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1.Целевой раздел 

1.1 Пояснительная записка 

Настоящая рабочая программа разработана с учетом образовательной программы дошкольного образования Муниципального 

дошкольного образовательного учреждения «Детский сад №8» и обеспечивает разностороннее развитие детей дошкольного возраста с 

учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по физическому развитию. 

Рабочая программа рассчитана на 2021-2022 учебный год. 

Данная Программа разработана на основе следующих нормативных документов:  

 Федеральный закон  «Об образовании в РФ» № 273 от 29 декабря 2012 г.; 

 ФЗ - Приказ Министерства образования и науки РФ № 1155 от 17 октября 2013 г. «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013 г. № 

30384); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации № 28 от 28.09.2020 Санитарные правила СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 Постановление Правительства Российской Федерации № 662 от 5 августа 2013 г. «Об осуществлении мониторинга системы 

образования»; 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности. Приказ Минпросвещения России  от 31.07.2020г. №373 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам - образовательным программам дошкольного образования»; 

 Устав МДОУ «Детский сад №8». 

 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 

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.  

Цель программы: сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; формирование ценностного отношения к 

здоровому образу жизни интереса к физической культуре.  
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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.  

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 ДО: 

 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;  

 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. 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 
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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.  

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. 

Физическое развитие.Развивать физические способности детей: быстроту, скоростно-силовые качества, общую выносливость, 

гибкость, содействовать развитию у детей координации, силы. Сформировать понятие о физической красоте тела: прямая спина, 

подтянутый живот и т.п. Формировать потребность в двигательной активности, интерес к физическим упражнениям.  

1.2. Характеристика особенностей развития детей 

Особенности физического развития детей 4-5 лет 

В возрасте 4–5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и совершенствование структур и функций систем организма. Темп 

физического развития остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка.  

Прибавка в росте за год составляет 5–7 см, массы тела – 1,5–2 кг. 

Средний рост 99,7 см—107,5 см. Масса тела (средняя) 15,4 кг-17,5 кг. 

Скелет дошкольника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с особенностями развития и 

строения скелета детям 4–5 лет не рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые 

упражнения. Необходимо также постоянно следить за правильностью принимаемых детьми поз.  

В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса нижних конечностей по отношению к 

массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса верхних конечностей.  

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная выносливость. Считается, что ее увеличение у детей 

среднего дошкольного возраста наибольшее. Это происходит за счет роста диаметра мышечных волокон и увеличения их числа. 

Мышечная сила возрастает.  

Если у детей 2–3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 годам он начинает заменяться грудным. Это связано с изменением 

объема грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких, причем у мальчиков она больше, чем у девочек.  

В то же время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и легочные ходы у детей сравнительно узки, что затрудняет 

поступление воздуха в легкие. Поэтому ни увеличивающаяся к 4–5 годам подвижность грудной клетки, ни более частые, чем у взрослого, 

дыхательные движения в дискомфортных условиях не могут обеспечить полной потребности ребенка в кислороде.  
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Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом возрасте ритм сокращений сердца 

легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. 

Центральная нервная система является основным регулятором механизмов физиологических и психических процессов.  

Нервные процессы – возбуждение и торможение – у ребенка, как и у взрослого, характеризуются тремя основными свойствами: 

силой, уравновешенностью и подвижностью. К 4–5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. На пятом году жизни, особенно к 

концу года, развивается механизм сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой сигнальной системы. Повышается 

самостоятельность действий, умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс 

возбуждения. 

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического воздействия, направленного на концентрацию 

нервных процессов. Поэтому на занятиях и в быту следует предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на какой-либо 

сигнал: вовремя остановиться, изменить направление или темп движения и т. д.  

Особенности физического развития детей 5-6 лет 

Возрастной период 5 до 6 лет называют периодом «первой вытяжки», когда за один год ребѐнок может вырасти на 7-10 см. 

Средний рост ребѐнка колеблется около 106-107 см., а масса тела 20-21 кг.  

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребѐнка к 5-6 годам ещѐ не завершено. 

В этом возрасте сила мышц-сгибателей больше силы мышц-разгибателей, что определяет особенности позы ребѐнка: голова слегка 

наклонена вперѐд, живот выпячен, ноги согнуты в коленях. Поэтому здесь огромную роль играют занятия физкультурой, которые дают 

соответствующую нагрузку. 

Медленно развиваются мелкие мышцы кисти. Только к 6-7 годам ребѐнок овладевает более сложными и точными движениями 

кисти и пальцев. Здесь можно посоветовать, как можно больше играть с детьми мячом, лепить пластилином, глиной, рисовать и т. д.  

Развиваются и сердечно-сосудистая система и дыхательная. Объѐм лѐгких примерно составляет 1500-2200мл., и развивается под 

влиянием физических нагрузок.  

Артериальное давление у детей данного возраста ниже, чем у взрослого человека. А физические нагрузки оказывают тренирующее 

воздействие на сердечно-сосудистую систему; под влиянием физических нагрузок вначале увеличивается частота пульса, максимальное и 

минимальное кровяное давление.  

По мере тренировки реакция сердечно-сосудистой системы на физические нагрузки меняется, работа сердца становиться более 

экономичной. У дошкольников обмен веществ отличается высокой активностью (в 2-2,5 раза больше, чем у взрослого человека). При 

активной мышечной деятельности энергозатраты возрастают пропорционально интенсивности физических усилий. Полное 

удовлетворение энергетических запросов детского организма обеспечивается сбалансированным питанием, при котором калорийность 

пищи полностью соответствует расходу энергии. 

Общаясь друг с другом, дети, как правило, стремятся говорить громко. Поэтому необходимо учить детей, разговаривать, не 

напрягая голосовые связки.  
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У детей шестого года жизни значительно повышается уровень произвольного управления своим поведением. Умение управлять 

своим поведением, оказывает воздействие на внимание, память, мышление. Развитию этих свойств способствуют различные задания, 

поручения, требования.  

Интенсивно совершенствуется восприятие.  

Формируются и интенсивно развиваются волевые качества у детей, а на их основе появляются новые потребности и интересы.  

Всѐ выше перечисленное необходимо учитывать при воспитании детей шестилетнего возраста.  

Особенности физического развития детей 6-7 лет 

Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. Движения их достаточно координированы и точны. 

Они умеют их сочетать в зависимости от окружающих условий.  

Растут возможности различения пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и перемещающегося 

человеческого тела. Дети могут объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, идѐт на лыжах, едет на 

велосипеде и т.п. они различают скорость, направление движения, смену темпа, ритма.  

Совершенствуются основные виды движений, ярче проявляются индивидуальные особенности движения, зависящие от 

телосложения и возможностей ребѐнка.  

Дети всѐ чаще руководствуются мотивами достижения хорошего качества движения. Значительно увеличиваются проявления 

волевых усилий при выполнении трудного задания. Следует учесть, что стремление ребѐнка добиться хорошего результата не всегда 

совпадает с его возможностями, поэтому взрослый должен быть очень внимателен и не допускать перегрузки. 

Начинается интенсивно развиваться способность целенаправленно совершать движения отдельных частей тела, например ног, 

головы, кисти и пальцев рук и др. у детей постепенно вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным 

движениям. Дети начинают воспринимать красоту и гармонию движений.  

