоре. 

 

Упражнения в ходьбе и 
беге чередуются. 

 

 

Общеразв
ивающие 
упражнени
я с мячом. 

 

1.«Брось - поймай».  

2.Ползание на повышенной 
опоре  

 

Подвижная игра 
«Зайка серый 
умывается». 

 

Игра «Найдем 

зайку?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать координацию 
движений в ходьбе и беге между 
предметами; повторить 
упражнения в ползании; 
упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия при 
ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между 
предметами  
 

Общеразвиваю
щие 
упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 
2.Равновесие 

 

Подвижная игра 
«Автомобили».  

 

Ходьба в колонне 
по одному - 
«автомобили 
поехали в гараж». 
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 Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 
кубика на каждого ребенка). 
Выполняется ходьба кругу, 
затем бег. Остановка, поворот 
в другую сторону и 
продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

Общеразви
вающие 
упражнени
я на 
скамейке с 
кубиком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки «Через канавку».  

 

Подвижная игра 
«Тишина».  

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба в колонне по одному; 

по сигналу воспитателя: 

«Жуки полетели!» - дети 
разбегаются врассыпную по 

залу. На сигнал: «Жуки 

отдыхают!» - дети ложатся на 
спин двигают руками и 

ногами, как бы шевелят 

лапками.  

Общеразви

вающие 

упражнени
я с 

косичкой 

(короткий 
шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный 
пас».  

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба в колонне по одному. 
По сигналу воспитателя: 
«Великаны!» - ходьбе носках, 
руки вверх; переход на 
обычную ходьбу. По сигналу: 
«Гномы!» - присед, руки 
положить на колени. 

Общеразви
вающие 
упражнени
я. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его 
двумя руками 

2.Ползание по гимнастической 
скамейке «Медвежата».  

 

Подвижная игра «Мы 
топаем ногами».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

Ходьба в колонне по одному. По 
заданию воспитателя на слово 
«воробьи остановиться и сказать 
«чик-чирик»; продолжение ходьбы, 
на слово «лягушки» присесть, 
положить на колени. Переход на 
бег в умеренном темпе и на слово 
«лошадки» - бегут подскоком. 
Упражнения в ходьбе и беге 
чередуются.  
 

Общеразвивающ
ие упражнения с 
обручем. 

 

1.Ползание «Проползи - не задень».  
2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра «Огуречик, 
огуречик».  

 

Ходьба в колонне по 
одному. 
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 Май 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег 
врассыпную, развивая 
ориентировку в 
пространстве повторить 
задание в равновесии и 
прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную по всему 

залу .Упражнения в 

ходьбе и беге 

чередуются.  
 

Общера
звиваю
щие 
упражн
ения с 
кольцо
м (от 
колъцеб
роса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры  

 

Подвижная игра. 
«Мыши в 
кладовой». 

 

«Где спрятался 

мышонок». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному между 

предметами 

 

Общера

звиваю

щие 

упражн

ения с 

мячом. 

 

прокатывают мяч друг другу  

 

Подвижная игра 

«Воробышки и 

кот». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

малой 

подвижности. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Ходьба с выполнением 
заданий по сигналу 
воспитателя: упражнять в 
бросании мяча вверх и ловля 
его; ползание по 
гимнастической скамейке 

Ходьба в колонне по 
одному 
Ходьба и бег 
чередуются несколько 
раз. 

Общера
звиваю
щие 
упражн
ения с 
флажка
ми. 

 

Броски мяча вверх и ловля его 
двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра 
«Огуречик, 
огуречик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 
по сигналу воспитателя; в 
лазании по наклонной 
лесенке повторить задание в 
равновесии. 

Ходьба в колонне по 
одному 
бег врассыпную по всему 
залу 
 

Общеразвив
ающие 
упражнения
. 

 

Лазание на наклонную лесенку  
Ходьба по доске, положенной на 
пол  

 

Подвижная игра 
«Коршун и наседка». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 
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 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Сентябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

колонной по одному; учить 
сохранять устойчивое равновесие на 

уменьшенной площади опоры; 
упражнять в энергичном 

отталкивании двумя ногами от пола 

(земли) и мягком приземлении при 
подпрыгивании 

Построение в шеренгу, 

проверка равнения (обычно 

используется какой-либо 

ориентир - шнуры, квадраты и 

т. д.) 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

            
Без 
предмет
ов 

 

1. Упражнения в равновесии - 
ходьба и бег между двумя  

2. Прыжки  

 

 

«Найди себе пару» 

Ходьба в колонне по 

одному, помахивая 

платочком над головой. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей энергично 

отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги 

при подпрыгивании вверх, доставая 

до предмета; упражнять в 

прокатывании мяча. 

 

Ходьба и бег в колонне по 
одному с остановкой по 
сигналу  воспитателя. 
Перестроение в три 
колонны. 

 

ОРУ 

 С 

флажка

ми 

 

1. Прыжки «Достань до 

предмета»  

2. Прокатывание мячей друг 

другу  

 

 

«Самолеты». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе 

колонной по одному, беге 

врассыпную (повторить 2-3 раза в 

чередовании); упражнять в 

прокатывании мяча, лазанье под 

шнур . 

Перестроение в круг. 

Ходьба в колонне по 

одному между двумя 

линиями; бег врассыпную  

 

ОРУ 

с 

мячом. 

1. Прокатывание мяча друг 
другу двумя руками 

2. Ползание под шнур, не 
касаясь руками пола  

 

 
«Огуречик, огуречик 
... ». 

Ходьба в колонне 
по одному; ходьба 
на носках, с 
различными 
положениями рук в 
чередовании с 
обычной ходьбой. 

 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать учить детей 

останавливаться по сигналу воспитателя 

во время ходьбы; закреплять умение 
группироваться при лазанье под шнур; 

упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры. 

 

 Построение в три 

колонны. 

 Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя: 

«Воробышки!» 

 

ОРУ 

С 

малыми 

обручам

и 

1. Равновесие: ходьба по доске 

3. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед 

2. Лазанье под шнур (дугу) с 

опорой на ладони и колени. 

 

 
«У медведя во бору». 

Игра малой 

подвижности «Где 

постучали?». 
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Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе 

на повышенной опоре; упражнять в 

энергичном отталкивании от пола 

(земли) и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках с 

продвижением вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному,. Затем проводятся 

упражнения в 

перешагивании 

(перепрыгивании)  

ОРУ с 

косичкой (или 

с коротким 

шнуром). 
 

2. Прыжки на двух ногах, 
продвигаясь вперед до предмета 
1. Равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке 

 

«Кот и мыши». Ходьба в колонне по 

одному на носках, как 

мышки, за «котом». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей находить свое 

место в шеренге после ходьбы 

и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках из обруча в 

обруч; закреплять умение 

прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по 
одному; ходьба и бег по 
дорожке , ходьба и бег 
врассыпную с остановкой 
по сигналу воспитателя. 
Ходьба и бег проводятся в 
чередовании. 

 

ОРУ 

Без 

предметов 

2. Прокатывание мячей друг 

другу  

1. Прыжки - перепрыгивание из 

обруча в обруч на двух ногах  

 

«Найди свой цвет!». 

 «Автомобили». 

 

И.М.П.«Автомобил

и поехали в гараж» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением различных заданий в 

прыжках, закреплять умение 

действовать по сигналу. 

 

Ходьба с выполнением 

различных заданий 

ОРУ 

Без 

предметов 

2. Прокатывание мяча между 4-

5 предметами  

1. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  

 

«Ловишки» Ходьба в колонне 

по одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне по 

одному, развивать глазомер и 

ритмичность при перешагивании 

через бруски; упражнять в 

прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

перешагиванием через 

бруски 

Упражнения в ходьбе и 

беге Построение в круг 
 
 

ОРУ 

С мячом 
1. Лазанье под дугу  

2. Прыжки на двух ногах 3. 

3.Подбрасывание мяча двумя 

руками 

«У медведя во 

бору». 

И.М.П. «Угадай, 

где спрятано». 
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Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать 

устойчивое равновесие при 

ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба и бег между 

кубиками, поставленными 

по всему залу 

произвольно, стараясь не 

задевать друг друга и 

кубики. Повторить 2-3 

раза. Построение около 

кубиков. 

  

 

Общера
звиваю

щие 
упражне

ния с 
кубиком 

1. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке 

2. Прыжки на двух ногах 

3. Бросание мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

Подвижная игра 

«Салки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 

кругу, в ходьбе и беге на 

носках; в приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках; 

в прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег по 

кругу с поворотом в 

другую сторону по 

сигналу воспитателя. 

Ходьба и бег врассыпную; 

ходьба на носках, «как 
мышки». 

 

Общера

звиваю

щие 

упражне

ния 

без 

предмет

ов 

1. Прыжки на двух ногах через 

5-6 линий  

2. Прокатывание мячей друг 

другу  

3. Перебрасывание мяча друг 

другу 

Подвижная игра 
«Самолеты».  

 

Ходьба в колонне 

по одному, впереди 

звено, победившее 
в игре «Самолеты». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с изменением направления 

движения; в бросках мяча о 

землю и ловле его двумя 

руками; повторить ползание на 

четвереньках 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя изменить 

направление  

ходьба в колонне по 

одному, высоко поднимая 

колени, руки на поясе; 

переход на обычную 

ходьбу, бег врассыпную. 

Общера

звиваю

щие 

упражне

ния с 

мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля 

его двумя руками  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

колени 

3. Ползание в шеренгах в 

прямом направлении с опорой 

на ладони и ступни  
4. Прыжки на двух ногах между 
предметами 

Подвижная игра «Лиса 

и куры».  
 

