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1.ЦЕЛЕВОЙ   РАЗДЕЛ  ПРОГРАММЫ 

                              

                                      Пояснительная записка 

ОСНОВНАЯ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА 

муниципального бюджетного дошкольного  образовательного учреждения 

детский сад общеразвивающего вида  «Солнышко» 

• на основе ФГОС ДО (Приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155 (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации 14 ноября 2013 г.  
,регистрационный № 30384), с изменениями, внесенными приказом 
Министерства просвещения Российской Федерации от 21 января 2019 г. № 
31 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 13 
февраля 2019 г., регистрационный № 53776) в федеральном 
государственном образовательном стандарте дошкольного образования) 

• на основе ФОП ДО (Приказ Министерства просвещения Российской 

Федерации от 25.11.2022 № 1028 "Об утверждении федеральной 

образовательной программы дошкольного образования"(Зарегистрирован 

28.12.2022 № 71847) 

 

ООП МБДОУ д/с ОРВ «Солнышко», в соответствии с ФОП определяет 

единые для    Российской Федерации базовые объем и содержание ДО, 

осваиваемые обучающимися в МБДОУ д/с ОРВ «Солнышко»,  и 

планируемые результаты освоения образовательной программы. 

Обязательная часть ООП соответствует ФОП и может оформляться в виде 

ссылки на нее. Объем обязательной части, в соответствии с ФГОС ДО и ФОП 

составляет 60% от общего объема ООП. Часть, формируемая участниками 

образовательных отношений, составляет 40% и ориентирована на специфику 

социокультурных  условий Усть-Донецкого района, в котором 

осуществляется образовательная деятельность. Выбор парциальных 

образовательных программ и форм организации работы с детьми, 

осуществляется участниками образовательных отношений, которые в 

наибольшей степени соответствуют потребностям и интересам 

воспитанников ДОО, а также возможностям педагогического коллектива в 

целом. Содержание и планируемые результаты разрабатываемых в ДОО 

программ фиксируется не ниже соответствующих содержания и 

планируемых результатов ФОП. 
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 ООП содержатся целевой, содержательный и организационный разделы. 

В целевом разделе ООП представлены: цели, задачи обязательной и 

вариативной частей программы, принципы её формирования; планируемые 

результаты освоения ООП в  дошкольном возрастах, а также на этапе 

завершения освоения ООП; подходы к педагогической диагностике 

достижения планируемых результатов. 

Содержательный раздел ООП определяет обязательную (60%) и вариативную 

(40%) части, включает задачи и содержание образовательной деятельности 

по каждой из образовательных областей для всех возрастных групп 

воспитанников (социально - коммуникативное, познавательное, речевое, 

художественно-эстетическое, физическое развитие). 

 В разделе представлены описания вариативных форм, способов, методов и 

средств реализации ООП; особенностей образовательной деятельности 

разных видов и культурных практик, способов поддержки детской 

инициативы; взаимодействия педагогического коллектива с семьями 

обучающихся; направления и задачи коррекционно - развивающей работы 

(далее - КРР) с детьми дошкольного возраста с особыми образовательными 

потребностями (далее - ОП) различных целевых групп, в том числе детей с 

ограниченными возможностями здоровья (далее - ОВЗ) и детей-инвалидов. 

В содержательный раздел ООП входит Рабочая программа воспитания, 

которая раскрывает задачи и направления воспитательной работы, 

предусматривает приобщение детей к российским традиционным духовным 

ценностям, включая культурные ценности своей этнической группы, 

правилам и нормам поведения в российском обществе. 

Организационный раздел ООП включает описание психолого-

педагогических и кадровых условий ее реализации; организации 

развивающей предметно-пространственной среды (далее - РППС) в МБДОУ; 

материально-техническое обеспечение ООП, обеспеченность методическими 

материалами и средствами обучения и воспитания. 

Раздел включает примерные перечни художественной литературы, 

музыкальных произведений, произведений изобразительного искусства для 

использования в образовательной работе в разных возрастных группах. 
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2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах 

деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, 

координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с 

правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных 

движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны),  

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и 

правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.) 

Основные цели и задачи: 

1. Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе 

жизни.  

2. Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной 

и физической работоспособности, предупреждение утомления.  

3. Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование 

умений и навыков в основных видах движений, воспитание красоты, 

грациозности, выразительности движений, формирование правильной 

осанки.  

4. Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.  

5. Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной 

активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении 

движений.  
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6. Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 

физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной 

деятельности; интереса и любви к спорту. 

                             

                         3.  Основные принципы: 

• наглядность – демонстрация упражнений педагогом, образный рассказ, 

имитация движений; 

• доступность – обучение от простого к сложному, от известного к 

неизвестному; 

• систематичность – регулярность занятий с постепенным увеличением 

количества упражнений, усложнением способов их выполнения; 

• индивидуальный подход – учет особенностей восприятия каждого ребенка; 

• увлеченность – каждый должен в полной мере участвовать в работе; 

• сознательность – понимание выполняемых действий, активность. 
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            4. ВОЗРАСТНЫЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ  

ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 3 – 7 ЛЕТ  

Организм детей непрерывно развивается. Уровень и темпы его роста в 

разные периоды жизни неодинаковы. На протяжении первых семи лет жизни 

у ребенка не только интенсивно увеличиваются все внутренние органы 

(легкие, сердце, печень, почки), но и совершенствуются их функции. 

Укрепляется опорно – двигательный аппарат: хрящевая ткань постепенно 

заменяется костной, значительно возрастают масса и сила мышц. 

Формирование костной и мышечной систем создает все предпосылки для 

успешного усвоения разнообразных движений. 

Большое значение для физического развития ребенка имеет опорно – 

двигательный аппарат. Он состоит из костей, связок и мышц. От правильного 

и своевременного его развития зависит успешное овладение разнообразными 

движениями. 

Костная система. Скелет человека выполняет опорную функцию, защищает 

внутренние органы от различных сотрясений и ударов. Эту же функцию 

выполняет череп относительно мозга. В костной ткани ребенка содержится 

значительное количество воды и только 13% минеральных солей. Это 

придает костям эластичность и предохраняет их от переломов при частых 

падениях и ушибах. 

Позвоночный столб дошкольника состоит в основном из хрящевой ткани. 

Поэтому он очень податлив и может легко подвергаться искривлениям, 

например при неправильном положении тела во время сидения за столом, 

если мебель не соответствует росту ребенка. 

Умеренные по нагрузке и доступные для данного возраста физические 

упражнения, стимулируют рост костей, способствуют их укреплению. 

Особенно полезны упражнения в лазании, беге, прыжках и различные 

подвижные игры. 

Мышечная система. У детей дошкольного возраста мышечная система 

развита еще очень слабо. Прежде всего у них развиваются и начинают 
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функционировать крупные мышечные группы. Причем мышцы – сгибатели 

развиты несколько больше, чем разгибатели. Поэтому дети 3—4 лет 

довольно часто принимают неправильные позы — голова опущена, плечи 

сведены вперед, спина сутулая. 

К пяти годам у ребенка значительно увеличивается мышечная масса 

(особенно нижних конечностей), возрастают сила и работоспособность 

мышц. Однако дети еще не способны к значительному мышечному 

напряжению и длительной физической работе. 

Работа с попеременным напряжением и расслаблением мышц меньше 

утомляет ребенка по сравнению с той, которая требует статических усилий 

(удержание тела или отдельных его частей в определенном фиксированном 

положении).  

Динамическая работа способствует активному притоку крови не только к 

мышцам, но и костям, что обеспечивает их интенсивный рост. Дети, которые 

достаточно двигаются, как правило, лучше физически развиты по сравнению 

с малоподвижными. 

Нормальное физическое развитие организма невозможно без всестороннего 

развития мускулатуры. Однако наряду с систематической тренировкой 

мышечного аппарата ребенка следует ограничивать для него мышечные 

напряжения, связанные с длительным сохранением неподвижного положения 

туловища. Учитывая быструю утомляемость мышц у дошкольников, нужно 

избегать чрезмерных физических усилий при выполнении упражнений и во 

время подвижных игр. 

Дыхательная система. Отличительной особенностью детей в этом возрасте 

является преобладание поверхностного дыхания. К седьмому году жизни в 

основном заканчивается процесс формирования тканей легких и дыхатель-

ных путей. 

Однако развитие легких в этом возрасте еще полностью не закончено: 

носовые ходы, трахеи и бронхи сравнительно узки, что затрудняет 

поступление воздуха в легкие, грудная клетка ребенка как бы приподнята, и 
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ребра не могут опускаться на выдохе так низко, как у взрослого. Поэтому 

дети не в состоянии делать глубоких вдохов. Вот почему частота их дыхания 

значительно превышает частоту дыхания взрослых. 

Частота дыхания за минуту 

(количество раз) 

3 года 4   года 5 лет 6 лет 7 лет 

30—20 30—20 30—20 25—20 20—18 

У дошкольников через легкие протекает значительно большее количество 

крови, чем у взрослых. Это позволяет удовлетворить потребность детского 

организма в кислороде, вызываемую интенсивным обменом веществ. 

Повышенная потребность детского организма в кислороде при физической 

нагрузке удовлетворяется в основном за счет частоты дыхания и в меньшей 

мере — изменения его глубины. 

С трехлетнего возраста ребенка следует приучать дышать через нос. При 

таком дыхании воздух, прежде чем попасть в легкие, проходит через узкие 

носовые ходы, где очищается от пыли, микробов, а также согревается и ув-

лажняется. Этого не происходит при дыхании через рот. 

Учитывая особенности дыхательной системы дошкольников, необходимо, 

чтобы они как можно больше находились на свежем воздухе. Полезны также 

упражнения, способствующие развитию дыхательного аппарата: ходьба, бег, 

прыжки и др. 

Сердечно – сосудистая система.  Сердечно – сосудистая система у 

дошкольников хорошо приспособлена к требованиям растущего организма. 

Сосуды у ребенка шире, чем у взрослых, и кровь по ним течет значительно 

быстрее. Детское сердце обладает большей жизнеспособностью, потому что 

оно еще не перенесло различных болезней и лучше питается, благодаря 

широкому просвету сосудов. 

В младшем дошкольном возрасте частота сердечных сокращений колеблется 

в пределах 85—105 уд. в 1 мин. Пульс изменяется в зависимости от 

физиологического состояния организма: во время сна уменьшается, а в 
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период бодрствования (особенно при эмоциональном возбуждении) 

учащается. В старшем дошкольном возрасте (6—7 лет) пульс становится 

более устойчивым и достигает 78 – 99 уд.  в 1 мин. Причем у девочек на 5—7 

ударов больше, чем у мальчиков. 

С целью контроля за физической нагрузкой во время гимнастических 

упражнений, подвижных игр, упражнений спортивного характера 

необходимо периодически фиксировать частоту сердечных сокращений сразу 

же после выполнения двигательных действий. Для этого на лучевую артерию 

(верхняя часть кисти) накладывают пальцы и по колебаниям ее стенки 

подсчитывают пульс в течение 10 с (время фиксируется по секундной 

стрелке часов). Затем полученную цифру умножают на 6 и узнают 

количество сокращений сердца за 1 мин. 

Нагрузка считается оптимальной, если частота пульса не превышает 150—

180% по сравнению с исходными данными. В том случае, когда показатели 

пульса выше указанной нормы, физическую нагрузку следует снизить 

(уменьшить количество повторений упражнений, продолжительность 

подвижных игр и т. п.). 

Артериальное давление у детей до 7 лет почти не изменяется: в 3—4 года оно 

составляет 96/58 мм рт. ст. в 5—6 лет — 98/60 мм рт. ст. 