Многих детей привлекает результат движений, возможность помериться силой и ловкостью со сверстниками (особенно у 

мальчиков). Очень ценно, что дети уже понимают значение упражнения для совершенствования движений. Они целенаправленно 

повторяют упражнения, проявляя большую выдержку и настойчивость.  

Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движения. Одним больше нравится бегать и прыгать, другим – играть с 

мячом и т. д. нередко детям нравятся те упражнения, которые лучше получаются.  

Взрослым необходимо поддерживать индивидуальные интересы детей. 

1.3.Планируемые результаты освоения программы. 
Результатами освоения программы являются целевые ориентиры дошкольного образования, которые представляют собой 

социально-нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребенка.  

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

К концу года дети могут: 

Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 



8 
 
 

 

Лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на другой; ползать разными способами: опираясь 

на кисти рук, колени и пальцы ног, на стопы и ладони; на животе, подтягиваясь руками. 

Принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко приземлятся, прыгать в длину с места на расстояние не 

менее 70 см. 

Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильноеи.п.при метании, метать предметы разными способами 

правой и левой рукой; отбивать мяч о пол не менее пяти раз подряд. 

Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

Строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

Ходить на лыжах скользящим шагом на расстоянии 500 , выполнять поворот переступанием, подниматься на горку. 

Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую стороны. 

Придумывать варианты п/и, самостоятельно и творчески выполнять движения. 

Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, выразительность, грациозность, пластичность движений. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

К концу года дети могут: 

Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

Лазать по гимнастической стенке 2,5 м с изменением темпа. 

Прыгать на мягкое покрытие 20 см, прыгать в обозначенное место с высоты 30 см, прыгать в длину с места не менее 80 см, с 

разбега не менее 100 см; в высоту не менее 40 см; прыгать через короткую и длинную скакалку. 

Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетая 

замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе расстояние 6м, 

владеть школой мяча. 

Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

Перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, 

кругом. 

Знать и.п., последовательность выполнения общеразвивающих упражнений, понимать их оздоровительное значение. 

Участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, хоккей. 

Продолжать развивать творчество в двигательной деятельности, формировать умение варьировать упражнения и игры, 

придумывать и выполнять имитационные и не имитационные упражнения, демонстрируя осознанность, красоту, грациозность, 

выразительность, пластичность движений. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

К концу года дети могут: 

Выполнять правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье). 
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Прыгать на мягкое покрытие с высоты 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с 

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

Перебрасывать набивные мячи 1 кг, бросать предметы в цель из разных и.п., попадать в вертикальную и горизонтальную цель 4-5 

м, метать предметы правой и левой рукой 5-12 м, метать предметы в движущую цель; владеть школой мяча. 

Перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренге после расчета на 1, 2, соблюдая интервалы во время 

передвижения. 

Выполнять физические упражнения из разныхи.п. четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

Сохранять правильную осанку. 

Активно участвовать в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, футбол, хоккей). 

Проявлять дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и творчество в двигательной деятельности, демонстрировать 

красоту, грациозность, выразительность движений. 

Целевые ориентиры для детей дошкольного возраста: 

 ребенок овладевает основными культурными средствами, способами деятельности, проявляет инициативу и 

самостоятельность в разных видах деятельности. 

 ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, активно взаимодействует со сверстниками и 

взрослыми, участвует в совместных играх. 

 у ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными движениями, может 

контролировать свои движения и управлять ими. 

1.4. Перспективный план взаимодействия 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. 

План взаимодействия с родителями воспитанников. 

Месяц Содержание 

Сентябрь  Папка-передвижка: «Особенности физического развития детей от 4 до 7 лет» 

Консультация: «Воспитание здорового образа жизни в семье». 

Октябрь  Папка-передвижка: «Профилактика гриппа»  
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Консультация: «Закаливание детей старшего дошкольного возраста на занятиях по физическому развитию». 

Ноябрь  Консультация: «Подвижная игра в жизни ребенка. 

Папка-передвижка: «Двигательная активность в домашних условиях»  

Декабрь  Фотовыставка для родителей «Мы спортсмены» 

Папка-передвижка: «Каким видом спорта может заняться ваш ребенок»  

Консультация: «Чем полезен оздоровительный бег» 

Январь  Семейное фото «Зимние игры и забавы»  

День добрых дел «Снежные постройки» 

Февраль  Консультация для родителей на тему: «Формирование навыков правильной осанки»  

Март  Фотовыставка для родителей: «Вот так мы закаляемся!»  

Консультация: «Плавание, как средство закаливания организма». 

Апрель  Наглядная информация для родителей: «Принципы рационального питания».  

Досуг «Папа, мама, я спортивная семья» 

Май  Консультация:«Дыхательная гимнастика» 

Итоги мониторинга детей по физической подготовленности детей.  

Июнь  Приглашение на праздник: «День защиты детей».  

Индивидуальные и групповые консультации:Что такое самомассаж?  

Июль  Папка-передвижка: «Значение развития мелкой моторки»  

Досуг «Мы со спортом крепко дружим» 

Август  Физкультурный праздник «Солнце, воздух и вода наши лучшие друзья» 

 

2. Содержательный раздел 

2.1 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

от 4 до 5 лет 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. 

Формировать представление о значении частей тела и органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных 

дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает 

запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и витаминах. Расширять представления о важности для здоровья 

сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь». 
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Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием организма, самочувствием («Я чищу зубы — 

значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым при заболевании, 

травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении физических упражнений для организма человека. Продолжать 

знакомить с физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем организма. 

от 5 до 6 лет 

Расширять представления об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. Акцентировать внимание 

детей на особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и 

солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье. 

Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; умения определять качество продуктов, 

основываясь на сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). 

Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. 

Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к физической культуре и спорту и желание 

заниматься физкультурой и спортом. 

Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 

от 6 до 7 лет 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, 

питьевой режим). 

Формировать представления о значении двигательной активности в жизни человека; умения использовать специальные 

физические упражнения для укрепления своих органов и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих процедур. 

Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

2.2 Физическая культура 

от 4 до 5 лет 

Формировать правильную осанку. 
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Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении 

сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать 

и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, инициативность, 

умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и 

широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 

кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение 

рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в 

стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание 

через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии 

друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 
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Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в 

разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный 

бег в медленном темпе в течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 

м (5,5-6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и 

наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и 

ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, 

гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с 

поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно 

через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки 

с высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу 

снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за головы и одной рукой через препятствия 

(с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой 

рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой 

и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по 

три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх 

(одновременно, поочередно), отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить их в стороны и 

опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, 

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на 

поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать 

предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч 

вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой 

(правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных 

положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед 

руки, плечи и голову, лежа на животе. 



14 
 
 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу 

вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, 

в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку 

(канат). Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе 

(5-7 секунд). 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Подвижные игры 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони 

в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

С прыжками.«Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается». 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей. «Подбрось — поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры.«У медведя во бору» и др. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. 

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, 

прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте 

и вести при ходьбе. 

Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы, кататься на двухколесном велосипеде, 

кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). Учить ориентироваться в пространстве. 

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам. 

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 
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Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и 

творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. 