3 часть. Ходьба в 

колонне по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по сигналу 

воспитателя; в ползании на 

животе по гимнастической 

скамейке, развивая силу и 

ловкость; повторить задание на 

сохранение устойчивого 

равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную - по сигналу 

воспитателя остановиться 

и принять какую-либо 

позу 

 

Общера

звиваю

щие 

упражне

ния с 

флажка

ми 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, руки на 

поясе  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

колени  
3. Прыжки на двух ногах до 
кубика 

Подвижная игра 

«Цветные 

автомобили». 
 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать внимание детей при 

выполнении заданий в ходьбе и 

беге; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; развивать 

ловкость и координацию 

движений в прыжках через 

препятствие 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

ходьба и бег врассыпную 

по сигналу  

перестроение в колонну 

 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

с 

платоч

ком 
 

1. Равновесие  

2. Прыжки через 4-5 брусков 

3. Прокатывание мяча между 4-5 

предметами 

Подвижная игра 

«Лиса и куры». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем цыпленка».  

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в 

перестроении в пары на месте; 

в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать 

глазомер и ловкость при 

прокатывании мяча между 

предметами. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

. Построение в шеренгу. 
 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

с 

мячом. 

1. Прыжки со скамейки  

2. Прокатывание мяча между 

предметами 

3. Бег по дорожке (ширина 20 см). 

 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 

 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

колонной по одному; развивать 

ловкость и глазомер при 

перебрасывании мяча друг 

другу; повторить ползание на 

четвереньках. 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения. 

 

1.Перебрасывание мячей друг 

другу  

2.Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке  
3. Ходьба с перешагиванием через 
набивные мячи 

Подвижная игра 

«Зайцы и волк» 
 

Игра малой 

подвижности «Где 

спрятался зайка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в выполнении 

действий по заданию 

воспитателя в ходьбе и беге; 

учить правильному хвату рук за 

края скамейки при ползании на 

животе; повторить упражнение 

в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную 

 

Обще 

развив

ающие 

упраж

нения 

с 

кубика

ми. 

 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, с опорой на 

ладони и колени 

2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке  
3. Прыжки на двух ногах 

Подвижная игра 

«Птички и кошка».  
 

Ходьба в колонне по 

одному 
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Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами, 

формировать устойчивое 

равновесие в ходьбе по 

уменьшенной площади опоры; 

повторить упражнения в 

прыжках. 

Упражнять в подбрасывании 

мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

между предметами 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Обще

развив

ающие 

упраж

нения 

с 

обруче

м 

 

1. Равновесие-ходьба по канату 

2. Прыжки на двух ногах 

3. Подбрасывание мяча вверх и 

ловля его двумя руками 
 

Подвижная игра 

«Кролики». 
 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем кролика!». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со 

сменой ведущего; в прыжках и 

перебрасывании мяча друг 

другу. 

Отбивание малого мяча одной 

рукой о пол,  равновесие-ходьба 

на носках между предметами 

Ходьба в колонне по 

одному со сменой 

ведущего, бег врассыпную  

 

Обще

развив

ающие 

упраж

нения 

с 

мячом

. 

 

1.Прыжки с гимнастической 

скамейки  
2. Перебрасывание мячей друг 
другу с расстояния 2 м (способ - 
двумя руками снизу) (по 10-12 
раз). 

Подвижная игра 

«Найди себе пару». 
 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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Февраль 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами, с 

перешагиванием через 

предметы, в равновесии; 

повторить задание в прыжках, в 

прыжках через шнур, в 

перебрасывании мяча друг 

другу 

 Ходьба в колонне по 

одному, ходьба и бег 

между расставленными в 

одну линию предметами, 

5-6 штук (кегли 

поставлены на расстоянии 

двух шагов ребенка); 

ходьба и бег врассыпную. 

Построение в три колонны 

 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 
 

1. Равновесие  

2. Прыжки через бруски  

3. Ходьба, перешагивая через 

набивные мячи 

4. Прыжки через шнур,  

5. Перебрасывание мячей друг 

другу 

Подвижная игра 

«Котята и щенята».  

 

Игра малой 

подвижности 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий по 

команде воспитателя, в 

прыжках из обруча в обруч; 

развивать ловкость при 

прокатывании мяча между 

предметами. 

в прыжках на двух ногах через 

шнуры, в прокатывании мяча 

друг другу. 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя: «Аист!» - 

остановиться, поднять 

ногу, согнутую в колене, 

руки в стороны и 

некоторое время 

удерживать равновесие, 

затем продолжить ходьбу. 

На сигнал педагога: 

«Лягушки!» - дети 

приседают на корточки, 
кладут руки на колени.  

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

на 

стулья
х. 

 

1.Прыжки из обруча в обруч  

2. Прокатывание мячей между 

предметами  

3.Прыжки на двух ногах  

4. Прокатывание мячей друг 

другу  

5. Ходьба на носках 

«У медведя во 

бору». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с хлопком в 

ладоши на каждый 
четвертый счет 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в прыжках на 

двух ногах через шнуры, в 

прокатывании мяча друг другу 

в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами; в ловле 

мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на 

четвереньках. 

Ходьба в колонне по 

одному; по сигналу 

воспитателя дети 

переходят на ходьбу на 

носках, руки за голову; 

обычная ходьба, руки в 

стороны; переход на бег 

врассыпную. Ходьба и бег 

в чередовании. 

 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

с 

мячом 

 

1.Перебрасывание мячей друг 

другу  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  
3. Прыжки на двух ногах между 
предметами 

«Воробышки и 

автомобиль». 
 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; повторить ползание 

в прямом направлении, прыжки 

между предметами 

в ползании по гимнастической 

скамейке, в равновесие, в 

прыжках на правой и левой 

ноге. 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег врассыпную 

по всему залу, 

перестроение в ходьбе в 

колонну по одному. 

  

 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

с 

гимнас

тическ

ой 

палкой 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке  

2. Равновесие  

1. Ползание по гимнастической 

скамейке  

2. Равновесие  
3. Прыжки на правой и левой ноге 

«Перелет птиц» Ходьба в колонне по 

одному. 
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Март 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу с изменением 

направления движения и беге 

врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и 

прыжках. 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег врассыпную 

с остановкой по сигналу 

воспитателя. 

 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия. 
 

1. Ходьба на носках между 4-5 

предметами  

2. Прыжки через шнур справа и 

слева 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через 

короткую скакалку 

Подвижная игра 

«Перелет птиц». 

 

Игра малой 

подвижности «Найди и 

промолчи». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий по 

команде воспитателя; в 

прыжках в длину с места, в 

бросании мячей через сетку; 

повторить ходьбу и бег 

врассыпную 

Упражнять в прокатывании 

мячей друг другу;  

Ходьба в колонне по 

одному. Ходьба и бег 
врассыпную. 

 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия с 

обручем. 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Перебрасывание мячей через 

шнур  3.Перебрасывание мячей 

через шнур двумя руками из-за 

головы 4.Прокатывание мяча 
друг другу 

Подвижная игра 

«Бездомный заяц».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; ходьбе и беге с 

выпoлнeниeм задания; 

повторить прокатывание мяча 

между предметами; упражнять 

в ползании на животе по 

скамейке, 

с опорой на колени и ладони. 

Упражнять детей в 

равновесии. 

ходьба и бег по кругу с 

выполнeниeм заданий: 

ходьба на носках, ходьба в 

полуприсяде, руки на 

коленях; переход на 

обычную ходьбу. 

 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

мячом. 

 

1.Прокатывание мяча между 

предметами  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

3. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

колени с мешочком на спине,                   

«Проползи - не урони». 
4. Равновесие - ходьба по 
скамейке с мешочком на голове. 

Подвижная игра 

«Самолеты». 
 

Игра малой 

подвижности. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

ползание по скамейке «по-

медвежьи»; упражнения в 

равновесии и прыжках. 

упражнять в лазании по 

гимнастической стенке 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную, по сигналу 

воспитателя остановиться 

 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

флажкам

и 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке 

2. Равновесие  

З. Прыжки через 5-6 шнуров 

4. Лазанье по гимнастической 

стенке  

5.Ходьба по доске, лежащей на 

полу 
 

Подвижная игра 

«Охотник И 

зайцы». 
 

Игра малой 

подвижности «Найдем 

зайку». 
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Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 
беге в колонне по одному, 
ходьбе и беге врассыпную; 
повторить задания в равновесии 
и прыжках. 
 

Ходьба в колонне по 
одному, по сигналу 

воспитателя дети переходят 

к ходьбе с перешагиванием 
через бруски попеременно 

правой и левой ногой. После 

того как последний в 
колонне ребенок выполнит 

перешагивание через 

бруски, подается команда к 
бегу врассыпную. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются 
 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия. 
 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах через 

препятствия  

 

Подвижная игра 

«Пробеги тихо». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, кто 

позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 
беге по кругу, взявшись за 
руки, ходьбе и беге 
врассыпную; метании 
мешочков в горизонтальную 
цель; закреплять умение 
занимать правильное исходное 
положение в прыжках в длину с 
места. 
 

Ходьба в колонне по одному 

в обход зала, по сигналу 
воспитaтeля ведущий идет 

навстречу ребенку, идущему 

последним в колонне, и, 
подходя, берет его за руки, 

замыкая круг. Ходьба по 

кругу, взявшись за руки. 
Остановка, поворот в 

другую сторону и 

продолжение ходьбы. 
Ходьба и бег врассыпную. 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия с 
кеглей. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в 

горизонтальную цель  

3. Метание мячей в 

вертикальную цель  

4. Отбивание мяча одной рукой 

 

Подвижная игра 
«Совушка».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, на носках, 

переход на обычный 

шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с 
выполнением заданий по 
сигналу воспитателя; развивать 
ловкость и глазомер при 
метании на дальность, 
повторить ползание на 
четвереньках. 