Сердце у дошкольников очень возбудимо. С одной стороны, оно обладает 

способностью быстро приспосабливаться к физической нагрузке и 

восстанавливать свою работоспособность, с другой — деятельность его 

неустойчива. Под влиянием многих незначительных причин ритм сердечных 

сокращений может нарушаться (резкие колебания пульса, понижение 

кровяного давления). Под влиянием различных эмоций (положительных и 

отрицательных) изменяются тонус сосудов, артериальное давление, частота и 

сила сердечных сокращений. Все это объясняется несовершенством 

регуляторного аппарата, несформированным механизмом условно - 

рефлекторных влияний на сердечно – сосудистую систему. 
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Продолжительные физические и психические напряжения могут 

отрицательно сказаться на деятельности сердца и привести к нарушению 

сердечной деятельности. Поэтому необходимо соблюдать большую 

осторожность при дозировании физической нагрузки на организм ребенка. 

Систематические занятия физическими упражнениями, правильно 

организованные и проведенные подвижные игры, посильная физическая 

нагрузка способствуют тренировке сердечно – сосудистой системы и 

укрепляют её. 

Нервная система. Все процессы в организме направляются и 

контролируются центральной нервной системой. Головной мозг – высший 

отдел центральной нервной системы — руководит работой всех органов и 

систем организма человека, благодаря чему осуществляется связь с внешней 

средой. 

Основная дифференцировка нервных клеток происходит до 3 лет и к концу 

дошкольного возраста почти заканчивается. В соответствии с 

физиологическим учением И.П. Павлова процесс сложного приспособления 

организма к внешней среде осуществляется корой головного мозга, прежде 

всего через условно-рефлекторную деятельность. 

Основной формой проявления деятельности высшей нервной системы 

является рефлекс – ответная реакция на раздражитель. Первую группу 

рефлекторных реакций составляют безусловные (врожденные) рефлексы. У 

детей это прежде всего пищевой, защитный и ориентировочный. Они 

обеспечивают ребенку примитивное приспособление к окружающей среде. 

На основе безусловных рефлексов формируются более совершенные реакции 

– так называемые условные рефлексы. В процессе взаимодействия с внешней 

средой у ребенка вырабатываются умения и навыки, которые являются 

звеньями условных рефлексов. Поэтому формирование у детей новых 

двигательных навыков рассматривается как создание более сложных 

условных рефлексов на основе уже имеющихся. 
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                                 5. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

5.1 Младший возраст (от 3 до 4 лет) 

К концу года дети могут: 

1. Ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; выполнять задания воспитателя: остановиться, присесть, 

повернуться. 

2. Бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указанием воспитателя. 

3. Сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

перешагивая через предметы. 

4. Ползать на четвереньках, лазать по лесенке – стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом. 

5. Энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места 

не менее на 40 см. 

6. Катать мяч в заданном направлении с расстояния 1.5 м, бросать мяч двумя 

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

раза подряд и ловить; метать предметы правой левой рукой на расстояние 

не менее 5 м. 

7. Выполнять движения, проявляя элементы творчества и фантазии. 

 

5.2 Средний возраст (от 4 до 5 лет) 

К концу года дети могут: 

1. Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 

2. 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. 

3. Принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко 

приземлятся, прыгать в длину с места на расстояние не менее 70 см. 
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4. Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильное и.п. 

при метании, метать предметы разными способами правой и левой рукой; 

отбивать мяч о пол не менее пяти раз подряд. 

5. Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

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

7. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам 5 м. 

8. Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую стороны. 

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

движения. 

10. Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, 

выразительность, грациозность, пластичность движений. 

 

5.3 Старший возраст (от 5 до 6 лет) 

К концу года дети могут: 

1. Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

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

3. 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. 

4. 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. 

5. Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

6. Перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

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

7. Знать и.п., последовательность выполнения общеразвивающих упражнений, 

понимать их оздоровительное значение. 
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8. 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. 

 

5.4 Подготовительный возраст (от 6 до 7 лет) 

К концу года дети могут: 

1. Выполнять правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метание, лазанье). 

2. 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 

3. 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. 

4. Перестраиваться в 3-4 колонны,  в 2-3 круга на ходу, в две шеренге после 

расчета на 1, 2, соблюдая интервалы во время передвижения. 

5. Выполнять физические упражнения из разных и.п. четко и ритмично, в 

заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

6. Сохранять правильную осанку. 

7. Проявлять дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и 

творчество в двигательной деятельности, демонстрировать красоту, 

грациозность, выразительность движений.  
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6. Определение уровня физической подготовленности. 

Общероссийская система мониторинга физического развития детей. 

 

Таблица оценок физической подготовленности детей 4—7 лет в ДОО 

 

6.1 Мальчики 

Возраст, 

лет, месяцев 

Уровень физической подготовленности 

                                                    

высокий  выше 

среднего  

средний  ниже среднего  низкий  

100 % и 

выше  

85-99 %  70-84 %  51-69 %  50% и ниже  

5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл  

Тест 1. Бег на 30 м, сек 

4,0-4,5 8,1 и ниже  8,2-8,6  8,7-9,2  9,3-9,9  10,0 и выше  

4,6-4,11 7,6 и ниже  7,7-8,1  8,2-8,7  8,8-9,5  9,6 и выше  

5,0-5,5 6,9 и ниже  7,0-7,5  7,6-8,1  8,2-8,9  9,0 и 

выше  

5,6-5,11 6,7 и ниже  6,8-7,3  7,4-7,9  8,0-8,7  8,8 и выше  

6,0-6,5 6,4 и ниже  6,5-6,9  7,0-7,5  7,6-8,3  8,4 и выше  

6,6-6,11 6,1 и ниже  6,2-6,7  6,8-7,3  7,4-8,0  8,1 и выше  

7,0-7,5 5,6 и ниже  5,7-6,1  6,2-6,7  6,8-7,4  7,5 и выше  

7,6-7,11 5,5 и ниже 5,6-6,0 6,1-6,6 6,7-7,3 7,4 и выше 

Тест 3. Подъем туловища в сед (количество раз за 30 сек) 

4,0-4,5 12 и выше  11  9-10  6-8  5 и 

ниже  

4,6-4,11 13 и выше  11-12  9-10  6-8  5 и ниже  

5,0-5,5 13 и выше  12  10-11  7-9  6 и ниже  

5,6-5,11 14 и выше  12-13  10-11  7-9  6 и ниже  

6,0-6,5 15 и выше  13-14  11-12  8-10  7 и ниже  

6,6-6,11 15 и выше  14  12-13  9-11  8 и ниже  

7,0-7,5 16 и выше 14-15 12-13 9-11 8 и ниже 

7,6-7,11 17 и выше 16 14-15 10-13 9 и ниже 
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Тест 4. Прыжок в длину с места (см) 

возраст 5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл  

4,0-4,5 85 и выше  74-84  63-73  49-62  48 и ниже  

4,6-4,11 95 и выше  84-94  73-83  59-72  58 и ниже  

5,0-5,5 105 и выше  94-104  83-93  69-82  68 и ниже  

5,6-5,11 115 и выше  102-114  89-101  73-88  72 и ниже  

6,0-6,5 122 и 

выше  

109-121  96-108  80-95  79 и 

ниже  

6,6-6,11 128 и выше  115-127  102-114  86-101  85 и ниже  

7,0-7,5 130 и выше  117-129  104-116  88-103  87 и ниже  

7,6-7,11 140 и выше  127-139  114-126  98-113  97 и ниже  

 

Тест 5. Гибкость 

 (по О А. Сиротину, СБ. Шармановой, JI.B. Пигаловой) 

Возраст 

(годы) 

Уровни физической подготовленности и оценка 

 
Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже 

среднего 

Низкий 

 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

4 >8 6—8 1—5 
 

<2 

5 >9 7—9 2—6 0—1 <1 

6 >10 9—10 3—7 +1—2 <1 

7 >11 9—11 4—8 +2—3 <2 
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Тест. 6. Челночный бег 3 х 10 м (с) 

(по Ю.Н.Вавилову) 

Возраст 

(годы) 

Уровни физической подготовленности и оценка 

 
Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже 

среднего 

Низкий 

 
5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

4 <11,9 12,2—11,9 12,5—12,3 13,0—12,6 >13,0 

5 <11,2 11,3—11,2 12,0—11,7 12,5—12,5 >12,5 

6 <10,6 10,9—10,6 11,3—11,0 11,7—11,0 >11,8 

7 <10,0 10,4—10,0 10,9—10,5 11,3—11,0 >11,4 

         

 

Таблица оценок физической подготовленности детей 4—7 лет в ДОО, 

6.2 Девочки 
Возраст, 

лет, месяцев  

Уровень физической подготовленности  

высокий  выше 

среднего  

средний  ниже 

среднего  

низкий  

100 % и 

выше  

85-99 %  70-84 %  51-69 %  50% и ниже  

5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл  

Тест 1. Бег на 30 м, сек  

4,0-4,5 8,3 и ниже  8,4-8,8  8,9-9,4  9,5-10,1  10,2 и выше  

4,6-4,11 7,9 и ниже  8,0-8,4  8,5-9,0  9,1-9,8  9,9 и выше  

5,0-5,5 7,2 и ниже  7,3-7,8  7,9-8,4  8,5-9,2  9,3 и выше  

5,6-5,11 7,1 и ниже  7,2-7,6  7,7-8,2  8,3-9,0  9,1 и выше  

6,0-6,5 6,8 и ниже  6,9-7,3  7,4-7,9  8,0-8,7  8,8 и выше  

6,6-6,11 6,5 и ниже  6,6-7,0  7,1-7,5  7,6-8,3  8,4 и выше  

7,0-7,5 6,0 и 

ниже  

6,1-6,5  6,6-7,0  7,1-7,7  7,8 и выше  

7,6-7,11 5,8 и ниже  5,9-6,3  6,4-6,7  6,8-7,5  7,6 и выше  
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Тест 4. Подъем туловища в сед (раз за 30 сек)  
 

5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл   

4,0-4,5 11 и выше  9-10  7-8  4-6  3 и ниже   

4,6-4,11 12 и выше  10-11  8-9  5-7  4 и ниже   

5,0-5,5 12 и выше  11  9-10  6-8  5 и ниже   

5,6-5,11 13 и выше  11-12  9-10  6-8  5 и ниже   

6,0-6,5 13 и выше  12  10-11  7-9  6 и ниже   

6,6-6,11 14 и выше  12-13  10-11  7-9  6 и ниже   

7,0-7,5 15 и выше  13-14  11-12  8-10  7 и ниже   

7,6-7,11 15 и выше  14  12-13  9-11  8 и ниже   

Тест 5. Прыжок в длину с места (см)  
 

5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл   

4,0-4,5 80 и выше 68-79  56-67  42-55  41 и ниже   

4,6-4,11 90 и выше 78-89  66-77  49-65  48 и ниже   

5,0-5,5 95 и выше 84-94  73-83  56-72  55 и ниже   

5,6-5,11 105 и выше 94-104  83-93  69-82  68 и ниже   

6,0-6,5 110 и выше 99-109  88-98  74-87  73 и ниже   

6,6-6,11 120 и выше  109-119  98-108  84-97  83 и ниже    

7,0-7,5 123 и выше  111-122  99-110  85-98  84 и ниже    

7,6-7,11 127 и выше  115-126  103-114  88-102  87 и ниже    

Тест 5. Гибкость 

 (по О А. Сиротину, СБ. Шармановой, JI.B. Пигаловой) 

Возраст 

(годы) 

Уровни физической подготовленности и оценка 

 
Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже 

среднего 

Низкий 

 
5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл  

4 >10 8—10 3—7 0—2 <0 

5 >11 9—11 4—8 1—3 <1 

6 >13 10—13 5—9 2—4 <2 

7 >18 15—18 9—14 4—8 <1 
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Тест. 6. Челночный бег 3 х 10 м (с) 
Возраст  Уровни физической подготовленности и оценка 

 
Высокий Выше среднего Средний Ниже среднего Низкий 

 
5 баллов  4 балла  3 балла  2 балла  1 балл  

4 <12,1 12,4—12,1 12,7—12,5 13,2—12,8 >13,2 

5 <11,4 11,8—11,4 12,2—11,9 12,8—12,3 >12,8 

6 <10,8 11,1—10,8 11,5—11,2 12,0—11,7 >12,0 

7 <10,2 10,6—10,2 11,1—10,7 11,6—11,2 >11,6 

 

6.3 МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТОВ 

ТЕСТ «Бег на 30 метров с высокого старта» (для оценки быстроты и 

скорости движений). 