Учить спортивным играм и упражнениям. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена 

(бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске 

прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, 

раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом), с мешочком песка 

на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; 

змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 

раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года — 30 м за 

7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на 

предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными 

способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание 

между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги 

скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 м). Прыжки на одной ноге (правой и 

левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через каждый (высота 15-20 

см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), 

в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через 

длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой 

(правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу 

из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание 

мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов 

на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 
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Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по 

трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма 

движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки 

перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх- назад попеременно, 

одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя 

у стены и касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к 

гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед 

грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения 

лежа на спине. Подтягивать голову и ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. 

Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы 

пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону 

на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять 

равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в 

корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать 

в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу 

в парах. 
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Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и 

щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», 

«Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа 

мяча», «Серсо». 

Эстафеты.«Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения 

ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, 

организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, 

комбинировать движения. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта. 

Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения 
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ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать 

свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием 

колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба 

в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой 

с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 

приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой 

посередине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой 

рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и 

выполнением различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и 

широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. 

Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 

раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе и спине по 

гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, 

сохранением координации движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на 

пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом 

кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. 

Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и 

влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с 

высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см 

выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на 

ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух 

ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 
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Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги 

скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. 

Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя 

на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в 

колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «пер- вый-второй» и перестроение из одной 

шеренги в две; равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений 

с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая 

на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из 

положения руки к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в 

стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые 

движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки 

перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. 

Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы). В упоре сидя 

поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре 

сзади. Из положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в положение лежа. Прогибаться, лежа на 

животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора 

присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в 

колене; поочередно поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, 

держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела 

с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони 

вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на 

большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 
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Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). 

Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-

эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу 

двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с 

разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в 

другую, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между 

расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу 

клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, 

держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться 

по площадке во время игры. 

Подвижные игры 

С бегом.«Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее 

соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и 

наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше 

мячей?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта. 

2.3. Структура физкультурного занятия 

Занятия по физическому развитию в старшей разновозрастной группе детского сада проводятся З раза в неделю в утренние часы 

продолжительностью 20-30 мин. Каждое третье занятие проводится на площадке детского сада. 
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Структура физкультурных занятий общепринятая с вводной частью (2—6 мин), основной (15—20 мин) и заключительной (З—4 мин). 

В первой части занятия предлагаются упражнения в ходьбе, беге, построении, перестроении, несложные игровые задания. Воспитателю 

следует обращать особое внимание на чередование упражнений в ходьбе и беге: их однообразие утомляет детей, снижает качество 

упражнений, а также может привести к нежелательным последствиям (нарушению осанки, уплощению стопы и т. д.). Во второй ч а с т и 

занятия обучают упражнениям общеразвивающего характера, основным видам движений, проводится подвижная игра. 

В заключительной части используют упражнения в ходьбе, несложные игровые задания. 

Общеразвивающие упражнения направленно воздействуют на организм в целом, на отдельные мышечные группы и суставы, а также 

способствуют улучшению координации движений, ориентировке в пространстве, положительно влияют на сердечно сосудистую и 

дыхательную функции организма. Важное значение для правильного выполнения общеразвивающих упражнений имеет исходное 

положение. Используют различные исходные положения: стоя, сидя, стоя на коленях, лежа на спине животе. Изменяя исходное 

положение, воспитатель может усложнить или облегчить двигательную задачу. 

При обучении упражнениям общеразвивающего характера старшей группе воспитатель применяет мелкий (флажки, кубики, скакалки, 

косички, палки, кегли и т. д.) и крупный (рейки, обручи большого диаметра, веревка) физкультурный инвентарь. Чередование 

физкультурного инвентаря в разной последовательности вносит разнообразие; так, например, выполнение упражнений с крупным 

инвентарем требует от детей осознанности, умения согласовывать свои действия с действиями товарищей 

это то новое, что характерно и доступно детям старшего дошкольного возраста. 

В зависимости от того, какой инвентарь будет использован на занятии, воспитатель продумывает и планирует построение; например, в 

упражнениях с палками, флажками целесообразно построение в колоннах и на достаточном расстоянии друг от друга, так как построение 

в шеренгах не позволит достигнуть необходимой амплитуды движений и, кроме того, может привести к травмам. 

В старшей разновозрастной группе при выполнении общеразвивающих упражнений перед детьми ставятся более сложные задачи: 

четко принимать различные исходные положения, выполнять упражнения с разной амплитудой (большой, малой), соблюдать 

направление движения и т. д. 

Перед началом занятия инструктор по физической культуре подготавливает крупный и мелкий физкультурный инвентарь и 

располагает его в определенном месте. По указанию педагога дети самостоятельно берут флажки, палки, кубики и т. д., а по окончании 

упражнений кладут их на место. При перестановке и переноске крупного инвентаря воспитатель привлекает детей. При этом необходимо 

учитывать, что излишняя нагрузка вредна для ребенка-дошкольника и может привести к нежелательным последствиям: образованию 

пупочных и паховых грыж, нарушению осанки. 

Обучение основным видам движений является определяющим. Упражнения подбираются в соответствии с требованиями Программы 

воспитания и обучения в детском саду». В целях гармоничного физического развития детей в течение года предусматривается примерно 

одинаковое количество упражнений по каждому виду движений. 

На каждом занятии даются три основных вида движений. Их повторяют в определенной последовательности, усложняя и варьируя 

через сравнительно небольшие интервалы времени. При этом важна не только сочетаемость движений, но и задачи обучения для каждого 

вида на разных этапах: при разучивании упражнений, при повторении и закреплении. 
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В предлагаемой ниже системе планирования в первую неделю каждого месяца следует разучивать с детьми упражнения в равновесии, 

повторять упражнения в прыжках и закреплять упражнения в метании; во вторую — для обучения используют упражнения в прыжках, а 

повторяют и закрепляют умения в метании и лазанье; в третью — разучивают упражнения в метании, а повторяют и закрепляют лазанье и 

равновесие; в четвертую — обучают лазанью, а упражняют в равновесии и прыжках. 

Поскольку подвижная игра на каждом последующем занятии включает элементы того основного движения, которое дети осваивали на 

предыдущей неделе в качестве обучающего, практически все виды основных движений развивают непрерывно. 

Заключительная часть обеспечивает ребенку постепенный переход от возбужденного состояния к относительно спокойному, дает 

возможность переключиться на другую деятельность. 

В соответствии с требованиями «Программы воспитания и обучения в детском саду» в старшей группе детского сада проводятся три 

занятия в неделю, одно из которых обязательно на свежем воздухе; поэтому на методике и организации третьего физкультурного занятия 

следует остановиться подробнее. 

Структура каждого третьего занятия является общепринятой и строится по той же схеме (вводная, основная и заключительная части). 

Однако в проведении физкультурных занятий на прогулке имеются и некоторые специфические особенности. 

Первая часть служит той же цели: ввести организм в состояние подготовленности к основной, второй части — и предлагает несложные 

задания в ходьбе, беге, комбинации с различными заданиями, которые выполняются по сигналу воспитателя. Вторая часть включает 

упражнения в игровой занимательной форме с использованием прыжков, бега, метания, лазанья и т. д. Организация детей, при которой 

они делятся на большее количество групп (команд), позволяет увеличить двигательную активность, обеспечить разнообразие и интерес к 

выполняемым упражнениям. К тому же в этих упражнениях присутствует элемент соревнования между детьми и группами одновременно. 