 

Ходьба в колонне по 
одному. По сигналу 

воспитателя: «Лягушки!» - 

дети приседают и кладут 
руки на колени, 

поднимаются и продолжают 

ходьбу. На сигнал: 
«Бабочки!» - переходят на 

бег, помахивая руками- 

«крылышками». 
Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

мячом 

 

1.Метание мешочков на 

дальность  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке  
3. Прыжки на двух ногах, 
дистанция 3 м 

Подвижная игра 

«Совушка». 
 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 
беге врассыпную; повторить 
упражнения в равновесии и 
прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 
одному, ходьба и бег 

врассыпную; по сигналу 

воспитателя: «Лошадки!» - 
ходьба, высоко поднимая 

колени; по сигналу: 

«Мышки!» - ходьба на 
носках семенящими шагами; 

ходьба и бег в чередовании. 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

косичкой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  
3. Прыжки на двух ногах между 
предметами 

Подвижная игра 

«Птички и кошка»  
 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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Май 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 
парами, в сохранении 
устойчивого равновесия при 
ходьбе по уменьшенной 
площади опоры; повторить 
прыжки в длину с места. 
упражнять в прокатывании 
мяча между кубиками 

Ходьба и бег парами, 

ходьба и бег врассыпную. 

Перестроение в три 

колонны. 

 

 

Общеразв
ивающие 
упражнен

ия 

1. Ходьба по доске (ширина 15 

см 

2. Прыжки в длину с места 

через 5-6 шнуров  

3. Прокатывание мяча (большой 

диаметр) между кубиками 

Подвижная игра 

«Котята И 

щенята». 

 

Игра малой 

подвижности. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой 

ведущего; упражнять в 

прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

Ходьба в колонне по 

одному со сменой 

ведущего 

Ходьба и бег врассыпную 

по всему залу. 
  

 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия с 
кубиком. 

 

1.Прыжки в длину с места через 

шнур  

2. Перебрасывание мячей друг 

другу 

3. Метание мешочков на 

дальность (правой и левой 

рукой). 
 

Подвижная игра 

«Котята и щенята». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности по 
выбору детей. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен, 

беге врассыпную, в ползании 

по скамейке; повторить 

метание в вертикальную цель. 

Прыжки через короткую 

скакалку 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег врассыпную. 

 

 

 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

палкой 

1. Метание в вертикальную цель  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе  

3. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

ступни (<<по-медвежьи»). 
4. Прыжки через короткую 
скакалку. 

Подвижная игра 

«Зайцы и волк». 
 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем зайца». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре 

в прыжках. 

в лазании на гимнастической 

стенке. 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег в колонне по одному. 

 

Обще 

развиваю

щие 

упражнен

ия с 

мячом 

1. Равновесие-ходьба по 

скамейке с мешочком на голове 

2. Прыжки на двух ногах через 

шнур справа и слева 

1. Лазанье на гимнастическую 

стенку и спуск с нее  
2. Равновесие - ходьба по доске 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 
 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я  

часть 

 

 Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Сентябрь  
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге в колонне по одному, в 

беге врассыпную; учить 

сохранять устойчивое 

равновесие, формируя 

правильную осанку при 

ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в 

энергичном отталкивании 

двумя ногами от пола (земли), 

в прыжках с продвижением 

вперед; упражнять в 

перебрасывании мяча. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и 

равнения: перестроение в 

колонну по одному, 

ходьба в колонне по 

одному на носках, руки на 

поясе (колени не сгибать); 

бег в колонне по одному; 

во сигналу воспитателя 

ходьба врассыпную,  

ОРУ 
Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба 

по гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

через кубики 

2. Прыжки 

подпрыгивание на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед, 

3.Перебрасывание 

мячей, стоя в 

шеренгах  

 

 

«У кого 

мяч?». 
«Ловишки» 

 
Игра малой  

подвижности  

«У кого мяч?». 

 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег 

между предметами; учить 

ходьбе на носках; обучать 

энергичному отталкиванию 

двумя ногами от пола (земли) 

и взмаху рук в прыжках с 

доставанием до предмета (в 

высоту); упражнять в 

подбрасывании мяча вверх 

двумя руками; бег до 1,5 мин. 

Ходьба на носках, руки на 
поясе, бег. Ходьба и бег 
между предметами, 
поставленными 
Перестроение в три 
колонны по сигналу 
воспитателя 

ОРУ 

с мячом. 
1. Прыжки — 

подпрыгивание на 

двух ногах  

2. Подбрасывание 

малого мяча 

(диаметр 6—8 см) 

вверх двумя руками 

3. Бег в среднем 

темпе (до 1,5 мин). 

 

«Сделай 

фигуру».  

 

«Мы, веселые 

ребята».  

 

 
Игра малой 

 подвижности  

 «Найди и промолчи». 

 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен, 

в непрерывном беге до 1 мин; 

упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке с 

опорой на ладони и колени; 

разучить подбрасывание мяча 

вверх; развивать ловкость и 

устойчивое равновесие при 

ходьбе по шнуру. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки, 

перестроение в колонну по 

одному (прыжком). 

Ходьба с высоким 

подниманием колен, руки 

на поясе. Бег в колонне по 

одному за воспитателем. 

Переход на обычную 

ходьбу. 

 

ОРУ 
Без предметов 

 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях 

и коленях  

2. Ходьба по канату 

(веревке) боком 

приставным шагом, 

руки на поясе голову 

и спину держать 

прямо. 

3. Бросание мяча 

 

«Удочка».  

 «Быстро 
возьми» 

 

 
Ходьба в колонне 

 по одному. 
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вверх двумя руками 

и ловля его, бросание 

мяча вверх и ловля 

его с хлопком  
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с 

изменением темпа движения 

по сигналу воспитателя; 

разучить пролезание в обруч 

боком, не задевая за край 

обруча; упражнять в 

сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках с 

продвижением вперед. 

 

. Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба в различном 

темпе; ходьба в колонне 

по одному и врассыпную 

,перестроение в колонну 

по три 

 

 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1. Пролезание в 

обруч боком (не 

задевая за верхний 

край) в группировке  

2. Перешагивание 

через бруски 

(кубики) с мешочком 

на голове  

3. Прыжки на двух 

ногах с мешочком, 

зажатым между 

колен,— 

«Пингвины» 

 

«Мы, веселые 
ребята». 

Ходьба в колонне 

 по одному с  

выполнением  

упражнений по 

сигналу  

воспитателя (руки 

 в стороны, руки вниз,  

руки за голову). 

 

 

                                                                                                                             Октябрь 
1

  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в 

колонну по два; упражнять в 

непрерывном беге до 1 мин; учить 

ходьбе приставным шагом по 

гимнастической скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и 

перебрасывании мяча. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по 

одному, ходьба; по сигналу 

воспитателя перестроение в 

колонну по два. Ходьба в 

колонне по два, бег 

врассыпную, ходьба 

врассыпную, ходьба в колонне 

по одному, бег в умеренном 

темпе до 1 мин. 

 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным 

шагом. 

2. 2. Прыжки на двух ногах через 

шнуры,  

3. Бросание мяча двумя руками от  

груди  

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 

И.М.П 

«Найди и 

промолчи»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить с детьми поворот по 

сигналу воспитателя во время ходьбы 

в колонне по одному; упражнять в беге 

с перешагиванием через бруски; 

закрепить навык приземления на 

полусогнутые ноги при спрыгивании; 

повторить перебрасывание мяча друг 

другу и переползание через 

препятствия. 

 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки и 
равнения, перестроение в 
колонну по одному; 
ходьба в колонне по 
одному; 

 

ОРУ 

С большим мячом 

1. Прыжки (спрыгивание со 

скамейки на полусогнутые ноги 
3. Переползание через 

препятствия  
2. Перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками из-за 

головы  
 

 

«Не оставайся на 

полу». 

 

«Ловишки». 

 

И.М.П «У 
кого мяч?»  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
 

3 

Н 

Е 

Продолжать отрабатывать навык 

ходьбы с изменением темпа движения 

Ходьба в колонне по 

одному, по сигналу 

ОРУ 

С малым мячом 

1. Метание мяча в 

горизонтальную цель  
 

        «Удочка» 

Ходьба в 

колонне по 
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Д 

Е 

Л 

Я 

 

по сигналу воспитателя; бег 

врассыпную; развивать координацию 

движений и глазомер при метании 

мяча в цель; упражнять в подлезании 

под дугу с сохранением устойчивого 

равновесия. 

 

воспитателя ходьба в 

медленном темпе .Бег 

врассыпную с 

остановками по сигналу 
воспитателя 

 

2. Лазанье  
3. Ходьба с перешагиванием 

через набивные мячи 
 

 одному. 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей делать повороты во 

время ходьбы и бега в колонне по два 

(парами); повторить пролезание в 

обруч боком; упражнять в равновесии 

и прыжках. 

 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки и 
равнения. Построение в 
колонну по два. Ходьба в 
колонне по два 
Бег в колонне по два 
 

ОРУ  

С обручем 

1. Прыжки на двух ногах на 

мягкое препятствие  
2. Ходьба по гимнастической 

скамейке на носках 
3. Пролезание  

    

         «Гуси-лебеди» 

«Ловишки - 

перебежки» 

И.М.П. 