На беговой дорожке длиной не менее 40 м обозначается линия старта и через 

30 м линия финиша. 

За линией финиша на расстоянии 5-6 м ставятся яркий флажок или другой 

ориентир. 

Детям дается задание пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с 

максимально возможной скоростью. Рекомендуется проводить забеги по 

двое, подбирая детей с примерно одинаковой физической 

подготовленностью. Сначала пробегают девочки, затем мальчики или 

наоборот. Инструктор по физической культуре (воспитатель) с секундомером 

стоит сбоку у линии финиша, его помощник с флажком - у стартовой линии и 

помогает п в организации забегов. По команде помощника «На старт!» дети 

принимают положение высокого старта, по команде «Внимание!» помощник 

поднимает флажок вверх, по команде «Марш!» помошник резко опускает 

флажок вниз, а инструктор по физической культуре (воспитатель) включает 

секундомер. Дети бегут в полную силу до ориентира, не останавливаясь на 

линии финиша. Секундомер выключается в момент пересечения линии 

финиша. Точность измерения - до 0,1 сек. Участникам дается 1 попытка. 

ТЕСТ «Бег на 90 м (4-7лет)» ( для определения общей и скоростной 

выносливости)  

Проводятся на стадионе или ровной грунтовой дорожке после 

предварительной разминки. Рекомендуется присутствие медперсонала. 

Обязательно наличие медицинской аптечки. Время засекают с точностью до 

0,1 сек. 

        Беговую дистанцию размечают таким образом, чтобы участники могли 

легко ориентироваться и не изменили маршрута во время забега. 

Рекомендуется проводить забеги группами по 2-3 человека. Участникам 

дается 1 попытка. 
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 ТЕСТ «Подъем туловища в сед за 30 сек» (для измерения скоростно-

силовой выносливости мышц сгибателей туловища у дошкольников 

обоего пола) 

Из  И.П. лежа на спине,  ноги  согнуты в коленных суставах строго 

под  углом 90°,  стопы на ширине плеч, руки скрещены на груди, 

взрослый  прижимает  ступни ребёнка к  полу.  По команде «Марш!» 

участник выполняет  за 30 сек  максимально возможное число подъемов 

туловища до седа, возвращаясь обратным  движением в  И.П., до касания 

пола лопатками и затылком. Упражнение выполняется на гимнастическом 

мате или ковре.          Неправильное выполнение: отсутствие полного касания 

пола двумя частями тела: лопатками и затылком. Участникам дается 1 

попытка. 

 ТЕСТ «Прыжок в длину с места» (для измерения динамической силы 

мышц нижних конечностей). Из исходного положения стоя, стопы слегка 

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой, выполнить прыжок 

вперед с места на максимально возможное расстояние. Участник 

предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперед 

туловище, смещая вперед центр тяжести тела и махом рук вперед и толчком 

двух ног выполняет прыжок.  Тест необходимо проводить на мате или 

мягком грунтовом покрытии (можно использовать яму с песком). 

Участникам дается 3 попытки. В зачет идет лучший результат.  

ТЕСТ «Наклон туловища вперед» (тест характеризует подвижность всех 

звеньев опорно- двигательного аппарата, эластичность мышц и связок.) 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребенок становится на 

гимнастическую скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой 

отметке). Задание: наклониться вниз, стараясь не сгибать колени (при 

необходимости их может придерживать один из воспитателей). Второй 

воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно скамейке, 

регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками 

пальцев. Если ребенок не дотягивается до нулевой отметки (поверхности 

скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения 

данного теста можно использовать игровой момент «достань игрушку».  

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

ТЕСТ «Челночный бег 3 х 10 м (с)»  (тест на определение ловкости и 

координационных способностей. Определяет способность быстро и 

точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями 

внезапно меняющейся обстановки.) 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 

10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - «Старт» и «Финиш». Участник, 

не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По 

команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник 

бежит до финишной линии, кладет мешочек с песком, возвращается к линии 

старта, берет другой и преодолевает последний отрезок.  
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

1. Перспективное планирование образовательной области 

«Физическое развитие»  

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕм ВОЗРАСТЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—15 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в 

гости» 

Бег обычной 

стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 см) 

2. Прыжки на всей ступне с 

подниманием на носки 

(пружинка) 

«Беги ко 

мне» 

Ходьба 

стайкой за 

мишкой. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за 

Ходьба парами в 

стайке за 

инструктором 

  Без 

предметов 

1. Прыжки на всей ступне с 

работой рук (пружинка) 

 

«Птички» 

«Птичка 

прячется» 

Игровое 

задание 

«Найдем 
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Я воспитателем; прыжках на 

двух ногах на месте. 

Бег парами в стайке 

за инструктором 

птичку». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании. 

Ходьба в колонне 

по одному, 

упражнение «Во-

рона!»  

 ОРУ 

с мячом. 

1.Прокатывание мячей. 

2.«Прокати и догони».  

 

 

 

«Кот и 

воробышки»

. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при лазании 

под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по 

сигналу 

Бег по кругу 

ОРУ с 

кубиками 

1.Ползание с опорой на 

ладони и колени под шнур 

2.«Доползи до 

погремушки» 

Быстро в 

домик 

Игра 

«Найдем 

жучка». 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

                                                                                                                  ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади 

опоры: развивать умение 

приземляться на полусогну-

тые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

бег в колонне по одному и 

врассыпную. 

 

 

ОРУ  

без 

предметов 

 

1.Равновесие 

«Пойдем по 

мостику».  

2.Прыжки. 

 

 

«Догони 

мяч» 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

мячом в 

руках. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на 

полусогнутые ноги; в 

энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг 

другу. 

Ходьба и бег по кругу  

ОРУ 

Без 

предметов 

 

1.Прыжки из обруча 

в обруч.  

2.«Прокати мяч».  

 

 

«Ловкий 

шофер» 

 

Игровое 

задание 

«Машины 

поехали в 

гараж». 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную, по всему залу. 

По сигналу педагога: 

«Стрекозы» — бег, 

помахивая руками, как «кры-

лышками»; переход на 

обычную ходьбу. На 

следующий сигнал: «Куз-

нечики» — прыжки на двух 

ногах — «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое 

упражнение 

«Быстрый мяч». 

2.Игровое 

упражнение 

«Проползи — не 

задень».  

 

 

«Зайка 

серый 

умывается

». 

 

Игра 

«Найдем 

зайку». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу, с поворотом в 

другую сторону по сигналу 

воспитателя; развивать 

координацию движений при 

ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

по кругу, с поворотом в дру-

гую сторону по сигналу 

воспитателя; бег по кругу 

также с поворотом. Ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании, темп 

упражнения умеренный. 

 

ОРУ  

со 

стульчика

ми 

 

1.Ползание 

«Крокодильчики» 

2.Равновесие 

«Пробеги — не 

задень» 

 

 

«Кот и 

воробышк

и» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

самым 

ловким 

«котом». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 НОЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в 

равновесии при ходьбе по 

ограниченной площади 

опоры и приземлении на 

полусогнутые ноги в 

прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими  

семенящими шагами, руки 

на поясе. По сигналу к 

бегу.  

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

ленточками 

Равновесие «В 

лес по 

тропинке». 

Прыжки 

«Зайки - мягкие 

лапочки».  

 

Подвижная 

игра 

«Ловкий 

шофер». 

 

Игра 

«Найдем 

зайчонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе 

колонной по одному с 

выполнением заданий; 

прыжках обруча в обруч, 

учить приземляться на 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в 

стороны . Ходьба и бег 

чередовании 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем. 

1.Прыжки 

«Через 

болото».  

2.Прокатывани

Подвижная 

игра 

«Мыши в 

кладовой» 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 
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полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании 

мяча другу, развивая 

координацию движений и 

глазомер 

 е мячей 

«Точный пас» 

 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; развивать 

координацию движений и 

ловкость при прокатывании 

мяча между предметами; 

упражнять в ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег по 

кругу сначала  в одну, а 

затем в другую сторону. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

1.Игровое 

задание с 

мячом 

«Прокати - не 

задень».  

2.«Проползи - 

не задень» 

Подвижная 

игра «По 

ровненькой 

дорожке».  

Ходьба в 

колонне по 

одному или 

игра малой 

подвижност

и по выбору 

детей.  

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий, 

развивая внимание, реакцию 

на сигнал воспитателя; в 

ползании, развивая 

координацию движений; в 

равновесии 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

задания, бег в колонне по 

одному. Переход на бег по 

сигналу воспитателя и 

снова на ходьбу. Ходьба 

проводится в чередовании 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

флажками. 

 

1.Ползание. 

Игровое 

задание - 

«Паучки».  

2.Равновесие 

 

Подвижная 

игра 

«Поймай 

комара».. 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

«комаром».  
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

и беге врассыпную, 

развивая ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

Ходьба и бег в 

колонне по одному 

Ходьба врассыпную  

бег врассыпную 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновесие. Игровое 

упражнение «Пройди - 

не задень».  

2.Прыжки. Игровое 

упражнение «Лягушки- 

попрыгушки» 

Подвижная 

игра 

«Коршун и 

птенчики».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра 

«Найдем 

птенчика». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

с выполнением заданий; в 

приземлении на 

полусогнутые  ноги в 

прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне 

по одному 

Ходьба и бег 

проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Прыжки со скамейки 

(высота 20 см) на 

резиновую дорожку или 

мат 

2.Прокатывание мячей 

друг другу 

Подвижная 

игра «Найди 

свой домик». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

и беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между 

предметами, умении 

группироваться при 

лазании под дугу. 

Ходьба в колонне 

по одному 

бег в колонне по 

одному; ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

кубиками. 

 

1.Прокатывание мяча 

между предметами 

2.Ползание под дугу 

«Проползи — не 

задень» 

Подвижная 

игра 

«Лягушки». 

 

3-я часть. 

Игра 

малой 

подвижнос

ти 

«Найдем 

лягушонка

». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

и беге врассыпную, 

развивая ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

Ходьба в колонне 

по одному, на 

сигнал воспитателя: 

всем детям 

предлагается 

разбежаться по 

всему залу; переход 

на ходьбу 

врассыпную и снова 

на бег. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. Игровое 

упражнение «Жучки на 

бревнышке».  

2.Равновесие. 

«Пройдем по мостику». 

 

Подвижная 

игра «Птица 

и птенчики». 

 

3-я часть. 

Игра 

малой 

подвижнос

ти 

«Найдем 

птенчика». 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

     

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу с 

выполнением задания; 

упражнять в сохранении 

равновесия на 

Ходьба в колонне 

по одному. По 

сигналу 

воспитателя: ходьбу 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

платочками 

1. Равновесие «Пройди 

- не упади».  

2.Прыжки «Из ямки в 

Подвижная 

игра 

«Коршун и 

Игра малой 

подвижност

и «Найдем 

цыпленка?»
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 ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь 

вперед. 

 

на носках, руки 

прямые вверх, 

переход на 

обычную ходьбу, 

затем в колонне по 

одному, с 

поворотом в другую 

сторону. Ходьба и 

бег в чередовании. 

ямку».  

 

цыплята».  

 

. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с 

выполнением задания; 

упражнять в сохранении 

равновесии на 

ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь 

вперед. 

Игровое 

упражнение «На 

полянке». По 

сигналу 

воспитателя дети 

переходят к ходьбе 

врассыпную по всей 

«полянке» и бегу 

врассыпную старясь 

не задевать друг 

друга. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - 

прыгуны».  

 

Подвижная 

игра «Птица 

и птенчики». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

вокруг предметов; развивать 

координацию движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с 

продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, 

выложенному 

кольцами: ходьба 

примерно три четверти 

круга и бег - полный 

круг: остановка, 

поворот в другую 

сторону повторение 

упражнений. 

Общеразвивающи

е упражнения с 

кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра 

«Найди свой 

цвет». 