Третья, заключительная часть занятия на свежем воздухе также небольшая по объему; в ней проводятся игры и игровые упражнения 

малой интенсивности, способствующие постепенному снижению двигательной активности, приближающейся к исходному уровню. 

Таким образом, на занятиях, проводимых на свежем воздухе, обучение основным видам движений строится посредством игровых 

упражнений в беге, прыжках, метании, а также с использованием игр с элементами спорта, подвижных игр. 

При проведении занятия на свежем воздухе главное правильно и четко организовать детей, при этом возможны различные варианты, 

например: 

   дети одновременно выполняют (фронтальный способ) игровые упражнения в шеренге (перебрасывание мячей, 

прокатывание обручей), затем делятся на пары (в играх с мячом, с элементами спорта бадминтон, футбол, хоккей, баскетбол); 

   дети делятся на подгруппы. Одна занимается под наблюдением воспитателя, другая самостоятельно выполняет 

подряд два или три упражнения, затем дети меняются местами; 

   дети делятся на три-четыре подгруппы, каждой предлагается задание, а по условному сигналу происходит смена 

мест и заданий. 

При проведении подвижных игр, эстафет важно меры по предупреждению травматизма: сохранять между детьми во время бега, 

прыжков; переносить достаточным количеством ребят и т.д. 
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Время занятий на прогулке зависит от климатических и погодных условий. Проводить физкультурное занятие на свежем воздухе 

можно непосредственно перед прогулкой, затем переодеть детей и продолжить прогулку или же проводить занятие в конце прогулки. 

2.4.Учебный план 

Образовательная деятельность Период 
 

Средняя группа Старшая группа Подготовительная 

группа 

Физическое развитие Неделя(ООД) 3 3 3 

Продолжительность организованной образовательной деятельности (в 

минутах)  
20 мин. 25 мин. 30 мин. 

Максимальный объѐм недельной образовательной нагрузки в часах 1ч. 1ч.15 мин. 1 ч. 30 мин. 

Физическое развитие год 109 109 109 

Максимальный объѐм образовательной нагрузки в год в часах  32 40 48 

 

2.5. Описание вариативных форм, способов, методов и средствреализации Программы 

«Выходи играть во двор». Парциальная программадошкольного образования\ Л.Н. Волошина.- Издательство - Черноморье, 2017.-52 с. 

Для детей старшего дошкольного возраста предназначены разные виды игр, в которых заложена возможность развития активности, 

сноровки, инициативы, смекалки. В них находит выражение присущая дошкольникам потребность в движении, общении со 

сверстниками, заключается «пища» для работы ума, воображения. Игры приучают ребенка преодолевать трудности, радоваться 

выигрышу, мужественно переносить неудачу. В каждой игре решается комплекс образовательных задач. 

Основные задачи: 

 формирование устойчивого интереса к подвижным народным играм, играм с элементами спорта, спортивным 

упражнениям, желания использовать их в самостоятельной двигательной деятельности; 

 обогащение двигательного опыта дошкольников новыми двигательными действиями; 

 закрепление техники выполнения основных движений, ОРУ, элементов спортивных игр; 

 содействие развитию двигательных способностей детей: ловкости, 

 быстроты, гибкости, силы, выносливости; 

 воспитание положительных нравственно-волевых качеств; 

 формирование культуры здоровья. 

3. Организационный раздел 

3.1.Описание обеспеченности методическими материалами и средствами обучения и воспитания 

Научно-методическое обеспечение Программы определяется в соответствии с направлениями развития детей: 
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 Физкультурные занятия в детском саду. Конспекты занятий / Л. И. Пензулаева – М.: Мозаика-Синтез, 2010.  

Часть, формируемая участниками образовательных отношений  

 «Выходи играть во двор». Парциальная программа дошкольного образования\ Л.Н. Волошина.- Издательство - Черноморье, 2017. 

3.2.Перспективное планирование 

Средняя группа 

«Физкультурные занятия в детском саду» Л.И.Пензулаева 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Об-щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 

 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 предметов 

 

1. Упражнения в 

равновесии - 

ходьба и бег 

между двумя  

2. Прыжки  

 

«Найди 

себе пару» 

Ходьба в колонне 

по одному, 

помахивая 

платочком над 

головой. 
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 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 флажками 

 

1. Прыжки 

«Достань до 

предмета»  

2. Прокатывание 

мячей друг другу  

 

«Самолеты

». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 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. 

 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 

обручами 

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?» 

 

 

Ф а к т и ч е с к а я
 

д а т а
 

п р о в е д е н и я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
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Обще-ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

часть 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 

 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». 

 

 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!», 

«Автомобил

и» 

 

И.М.П.«Автомоби

ли поехали в 

гараж» 

 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 
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 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.Подбрасывани

е мяча двумя 

руками 

«У медведя 

во бору». 

И.М.П. 

«Угадай, где 

спрятано». 

 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Обще-ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 

 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. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 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». 

 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 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

без предметов 

1. Прыжки на 

двух ногах через 

5-6 линий  

2. Прокатывание 

мячей друг 

Подвижная 

игра 

«Самолеты».  

 

Ходьба в колонне 

по одному, 

впереди звено, 

победившее в 
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врассыпную; ходьба на 

носках, «как мышки». 

другу  

3. 

Перебрасывание 

мяча друг другу 

игре «Самолеты». 

 

 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. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 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. 

 

 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 

Ходьба и бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную - по сигналу 

воспитателя остановиться и 

принять какую-либо позу 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

флажками 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе 

2. Равновесие - 

ходьба по 

гимнастической 

Подвижная 

игра 

«Цветные 

автомобили»

. 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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равновесия. 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 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 

 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 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

платочком 

 

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».  

 



30 
 
 

 

 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. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 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 

 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 

Общеразвиваю

щие 

упражнения. 

 

1.Перебрасыван

ие 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?» 

 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 

развивающие 

упражнения с 

кубиками. 

 

1.Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе, с опорой 

на ладони и 

колени 

2. Равновесие - 

ходьба по 

гимнастической 

скамейке  

3. Прыжки на 

Подвижная 

игра 

«Птички и 

кошка».  

 

Ходьба в колонне 

по одному 
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двух ногах 

 

Ф
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 

 Упражнять детей в ходьбе со 

сменой ведущего; в прыжках и 

перебрасывании мяча друг 

другу. Упражнять в 

подбрасывании мяча вверх и 

ловля его двумя руками. 

Ходьба и бег между 

предметами. 

Ходьба в колонне по 

одному 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

1.Прыжки на 

двух ногах; 

2.Подбрасывани

е мяча вверх и 

ловля его двумя 

руками. 

Подвижная 

игра «Найди 

себе пару» 

Ходьба в колонне 

по одному с 

выполнением 

упражнений для 

рук. 

 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.  

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем 

 

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!». 

 Упражнять детей в ходьбе со 

сменой ведущего; в прыжках и 

перебрасывании мяча друг 

другу. 