«Летает не 

летает» 

 

И.М.П. 

«Затейники

» 

                                                                                                    Ноябрь 
1

  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать 

навык ходьбы с высоким 

подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить 

перекладывание малого мяча из 

одной руки в другую упражнять в 

прыжках и перебрасывании мяча 

в шеренгах. 

2.Упражнять в медленном беге до 

1,5 мин, в ходьбе с остановкой по 

сигналу воспитателя; повторить 

игровые упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки,  

Ходьба в колонне по 

одному, бег врассыпную, 

бег между кеглями, бег в 

медленном темпе до 1,5 

мин; ходьба с 

перешагиванием через 

бруски (высота 10 см); бег 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

с малым мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на правой и левой ноге  

3. Перебрасывание мяча двумя 

руками снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 
6.  «Не задень».  

 

«Пожарные на учении».  

«Мышеловка».. 

 

Игра малой 

подвижност

и «Найди и 
промолчи». 

Игра малой 
подвижност
и «Угадай 
по голосу». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Бег между предметами; учить 

прыжкам на правой и левой ноге 

попеременно с продвижением 

вперед; упражнять в ползании по 

скамейке на животе и ведении 

мяча между предметами 

2.Повторить бег с 

перешагиванием через предметы; 

развивать точность движений и 

ловкость в игровом упражнении с 

мячом; упражнять в беге и 

равновесии. 

Ходьба в колонне по 
одному, по сигналу 
воспитателя изменить 
направление движения. 
Бег между кеглями, 
поставленными в один 
ряд.   Ходьба врассыпную, 
на сигнал воспитателя: 
«Стоп» — остановиться и 
встать на одной ноге, руки 
на поясе. Упражнения в 
ходьбе и беге чередуются. 

 

ОРУ 

с обручем 

1. Прыжки с продвижением 

вперед  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

3. Отбивание мяча о землю 

 «Мяч водящему».  

«По мостику 

 

«Не оставайся на 

полу» 

«Ловишки».  

 

Игра малой 

подвижност

и «Найди и 

промолчи». 
Игра малой 
подвижност
и 
«Затейники
» 

3 

Н 

Е 

1.Упражнять в пролезании через 

обруч с мячом в руках, в 

равновесии. повторить ведение 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному. Ходьба по 

ОРУ 

с большим мячом 

1. Отбивание мяча одной рукой 

с продвижением вперед  

2. Пролезание в обруч с мячом в 

Подвижная игра 
«Удочка»  
«Ловишки парами».  

Ходьба в 

колонне по 

одному, с 
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Декабрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной 

по одному с сохранением 

правильной дистанции друг от 
друга, в беге между предметами, не 

задевая их; разучить ходьбу по 

наклонной доске, сохраняя 
устойчивое равновесие и 

правильную осанку; отрабатывать 

навык прыжка на двух ногах с 
преодолением препятствий; 

упражнять в перебрасывании мяча 

друг другу. 
Разучить игровые упражнения с 

бегом и прыжками; упражнять в 

метании снежков на дальность. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения, 

Перестроение в колонну по 

одному, ходьба в колонне по 

одному, бег между предметами  

руками из-за головы друг другу 

Ходьба и бег между снежными 

постройками за воспитателем в 

умеренном темпе; ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палкой 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки  

3. Перебрасывание мяча 

двумя 

1.«Кто дальше бросит».  

2.«Не задень».  

 

 

Подвижная игра 

«Кто скорее до 

флажка».  

Подвижная игра 

«Мороз-Красный 

нос».  
 

«Сделай 
фигуру». 
Ходьба в 
колонне по 
одному между 
снежными 
постройками за 
самым ловким 
«Морозом». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу,с поворотом в другую 

сторону; разучить прыжки с ноги на 
ногу с продвижением вперед; 

упражнять в ползании на 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения, 

перестроение в колонну по 

Общеразвивающие 

упражнения с 
флажками 

1. Прыжки  

2. Подбрасывание мяча 

двумя руками вверх и 

ловля его после хлопка в 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

полу»  

Подвижная игра 

Игра малой 

подвижности 

«У кого мяч?». 

 Ходьба в 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

мяча в ходьбе. Упражнять детей в 

беге с изменением темпа 

движения, в ходьбе между 

предметами 

2.Упражнять в медленном 

непрерывном беге, 

перебрасывании мяча в шеренгах; 

повторить игровые упражнения с 

прыжками и бегом 

сигналу воспитателя с 

ускорением и замедлением 

темпа движения; бег 

между предметами; ходьба 

врассыпную 

Ходьба в колонне по 

одному, медленный 

непрерывный бег до 2 

мин; ходьба врассыпную. 

руках в группировке 

3. Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке на 

носках 

1. «Перебрось и поймай».  

2.«Перепрыгни - не задень» 

 

 выполнение

м заданий 

для рук по 

сигналу 

воспитателя

. 

Игра малой 

подвижност

и «Летает 

— не 

летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в подлезании под 

шнур боком, в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

2.Повторить бег с преодолением 

препятствий; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом 

и с бегом. 
 

Ходьба в колонне по 

одному, врассыпную  

с выполнением «фигуры»; 

бег врассыпную. Ходьба и 

бег повторяются в 

чередовании. 

ходьба между предметами, 

поставленными в один ряд  

и бег с преодолением 

препятствий  

ходьба и бег в 

чередовании. 

 

ОРУ 

На гимнастических 

скамейках 

1. Лазанье — подлезание под 

шнур  

2. Прыжки на правой, затем на 

левой ноге до предмета  

3. Равновесие  

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч о стенку».  

 

«Пожарные на 

учении»  

«Ловишки-

перебежки».  

 

Игра малой 

подвижност

и «У кого 

мяч?». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

самым 

ловким 

водящим. 
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Л 

Я 

 

четвереньках между кеглями, 

подбрасывании и ловле мяча. 
Повторить ходьбу и бег между 

снежными постройками; упражнять 

в прыжках на двух ногах до 
снеговика, бросании снежков в цель 

одному 

Построение в колонну, ходьба и 

бег за воспитателем между 

снежными постройками; темп 

ходьбы и бега задает 
воспитатель  

 

 ладоши  

3. Ползание  

1.«Метко в цель».  

2.«Кто быстрее до 

снеговика».  

3.«Пройдем по мостику».  

 

«Мороз-Красный 

нос  

 

колонне по 

одному. Игра 

малой 

подвижности 

«Найди 

предмет». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную; закреплять умение 
ловить мяч, развивая ловкость и 

глазомер, упражнять в ползании 

погимнастичес-кой скамейке на 
животе и сохранении равновесия. 

Развивать ритмичность ходьбы на 

лыжах; упражнять в прыжках на 
двух ногах; повторить игровые 

упражнения с бегом и бросание 

снежков до цели. 
 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнение, 

ходьба в колонне по одному, 

бег врассыпную. 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Перебрасывание мяча 

стоя в шеренгах  

2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе 

3. Равновесие  

1.«Метко в цель».  

2.«Смелые воробышки 

Подвижная игра 

«Охотники и 

зайцы»  
 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает».  

Ходьба между 

кеглями, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, 
в беге врассыпную; учить влезать на 

гимнастическую стенку; упражнять 

в равновесии и прыжках. 

Закреплять навык передвижения на 

лыжах  

разучить игровые упражнения с 
шайбой и клюшкой; 

Построение в колонну по 

одному; ходьба и бег по кругу 

По сигналу воспитателя 

поворот в правую и левую 

сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра малой подвижности на 

выбор детей. 

  

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и 

левой ноге между кеглями  

4. Бросание мяча о стену. 

«Забей шайбу».  

«По дорожке 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

Мы, веселые 

ребята»  
 

Ходьба в 

колонне по 

одному в 

умеренном 

темпе за 

воспитателем 

Январь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 
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Д 

Е 

Л 

Я 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и бегать 
между предметами,; продолжать 

формировать устойчивое 

равновесие при ходьбе и беге по 
наклонной доске; упражнять в 

прыжках с ноги на ногу, 

забрасывании мяча в кольцо, 
развивая ловкость и глазомер. 

Продолжать учить детей 

передвижению на лыжах 

скользящим шагом;  

Построение в шеренгу, проверка 

Осанки и равнения, перестроение 

в колонну по одному. Ходьба и 

бег между кубиками, 

расположены в шахматном 

порядке  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег в среднем темпе за 

воспитателем между ледяными 

постройками. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на правой и 

левой ноге между 

кубиками  

3. Метание  

4.упражняются в ходьбе 

на лыжах 

5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная игра 

«Медведи и 

пчелы 

Подвижная игра 

«Ловишки 

парами».  
 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи».  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу; разучить прыжок в 

длину с места; упражнять в 
ползании на четвереньках, 

прокатывая мяч перед собой 

головой. 
 

Закреплять у детей навык 

скользящего шага в ходьбе на 
лыжах, спускаться с небольшого 

склона; повторить игровые 

упражнения с бегом и метанием. 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну по 

одному;  

Ходьба по кругу вправо, бег по 

кругу 

..  

Общеразвивающие 

упражнения с 

веревкой 

 

1. Прыжки в длину с места  

2. Проползание под 

дугами на четвереньках 

3. Бросание мяча вверх. 

4.«Кто быстрее».  

5.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра 

«Совушка».  
 

Игра малой 

подвижности 

«Летает - не 

летает».  

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

зайца». 

Февраль 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, в непрерывном беге 
до 1,5 мин; продолжат учить 

сохранять устойчивое равновесие  

упражнять в перепрыгивании 
через бруски и забрасывании мяча 

в корзину. 