 

Игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с выполнением заданий; в 

прыжках с высоты с мягком 

приземлении на полусогнутые 

ноги; развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с мячом. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, бег высоко 

поднимая колени, 

переход на обычный 

бег. Упражнения в 

ходьбе и беге 

чередуются. 

Общеразвивающи

е упражнения с 

малым обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые 

воробышки».  

2.Прокатывание мяча 

«Ловко и быстро!».  

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 

гнездышках».  

 

Игра «Найдем 

воробышка». 

3 

Н 

Упражнять детей в ходьбе Ходьба в колонне по Общеразвивающи 1.Бросание мяча через шнур Подвижная игра Ходьба в 
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Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

переменным шагом, развивая 

координацию движений 

разучить бросание мяча через 

шнур, развивая ловкость и 

глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками 

пола. 

 

одному, перешагивая 

через шнуры 

попеременно прав 

левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

е упражнения с 

мячом. 

 

двумя руками, 

 

«Воробышки и 

кот». 

 

колонне по 

одному с 

мячом в 

руках. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в 

умении группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

Построение в одну 

шеренгу, перестроение 

в колонну по одному; 

ходьба в кол по 

одному; по сигналу 

воспитателя переход на 

ходьбу врассыпную, 

затем на бег 

врассыпную 

Ходьба и бег 

врассыпную в 

чередовании. 

 

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в 

группировке «Под дугу».  

2.Равновесие 

 

Подвижная 

игра. 

«Лягушки» 

(прыжки). 

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной 

площади опоры; повторить 

прыжки между предметами. 

 

Вначале проводится 

ходьба по кругу, затем 

бег по кругу в 

умеренном темпе, 

переход на ходьбу и 

остановка. Поворот в 

другую сторону и 

повторение ходьбы и 

бега. 

Общеразвивающи

е упражнения с 

кубиком 

 

1.«Ровным шажком» 

2.Прыжки «Змейкой» 

 

Подвижная игра 

«Кролики» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; разучить прыжки 

в длину с места; развивать 

ловкость при прокатывании 

мяча. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба 

врассыпную. Ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании. 

. 

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

1.Прыжки «Через канавку».  

2.Катание мячей друг другу 

«Точно в руки».  

 

Подвижная игра 

«Найди свой 

цвет». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя. 

Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в 

ползании на повышенной 

опоре. 

 

Упражнения в ходьбе и 

беге чередуются. 

 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

мячом. 

 

1.«Брось - поймай».  

2.Ползание на повышенной 

опоре  

 

Подвижная игра 

«Зайка серый 

умывается». 

 

Игра «Найдем 

зайку?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать координацию 

движений в ходьбе и беге 

между предметами; повторить 

упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между 

предметами  

 

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная 

игра 

«Автомобили».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному - 

«автомобили 

поехали в 

гараж». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

часть 

Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 АПРЕЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг 

предметов, прыжки через 

шнуры. Упражнять в 

сохранении равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 

кубика на каждого ребенка). 

Выполняется ходьба кругу, затем 

бег. Остановка, поворот в 

другую сторону и продолжение 

ходьбы и бега в кубиков. 

Общеразвивающи

е упражнения на 

скамейке с 

кубиком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки «Через 

канавку».  

 

Подвижная 

игра 

«Тишина».  

 

Игра 

«Найдем 

лягушонк

а». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге, с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогнутые  

ноги в прыжках; развивать 

ловкость в упражнениях с 

мячом.  

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя: «Жуки 

полетели!» - дети разбегаются 

врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети 

ложатся на спин двигают руками 

и ногами, как бы шевелят 

лапками.  

Общеразвивающи

е упражнения с 

косичкой 

(короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в 

кружок. 

2.Упражнения с мячом. 

«Точный пас».  

 

Подвижная 

игра «По 

ровненькой 

дорожке». 

 

Ходьба в 

колонне 

по 

одному. 

3 

Н 

Повторить ходьбу и бег с Ходьба в колонне по одному. По Общеразвивающи 1.Бросание мяча вверх Подвижная Ходьба в 



36 
 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

выполнением заданий; 

развивать ловкость и глазомер 

в упражнении с мячом; 

упражнять в ползании на 

ладонях и ступнях. 

 

сигналу воспитателя: 

«Великаны!» - ходьбе носках, 

руки вверх; переход на обычную 

ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - 

присед, руки положить на 

колени. 

е упражнения. 

 

и ловля его двумя 

руками 

2.Ползание по 

гимнастической 

скамейке «Медвежата».  

 

игра «Мы 

топаем 

ногами».  

 

колонне 

по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

ползание между предметами; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе на повыше опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По 

заданию воспитателя на слово 

«воробьи остановиться и сказать 

«чик-чирик»; продолжение 

ходьбы, на слово «лягушки» 

присесть, положить на колени. 

Переход на бег в умеренном 

темпе и на слово «лошадки» - 

бегут подскоком. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются.  

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

обручем. 

 

1.Ползание «Проползи 

- не задень».  

2.Равновесие «По 

мостику» 

Подвижная 

игра 

«Огуречик, 

огуречик».  

 

Ходьба в 

колонне 

по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве 

повторить задание в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную по всему 

залу .Упражнения в 

ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

кольцом (от 

колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры  

 

Подвижная 

игра. «Мыши 

в кладовой». 

 

«Где спрятался 

мышонок». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

прыжках со скамейки на 

полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча друг 

другу. 

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному между 

предметами 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

мячом. 

 

прокатывают мяч друг 

другу  

 

Подвижная 

игра 

«Воробышки и 

кот». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. Игра 

малой 

подвижности. 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Ходьба с выполнением 

заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля 

его; ползание по 

гимнастической скамейке 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег 

чередуются несколько 

раз. 

Общеразвивающи

е упражнения с 

флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная 

игра 

«Огуречик, 

огуречик». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в 

лазании по наклонной лесенке 

повторить задание в 

равновесии. 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег врассыпную по 

всему залу 

 

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

Лазание на наклонную 

лесенку  

Ходьба по доске, 

положенной на пол  

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и наседка». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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                                                 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕМ ВОЗРАСТЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

колонной по одному; учить сохранять 

устойчивое равновесие на 

уменьшенной площади опоры; 

упражнять в энергичном 

отталкивании двумя ногами от пола 

(земли) и мягком приземлении при 

подпрыгивании 

Построение в 

шеренгу, проверка 

равнения (обычно 

используется какой-либо 

ориентир - шнуры, 

квадраты и т. д.) 

Упражнения в ходьбе 

и беге чередуются.  

 

 

Без 

предметов 

 

1. Упражнения в равновесии 

- ходьба и бег между двумя  

2. Прыжки  

 

 

«Найди себе 

пару» 

Ходьба в 

колонне по 

одному, 

помахивая 

платочком 

над головой. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей энергично отталкиваться от 

пола и приземляться на полусогнутые 

ноги при подпрыгивании вверх, доставая 

до предмета; упражнять в прокатывании 

мяча. 

Ходьба и бег в колонне 

по одному с остановкой 

по сигналу воспитателя. 

Перестроение в три 

ОРУ 

 С флажками 

 

1. Прыжки «Достань до 

предмета»  

2. Прокатывание мячей друг 

другу  

 

«Самолеты». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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колонны. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной 

по одному, беге врассыпную (повторить 

2-3 раза в чередовании); упражнять в 

прокатывании мяча, лазанье под шнур . 

 

Перестроение в круг. 

Ходьба в колонне по 

одному между двумя 

линиями; бег 

врассыпную  

 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг 

другу двумя руками 

2. Ползание под шнур, не 

касаясь руками пола  

 

 

«Огуречик, 

огуречик ... 

». 

Ходьба в 

колонне по 

одному; 

ходьба на 

носках, с 

различными 

положениями 

рук в 

чередовании с 

обычной 

ходьбой. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать учить детей 

останавливаться по сигналу воспитателя 

во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; 

упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры. 

 Построение в три 

колонны. 

 Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя: 

«Воробышки!» 

 

ОРУ 

С малыми 

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?». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять 

устойчивое равновесие при 

ходьбе на повышенной опоре; 

упражнять в энергичном 

отталкивании от пола (земли) 

и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках 

с продвижением вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному,. Затем 

проводятся упражнения 

в перешагивании 

(перепрыгивании)  

ОРУ с 

косичкой (или с 

коротким 

шнуром). 

 

2. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед до 

предмета 1. Равновесие - 

ходьба по гимнастической 

скамейке 

 

«Кот и мыши». Ходьба в 

колонне по 

одному на 

носках, как 

мышки, за 

«котом». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей находить свое 

место в шеренге после ходьбы 

и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках из обруча в 

обруч; закреплять умение 

прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег по 

дорожке , ходьба и бег 

врассыпную с 

остановкой по сигналу 

воспитателя. Ходьба и 

бег проводятся в 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мячей друг 

другу  

1. Прыжки - 

перепрыгивание из обруча в 

обруч на двух ногах  

 

«Найди свой 

цвет!». 

 «Автомобили». 

 

И.М.П.«Авто

мобили 

поехали в 

гараж» 
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чередовании. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением различных 

заданий в прыжках, закреплять 

умение действовать по 

сигналу. 

 

Ходьба с выполнением 

различных заданий 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мяча 

между 4-5 предметами  

1. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  

 

«Ловишки» Ходьба в 

колонне по 

одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне 

по одному, развивать глазомер 

и ритмичность при 

перешагивании через бруски; 

упражнять в прокатывании 

мяча в прямом направлении, в 

лазанье под дугу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

перешагиванием через 

бруски 

Упражнения в ходьбе и 

беге Построение в круг 

 

 

ОРУ 

С мячом 

1. Лазанье под дугу  

2. Прыжки на двух ногах 3. 

3.Подбрасывание мяча 

двумя руками 

«У медведя во 

бору». 

И.М.П. 

«Угадай, где 

спрятано». 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать 

устойчивое равновесие при 

ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба и бег между 

кубиками, 

поставленными по 

всему залу 

произвольно, стараясь 

не задевать друг друга 

и кубики. Повторить 2-

3 раза. Построение 

около кубиков. 

 

 

Общеразвива

ющие 

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 

подвижност

и «Найди и 

промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 

кругу, в ходьбе и беге на 

носках; в приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках; 

в прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег по 

кругу с поворотом в 

другую сторону по 

сигналу воспитателя. 

Ходьба и бег 

врассыпную; ходьба на 

носках, «как мышки». 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

без предметов 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 

линий  

2. Прокатывание мячей друг другу  

3. Перебрасывание мяча друг другу 

Подвижная 

игра 

«Самолеты».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному, 

впереди 

звено, 

победившее 

в игре 

«Самолеты». 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с изменением направления 

движения; в бросках мяча о 

землю и ловле его двумя 

руками; повторить ползание на 

четвереньках 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя изменить 

направление  

ходьба в колонне по 

одному, высоко 

поднимая колени, руки 

на поясе; переход на 

обычную ходьбу, бег 

врассыпную. 

Общеразвива

ющие 

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. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по сигналу 

воспитателя; в ползании на 

животе по гимнастической 

скамейке, развивая силу и 

ловкость; повторить задание на 

сохранение устойчивого 

равновесия. 

Ходьба и бег в колонне 

по одному; ходьба и бег 

врассыпную - по 

сигналу воспитателя 

остановиться и принять 

какую-либо позу 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

флажками 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, руки на поясе  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

колени  

3. Прыжки на двух ногах до кубика 

Подвижная 

игра 

«Цветные 

автомобили». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать внимание детей при 

выполнении заданий в ходьбе 

и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и 

координацию движений в 

прыжках через препятствие 

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному 

ходьба и бег 

врассыпную 

по сигналу  

перестроение в колонну 

 

Общеразвивающи

е 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 

подвижност

и «Найдем 

цыпленка».  

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в 

перестроении в пары на месте; 

в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать 

глазомер и ловкость при 

прокатывании мяча между 

Ходьба и бег в колонне 

по одному 

. Построение в 

шеренгу. 