Отбивание малого мяча одной 

Ходьба в колонне по 

одному со сменой 

ведущего, бег врассыпную  

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Прыжки с 

гимнастической 

скамейки  

2. 

Подвижная 

игра «Найди 

себе пару». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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рукой о пол,  равновесие-ходьба 

на носках между предметами 

Перебрасывание 

мячей друг 

другу с 

расстояния 2 м 

(способ - двумя 

руками снизу) 

(по 10-12 раз). 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 

 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 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

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 
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 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.  

Общеразвива

ющие 

упражнения 

на стульях. 

 

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 

 

 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. 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 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 

«Воробышк

и и 

автомобиль»

. 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; повторить ползание 

в прямом направлении, прыжки 

между предметами 

в ползании по гимнастической 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег врассыпную 

по всему залу, 

перестроение в ходьбе в 

колонну по одному. 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

гимнастическ

ой палкой. 

 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке  

2. Равновесие  

1. Ползание по 

гимнастической 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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скамейке, в равновесие, в 

прыжках на правой и левой 

ноге. 

 

 

скамейке  

2. Равновесие  

3. Прыжки на 

правой и левой 

ноге 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 

 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. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения. 

 

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». 

 

 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 

Ходьба в колонне по 

одному. Ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем. 

 

1.Прыжки в 

длину с места 

2.Перебрасыван

ие мячей через 

шнур 

3.Перебрасыван

Подвижная 

игра 

«Бездомный 

заяц».  

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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врассыпную 

Упражнять в прокатывании 

мячей друг другу 

ие мячей через 

шнур двумя 

руками из-за 

головы 

4.Прокатывание 

мяча друг другу 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; ходьбе и беге с 

выполнением 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 

выполнением заданий: 

ходьба на носках, ходьба в 

полуприсяде, руки на 

коленях; переход на 

обычную ходьбу. 

 

Обще 

развивающие 

упражнения 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. 

 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, с остановкой 

по сигналу воспитателя; 

повторить ползание по 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную, по сигналу 

воспитателя остановиться 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

флажками 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке 

2. Равновесие  

Подвижная 

игра 

«Охотник И 

зайцы». 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем зайку». 
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скамейке «по-медвежьи»; 

упражнения в равновесии и 

прыжках. 

упражнять в лазании по 

гимнастической стенке 

 З. Прыжки через 

5-6 шнуров 

4. Лазанье по 

гимнастической 

стенке  

5.Ходьба по 

доске, лежащей 

на полу 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 

 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 

развивающие 

упражнения. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на 

двух ногах через 

препятствия  

 

Подвижная 

игра 

«Пробеги 

тихо». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, кто 

позвал». 
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 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 инструктора 

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. 

Общеразвивающ

ие упражнения 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. 

 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 

развивающие 

упражнения 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. 

 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 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

косичкой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на 

двух ногах из 

обруча в обруч  

3. Прыжки на 

Подвижная 

игра 

«Птички и 

кошка»  

Ходьба в колонне 

по одному. 
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 поднимая колени; по 

сигналу: «Мышки!» - 

ходьба на носках 

семенящими шагами; 

ходьба и бег в 

чередовании. 

двух ногах 

между 

предметами 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 

 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. 

 

 

Общеразвивающ

ие упражнения 

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. 

 

 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. 

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

кубиком. 

 

1.Прыжки в 

длину с места 

через шнур  

2. 

Перебрасывание 

мячей друг 

Подвижная 

игра «Котята 

и щенята». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

малой 

подвижности по 

выбору детей. 
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 другу 

3. Метание 

мешочков на 

дальность 

(правой и левой 

рукой). 

 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 

развивающие 

упражнения 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». 

 

 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 

развивающие 

упражнения с 

мячом 

1. Равновесие-

ходьба по 

скамейке с 

мешочком на 

голове 

2. Прыжки на 

двух ногах через 

шнур справа и 

слева 

1. Лазанье на 

Подвижная 

игра «У 

медведя во 

бору». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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гимнастическую 

стенку и спуск с 

нее  

2. Равновесие - 

ходьба по доске 

Старшая группа 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

СЕНТЯБРЬ 

 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.Перебрасыван

ие мячей, стоя в 

шеренгах  

 

 

«У кого 

мяч?». 

«Ловишки» 

 

Игра малой 

подвижности «У 

кого мяч?». 

 Повторить ходьбу и бег между 

предметами; учить ходьбе на 

Ходьба на носках, руки на 

поясе, бег. Ходьба и 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — 

подпрыгивание 

 

«Сделай 

 

Игра малой 
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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. 

бегмежду предметами. 

Перестроение в три 

колонны по сигналу 

воспитателя 

на двух ногах  

2. 

Подбрасывание 

малого мяча 

(диаметр 6—8 

см) вверх двумя 

руками 

3. Бег в среднем 

темпе (до 1,5 

мин). 

фигуру».  

 

«Мы, 

веселые 

ребята».  

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

 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 

вверх двумя 

руками и ловля 

его, бросание 

мяча вверх и 

ловля его с 

хлопком  

 

«Удочка».  

 «Быстро 

возьми» 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 Разучить ходьбу и бег с 

изменением темпа движения по 

сигналу воспитателя; разучить 

. Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба в различном 

ОРУ 

С 

гимнастической 

1. Пролезание в 

обруч боком (не 

задевая за 

 

«Мы, 

Ходьба в колонне 

по одному с 

выполнением 
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пролезание в обруч боком, не 

задевая за край обруча; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках с продвижением 

вперед. 

темпе; ходьба в колонне 

по одному и врассыпную 

,перестроение в колонну 

по три 

 

 

палкой верхний край) в 

группировке  

2. 

Перешагивание 

через бруски 

(кубики) с 

мешочком на 

голове  

3. Прыжки на 

двух ногах с 

мешочком, 

зажатым между 

колен,— 

«Пингвины» 

веселые 

ребята». 

упражнений по 

сигналу 

воспитателя (руки 

в стороны, руки 

вниз, руки за 

голову). 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

Октябрь 

 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 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным 

шагом. 

2. Прыжки на 

двух ногах 

через шнуры,  

3. Бросание 

мяча двумя 

«Перелет 

птиц» 

«Не 

попадись» 

И.М.П «Найди и 

промолчи»  

Ходьба в колонне 

по одному. 
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колонне по одному, бег в 

умеренном темпе до 1 

мин. 

руками от 

груди 

 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. 

 Продолжать отрабатывать 

навык ходьбы с изменением 

темпа движения по сигналу 

воспитателя; бег врассыпную; 

развивать координацию 

движений и глазомер при 

метании мяча в цель; упражнять 

в подлезании под дугу с 

сохранением устойчивого 

равновесия. 

Ходьба в колонне по 

одному, по сигналу 

воспитателя ходьба в 

медленном темпе .Бег 

врассыпную с 

остановками по сигналу 

воспитателя 

 

ОРУ 

С малым мячом 

1. Метание мяча 

в 

горизонтальную 

цель  

2. Лазанье  

3. Ходьба с 

перешагиванием 

через набивные 

мячи 

 

«Удочка» 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 Учить детей делать Построение в шеренгу, ОРУ  

С обручем 

3. Прыжки на 

двух ногах на 

 «Гуси-

лебеди» 

И.М.П. 