Упражнять детей в ходьбе по 
лыжне скользящим шагом, 

повторить боковые шаги; 

продолжать обучать спуску с гор и 
подъему; повторить игровые 

упражнения в перебрасывании 

шайбы друг другу и скольжении 
по ледяной дорожке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег до 1,5 мин в умеренном темпе 

с изменением направления 

движения; ходьба в колонне по 

одному. Перестроение в три 

колонны.  

Игра малой подвижности 

Построение: одна подгруппа 

детей на санках, вторая на лыжах,  

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Ходьба по наклонной 

доске  

2. Прыжки - 

перепрыгивание через 

бруски  

3. Забрасывание мячей в 

корзину  

4.«Точный пас» 

5.«По дорожке» 

Подвижная игра 

«Охотники и 

зайцы»  

Подвижная игра 

«Мороз-Красный 

нос». 
 

Ходьба в 
среднем темпе 
между 
ледяными 
постройками 

2 

Н 

Е 

Д 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, взявшись за руки, в 
ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять навык энергичного 

Построение в шеренгу, 

объяснение задания. 

Перестроение в колонну по 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палкой. 

Прыжки в длину с места  

Отбивание мяча одной 

рукой, продвигаясь вперед 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

полу. 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 
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Е 

Л 

Я 

 

отталкивания и приземления на 

полусогнутые ноги при прыжках в 
длину с места; упражнять в 

подлезании под дугу и отбивании 

мяча о землю. 
Упражнять в ходьбе на лыжах, 

метании снежков на дальность; 

повторить игровые упражнения с 
бегом и прыжками 

одному, затем в круг; ходьба и 

бег по кругу, взявшись за руки; 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. «Сделай фигуру!» 

Построение в шеренгу на лыжах 

выполнение различных 

упражнений 

 шагом  

Лазанье  

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

 

 заданиями для 
рук. 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем следы 

зайца». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; учить 

метанию мешочков в 
вертикальную цель; упражнять в 

подлезании под палку и 

перешагивании через нее. 

Повторить игровые упражнения с 

бегом и прыжками, бросание 
снежков на дальность и в цель. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения. Ходьба и бег 

между предметами, скамейками. 

Перестроение в три колонны 

справа от скамеек. 

Ходьба в колонне по одному. 

Эстафета с передачей мяча в 

колонне. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейках. 

 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  

2. Подлезание под палку  

3. Перешагивание через 

шнур  

4.«Точно в круг».  

5.«Кто дальше».  

 

Подвижная игра 

«Мышеловка».  

Подвижная игра 

«Ловишки-

перебежки» 
 

Ходьба за 

самым ловким 

и быстрым 

ловишкой. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в медленном 
непрерывном беге; продолжать 

учить влезать на гимнастическую 

стенку, не пропуская реек; 
упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

гимнастической скамейке и 

прыжках с ноги на ногу; 

упражнять в ведении мяча. 

Повторить игровые упражнения 
на санках; упражнять в прыжках и 

беге. 

Построение в шеренгу, 

ходьба в колонне по одному; 

переход на бег 

ходьба врассыпную; построение 

в колонны. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Лазанье  

2. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

3. Прыжки с ноги на ногу 

4. Отбивания мяча в 

ходьбе 

5.«Гонки санок».  

6.«Не попадись».  

7.«По мостику».  

 

Подвижная игра 

«Гуси-лебеди».  

Подвижная игра 

«Ловишки 

парами» 
 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

поворотами по 

сигналу 

воспитателя. 

 

Март 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

колонной по одному, с поворотом 

в другую сторону по сигналу 
воспитателя; разучить ходьбу по 

канату (шнуру) с мешочком на 

голове, удерживая равновесие и 
сохраняя хорошую осанку; 

упражнять в прыжках из обруча в 

обруч и перебрасывании мяча 
друг другу, развивая ловкость и 

глазомер. 

Повторить игровые упражнения с 
бегом; упражнять в 

перебрасывании шайбы друг 

другу, 

Ходьба в колонне по одному 

бег с поворотами в другую 

сторону; упражнения для рук во 

время ходьбы; бег врассыпную. 

Построение в три колонны. 

непрерывный бег за воспитателем 

(до 2 мин) между ледяными 

постройками; переход на ходьбу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым мячом. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в 

обруч 

3. Перебрасывание мяча 

друг другу  

1. «Пас точно на клюшку».  

2.«Проведи — не задень».  

 

Подвижная игра 

«Пожарные на 

учении». 

Подвижная игра 

«Горелки 
 

Эстафета с 

большим мячом 

«Мяч 

водящему». 
игра малой 
подвижности 
«Летает — не 
летает». 

2 Упражнять в ходьбе и беге по Ходьба и бег в кругу с Общеразвивающие 1. Прыжок в высоту с Подвижная игра Эстафета с 
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Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

кругу с изменением направления 

движения и врассыпную; разучить 
прыжок в высоту с разбега; 

упражнять в метании мешочков в 

цель, в ползании между кеглями. 
Упражнять детей в непрерывном 

беге в среднем темпе; повторить 

игровые упражнения с прыжками, 
с мячом. 

изменением направления 

движения по сигналу воспитателя; 

ходьба и бег врассыпную между 

кубиками (кеглями), не задевая 

их. 

 

упражнения 

 

разбега  

2. Метание мешочков в 

цель правой и левой рукой  

3. Ползание на 

четвереньках между 

кеглями  

1.«Поймай мяч».  

2.«Кто быстрее». 

 

«Медведи и 

пчелы».  

Подвижная игра 

«Карусель».  

 

мячом  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со 

сменой темпа движения и в беге 

врассыпную между предметами, 

упражнять в ползании по 

скамейке на ладонях и ступнях, в 

равновесии и прыжках. 
Упражнять детей в беге на 

дистанцию 80 м в чередовании с 

ходьбой; повторить игровые 
упражнения в равновесии, 

прыжках и с мячом. 

ходьба и бег врассыпную между 

предметами (кубиками); 

перестроение в колонну по 

одному, в колонну по четыре. 

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба в колонне по одному — 

10 м, переход на бег — 20 м,  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Ползание по 

гимнастической скамейке  

2. Ходьба по 

гимнастической скамейке  

3. Прыжки правым 

(левым) боком 

1.«Канатоходец».  

2.«Удочка».  

 

Подвижная игра 

«Ловишки». 
 

Эстафета с 

большим мячом 

— «Передача 

мяча в 

шеренге». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

перестроением в пары и обратно; 
закреплять умение в метании в 

горизонтальную цель; упражнять 

в подлезании под рейку в 
группировке и равновесии. 

Упражнять детей в беге на 
скорость; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом 

и бегом. 

Ходьба парами, перестроение в 

колонну по одному в движении; 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. 

набивными мячами  

Упражнение в беге на скорость  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Метание мешочков 

горизонтальную цель  

2. Подлезание под шнур  

3. Ходьба на носках между 

1.«Прокати и сбей».  

2.«Пробеги - не задень».  

 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 

Удочка 
 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

Эстафета с 

мячом. 

Апрель 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу; продолжать учить 

сохранять устойчивое равновесие 
при ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в прыжках 

на двух ногах и метании в 
вертикальную цель. Повторить 

игру с бегом «Ловишки-

перебежки», эстафету с большим 

мячом. 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьба и бег по кругу, 

врассыпную  

ходьба с перешагиванием через 

шнуры попеременно правой и 

левой ногой  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в 

обруч  

3. Метание в 

вертикальную цель  

Игровые Упражнения. 

1. «Ловишки-перебежки»  

2. «Стой».  

3. «Передача мяча в 

колонне».  

 

Подвижная игра 

«Медведи и 

пчелы». 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному с 
остановкой по 
сигналу 
воспитателя: 
«Сделай 
фигуру!»  
Ходьба в 
колонне по 
одному за 
командой 
победителей. 

2 

Н 

Е 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; разучить 

прыжки с короткой скакалкой; 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения; ходьба и бег в 

колонне по одному; ходьба и бег 

Общеразвивающие 

упражнения с 

короткой скакалкой 

1. Прыжки через короткую 

скакалку  

2. Прокатывание обруча 

Подвижная игра 

Ловишки-

перебежки. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Д 

Е 

Л 

Я 

 

упражнять в прокатывании 

обручей и пролезании в них. 
Упражнять детей в непрерывном 

беге, повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом. 

 

между предметами  

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну; бег в 

среднем темпе за воспитателем 

до 2 мин между предметами 

  

друг другу 

3. Пролезание в обруч  

1. «Пройди — не задень 

2. «Догони обруч».  

3. «Перебрось и поймай» 

 

Эстафета с 

прыжками «Кто 

быстрее до 

флажка». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Кто ушел?». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
колонной с остановкой по сигналу 

воспитателя, в беге врассыпную; 

закреплять исходное положение 
при метании мешочков в 

вертикальную цель; упражнять в 

ползании и равновесии. Повторить 

с детьми бег на скорость; 

повторить игровые упражнения с 

мячом, с прыжками , с бегом. 

 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну. Ходьба в 

колонне по одному с 

выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; ходьба с 

перешагиванием через кубики, 

бег с перепрыгиванием через 

кубики  

скамейке на носках 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  

2. Ползание по полу  

3. Ходьба по 

гимнастической 

1. «Кто быстрее».  

2. «Мяч в кругу».  