 

Общеразвивающи

е 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 

подвижност

и по выбору 

детей 
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предметами. 

 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

колонной по одному; 

развивать ловкость и глазомер 

при перебрасывании мяча друг 

другу; повторить ползание на 

четвереньках. 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную 

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

1.Перебрасывание мячей 

друг другу  

2.Ползание на четвереньках 

по гимнастической 

скамейке  

3. Ходьба с 

перешагиванием через 

набивные мячи 

Подвижная 

игра «Зайцы и 

волк» 

 

Игра малой 

подвижност

и «Где 

спрятался 

зайка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в выполнении 

действий по заданию 

воспитателя в ходьбе и беге; 

учить правильному хвату рук 

за края скамейки при ползании 

на животе; повторить 

упражнение в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную 

 

Обще 

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 двух ногах 

Подвижная 

игра «Птички и 

кошка».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами, 

формировать устойчивое 

равновесие в ходьбе по 

уменьшенной площади опоры; 

повторить упражнения в 

прыжках. 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

между предметами 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Общеразвивающи

е 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 

подвижност

и «Найдем 

кролика!». 
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Упражнять в подбрасывании 

мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со 

сменой ведущего; в прыжках и 

перебрасывании мяча друг 

другу. 

Отбивание малого мяча одной 

рукой о пол,  равновесие-

ходьба на носках между 

предметами 

Ходьба в колонне по 

одному со сменой 

ведущего, бег 

врассыпную  

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

мячом. 

 

1.Прыжки с гимнастической 

скамейки  

2. Перебрасывание мячей 

друг другу с расстояния 2 м 

(способ - двумя руками 

снизу) (по 10-12 раз). 

Подвижная 

игра «Найди 

себе пару». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами, с 

перешагиванием через 

предметы,в равновесии; 

повторить задание в прыжках, 

в прыжках через шнур, в 

перебрасывании мяча друг 

другу 

 Ходьба в колонне по одному, 

ходьба и бег между 

расставленными в одну линию 

предметами, 5-6 штук (кегли 

поставлены на расстоянии двух 

шагов ребенка); ходьба и бег 

врассыпную. Построение в три 

колонны 

 

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 

подвижнос

ти 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий по 

команде воспитателя, в 

прыжках из обруча в обруч; 

развивать ловкость при 

прокатывании мяча между 

предметами. 

в прыжках на двух ногах через 

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 

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 
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шнуры, в прокатывании мяча 

друг другу. 

приседают на корточки, кладут 

руки на колени.  

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в прыжках на 

двух ногах через шнуры, в 

прокатывании мяча друг другу 

в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами; в ловле 

мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на 

четвереньках. 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя дети 

переходят на ходьбу на носках, 

руки за голову; обычная ходьба, 

руки в стороны; переход на бег 

врассыпную. Ходьба и бег в 

чередовании. 

 

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 

«Воробышки 

и 

автомобиль». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; повторить ползание 

в прямом направлении, 

прыжки между предметами 

в ползании по гимнастической 

скамейке, в равновесие, в 

прыжках на правой и левой 

ноге. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную по 

всему залу, перестроение в 

ходьбе в колонну по одному. 

 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

гимнастическ

ой палкой. 

 

1. Ползание по 

гимнастической скамейке  

2. Равновесие  

1. Ползание по 

гимнастической скамейке  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и 

левой ноге 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

 

 



51 
 

 

Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу с изменением 

направления движения и беге 

врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и 

прыжках. 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег 

врассыпную с 

остановкой по сигналу 

воспитателя. 

 

Общеразвивающи

е 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». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий по 

команде воспитателя; в 

прыжках в длину с места, в 

бросании мячей через сетку; 

повторить ходьбу и бег 

врассыпную 

Упражнять в прокатывании 

мячей друг другу;  

Ходьба в колонне по 

одному. Ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

обручем. 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Перебрасывание мячей 

через шнур 

3.Перебрасывание мячей 

через шнур двумя руками 

из-за головы 

4.Прокатывание мяча друг 

другу 

Подвижная 

игра 

«Бездомный 

заяц».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; ходьбе и беге с 

выпoлнeниeм задания; 

повторить прокатывание мяча 

между предметами; упражнять 

в ползании на животе по 

скамейке, 

с опорой на колени и ладони. 

Упражнять детей в 

равновесии. 

ходьба и бег по кругу с 

выполнeниeм заданий: 

ходьба на носках, 

ходьба в полуприсяде, 

руки на коленях; 

переход на обычную 

ходьбу. 

 

Обще 

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. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, с остановкой 

по сигналу воспитателя; 

повторить ползание по 

скамейке «по-медвежьи»; 

упражнения в равновесии и 

прыжках. 

упражнять в лазании по 

гимнастической стенке 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную, по 

сигналу воспитателя 

остановиться 

 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

флажками 

1. Ползание по 

гимнастической скамейке 

2. Равновесие  

З. Прыжки через 5-6 

шнуров 

4. Лазанье по 

гимнастической стенке  

5.Ходьба по доске, лежащей 

на полу 

Подвижная 

игра «Охотник 

И зайцы». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

зайку». 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге в колонне по одному, 

ходьбе и беге врассыпную; 

повторить задания в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу воспитателя дети переходят 

к ходьбе с перешагиванием через 

бруски попеременно правой и левой 

ногой. После того как последний в 

колонне ребенок выполнит 

перешагивание через бруски, 

подается команда к бегу врассыпную. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются 

 

Обще 

развивающие 

упражнения. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах 

через препятствия  

 

Подвижная 

игра 

«Пробеги 

тихо». 

 

Игра малой 

подвижност

и «Угадай, 

кто позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу, взявшись за 

руки, ходьбе и беге 

врассыпную; метании 

мешочков в 

Ходьба в колонне по одному в обход 

зала, по сигналу воспитaтeля 

ведущий идет навстречу ребенку, 

идущему последним в колонне, и, 

подходя, берет его за руки, замыкая 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

кеглей. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в 

горизонтальную цель  

3. Метание мячей в 

вертикальную цель  

Подвижная 

игра 

«Совушка».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному, на 

носках, 

переход на 
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горизонтальную цель; 

закреплять умение занимать 

правильное исходное 

положение в прыжках в 

длину с места. 

 

круг. Ходьба по кругу, взявшись за 

руки. Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение ходьбы. 

Ходьба и бег врассыпную. 

4. Отбивание мяча одной 

рукой 

 

обычный 

шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с 

выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; 

развивать ловкость и 

глазомер при метании на 

дальность, повторить 

ползание на четвереньках. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: «Лягушки!» - 

дети приседают и кладут руки на 

колени, поднимаются и продолжают 

ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - 

переходят на бег, помахивая руками-

«крылышками». Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 

 

Обще 

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. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную; 

повторить упражнения в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, ходьба 

и бег врассыпную; по сигналу 

воспитателя: «Лошадки!» - ходьба, 

высоко поднимая колени; по сигналу: 

«Мышки!» - ходьба на носках 

семенящими шагами; ходьба и бег в 

чередовании. 

 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

косичкой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч  

3. Прыжки на двух ногах 

между предметами 

Подвижная 

игра 

«Птички и 

кошка»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

парами, в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить 

прыжки в длину с места. 

упражнять в прокатывании 

мяча между кубиками 

Ходьба и бег парами, 

ходьба и бег врассыпную. 

Перестроение в три 

колонны. 

 

 

Обще 

развивающие 

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 

подвижнос

ти. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой 

ведущего; упражнять в 

прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

Ходьба в колонне по 

одному со сменой 

ведущего 

Ходьба и бег врассыпную 

по всему залу. 

 

 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

кубиком. 

 

1.Прыжки в длину с места через 

шнур  

2. Перебрасывание мячей друг 

другу 

3. Метание мешочков на дальность 

(правой и левой рукой). 

 

Подвижная 

игра «Котята 

и щенята». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижнос

ти по 

выбору 

детей. 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен, 

беге врассыпную, в ползании 

по скамейке; повторить 

метание в вертикальную цель. 

Прыжки через короткую 

скакалку 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег врассыпную. 

 

 

 

Обще 

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 

подвижнос

ти 

«Найдем 

зайца». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре в 

прыжках. 

в лазании на гимнастической 

стенке. 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег в колонне по одному. 

 

Обще 

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 гимнастическую 

стенку и спуск с нее  

2. Равновесие - ходьба по доске 

Подвижная 

игра «У 

медведя во 

бору». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕМ ВОЗРАСТЕ 

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

в колонне по одному, в беге 

врассыпную; учить сохранять 

устойчивое равновесие, 

формируя правильную осанку 

при ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в 

энергичном отталкивании двумя 

ногами от пола (земли), в 

прыжках с продвижением вперед; 

упражнять в перебрасывании 

мяча. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения: 

перестроение в колонну по 

одному, ходьба в колонне по 

одному на носках, руки на 

поясе (колени не сгибать); бег в 

колонне по одному; во сигналу 

воспитателя ходьба 

врассыпную,  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба по 

гимнастической скамейке с 

перешагиванием через кубики 

2. Прыжки подпрыгивание на 

двух ногах с продвижением 

вперед, 

3.Перебрасывание мячей, стоя в 

шеренгах  

 

 

«У кого 

мяч?». 

«Ловишки» 

 

Игра малой 

подвижности «У 

кого мяч?». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу и бег между 

предметами; учить ходьбе на 

носках; обучать энергичному 

отталкиванию двумя ногами от 

пола (земли) и взмаху рук в 

Ходьба на носках, руки на 

поясе, бег. Ходьба и бег между 

предметами, 

поставленнымиПерестроение в 

три колонны по сигналу 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — подпрыгивание на 

двух ногах  

2. Подбрасывание малого мяча 

(диаметр 6—8 см) вверх двумя 

руками 

 

«Сделай 

фигуру».  

 

«Мы, 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 
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 прыжках с доставанием до 

предмета (в высоту); упражнять в 

подбрасывании мяча вверх двумя 

руками; бег до 1,5 мин. 

воспитателя 3. Бег в среднем темпе (до 1,5 

мин). 

веселые 

ребята».  

промолчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен, в 

непрерывном беге до 1 мин; 

упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке с 

опорой на ладони и колени; 

разучить подбрасывание мяча 

вверх; развивать ловкость и 

устойчивое равновесие при 

ходьбе по шнуру. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки, перестроение 

в колонну по одному 

(прыжком). Ходьба с высоким 

подниманием колен, руки на 

поясе. Бег в колонне по одному 

за воспитателем. Переход на 

обычную ходьбу. 

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях  

2. Ходьба по канату (веревке) 

боком приставным шагом, руки 

на поясе голову и спину держать 

прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя 

руками и ловля его, бросание 

мяча вверх и ловля его с хлопком  

 

 

«Удочка».  

 «Быстро 

возьми» 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с 

изменением темпа движения по 

сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не 

задевая за край обруча; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках с продвижением вперед. 

 

. Ходьба в колонне по одному 

Ходьба в различном темпе; 

ходьба в колонне по одному и 

врассыпную ,перестроение в 

колонну по три 

 

 

ОРУ 

С 

гимнастическ

ой палкой 

1. Пролезание в обруч боком (не 

задевая за верхний край) в 

группировке  

2. Перешагивание через бруски 

(кубики) с мешочком на голове  

3. Прыжки на двух ногах с 

мешочком, зажатым между 

колен,— «Пингвины» 

«Мы, 

веселые 

ребята». 

Ходьба в колонне 

по одному с 

выполнением 

упражнений по 

сигналу 

воспитателя (руки 

в стороны, руки 

вниз, руки за 

голову). 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Октябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в 

колонну по два; упражнять в 

непрерывном беге до 1 мин; 

учить ходьбе приставным 

шагом по гимнастической 

скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и 

перебрасывании мяча. 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения; перестроение в 

колонну по одному, ходьба; по 

сигналу воспитателя перестроение в 

колонну по два. Ходьба в колонне по 

два, бег врассыпную, ходьба 

врассыпную, ходьба в колонне по 

одному, бег в умеренном темпе до 1 

мин. 