«Летает не 
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повороты во время ходьбы и 

бега в колонне по два (парами); 

повторить пролезание в обруч 

боком; упражнять в равновесии 

и прыжках. 

проверка осанки и 

равнения. Построение в 

колонну по два. Ходьба в 

колонне по два 

Бег в колонне по два 

мягкое 

препятствие  

2. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

носках 

1. Пролезание 

«Ловишки - 

перебежки» 

летает» 

И.М.П. 

«Затейники» 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

Ноябрь 

 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  

«Мяч о стенку»  

«Поймай мяч». 

 «Не задень».  

 

«Пожарные 

на учении» 

«Мышеловка» 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 
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 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 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

Игра малой 

подвижности 

«Затейники» 

 1.Упражнять в пролезании 

через обруч с мячом в руках, в 

равновесии.повторить ведение 

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 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну 

по одному. Ходьба по 

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. 

ОРУ 

с большим 

мячом 

1. Отбивание мяча 

одной рукой с 

продвижением 

вперед  

2. Пролезание в 

обруч с мячом в 

руках в 

группировке 

3. Равновесие — 

ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

носках 

1. «Перебрось и 

поймай».  

2.«Перепрыгни - 

не задень» 

Подвижная 

игра 

«Удочка»  

«Ловишки 

парами».  

 

Ходьба в колонне 

по одному, с 

выполнением 

заданий для рук 

по сигналу 

воспитателя. 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

 1.Упражнять в подлезании под Ходьба в колонне по  1. Лазанье — «Пожарные Игра малой 
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шнур боком, в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 2.Повторить бег с 

преодолением препятствий; 

повторить игровые упражнения 

с прыжками, с мячом и с бегом. 

одному, врассыпную с 

выполнением «фигуры»; 

бегврассыпную. Ходьба и 

бег повторяются в 

чередовании.ходьба 

между 

предметами,поставленны

ми в один ряд и бег с 

преодолением 

препятствий ходьба и бег 

чередовании. 

ОРУ 

На 

гимнастическ

их скамейках 

подлезание под 

шнур  

2. Прыжки на 

правой, затем на 

левой ноге до 

предмета  

3. Равновесие  

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч о стенку».  

на учении»  

«Ловишки-

перебежки».  

 

подвижности «У 

кого мяч?». 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

самым ловким 

водящим. 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

Декабрь 

 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 

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 

Общеразвива

ющие 

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». 
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перебрасывании мяча друг 

другу. 

Разучить игровые упражнения с 

бегом и прыжками; упражнять в 

метании снежков на дальность. 

умеренном темпе; ходьба 

и бег врассыпную. 

 

 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 

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 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и 

равнения, перестроение в 

колонну по одному 

Построение в колонну, 

ходьба и бег за 

воспитателем между 

снежными постройками; 

темп ходьбы и бега задает 

воспитатель  

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

флажками 

 

1. Прыжки  

2. Подбрасывание 

мяча двумя 

руками вверх и 

ловля его после 

хлопка в ладоши  

3. Ползание  

1.«Метко в цель».  

2.«Кто быстрее до 

снеговика».  

3.«Пройдем по 

мостику».  

 

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

полу»  

Подвижная 

игра «Мороз-

Красный нос  

 

Игра малой 

подвижности «У 

кого мяч?». 

 Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

малой 

подвижности 

«Найди предмет». 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную; закреплять 

умение ловить мяч, развивая 

ловкость и глазомер, упражнять 

в ползании по гимнастической 

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. 

 

 

 

Общеразвива

ющие 

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, 
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 Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу, 

в беге врассыпную; учить 

влезать на гимнастическую 

стенку; упражнять в равновесии 

и прыжках. 

 

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. 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на 

правой и левой 

ноге между 

кеглями  

4. Бросание мяча 

о стену. 

 «По дорожке 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная 

игра Мы, 

веселые 

ребята»  

 

Ходьба в колонне 

по одному в 

умеренном темпе 

за воспитателем 

 

Ф
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

Январь 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами, не 

задевая их; разучить прыжки в 

длину с места; упражнять в 

ползании на четвереньках и 

прокатывании мяча головой. 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну 

по одному. Ходьба и бег 

по кругу, держась за 

веревку, затем дети 

останавливаются и 

перехватывают веревки в 

другую руку, повторение 

ходьбы и бега в другую 

сторону. 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

веревкой 

(шнуром) 

1.Прыжки в длину 

с места 

(расстояние 40 

см.), повторить 6-

8 раз. 

2.Проползание 

под дугами на 

четвереньках, 

подталкивая мяч. 

3.Броски мяча 

Подвижная 

игра 

«Совушка» 

Игра малой 

подвижности (по 

выбору детей) 
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вверх. 

 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. 

 

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. 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

кубиком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на 

правой и левой 

ноге между 

кубиками  

3. Метание  

4.«Сбей кеглю» 

IIодвижная 

игра 

«Медведи и 

пчелы 

Подвижная 

игра 

«Ловишки 

парами».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи».  

Ходьба в колонне 

по одному. 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; разучить прыжок 

в длину с места; упражнять в 

ползании на четвереньках, 

прокатывая мяч перед собой 

головой. 

 

 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну 

по одному;  

Ходьба по кругу вправо, 

бег по кругу 

Общеразвива

ющие 

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». 

 

Ф
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

ФЕВРАЛЬ 
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 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. 

 

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 

Общеразвива

ющие 

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 

снежными 

постройками 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу, взявшись за руки, 

в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять навык энергичного 

отталкивания и приземления на 

полусогнутые ноги при 

прыжках в длину с места; 

упражнять в подлезании под 

дугу и отбивании мяча о землю. 

 

Построение в шеренгу, 

объяснение задания. 

Перестроение в колонну 

по одному, затем в круг; 

ходьба и бег по кругу, 

взявшись за руки; ходьба 

и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. «Сделай 

фигуру!» 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

палкой. 

 

Прыжки в длину с 

места  

Отбивание мяча 

одной рукой, 

продвигаясь 

вперед шагом  

Лазанье  

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

полу. 

 

Ходьба в колонне 

по одному с 

заданиями для 

рук. 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем следы 

зайца». 

 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. 

Общеразвива

ющие 

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. 

 Упражнять детей в медленном 

непрерывном беге; продолжать 

Построение в шеренгу, 

ходьба в колонне по 

Общеразвива

ющие 

1. Лазанье  

2. Ходьба по 

Подвижная 

игра «Гуси-

Ходьба в колонне 

по одному с 
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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. 

 

одному; переход на бег 

ходьба врассыпную; 

построение 

в колонны. 

 

упражнения. 

 

гимнастической 

скамейке 

3. Прыжки с ноги 

на ногу 

4. Отбивания мяча 

в ходьбе 

5.«Гонки санок».  

6.«Не попадись».  

7.«По мостику».  

лебеди».  

Подвижная 

игра 

«Ловишки 

парами» 

 

поворотами по 

сигналу 

воспитателя. 

 

 

Ф
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижны

е игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

МАРТ 

 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 

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. 

 

Общеразвива

ющие 

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». 
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 Упражнять в ходьбе и беге по 

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. 