 

Подвижная игра 

«Удочка»  

Подвижная игра 

«Горелки»  
 

Ходьба в 

колонне по 

одному между 

предметами, не 

задевая их. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. Игра 

малой 

подвижности. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
колонной между предметами; 

закреплять навык влезания на 

гимнастическую стенку 
одноименным способом; 

упражнять в равновесии и 

прыжках. Продолжать учить детей 
бегу на скорость; повторить 

игровые упражнения с мячом, 

прыжкам в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному: бег 

до 1 мин в среднем темпе; ходьба 

и бег между предметами  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег между предметами; 

перестроение в две-три шеренги; 

пробегание отрезков (длина 20 м) 

на скорость до обозначенного 

места 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Лазанье по 

гимнастической стенке  

2. Прыжки через короткую 

скакалку  

3. Ходьба по канату  

1.«Сбей кеглю».  

2.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра 

«Карусель». 

Подвижная игра 

«С кочки на 

кочку 
 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

Ходьба в 

колонне по 

одному, бег 

«змейкой». 

 

 

Май 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

парами с поворотом в другую 
сторону; упражнять в 

перешагивании через набивные 

мячи, положенные на 
гимнастическую скамейку, в 

прыжках на двух ногах с 
продвижением вперед; 

отрабатывать навыки бросания мяча 

о стену. Упражнять детей в беге с 
высоким подниманием колен, в 

непрерывном беге до 1,5 мин; 

повторить игровые упражнения с 

Ходьба и бег парами, 

перестроение в колонну по 

одному в движении; ходьба и 

бег парами с поворотом в 

другую сторону. 

Построение в колонну по 

одному, ходьба, высоко 

поднимая колени, бег в среднем 

темпе до 1,5 мин между 

предметами (в чередовании с 

ходьбой). 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед  

3. Бросание мяча  

4. «Проведи мяч».  

5. «Пас друг 

другу».  

6. «Отбей волан» 

 

Подвижная игра 

Мышеловка. 
Подвижная игра 
«Гуси-лебеди». 

Игра «Что изменилось?». 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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мячом, бегом.  

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 
колонне по одному с 

перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; 
упражнять в перебрасывании мяча 

друг другу и лазанье. 

упражнять в непрерывном беге 
между предметами до 2 мин; 

упражнять в прокатывании плоских 

обручей; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками. 

Построение в шеренгу, 

построение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 

одному, на сигнал воспитателя 

ходьба с перешагиванием через 

шнуры; бег с перешагиванием 

через шнуры ; ходьба и бег 

врассыпную, 

 бег в умеренном темпе за 

воспитателем между 

предметами до 2 мин (в 

чередовании с ходьбой). 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

флажками. 

 

1. Прыжки в длину 

с разбега  

2. Перебрасывание 

мяча  

3. Ползание по 

прямой на ладонях 

и ступнях «по-

медвежьи»  

4. «Прокати — не 

урони».  

5. «Кто быстрее».  

6. «Забрось в 

кольцо».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу» 

Подвижная игра 

«Совушка».  

 

Игра малой 

подвижности «Найди и 

промолчи». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную между предметами, не 

задевая их; упражнять в бросании 
мяча о пол одной рукой и ловле 

двумя; упражнять в пролезании в 

обруч и равновесии. 
Упражнять в беге на скорость; 

упражнять в бросании мяча в ходьбе 

и ловле его одной рукой; Повторить 
игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба и бег в колонне 

по одному между предметами; 

ходьба и бег врассыпную. 

скамейке боком приставным 

шагом 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Бросание мяча о 

пол одной рукой, а 

ловля двумя  

2. Лазанье - 

пролезание в 

обруч правым  

3. Ходьба по 

гимнастической 

Подвижная игра 

«Пожарные на 

учении  

Подвижная игра 

«Мышеловка». 
 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижности или 

эстафета с мячом. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
замедлением и ускорением темпа 

движения; закреплять навык 

ползания по гимнастической 
скамейке на животе; повторить 

ходьбу с перешагиванием через 

набивные мячи и прыжки между 
кеглями. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

изменением темпа движения; 

повторить подвижную игру «Не 

оставайся на земле», игровые 

упражнения с мячом. 

Построение в колонну по 

одному; ходьба и бег с 

ускорением и замедлением 

темпа движения по сигналу 

воспитателя; игровое 

упражнение «Быстро в 

колонны». 

кеглями  

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

кольцом 

 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе 

2. Ходьба с 

перешагиванием 

через набивные 

мячи 

3. Прыжки на двух 

ногах между 

«Сделай фигуру!» 

«Мяч водящему».  

«Кто быстрее» 

 

Подвижная игра 

«Караси и щука».  

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за самым ловким 

игроком - Щукой. 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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                 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Сентябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной 

по одному, в умении переходить с 

бега на ходьбу; в сохранении 

равновесия и правильной осанки 

при ходьбе по повышенной опоре. 

Развивать точность движений при 

переброске мяча 

Ходьба в колонне по 

одному в чередовании с 

бегом; бег врассыпную; 

бег с нахождением своего 

места в колонне 

 

            
Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической 
скамейке с мешочком на голове; 
II.Прыжки на двух ногах через 
шнуры  
III. Перебрасывание мяча друг 
другу снизу 

 

 

П.и «Ловишки» 
Ходьба в  

медленном 

темпе. 
Игра малой 
подвижности 
«Вершки и 
корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном 

беге с соблюдением дистанции; 

развивать координацию движений 

в прыжках с доставанием ло 

предмета; повторить упражнения 

с мячом и лазанье под шнур, не 

задевая его. 

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

положения рук по сигналу 

воспитателя  

Бег в колонне по одному в 

умеренном темпе, переход 

на ходьбу и перестроение 

в три колонны. 

 
 

ОРУ 

 С флажками 

1.Прыжки с доставанием до 

предмета, подвешенного на высоту 

поднятой руки ребенка. 

2.Перебрасывание мяча через шнур 

друг другу  

3.Лазанье под шнур,  

П/И «Не 

оставайся на 

полу» 

 Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

с четким фиксированием 

поворотов (ориентир — кубик 

или кегля); развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, 

координацию движений в задании 

на равновесие; повторить 

упражнение на переползание по 

гимнастической скамейке. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с четким 

поворотом на углах за 

ла (площадки) по 

ориентирам. Бег в 

умеренном темпе. 

Перестроение 

в три колонны. 

 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание мяча одной 

рукой и ловля его двумя руками. 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками 

3.Упражнение на умение 

сохранять равновесие  

Подвижная игра 
«Удочка» 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Летает — 

не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять в чередовании ходьбы 

и бега по сигналу воспитателя; в 

ползании по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях; в 

Ходьба и бег по кругу в 

чередовании по сигналу 

воспитателя. 

Поворот в ходьбе, беге 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях 

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке;. 

Подвижная игра 
«Не попадись». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

Игра «Фигуры».   
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Л 

Я 

 

равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с 

выполнением заданий. Повторить 

прыжки через шнуры. 

 

производится в движении 

по сигналу 

3.Прыжки из обруча в обруч   

Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и 

бега между предметами; 

упражнять в сохранении 

равновесия на повышенной 

опоре и прыжках; развивать 

ловкость в упражнении с 

мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному между 

предметами. 

Ходьба в колонне по 

одному с ускорением и 

замедлением темпа 

движений; бег с 

преодолением 

препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

 2. Прыжки на правой и левой 

ноге через шнуры 

 3.Броски малого мяча вверх и 

ловля его двумя руками.  с 

хлопком в ладоши 
 

 

«Перелет 
птиц». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 

П.И. «Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на полусогнутые 

ноги в прыжках со скамейки; 

развивать координацию 

движений в упражнениях с 

мячом. 

 

Ходьба с изменением 
направления; бег с 
перешагиванием через 
предметы. Ходьба в 
колонне по одному с 
ускорением и 
замедлением темпа 
движений; бег с 
преодолением 
препятствий 

 
ОРУ  

с обручем 

 
1.Прыжки с высоты  
2.Отбивание мяча одной 
рукой на месте и с 
продвижением вперед 
3.Ползание на ладонях и 
ступнях  

 

 

«Не оставайся 

на полу». 

«Совушка».(ул.

) 

 
 

 

И.М.П. «Эхо». 

Ходьба в колонне 
по одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен; 

повторить упражнения в 

ведении мяча; ползании; 

упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

высоким подниманием 

колен  

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

направления  

бег, перепрыгивая через 

предметы 
 

 
ОРУ  

на  

гимнастических 

скамейках 

1.  Ведение мяча по прямой  

2.  Ползание по 

гимнастической скамейке  

3. Ходьба по рейке 

гимнастической скамейки 

 
 

     
«Удочка». 

«Не 

попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. «Летает 

— не летает». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Закреплять навык ходьбы со 

сменой темпа движения. Уп-

ражнять в беге врассыпную, в 

ползании на четвереньках с 

дополнительным заданием; 

Ходьба в колонне по 

одному 
Бег врассыпную 
Ходьба в колонне по 

одному с остановкой по 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на четвереньках 

в прямом направлении, 

подталкивая мяч головой 
2.  Прыжки на правой и левой 

ноге между предметами  

 

«Удочка». 

«Ловишки с 

ленточками». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

И.М.П. «Эхо». 
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 повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по по-

вышенной опоре. 

 

сигналу воспитателя; 

бег в умеренном темпе 
 

3.  Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 
 

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Закреплять навык ходьбы и бега по 
кругу; упражнять в ходьбе по канату 

(или толстому шнуру); упражнять в 

энергичном отталкивании в прыжках 
через шнур; повторить эстафету с 

мячом 

2.Закреплять навык ходьбы, 

перешагивая через предметы; по-

вторить игровые упражнения с мячом 

и прыжками. 
 

Ходьба и бег в колонне по 
одному по кругу с ускорением 

и замедлением темпа 

движения.  
Ходьба в колонне по одному 

между кеглями, ходьба, с 

перешагиванием попеременно 

правой и левой ногой через 

шнуры; бег с перепрыгива - 

нием через бруски (кубики). 