 

 

ОРУ 

Без 

предметов 

1. 1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным шагом. 

2. 2. Прыжки на двух 

ногах через шнуры,  

3. Бросание мяча двумя 

руками от груди 

 

«Перелет 

птиц» 

«Не 

попадись» 

 

И.М.П 

«Найди и 

промолчи»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить с детьми поворот 

по сигналу воспитателя во 

время ходьбы в колонне по 

одному; упражнять в беге с 

перешагиванием через бруски; 

закрепить навык приземления 

на полусогнутые ноги при 

спрыгивании; повторить 

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. 
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перебрасывание мяча друг 

другу и переползание через 

препятствия. 

 

  

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей делать повороты 

во время ходьбы и бега в 

колонне по два (парами); 

повторить пролезание в обруч 

боком; упражнять в равновесии 

и прыжках. 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения. Построение в 

колонну по два. Ходьба в колонне по 

два 

Бег в колонне по два 

 

ОРУ  

С обручем 

3. Прыжки на двух ногах 

на мягкое препятствие  

2. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на носках 

1. Пролезание 

 

   «Гуси-

лебеди» 

«Ловишки - 

перебежки» 

И.М.П. 

«Летает не 

летает» 

 

И.М.П. 

«Затейники

» 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Ноябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать навык 

ходьбы с высоким подниманием 

колен, бег врассыпную; разучить 

перекладывание малого мяча из 

одной руки в другую упражнять в 

прыжках и перебрасывании мяча в 

шеренгах. 

2.Упражнять в медленном беге до 

1,5 мин, в ходьбе с остановкой по 

сигналу воспитателя; повторить 

игровые упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки,  

Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную, бег между кеглями, 

бег в медленном темпе до 1,5 мин; 

ходьба с перешагиванием через 

бруски (высота 10 см); бег 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

с малым 

мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на правой и 

левой ноге  

3. Перебрасывание мяча 

двумя руками снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 

6.  «Не задень».  

 

«Пожарные 

на учении».  

«Мышеловк

а».. 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Бег между предметами; учить 

прыжкам на правой и левой ноге 

попеременно с продвижением 

вперед; упражнять в ползании по 

скамейке на животе и ведении мяча 

между предметами 

2.Повторить бег с перешагиванием 

через предметы; развивать точность 

движений и ловкость в игровом 

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 

 

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» 



62 
 

упражнении с мячом; упражнять в 

беге и равновесии. 

ходьбе и беге чередуются. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в подлезании под шнур 

боком, в сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках. 

2.Повторить бег с преодолением 

препятствий; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом и 

с бегом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную  

с выполнением «фигуры»; бег 

врассыпную. Ходьба и бег 

повторяются в чередовании. 

ходьба между предметами, 

поставленными в один ряд  

и бег с преодолением препятствий  

ходьба и бег в чередовании. 

 

ОРУ 

На 

гимнастич

еских 

скамейках 

1. Лазанье — подлезание под 

шнур  

2. Прыжки на правой, затем 

на левой ноге до предмета  

3. Равновесие  

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч о стенку».  

 

«Пожарные 

на учении»  

«Ловишки-

перебежки».  

 

Игра малой 

подвижности «У 

кого мяч?». 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

самым ловким 

водящим. 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Декабрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по 

одному с сохранением правильной 

дистанции друг от друга, в беге между 

предметами, не задевая их; разучить 

ходьбу по наклонной доске, сохраняя 

устойчивое равновесие и правильную 

осанку; отрабатывать навык прыжка на 

двух ногах с преодолением 

препятствий; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу. 

Разучить игровые упражнения с бегом 

и прыжками; упражнять в метании 

снежков на дальность. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, Перестроение 

в колонну по одному, ходьба в 

колонне по одному, бег между 

предметами  

руками из-за головы друг другу 

Ходьба и бег между снежными 

постройками за воспитателем в 

умеренном темпе; ходьба и бег 

врассыпную. 

 

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». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, перестроение 

в колонну по одному 

Построение в колонну, ходьба и 

бег за воспитателем между 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

флажками 

 

1. Прыжки  

2. Подбрасывание мяча 

двумя руками вверх и 

ловля его после хлопка 

в ладоши  

3. Ползание  

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

полу»  

Подвижная 

игра «Мороз-

Игра малой 

подвижности 

«У кого 

мяч?». 

 Ходьба в 

колонне по 
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Повторить ходьбу и бег между 

снежными постройками; упражнять в 

прыжках на двух ногах до снеговика, 

бросании снежков в цель 

снежными постройками; темп 

ходьбы и бега задает воспитатель  

 

1.«Метко в цель».  

2.«Кто быстрее до 

снеговика».  

3.«Пройдем по 

мостику».  

Красный нос  

 

одному. Игра 

малой 

подвижности 

«Найди 

предмет». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную; закреплять умение ловить 

мяч, развивая ловкость и глазомер, 

упражнять в ползании погимнастичес-

кой скамейке на животе и сохранении 

равновесия. Развивать ритмичность 

ходьбы на лыжах; упражнять в 

прыжках на двух ногах; повторить 

игровые упражнения с бегом и 

бросание снежков до цели. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнение, ходьба в 

колонне по одному, бег 

врассыпную. 

 

 

 

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, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, 

в беге врассыпную; учить влезать на 

гимнастическую стенку; упражнять в 

равновесии и прыжках. 

Закреплять навык передвижения на 

лыжах  

разучить игровые упражнения с 

шайбой и клюшкой; 

Построение в колонну по 

одному; ходьба и бег по кругу 

По сигналу воспитателя поворот 

в правую и левую сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра малой подвижности на 

выбор детей. 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и 

левой ноге между 

кеглями  

4. Бросание мяча о 

стену. 

«Забей шайбу».  

«По дорожке 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная 

игра Мы, 

веселые ребята»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному в 

умеренном 

темпе за 

воспитателем 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Январь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и 

бегать между предметами,; 

продолжать формировать 

устойчивое равновесие при 

ходьбе и беге по наклонной 

доске; упражнять в прыжках с 

ноги на ногу, забрасывании 

Построение в шеренгу, 

проверка Осанки и 

равнения, перестроение в 

колонну по одному. Ходьба 

и бег между кубиками, 

расположены в шахматном 

порядке  

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

кубиком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на правой и 

левой ноге между кубиками  

3. Метание  

4.упражняются в ходьбе на 

лыжах 

5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная игра 

«Медведи и 

пчелы 

Подвижная 

игра «Ловишки 

парами».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи».  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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мяча в кольцо, развивая 

ловкость и глазомер. 

Продолжать учить детей 

передвижению на лыжах 

скользящим шагом;  

Построение в колонну по 

одному, ходьба и бег в 

среднем темпе за 

воспитателем между 

ледяными постройками. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; разучить 

прыжок в длину с места; 

упражнять в ползании на 

четвереньках, прокатывая мяч 

перед собой головой. 

 

Закреплять у детей навык 

скользящего шага в ходьбе на 

лыжах, спускаться с 

небольшого склона; повторить 

игровые упражнения с бегом и 

метанием. 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну по 

одному;  

Ходьба по кругу вправо, 

бег по кругу 

..  

Общеразвиваю

щие 

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». 

 

 

 

 

 



67 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, в непрерывном беге до 1,5 

мин; продолжат учить сохранять 

устойчивое равновесие  

упражнять в перепрыгивании через 

бруски и забрасывании мяча в корзину. 

Упражнять детей в ходьбе по лыжне 

скользящим шагом, повторить боковые 

шаги; продолжать обучать спуску с гор и 

подъему; повторить игровые упражнения 

в перебрасывании шайбы друг другу и 

скольжении по ледяной дорожке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег до 1,5 мин в умеренном 

темпе с изменением направления 

движения; ходьба в колонне по 

одному. Перестроение в три 

колонны. 

Игра малой подвижности 

Построение: одна подгруппа 

детей на санках, вторая на 

лыжах,  

Общеразви

вающие 

упражнени

я с 

обручем 

 

1. Ходьба по наклонной 

доске  

2. Прыжки - перепрыгивание 

через бруски  

3. Забрасывание мячей в 

корзину  

4.«Точный пас» 

5.«По дорожке» 

Подвижная 

игра 

«Охотники и 

зайцы»  

Подвижная 

игра «Мороз-

Красный нос». 

 

Ходьба в 

среднем 

темпе между 

ледяными 

постройками 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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 

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 

Общеразви

вающие 

упражнени

я с палкой. 

 

Прыжки в длину с места  

Отбивание мяча одной 

рукой, продвигаясь вперед 

шагом  

Лазанье  

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

полу. 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

заданиями 

для рук. 

Игра малой 
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землю. 

Упражнять в ходьбе на лыжах, метании 

снежков на дальность; повторить 

игровые упражнения с бегом и 

прыжками 

воспитателя. «Сделай фигуру!» 

Построение в шеренгу на лыжах 

выполнение различных 

упражнений 

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

 

подвижности 

«Найдем 

следы зайца». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; учить метанию мешочков в 

вертикальную цель; упражнять в 

подлезании под палку и перешагивании 

через нее. 

Повторить игровые упражнения с бегом 

и прыжками, бросание снежков на 

дальность и в цель. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения. Ходьба и бег 

между предметами, скамейками. 

Перестроение в три колонны 

справа от скамеек. 

Ходьба в колонне по одному. 

Эстафета с передачей мяча в 

колонне. 

 

 

Общеразви

вающие 

упражнени

я на 

скамейках. 

 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  

2. Подлезание под палку  

3. Перешагивание через 

шнур  

4.«Точно в круг».  

5.«Кто дальше».  

 

Подвижная 

игра 

«Мышеловка».  

Подвижная 

игра 

«Ловишки-

перебежки» 

 

Ходьба за 

самым 

ловким и 

быстрым 

ловишкой. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в медленном 

непрерывном беге; продолжать учить 

влезать на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

гимнастической скамейке и прыжках с 

ноги на ногу; упражнять в ведении мяча. 

Повторить игровые упражнения на 

санках; упражнять в прыжках и беге. 

Построение в шеренгу, 

ходьба в колонне по одному; 

переход на бег 

ходьба врассыпную; построение 

в колонны. 

 

Общеразви

вающие 

упражнени

я. 

 

1. Лазанье  

2. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

3. Прыжки с ноги на ногу 

4. Отбивания мяча в ходьбе 

5.«Гонки санок».  

6.«Не попадись».  

7.«По мостику».  

 

Подвижная 

игра «Гуси-

лебеди».  

Подвижная 

игра «Ловишки 

парами» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

поворотами 

по сигналу 

воспитателя. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

 

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной 

по одному, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

разучить ходьбу по канату (шнуру) с 

мешочком на голове, удерживая 

равновесие и сохраняя хорошую 

осанку; упражнять в прыжках из 

обруча в обруч и перебрасывании 

мяча друг другу, развивая ловкость 

и глазомер. 

Повторить игровые упражнения с 

бегом; упражнять в перебрасывании 

шайбы друг другу, 

Ходьба в колонне по одному 

бег с поворотами в другую 

сторону; упражнения для 

рук во время ходьбы; бег 

врассыпную. Построение в 

три колонны. 

непрерывный бег за 

воспитателем (до 2 мин) 

между ледяными 

постройками; переход на 

ходьбу. 

 

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». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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 

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. 
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беге в среднем темпе; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

  

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой 

темпа движения и в беге 

врассыпную между предметами, 

упражнять в ползании по скамейке 

на ладонях и ступнях, в равновесии 

и прыжках. 

Упражнять детей в беге на 

дистанцию 80 м в чередовании с 

ходьбой; повторить игровые 

упражнения в равновесии, прыжках 

и с мячом. 

ходьба и бег врассыпную 

между предметами 

(кубиками); перестроение в 

колонну по одному, в 

колонну по четыре. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по одному 

— 10 м, переход на бег — 20 

м,  

 

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». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

перестроением в пары и обратно; 

закреплять умение в метании в 

горизонтальную цель; упражнять в 

подлезании под рейку в группировке 

и равновесии. 