Ходьба и бег в кругу с 

изменением направления 

движения по сигналу 

воспитателя; ходьба и бег 

врассыпную между 

кубиками (кеглями), не 

задевая их. 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

1. Прыжок в высоту 

с разбега  

2. Метание 

мешочков в цель 

правой и левой 

рукой  

3. Ползание на 

четвереньках между 

кеглями  

1.«Поймай мяч».  

2.«Кто быстрее». 

 

Подвижная 

игра 

«Медведи 

и пчелы».  

Подвижная 

игра 

«Карусель» 

 

Эстафета с мячом  

Ходьба в колонне 

по одному. 

 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,  

 

Общеразвива

ющие 

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». 

 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 

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  

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

1. Метание 

мешочков 

горизонтальную 

цель  

2. Подлезание под 

шнур  

3. Ходьба на носках 

между 

1.«Прокати и сбей».  

Подвижная 

игра «Не 

оставайся 

на полу». 

Подвижная 

игра 

Удочка 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

Эстафета с мячом. 
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упражнения с прыжками, с 

мячом и бегом. 

 2.«Пробеги - не 

задень».  

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижны

е игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4 3-4 

Апрель 

 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  

 

Общеразвива

ющие 

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. 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; 

разучить прыжки с короткой 

скакалкой; упражнять в 

прокатывании обручей и 

пролезании в них.Упражнять 

детей в непрерывном беге, 

повторить игровые упражнения 

с прыжками, с мячом. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и 

равнения; ходьба и бег в 

колонне по одному; 

ходьба и бег между 

предметами  

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну; 

бег в среднем темпе за 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

короткой 

скакалкой 

1. Прыжки через 

короткую скакалку  

2. Прокатывание 

обруча друг другу 

3. Пролезание в 

обруч  

1.«Пройди — не 

задень 

2.«Догони обруч».  

Подвижная 

игра 

Ловишки-

перебежки. 

Эстафета с 

прыжками 

«Кто 

быстрее до 

флажка». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра малой 

подвижности 

«Кто ушел?». 
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 воспитателем до 2 мин 

между предметами 

3.«Перебрось и 

поймай» 

 

 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 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Метание 

мешочков в 

вертикальную цель  

2. Ползание по полу  

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамье 

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. 

 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 

Общеразвива

ющие 

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». 

 

Ф а к т и ч е с к а я
 

д а т а
 

п р о в е д е н и я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 



55 
 
 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижны

е игры 

(ПИ) 

часть 

2-3  17-18 3-4 3-4 

МАЙ 

 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 мячом, бегом. 

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). 

 

Общеразвива

ющие 

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 

Мышеловк

а. 

Подвижная 

игра 

«Гуси-

лебеди». 

Игра «Что 

изменилось?». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 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 

Общеразвива

ющие 

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. 
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чередовании с ходьбой).  

 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 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Бросание мяча о 

пол одной рукой, а 

ловля двумя  

2. Лазанье - 

пролезание в обруч 

правым  

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамье 

Подвижная 

игра 

«Пожарные 

на учении  

Подвижная 

игра 

«Мышелов

ка». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра малой 

подвижности или 

эстафета с мячом. 

 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  

Общеразвива

ющие 

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. 

Подготовительная группа 

Ф а к т и ч е с к а я
 

д а т а
 

п р о в е д е н и я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
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Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижны

е игры 

(ПИ) 

часть 

  

СЕНТЯБРЬ 

 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». 

 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». 

 Упражнять детей в ходьбе и 

беге с четким фиксированием 

поворотов (ориентир — кубик 

или кегля); развивать ловкость 

в упражнениях с мячом, 

Ходьба в колонне по 

одному с четким 

поворотом на углах зала 

(площадки) по 

ориентирам. Бег в 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание 

мяча одной рукой и 

ловля его двумя 

руками. 

2.Ползание по 

Подвижная 

игра 

«Удочка» 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Летает — 

не летает». 
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координацию движений в 

задании на равновесие; по-

вторить упражнение на 

переползание по 

гимнастической скамейке. 

умеренном темпе. 

Перестроение 

в три колонны. 

 

гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя 

руками 

3.Упражнение на 

умение сохранять 

равновесие  

 Упражнять в чередовании 

ходьбы и бега по сигналу 

воспитателя; в ползании по 

гимнастической скамейке на 

ладонях и коленях; в 

равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с 

выполнением заданий. 

Повторить прыжки через 

шнуры. 

Ходьба и бег по кругу в 

чередовании по сигналу 

воспитателя. 

Поворот в ходьбе, беге 

производится в движении 

по сигналу 

ОРУ 

С 

гимнастическ

ой палкой 

1.Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях 

и коленях 2.Ходьба 

по гимнастической 

скамейке;. 

3.Прыжки из обруча 

в обруч  

Подвижная 

игра «Не 

попадись». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

Игра «Фигуры».   

 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а

я
 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижны

е игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 

 Закреплять навыки ходьбы и 

бега между предметами; упраж-

нять 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 

 

ОРУ  

Без 

предметов 

1.     Равновесие 

— ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

2. Прыжки на 

правой и левой 

«Перелет 

птиц». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

П.И. «Фигуры». 
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 преодолением препятствий ноге через шнуры 

 3.Броски малого 

мяча вверх и 

ловля его двумя 

руками с хлопком 

в ладоши 

 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. 

 

 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, ходьбас высоким 

подниманием колен  

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

направления  

бег, перепрыгивая через 

предметы 

 

 

ОРУ  

на  

гимнастичес

ких 

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. 

 

 

 Закреплять навык ходьбы со 

сменой темпа движения. Уп-

ражнять в беге врассыпную, в 

ползании на четвереньках с 

дополнительным заданием; 

повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по по-

Ходьба в колонне по 

одному 

Бег врассыпную 

Ходьба в колонне по 

одному с остановкой по 

сигналу воспитателя; бег в 

умеренном темпе 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на 

четвереньках в 

прямом 

направлении, 

подталкивая мяч 

головой 

2.  Прыжки на 

 

«Удочка». 

«Ловишки с 

ленточками» 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

И.М.П. «Эхо». 
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вышенной опоре.  правой и левой 

ноге между 

предметами  

3.  Равновесие — 

ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

Ноябрь 

 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; 

повторить 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 перепрыгиванием 

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» 

 

 1.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; прыжках через 

короткую скакалку; бросании 

мяча друг другу; ползании по 

1.Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

изменением направления 

движения по сигналу 

воспитателя; 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через 

короткую 

скакалку 

2.Ползание по 

гимнастической 

П.И.«Не 

оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 

«Фигуры». 

Игра 

«Затейники». 
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гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на 

спине. 

2.Повторить игровые 

упражнения в прыжках и с 

мячом. 

2.Бег с перепрыгиванием 

через предметы 

скамейке  

3.Броски мяча 

друг другу стоя в 

шеренгах 

 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 

 «Мяч водящему»  

 

П.И. «Перелет 

птиц». 

П.И. «По 

местам». 

«Летает — не 

летает».  

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 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 ноге, огибая предметы; 

упражнять в выполнении 

заданий с мячом. 

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 

П.И. 

«Фигуры» 

П.И. «Хитрая 

лиса». 

Ходьба в колонне 

по одному  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 
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кочку».  
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 

 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 

 

 

 

Общеразвив

ающие 

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 

 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 

Ходьба в колонне по 

одному,  

ходьба широким 

свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу; на 

следующий сигнал  

ходьба мелким, семенящим 

Общеразвив

ающие 

упражнения. 