 
ОРУ 

без 

 предметов 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через 

шнуры  

3.Эстафета с мячом «Мяч 

водящему».  

 

1.«Мяч о стенку».  

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони 

свою пару». 

П.И. 

«Мышеловка». 

   

И.М.П. «Угадай 

чей голосок? 
И.М.П. 
«Затейники». 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; прыжках через 

короткую скакалку; бросании 

мяча друг другу; ползании по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на 

спине. 

2.Повторить игровые упражнения 

в прыжках и с мячом. 

1.Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

изменением направления 

движения по сигналу 

воспитателя; 

2.Бег с перепрыгиванием 

через предметы 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую скакалку 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке  

3.Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И. «Не 

оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 

«Фигуры». 

Игра 

«Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге 

«змейкой» между предметами; 

повторить ведение мяча с 

продвижением вперед; упражнять 

в лазаньи под дугу, в равновесии. 

2.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, с 

высоким подниманием колен; 

повторить игровые упражнения с 

мячом и с бегом. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между кубиками ,  

бег врассыпную. Ходьбу и 

бег повторить в 

чередовании и с 

выполнением различных 

упражнений. 

 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом 

направлении  

2. Лазанье под дугу 

3. Равновесие 

 

1. «Мяч водящему»   

  

П.И. «Перелет 

птиц». 
П.И. «По местам». 

«Летает — не 

летает».  

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы и бега 

между предметами, развивая 
координацию движений и ловкость; 

разучить в лазаньи на 

гимнастическую стенку переход с 
одного пролета на другой; повторить 

упражнения в прыжках и на 

равновесие. 
повторить прыжки на правой и левой 

Ходьба и бег между 

предметами. 
Ходьба и бег врассыпную 

Ходьба с изменением 

направления движения, 
по сигналу воспитателя 

выполнение поворотов 

прыжков направо (налево); 

 

ОРУ 
без 

 предметов 

1.Лазанье на гимнастическую стенку 

с переходом на другой пролет 
2.Прыжки на двух ногах через шнур 

3.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом 
4.Бросание мяча о стенку  

5.«Передай мяч».  

6.«С кочки на кочку».  

 

П.И. «Фигуры» 
П.И. «Хитрая лиса». 

Ходьба в колонне по 

одному  
Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 
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ноге, огибая предметы; упражнять в 

выполнении заданий с мячом. 
 

Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
различными положениями рук, в беге 

врассыпную; в сохранении равновесия 

при ходьбе в усложненной ситуации 
(боком приставным шагом, с 

перешагиванием). Развивать ловкость 

в упражнениях с мячом, упражнять 
детей в продолжительном беге; 

повторить упражнения в равновесии, в 

прыжках, с мячом. 
 

Ходьба и бег с различными 
положениями рук, бег в 

рассыпную 

 
 

 

Общеразвивающие 
упражнения в парах 

 

1.Равновесие 
2.Прыжки на двух ногах между 

предметами 

3.Бросание малого мяча вверх 
одной рукой и ловля его двумя 

руками.  

4. «Пройди — не задень».  
5. «Пас на ходу».  

6. Прыжки на двух ногах через 

короткую скакалку 
 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне по 
одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, в 

прыжках на правой и левой ноге 
попеременно; повторить упражнения 

в ползании ,повторить игровые 

упражнения на равновесие, в 
прыжках, на внимание. 

 

Ходьба в колонне по одному,  

ходьба широким свободным 

шагом; переход на обычную 
ходьбу; на следующий сигнал  

ходьба мелким, семенящим 

шагом, руки на пояс; бег 
врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, 

перестроение в три колонны.  

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Прыжки на правой и левой ноге 

попеременно, продвигаясь вперед  

2. Эстафета с мячом «Передача 
мяча в колонне 

3.Ползание по скамейке на ладонях 

и коленях  
4.«Пройди — не урони» 

5.«Из кружка в кружок» 

6.Игровое упражнение «Стой!».  
 

Подвижная игра 

«Салки с ленточкой».  

 

Игра малой 

подвижности «Эхо!». 

Ходьба в колонне по 
одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с изменением темпа 

движения, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в ползании на 

животе, в равновесии. Упражнять в 

подбрасывании малого мяча, 
упражнения в прыжках, на 

равновесие. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением 

темпа движения ,бег 

врассыпную; чередование 

ходьбы и бега. 
  

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым мячом 

 

1.Подбрасывание мяча правой и 

левой рукой  

2.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

3.Равновесие  
1.«Пас на ходу».  

2.«Кто быстрее».  

3.«Пройди — не урони».  
 

Подвижная игра 

«Попрыгунчики-

воробышки».  

Подвижная игра 

«Лягушки и цапля». 
 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу с 

поворотом в другую сторону; 
упражнять в ползании по скамейке 

,повторить упражнение в прыжках и 

на равновесие. 
Упражнять детей в ходьбе между 

постройками из снега; развивать 

ловкость и глазомер при метании 
снежков на дальность. 

 

Построение в шеренгу 

Перестроение в колонну по 
одному, переход на ходьбу по 

кругу. Ходьба и бег по кругу 

Ходьба в колонне по одному 
за ведущим между 

постройками из снега в 

среднем темпе. 
 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 
 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке  
2.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом  

 3.Прыжки на двух ногах с 
мешочком 

4.«Точный пас».. 

5.«Кто дальше бросит?»  
6.«По дорожке проскользи».  

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 
 

Игра малой 

подвижности «Эхо».  
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Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий для рук; упражнять в 

прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом и ползании 

по скамейке. 

Закреплять навык передвижения 

на лыжах скользящим шагом. 

Учить подъему в гору и спуску с 

нее 

Закреплять повороты на лыжах. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, по команде 

воспитателя выполняя 

задания для рук — за 

голову, на пояс, вверх; 

ходьба и бег врассыпную. 

 Взять лыжи из стойки, 

скрепить их, вынести на 

участок детского сада. 

Построение с лыжами в 

шеренгу. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

Общеразвивающие 

упражнения без 

лыж. 

Упражнения на 

лыжах: 

1.Прыжки в длину с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по прямой на 

четвереньках 

1.Ходьба скользящим шагом 

по учебной лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной 

лыжне с поворотами  

3.Подъем на горку 

«лесенкой» и спуск с нее в 

посадке лыжника 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Подвижная игра : 

«Кто быстрее до 

флажка» 
 

Ходьба в колонне 

по одному  

Легкий бег без лыж 

200 метров 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с 

изменением направления 

движения; упражнять в ползании 

на четвереньках; повторить 

упражнения на сохранение 

равновесия и в прыжках. 

Закреплять навык передвижения 

на лыжах скользящим шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 

Упражнять в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

направления движения: 

ходьба и бег врассыпную 

по всему залу; ходьба в 

колонне по одному, 

перестроение в три 

колонны. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения со 

скакалкой 

Общеразвивающие 

упражнения без 

лыж 

Упражнения на 

лыжах: 

 

1.Ползание по 

гимнастической скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через короткую 

скакалку  

1.Ходьба скользящим шагом 

по учебной лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной 

лыжне с поворотами  

3.Упражнение на равновесие.  

Подвижная игра 
«Паук и мухи» 
Подвижная игра : 
«Доганялки» 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

 Легкий бег без 

лыж 200 метров 
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Февраль 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 
ходьбе по повышенной опоре с 

выполнением дополнительного задания, 

закреплять навык энергичного 
отталкивания от пола в прыжках; повторить 

упражнения в бросании мяча,  

повторить игровое задание с клюшкой и 
шайбой, игровое задание с прыжками. 

Учить ходьбе скользящим шагом 

 

Ходьба в колонне по одному с 
выполнением задания в форме 

игры «Река и ров 

«Быстро по местам».  
Построение в шеренгу. Дети 

кладут лыжи на снег — одну 

лыжу справа, другую — слева 
от себя, закрепляют лыжи на 

ногах. Педагог проверяет 

выполнение задания. 
 

Общеразвиваю
щие 

упражнения с 

обручем 
 

1.Равновесие — ходьба по 
гимнастической скамейке 

2.Броски мяча  

3. Прыжки на двух ногах  
 

4.«Точная подача».  

5.«Попрыгунчики».  
 

Подвижная игра 
«Ключи».  

Подвижная игра «Два 

Мороза».  
 

Игра «У кого меньше 

шагов?». 

Ходьба в колонне по 
одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

упражнений для рук; разучить прыжки с 
подскоком  

Упражнять в переброске мяча; повторить 

лазанье в обруч 
упражнения на санках, с клюшкой и 

шайбой. 

Учить выполнять боковые шаги 
переступанием вправо и влево, повороты 

вокруг себя. Повторить ходьбу на лыжах 

ступающим и скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному 

затем ходьба с хлопками на каждый 
шаг перед собой и за спиной. 

Ходьба и 

бег врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне 

по одному в умеренном темпе; бег 
по всей площадке 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 
палкой 

 

1, Прыжки  

2.Переброска мячей друг другу 
3.Лазанье пол дугу  

4 «Гонки санок».  

5. «Пас на клюшку».  
6.Ходьба на лыжах по учебной 

лыжне 

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа 
движения; упражнять в попеременном 

подпрыгивании на правой и левой ноге , в 
метании мешочков, лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить 

упражнения на сохранение равновесия при 
ходьбе на повышенной опоре с 

выполнением дополнительного задания, 

повторить игровые упражнения на санках, с 
клюшкой и шайбой 

Повторить выполнение на лыжах 

различных шагов и поворотов. Повторить 
ходьбу на лыжах скользящим шагом. 