Упражнять детей в беге на скорость; 

повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом и бегом. 

Ходьба парами, 

перестроение в колонну по 

одному в движении; ходьба 

и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал 

воспитателя. 

набивными мячами  

Упражнение в беге на 

скорость  

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

1. Метание мешочков 

горизонтальную цель  

2. Подлезание под шнур  

3. Ходьба на носках между 

1.«Прокати и сбей».  

2.«Пробеги - не задень».  

 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 

Удочка 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

Эстафета с 

мячом. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Апрель 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу; продолжать учить сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять 

в прыжках на двух ногах и метании в 

вертикальную цель. Повторить игру с 

бегом «Ловишки-перебежки», 

эстафету с большим мячом. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба 

и бег по кругу, врассыпную  

ходьба с перешагиванием через 

шнуры попеременно правой и левой 

ногой  

 

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. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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 

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 

Подвижная 

игра 

Ловишки-

перебежки. 

Эстафета с 

прыжками 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижности 

«Кто ушел?». 
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игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

 

воспитателем до 2 мин между 

предметами 

 

2.«Догони обруч».  

3.«Перебрось и поймай» 

 

«Кто быстрее 

до флажка». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

колонной с остановкой по сигналу 

воспитателя, в беге врассыпную; 

закреплять исходное положение при 

метании мешочков в вертикальную 

цель; упражнять в ползании и 

равновесии. Повторить с детьми бег 

на скорость; повторить игровые 

упражнения с мячом, с прыжками , с 

бегом. 

 

Построение в шеренгу, перестроение 

в колонну. Ходьба в колонне по 

одному с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; ходьба с 

перешагиванием через кубики, бег с 

перепрыгиванием через кубики  

скамейке на носках 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  

2. Ползание по полу  

3. Ходьба по 

гимнастической 

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч в кругу».  

 

Подвижная 

игра 

«Удочка» 

Подвижная 

игра 

«Горелки»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

между 

предметами, 

не задевая их. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. Игра 

малой 

подвижности. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

колонной между предметами; 

закреплять навык влезания на 

гимнастическую стенку одноименным 

способом; упражнять в равновесии и 

прыжках. Продолжать учить детей 

бегу на скорость; повторить игровые 

упражнения с мячом, прыжкам в 

равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному: бег до 1 

мин в среднем темпе; ходьба и бег 

между предметами  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег между предметами; 

перестроение в две-три шеренги; 

пробегание отрезков (длина 20 м) на 

скорость до обозначенного места 

 

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». 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге парами с 

поворотом в другую сторону; упражнять в 

перешагивании через набивные мячи, положенные 

на гимнастическую скамейку, в прыжках на двух 

ногах с продвижением вперед; отрабатывать 

навыки бросания мяча о стену. Упражнять детей в 

беге с высоким подниманием колен, в непрерывном 

беге до 1,5 мин; повторить игровые упражнения с 

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 

Мышеловка. 

Подвижная 

игра «Гуси-

лебеди». 

Игра «Что 

изменилось?». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу и лазанье. 

упражнять в непрерывном беге между предметами 

до 2 мин; упражнять в прокатывании плоских 

обручей; повторить игровые упражнения с мячом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, 

построение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя ходьба с 

перешагиванием через 

шнуры; бег с перешагиванием 

через шнуры ; ходьба и бег 

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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врассыпную, 

 бег в умеренном темпе за 

воспитателем между 

предметами до 2 мин (в 

чередовании с ходьбой). 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами, не задевая их; упражнять в 

бросании мяча о пол одной рукой и ловле двумя; 

упражнять в пролезании в обруч и равновесии. 

Упражнять в беге на скорость; упражнять в 

бросании мяча в ходьбе и ловле его одной рукой; 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба и бег в 

колонне по одному между 

предметами; ходьба и бег 

врассыпную. 

скамейке боком приставным 

шагом 

 

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 

Подвижная 

игра 

«Пожарные на 

учении  

Подвижная 

игра 

«Мышеловка». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижности 

или эстафета с 

мячом. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с замедлением и 

ускорением темпа движения; закреплять навык 

ползания по гимнастической скамейке на животе; 

повторить ходьбу с перешагиванием через 

набивные мячи и прыжки между кеглями. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

темпа движения; повторить подвижную игру «Не 

оставайся на земле», игровые упражнения с мячом. 

Построение в колонну по 

одному; ходьба и бег с 

ускорением и замедлением 

темпа движения по сигналу 

воспитателя; игровое 

упражнение «Быстро в 

колонны». 

кеглями  

 

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. 
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                                 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной 

по одному, в умении переходить 

с бега на ходьбу; в сохранении 

равновесия и правильной осанки 

при ходьбе по повышенной 

опоре. Развивать точность 

движений при переброске мяча 

Ходьба в колонне по 

одному в чередовании с 

бегом; бег врассыпную; 

бег с нахождением своего 

места в колонне 

 

 

Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на 

голове; II.Прыжки на двух 

ногах через шнуры  

III. Перебрасывание мяча друг 

другу снизу 

 

 

П.и «Ловишки» 

Ходьба в  

медленном 

темпе. 

Игра малой 

подвижности 

«Вершки и 

корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном 

беге с соблюдением дистанции; 

развивать координацию 

движений в прыжках с 

доставанием ло предмета; 

повторить упражнения с мячом и 

лазанье под шнур, не задевая его. 

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

положения рук по 

сигналу воспитателя  

Бег в колонне по одному 

в умеренном темпе, 

переход на ходьбу и 

перестроение в три 

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». 
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колонны. 

 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

с четким фиксированием 

поворотов (ориентир — кубик 

или кегля); развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, 

координацию движений в 

задании на равновесие; повторить 

упражнение на переползание по 

гимнастической скамейке. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с четким 

поворотом на углах за 

ла (площадки) по 

ориентирам. Бег в 

умеренном темпе. 

Перестроение 

в три колонны. 

 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание мяча одной 

рукой и ловля его двумя 

руками. 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками 

3.Упражнение на умение 

сохранять равновесие  

Подвижная игра 

«Удочка» 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра «Летает 

— не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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 гимнастической 

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».   
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 

Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в 

сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках; 

развивать ловкость в упражнении 

с мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному между 

предметами. 

Ходьба в колонне по 

одному с ускорением и 

замедлением темпа 

движений; бег с 

преодолением 

препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

2. Прыжки на правой и левой 

ноге через шнуры 

 3.Броски малого мяча вверх и 

ловля его двумя руками.  с 

хлопком в ладоши 

 

 

«Перелет птиц». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

П.И. 

«Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движе-

ния 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 

 

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. 
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препятствий 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

высоким подниманием колен; 

повторить упражнения в ведении 

мяча; ползании; упражнять в со-

хранении равновесия при ходьбе 

по уменьшенной площади опоры. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с высоким 

подниманием колен  

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

направления  

бег, перепрыгивая через 

предметы 

 

 

ОРУ  

на  

гимнастических 

скамейках 

1.  Ведение мяча по прямой  

2.  Ползание по 

гимнастической скамейке  

3. Ходьба по рейке 

гимнастической скамейки 

 

 

 

«Удочка». 

«Не 

попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. 

«Летает — 

не летает». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы со 

сменой темпа движения. Уп-

ражнять в беге врассыпную, в 

ползании на четвереньках с 

дополнительным заданием; 

повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по по-

вышенной опоре. 

 

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 правой и левой 

ноге между предметами  

3.  Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

 

 

«Удочка». 

«Ловишки с 

ленточками». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

И.М.П. 

«Эхо». 

 

 

 

 

 

 

 



79 
 

 

Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

Ноябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Закреплять навык ходьбы и бега по 

кругу; упражнять в ходьбе по канату 

(или толстому шнуру); упражнять в 

энергичном отталкивании в прыжках 

через шнур; повторить эстафету с 

мячом 

2.Закреплять навык ходьбы, 

перешагивая через предметы; по-

вторить игровые упражнения с мячом 

и прыжками. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному по кругу с 

ускорением и замедлением 

темпа движения.  

Ходьба в колонне по одному 

между кеглями, ходьба, с 

перешагиванием 

попеременно правой и левой 

ногой через шнуры; бег с 

перепрыгива нием через 

бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через 

шнуры  

3.Эстафета с мячом «Мяч 

водящему».  

 

1.«Мяч о стенку».  

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони 

свою пару». 

П.И. 

«Мышеловка». 

 

И.М.П. 

«Угадай чей 

голосок? 

И.М.П.«Затей

ники». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения; 

прыжках через короткую скакалку; 

бросании мяча друг другу; ползании 

по гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на спине. 

1.Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

изменением направления 

движения по сигналу 

воспитателя; 

2.Бег с перепрыгиванием 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую 

скакалку 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке  

3.Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И.«Не 

оставайся на 

полу». 

Подвижная 

игра 

«Фигуры». 

Игра 

«Затейники». 
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2.Повторить игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

через предметы 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге 

«змейкой» между предметами; 

повторить ведение мяча с 

продвижением вперед; упражнять в 

лазаньи под дугу, в равновесии. 

2.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, с 

высоким подниманием колен; 

повторить игровые упражнения с 

мячом и с бегом. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между кубиками ,  

бег врассыпную. Ходьбу и 

бег повторить в чередовании 

и с выполнением различных 

упражнений. 

 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом 

направлении  

2. Лазанье под дугу 

3. Равновесие 

 

1. «Мяч водящему»  

 

П.И. «Перелет 

птиц». 

П.И. «По 

местам». 

«Летает — не 

летает».  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы и бега 

между предметами, развивая 

координацию движений и ловкость; 

разучить в лазаньи на 

гимнастическую стенку переход с 

одного пролета на другой; повторить 

упражнения в прыжках и на 

равновесие. 

повторить прыжки на правой и левой 

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 кочку».  

 

П.И. «Фигуры» 

П.И. «Хитрая 

лиса». 

Ходьба в 

колонне по 

одному  

Игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

различными положениями рук, в беге 

врассыпную; в сохранении 

равновесия при ходьбе в 

усложненной ситуации (боком 

приставным шагом, с 

перешагиванием). Развивать ловкость 

в упражнениях с мячом, упражнять 

детей в продолжительном беге; 

повторить упражнения в равновесии, 

в прыжках, с мячом. 

 

Ходьба и бег с различными 

положениями рук, бег в 

рассыпную 

 

 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

в парах 

 

1.Равновесие 

2.Прыжки на двух ногах между 

предметами 

3.Бросание малого мяча вверх 

одной рукой и ловля его двумя 

руками.  

4. «Пройди — не задень».  

5. «Пас на ходу».  

6. Прыжки на двух ногах через 

короткую скакалку 

 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, в 

прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения 

в ползании ,повторить игровые 

Ходьба в колонне по 

одному,  

ходьба широким свободным 

шагом; переход на обычную 

ходьбу; на следующий 

Общеразвива

ющие 

упражнения. 

 

1. Прыжки на правой и левой ноге 

попеременно, продвигаясь вперед  

2. Эстафета с мячом «Передача 

мяча в колонне 

3.Ползание по скамейке на ладонях 

Подвижная 

игра «Салки с 

ленточкой».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Эхо!». 

Ходьба в 

колонне по 
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 упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

 

сигнал  

ходьба мелким, семенящим 

шагом, руки на пояс; бег 

врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, 

перестроение в три колонны.  

и коленях  

4.«Пройди — не урони» 

5.«Из кружка в кружок» 

6.Игровое упражнение «Стой!».  

 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с изменением 

темпа движения, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в ползании на 

животе, в равновесии. Упражнять в 

подбрасывании малого мяча, 

упражнения в прыжках, на 

равновесие. 

 

Ходьба в колонне по одному 

с ускорением и замедлением 

темпа движения ,бег 

врассыпную; чередование 

ходьбы и бега. 

 

Общеразвива

ющие 

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. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу с 

поворотом в другую сторону; 

упражнять в ползании по скамейке 

,повторить упражнение в прыжках и 

на равновесие. 