 

1. Прыжки на 

правой и левой 

ноге 

попеременно, 

продвигаясь 

вперед  

2. Эстафета с 

Подвижная 

игра «Салки с 

ленточкой».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Эхо!». 

Ходьба в колонне 

по одному 
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внимание. 

 

шагом, руки на пояс; бег 

врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, 

перестроение в три 

колонны.  

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!» 

 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. 

 

Общеразвив

ающие 

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 

«Попрыгунчи

ки-

воробышки».  

Подвижная 

игра 

«Лягушки и 

цапля». 

 

Ходьба в колонне 

по одному.  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

 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 

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. 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

 

1.Ползание по 

гимнастической 

скамейке  

2.Ходьба по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным 

шагом  

 3.Прыжки на 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Эхо».  
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при метании снежков на 

дальность. 

двух ногах с 

мешочком 

«Точный пас» 

«Кто дальше 

бросит?»  

«По дорожке 

проскользи» 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 

 Повторить ходьбу и бег по 

кругу, ходьбу и бег в 

рассыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя; 

упражнения на равновесие при 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, прыжки на 

двух ногах через препятствие. 

Ходьба в колонне по 

одному, переход к ходьбе 

по кругу, поворот по 

сигналу воспитателя в 

другую сторону; бег в 

рассыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя. 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с мячом 

1.Ходьба по рейке 

гимнастической 

скамейки с 

мешочком на 

голове, руки 

произвольно. 

2.Прыжки через 

препятствие 

(набивные мячи, 

бруски) с 

энергичным 

взмахом рук. 

3.Проведение 

мяча с одной 

стороны зала на 

другую 

Подвижная 

игра 

«День и ночь» 

Ходьба в колонне 

по одному 
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(отбивание мяча 

одной рукой по 

ходу движения) 

до обозначенной 

линии (дистанция 

10м.) 

 Повторить ходьбу с 

выполнением заданий для рук; 

упражнять в прыжках в длину с 

места; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом и 

ползании по скамейке. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, по команде 

воспитателя выполняя 

задания для рук — за 

голову, на пояс, вверх; 

ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с кубиком  

 

1.Прыжки в длину 

с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по 

прямой на 

четвереньках 

 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Подвижная 

игра : «Кто 

быстрее до 

флажка» 

Ходьба в колонне 

по одному  

 

 

 Повторить ходьбу и бег с 

изменением направления 

движения; упражнять в 

ползании на четвереньках; 

повторить упражнения на 

сохранение равновесия и в 

прыжках. 

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. 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

со скакалкой 

 

1.Ползание по 

гимнастической 

скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через 

короткую 

скакалку  

4.Упражнение на 

равновесие.  

Подвижная 

игра «Паук и 

мухи» 

Подвижная 

игра 

«Догонялки» 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ФЕВРАЛЬ 
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 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, 

развивая ловкость и глазомер. 

 

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. 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с обручем 

 

1.Равновесие — 

ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

2.Броски мяча  

3. Прыжки на 

двух ногах  

 

«Точная подача».  

«Попрыгунчики» 

Подвижная 

игра 

«Ключи».  

Подвижная 

игра «Два 

Мороза».  

 

Игра «У кого 

меньше 

шагов?». 

Ходьба в колонне 

по одному 

 Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением упражнений для 

рук; разучить прыжки с 

подскоком  

Упражнять в переброске мяча; 

повторить лазанье в обруч (или 

под дугу) 

 

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 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с палкой 

 

1, Прыжки  

2.Переброска 

мячей друг другу 

3.Лазанье пол 

дугу  

 

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

земле». 

Игра 

«Затейники». 

 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 

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 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

 

Лазанье на 

гимнастическую 

стенку 

1.Равновесие — 

ходьба парами  

2.«Попади в круг» 

 

Подвижная 

игра «Не 

попадись»  

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Карусель». 
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задания. 

 

переступание вправо и 

влево под счет педагога 

Игровое задание «Шире 

шаг» 

 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 

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».  

Общеразвив

ающие 

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».  

 

Подвижная 

игра 

«Жмурки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, чей 

голосок?». 

Игра «Белые 

медведи» 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 

 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. 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег между 

кеглями и кубиками  

ходьба и бег врассыпную 

 

 

Игровое упражнение 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с малым 

мячом 

 

1.  Равновесие  

2.  Прыжки 

3. Эстафета с 

мячом 

 

  Игровые 

упражнения 

Подвижная 

игра 

«Ключи». 

Игра 

«Совушка». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра малой 

подвижности. 
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Повторить упражнения в беге 

на скорость, игровые задания с 

прыжками и мячом. 

«Бегуны». 1. Игра «Лягушки 

в болоте» 

2.«Мяч о стенку».  

 

 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» 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

флажками 

 

1.Прыжки  

2.Перебрасывани

е 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» 

 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» 

Общеразвив

ающие 

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». 

 

 Повторить ходьбу и бег с 

выполнением задания; 

упражнять в лазаньи на 

гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

Ходьба в колонне по 

одному; игровое задание 

«Река и ров»; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой 

по сигналу педагога. 

Игровое упражнение 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

 

1.Лазанье на 

гимнастическую 

стенку  

2.Равновесие  

3.Прыжки на 

правой и левой 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Игра 

«Удочка»  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

Игра «Горелки». 



69 
 
 

 

Повторить упражнения с бегом, 

в прыжках и с мячом. 

 

«Салки — перебежки». ноге  

«Передача мяча в 

колонне» 

 

 

Ф
а
к

т
и

ч
ес

к
а
я

 

д
а
т
а
 

п
р

о
в

ед
ен

и
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

Апрель 

 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» 

 

Общеразвив

ающие 

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». 

 

 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 уп-

ражнения с мячом, в прыжках. 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

ходьба и бег врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с обручем. 

 

1.Прыжки в 

длину с разбега. 

2.Броски мяча 

друг другу в 

парах. 

3.Ползание на 

четвереньках 

«Пас ногой» 

«Пингвины» 

Подвижная 

игра 

«Мышеловка» 

Подвижная 

игра 

«Горелки» 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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 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» 

Общеразвив

ающие 

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 

«Пройди — не 

задень».  

«Кто дальше 

прыгнет».  

«Пас ногой».  

«Поймай мяч». 

Подвижная 

игра 

«Затейники». 

Подвижная 

игра малой 

подвижности 

«Тихо — 

громко». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 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» 

 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

на 

гимнастичес

ких 

скамейках 

 

Бросание мяча в 

шеренгах. 

Прыжки в длину 

с разбега. 

Равновесие 

 

Подвижная 

игра «Салки с 

ленточкой». 

Подвижная 

игра «Салки с 

ленточкой». 

Ходьба в колонне 

по одному.  

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 

Ф а к т и ч е с к а я
 

д а т а
 

п р о в е д е н и я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
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Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные 

игры 

(ПИ) 

часть 

  

МАЙ 

 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. 

 

Общеразвив

ающие 

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. 

 

 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. 

Общеразвив

ающие 

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. 
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 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. 

 

Общеразвив

ающие 

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. 

 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. 

 

 

Общеразвив

ающие 

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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