Ходьба в колонне по одному 
широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу 
Подпрыгивания попеременно на 

правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. 
Повторить на месте переступание 

вправо и влево под счет педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую 
стенку 

1.Равновесие — ходьба парами  
2.«Попади в круг» 

3. «Гонка санок».  

4.«Загони шайбу».  
 

Подвижная игра «Не 
попадись»  

 

Ходьба в колонне по одному. 
Игра «Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 

выполнением задания на внимание, в 

ползании на четвереньках между 
предметами; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 
задания «Найди свой цвет»; повторить 

игровое задание с метанием снежков с 

прыжками 
Повторить выполнение упражнений на 

лыжах: «пружинка», приседание, повороты 

переступанием  

Построение в шеренгу, 

проверка осанки, равнения. 

Ходьба в колонне по одному. 
Ходьба и бег врассыпную с 

нахождением своего места в 

колонне (в чередовании). 
Ходьба и бег с выполнением 

задания «Найди свой цвет».  

Построение в две шеренги 
Ходьба по извилистой лыжне 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 
мячом 

(большой 

диаметр) 
 

1.Ползание на четвереньках 

между предметами 

2.Ходьба по гимнастической 
скамейке с хлопками 

3. Прыжки из обруча в обруч 

 4.«Не попадись».  
Упражнения на лыжах: 

«пружинка», приседания, 

повороты переступанием в обе 
стороны, на месте. 

 

Подвижная игра 

«Жмурки». 
 

Игра малой 

подвижности «Угадай, 

чей голосок?». 
Игра «Белые медведи» 
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Март 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами; в сохранении равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре с 

дополнительным заданием; повторить 
задание в прыжках, эстафету с мячом. 

 

Повторить упражнения в беге на скорость, 
игровые задания с прыжками и мячом. 

 

 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег между кеглями и 

кубиками  

ходьба и бег врассыпную 
 

 

Игровое упражнение «Бегуны». 

Общеразвиваю
щие 

упражнения с 

малым мячом 
 

1.  Равновесие  
2.  Прыжки 

3. Эстафета с мячом 

 
  Игровые упражнения 

1. Игра «Лягушки в болоте» 

2.«Мяч о стенку».  
 

Подвижная игра 
«Ключи». 

Игра «Совушка». 

 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра малой 
подвижности. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по 

одному, беге врассыпную; повторить 

упражнение в прыжках, ползании; задания с 
мячом. 

Упражнять детей в беге, в прыжках; 

развивать ловкость в заданиях с мячом. 
 

Ходьба в колонне по одному, 

игровое задание «Река и ров» (с 

прыжками); ходьба и бег 
врассыпную. 

 

Игра с бегом «Мы — веселые 
ребята» 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками 
 

1.Прыжки  

2.Перебрасывание мяча через 

сетку  
3.Ползание под шнур 

Игра с бегом «Мы — веселые 

ребята».  
 

Подвижная игра 

«Затейники».  

Игра «Охотники и утки» 
 

 Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Тихо — громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; 

упражнять в метании мешочков в 
горизонтальную цель; повторить 

упражнения в ползании и на сохранение 

равновесия при ходьбе по повышенной 
опоре. 

 
Упражнять детей в беге на скорость; 

повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом. 
 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба на 
носках 

ходьба и бег врассыпную. 

 
Игра с бегом «Кто скорее до 

мяча» 

Общеразвивающие 

упражнения с палкой 
 

1.Метание мешочков  

2.Ползание  
3.Равновесие  

1.«Пас ногой» 

2.«Ловкие зайчата» 
 

Подвижная игра «Волк во 

рву». 
Подвижная игра «Горелки» 

 

Ходьба в колонне по одному 

Игра «Эхо». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

задания; упражнять в лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить 
упражнения на равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в прыжках 

и с мячом. 
 

Ходьба в колонне по одному; 

игровое задание «Река и ров»; 

ходьба и бег врассыпную с 
остановкой по сигналу педагога. 

Игровое упражнение «Салки — 

перебежки». 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 
 

1.Лазанье на гимнастическую 

стенку  

2.Равновесие  
3.Прыжки на правой и левой 

ноге  

«Передача мяча в колонне» 
 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Игра «Удочка»  
 

Игра малой 

подвижности по выбору 

детей. 
Игра «Горелки». 
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Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить игровое упражнение в 

ходьбе и беге; упражнения на 

равновесие, в прыжках, с мячом. 

Повторить игровое упражнение с 

бегом; игровые задания с мячом, с 

прыжками. 

 

 

Игра «Быстро возьми».  

 

 

Игровое задание «Быстро 

в шеренгу» 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

малым мячом 

 

Равновесие 

Прыжки на двух ногах  

Переброска мячей в 

шеренгах 

1. «Перешагни — не 

задень».  

2. «С кочки на кочку» 

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Охотники и 

утки». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

 Игра малой 

подвижности 

«Великаны и 

гномы». 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; 
упражнять детей в прыжках в длину с 
разбега, в перебрасывании мяча друг 
другу 

Повторить игровое задание с ходьбой и 
бегом; игровые упражнения с мячом, в 
прыжках. 
 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
ходьба и бег врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвива
ющие 
упражнения с 
обручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в 

парах. 

3.Ползание на четвереньках  

1.«Пас ногой».  

2.«Пингвины».  

 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Подвижная игра 

«Горелки 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по 
одному, в построении в пары (колонна 
по два); в метании мешочков на 
дальность, в ползании, в равновесии. 

Повторить бег на скорость; упражнять 

детей в заданиях с прыжками, в 

равновесии. 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне 

по одному, ходьба и бег 

врассыпную. Ходьба в 

колонне по одному; бег в 

колонне по одному. 

«Перебежки» 

Общеразвива
ющие 
упражнения 

1.Метание мешочков на 

дальность  

2.Ползание по 

гимнастической скамейке  

3.Ходьба боком приставным 

шагом с мешочком на 

голове 

4.Прыжки на двух ногах 

1. «Пройди — не задень».  

2. «Кто дальше прыгнет».  

3. «Пас ногой».  

4. «Поймай мяч». 

Подвижная игра 
«Затейники». 

Подвижная игра 
малой 
подвижности 
«Тихо — громко». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; упражнения в равновесии, в 

прыжках и с мячом. 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; упражнения в равновесии, в 

прыжках и с мячом. 

 

 

Игровое задание «По 

местам» 

Игровое задание «По 

местам» 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

на 

гимнастическ

их скамейках 
 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие  

 

Подвижная игра 

«Салки с 

ленточкой». 

Подвижная игра 

«Салки с 

ленточкой». 
 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Ходьба в колонне по 

одному. 
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Май 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в 

равновесии при ходьбе по повышенной 

опоре; в прыжках с продвижением вперед 
на одной ноге; в бросании малого мяча о 

стенку. 

Упражнять детей в продолжительном 
беге, упражнять в прыжках через 

короткую скакалку; повторить 

упражнение в равновесии с 

дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу воспитателя 

перестроение в пары по ходу 
движения (без остановки); бег 

врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, 
переход на бег в среднем темпе 

(продолжительность до 2 

минут); переход на ходьбу; 

повторить бег. 

 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 
обручем 

 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки с ноги на ногу 

3.Броски малого мяча о стену 
и ловля его после отскока 

4. «Пас на ходу». 

5. «Брось — поймай».  
6. «Прыжки через короткую 

скакалку» 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Великаны и гномы». 
Игра по выбору детей. 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге со 
сменой темпа движения, в прыжках в 

длину с места; повторить упражнения с 

мячом 
Упражнять детей ходьбе и беге с 

выполнением заданий; повторить 

упражнения с мячом, в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба со сменой темпа 

движения по сигналу педагога; 

ходьба и бег врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с высоким подниманием 

колен (как петушки) в 
медленном темпе; ходьба 

мелким, семенящим шагом, руки 

на поясе (как мышки) в 
чередовании; бег врассыпную. 

 
 

Общеразвиваю
щие 

упражнения с 

мячом 
(большой 

диаметр) 

 

1.Прыжки в длину с места 
2.Ведение мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед шагом  

3.Пролезание в обруч прямо и 
боком 

4. «Ловкие прыгуны».  

5. «Проведи мяч» 
6. «Пас друг другу 

 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Игра «Мышеловка». 

 

Игра малой 
подвижности «Летает 

— не летает». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному, по кругу; в ходьбе и 

беге врассыпную; в метании мешочков на 
дальность, в прыжках, в равновесии. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, в ходьбе и беге врассыпную; 
повторить задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с 
поворотом в другую сторону в 

движении (без остановки); 

ходьба и бег врассыпную. 
 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 
 

1.Метание мешочков на 

дальность 

2.Равновесие  
3. Ползание по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках  
«Мяч водящему».  

«Кто скорее до кегли».  

Индивидуальные игры с 
мячом. 

 

Подвижная игра 

«Воробьи и кошка» 

 
Подвижная игра 

«Горелки». 
 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий по сигналу; 

повторить упражнения в лазанье на 

гимнастическую стенку; упражнять в 
сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках. 

Повторить игровые упражнения с 
ходьбой и бегом; упражнять в заданиях с 

мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

  

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

палками 
 

1.Лазанье по гимнастической  

2.Равновесие  

3.Прыжки на двух ногах 

между кеглями  
«Кто быстрее».  

«Пас ногой».  

«Кто выше прыгнет».  
 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 
 

Игра малой 

подвижности «Летает 

— не летает». 

Игра малой 
подвижности по выбору 

детей. 
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