Упражнять детей в ходьбе между 

постройками из снега; развивать 

ловкость и глазомер при метании 

снежков на дальность. 

Построение в шеренгу 

Перестроение в колонну по 

одному, переход на ходьбу 

по кругу. Ходьба и бег по 

кругу 

Ходьба в колонне по одному 

за ведущим между 

постройками из снега в 

среднем темпе. 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке  

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом  

 3.Прыжки на двух ногах с 

мешочком 

4.«Точный пас».. 

5.«Кто дальше бросит?»  

6.«По дорожке проскользи».  

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Эхо».  
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижны

е игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий для рук; упражнять в 

прыжках в длину с места; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом и 

ползании по скамейке. 

Ходьба в колонне по 

одному, по команде 

воспитателя выполняя 

задания для рук — за 

голову, на пояс, вверх; 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

кубиком 

Общеразвива

1.Прыжки в длину с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по прямой на 

четвереньках 

1.Ходьба скользящим шагом по 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Подвижная 

игра : «Кто 

Ходьба в 

колонне по 

одному  

Легкий бег без 

лыж 200 
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 Закреплять навык передвижения на 

лыжах скользящим шагом. 

Учить подъему в гору и спуску с нее 

Закреплять повороты на лыжах. 

 

ходьба и бег врассыпную. 

Взять лыжи из стойки, 

скрепить их, вынести на 

участок детского сада. 

Построение с лыжами в 

шеренгу. 

 

 

ющие 

упражнения 

без лыж. 

Упражнения 

на лыжах: 

учебной лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной 

лыжне с поворотами  

3.Подъем на горку «лесенкой» и 

спуск с нее в посадке лыжника 

 

быстрее до 

флажка» 

 

метров 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с изменением 

направления движения; упражнять в 

ползании на четвереньках; повторить 

упражнения на сохранение 

равновесия и в прыжках. 

Закреплять навык передвижения на 

лыжах скользящим шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 

Упражнять в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с изменением 

направления движения: 

ходьба и бег врассыпную 

по всему залу; ходьба в 

колонне по одному, 

перестроение в три 

колонны. 

 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения со 

скакалкой 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

без лыж 

Упражнения 

на лыжах: 

 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через короткую скакалку  

1.Ходьба скользящим шагом по 

учебной лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной 

лыжне с поворотами  

3.Упражнение на равновесие.  

Подвижная 

игра «Паук 

и мухи» 

Подвижная 

игра : 

«Доганялки

» 

Игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей. 

 Легкий бег без 

лыж 200 

метров 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижны

е игры 

(ПИ) 

  

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре с выполнением 

дополнительного задания, закреплять навык 

энергичного отталкивания от пола в 

прыжках; повторить упражнения в бросании 

мяча,  

повторить игровое задание с клюшкой и 

шайбой, игровое задание с прыжками. 

Учить ходьбе скользящим шагом 

 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания в форме 

игры «Река и ров 

«Быстро по местам».  

Построение в шеренгу. Дети 

кладут лыжи на снег — одну 

лыжу справа, другую — слева от 

себя, закрепляют лыжи на ногах. 

Педагог проверяет выполнение 

задания. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

2.Броски мяча  

3. Прыжки на двух ногах  

 

4.«Точная подача».  

5.«Попрыгунчики».  

 

Подвижная 

игра 

«Ключи».  

Подвижная 

игра «Два 

Мороза».  

 

Игра «У кого 

меньше 

шагов?». 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

упражнений для рук; разучить прыжки с 

подскоком  

Упражнять в переброске мяча; повторить 

лазанье в обруч 

упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

Учить выполнять боковые шаги 

переступанием вправо и влево, повороты 

вокруг себя. Повторить ходьбу на лыжах 

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 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

палкой 

 

1, Прыжки  

2.Переброска мячей друг другу 

3.Лазанье пол дугу  

4 «Гонки санок».  

5. «Пас на клюшку».  

6.Ходьба на лыжах по учебной 

лыжне 

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

земле». 

Игра 

«Затейники». 
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ступающим и скользящим шагом  

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа 

движения; упражнять в попеременном 

подпрыгивании на правой и левой ноге , в 

метании мешочков, лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить 

упражнения на сохранение равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре с выполнением 

дополнительного задания, повторить 

игровые упражнения на санках, с клюшкой и 

шайбой 

Повторить выполнение на лыжах различных 

шагов и поворотов. Повторить ходьбу на 

лыжах скользящим шагом. 

Ходьба в колонне по одному 

широким свободным шагом; 

переход на обычную ходьбу 

Подпрыгивания попеременно на 

правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. 

Повторить на месте переступание 

вправо и влево под счет педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую стенку 

1.Равновесие — ходьба парами  

2.«Попади в круг» 

3. «Гонка санок».  

4.«Загони шайбу».  

 

Подвижная 

игра «Не 

попадись»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра 

«Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 

выполнением задания на внимание, в 

ползании на четвереньках между 

предметами; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

задания «Найди свой цвет»; повторить 

игровое задание с метанием снежков с 

прыжками 

Повторить выполнение упражнений на 

лыжах: «пружинка», приседание, повороты 

переступанием  

Построение в шеренгу, проверка 

осанки, равнения. Ходьба в 

колонне по одному. Ходьба и бег 

врассыпную с нахождением 

своего места в колонне (в 

чередовании). 

Ходьба и бег с выполнением 

задания «Найди свой цвет».  

Построение в две шеренги 

Ходьба по извилистой лыжне 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

мячом 

(большой 

диаметр) 

 

1.Ползание на четвереньках между 

предметами 

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке с хлопками 

3. Прыжки из обруча в обруч 

 4.«Не попадись».  

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

приседания, повороты 

переступанием в обе стороны, на 

месте. 

 

Подвижная 

игра 

«Жмурки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, чей 

голосок?». 

Игра «Белые 

медведи» 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключител

ьная часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре с 

дополнительным заданием; 

повторить задание в прыжках, 

эстафету с мячом. 

 

Повторить упражнения в беге на 

скорость, игровые задания с 

прыжками и мячом. 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег между кеглями и 

кубиками  

ходьба и бег врассыпную 

 

 

Игровое упражнение 

«Бегуны». 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

с малым 

мячом 

 

1.  Равновесие  

2.  Прыжки 

3. Эстафета с мячом 

 

  Игровые упражнения 

1. Игра «Лягушки в болоте» 

2.«Мяч о стенку».  

 

Подвижная 

игра 

«Ключи». 

Игра 

«Совушка». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижност

и. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе в 

колонне по одному, беге 

врассыпную; повторить 

упражнение в прыжках, ползании; 

Ходьба в колонне по одному, 

игровое задание «Река и ров» 

(с прыжками); ходьба и бег 

врассыпную. 

Общеразви

вающие 

упражнени

я с 

1.Прыжки  

2.Перебрасывание мяча 

через сетку  

3.Ползание под шнур 

Подвижная 

игра 

«Затейники

».  

 Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра «Тихо 
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 задания с мячом. 

Упражнять детей в беге, в 

прыжках; развивать ловкость в 

заданиях с мячом. 

 

Игра с бегом «Мы — веселые 

ребята» 

флажками 

 

Игра с бегом «Мы — 

веселые ребята».  

 

Игра 

«Охотники 

и утки» 

 

— громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий; упражнять в метании 

мешочков в горизонтальную цель; 

повторить упражнения в ползании 

и на сохранение равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре. 

 

Упражнять детей в беге на 

скорость; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом. 

Ходьба в колонне по одному; 

по сигналу воспитателя 

ходьба на носках 

ходьба и бег врассыпную. 

 

Игра с бегом «Кто скорее до 

мяча» 

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». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением задания; упражнять 

в лазаньи на гимнастическую 

стенку; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в 

прыжках и с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

игровое задание «Река и ров»; 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу 

педагога. 

Игровое упражнение «Салки 

— перебежки». 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

 

1.Лазанье на 

гимнастическую стенку  

2.Равновесие  

3.Прыжки на правой и 

левой ноге  

«Передача мяча в колонне» 

 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Игра 

«Удочка»  

 

Игра малой 

подвижност

и по выбору 

детей. 

Игра 

«Горелки». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижны

е игры 

(ПИ) 

  

Апрель 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить игровое упражнение в 

ходьбе и беге; упражнения на 

равновесие, в прыжках, с мячом. 

Повторить игровое упражнение с 

бегом; игровые задания с мячом, с 

прыжками. 

 

 

Игра «Быстро возьми».  

 

 

Игровое задание 

«Быстро в шеренгу» 

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

малым мячом 

 

Равновесие 

Прыжки на двух ногах  

Переброска мячей в шеренгах 

1. «Перешагни — не задень».  

2. «С кочки на кочку» 

 

Подвижная 

игра 

«Хитрая 

лиса». 

Подвижная 

игра 

«Охотники 

и утки». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

Игра малой 

подвижности 

«Великаны и 

гномы». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и 

беге; упражнять детей в прыжках в 

длину с разбега, в перебрасывании 

мяча друг другу 

Повторить игровое задание с ходьбой 

и бегом; игровые упражнения с 

мячом, в прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне 

по одному 

ходьба и бег 

врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

обручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в 

парах. 

3.Ползание на четвереньках  

1.«Пас ногой».  

2.«Пингвины».  

 

Подвижная 

игра 

«Мышеловк

а». 

Подвижная 

игра 

«Горелки 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне 

по одному, в построении в пары 

(колонна по два); в метании 

мешочков на дальность, в ползании, в 

равновесии. 

Повторить бег на скорость; 

упражнять детей в заданиях с 

прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну 

по одному; ходьба в 

колонне по одному, 

ходьба и бег 

врассыпную. Ходьба в 

колонне по одному; бег 

в колонне по одному. 

«Перебежки» 

Общеразвивающ

ие упражнения 

1.Метание мешочков на дальность  

2.Ползание по гимнастической 

скамейке  

3.Ходьба боком приставным 

шагом с мешочком на голове 

4.Прыжки на двух ногах 

1. «Пройди — не задень».  

2. «Кто дальше прыгнет».  

3. «Пас ногой».  

4. «Поймай мяч». 

Подвижная 

игра 

«Затейники»

. 

Подвижная 

игра малой 

подвижност

и «Тихо — 

громко». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

 

 

Игровое задание «По 

местам» 

Игровое задание «По 

местам» 

 

Общеразвивающ

ие упражнения 

на 

гимнастических 

скамейках 

 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие  

 

Подвижная 

игра «Салки 

с 

ленточкой». 

Подвижная 

игра «Салки 

с 

ленточкой». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному.  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; 

в равновесии при ходьбе по 

повышенной опоре; в прыжках с 

продвижением вперед на одной ноге; в 

бросании малого мяча о стенку. 

Упражнять детей в продолжительном 

беге, упражнять в прыжках через 

короткую скакалку; повторить 

упражнение в равновесии с 

дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, 

по сигналу воспитателя 

перестроение в пары по ходу 

движения (без остановки); бег 

врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, 

переход на бег в среднем темпе 

(продолжительность до 2 

минут); переход на ходьбу; 

повторить бег. 

Общеразвива

ющие 

упражнения с 

обручем 

 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки с ноги на ногу 

3.Броски малого мяча о 

стену и ловля его после 

отскока 

4.«Пас на ходу». 

5.«Брось — поймай».  

6.«Прыжки через короткую 

скакалку» 

 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Великаны и 

гномы». 

Игра по выбору 

детей. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге со 

сменой темпа движения, в прыжках в 

длину с места; повторить упражнения с 

мячом 

Упражнять детей ходьбе и беге с 

выполнением заданий; повторить 

упражнения с мячом, в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба со сменой темпа 

движения по сигналу педагога; 

ходьба и бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с высоким подниманием 

колен (как петушки) в 

медленном темпе; ходьба 

Общеразвива

ющие 

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» 

Подвижная 

игра 

«Горелки». 

Игра 

«Мышеловка

». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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мелким, семенящим шагом, 

руки на поясе (как мышки) в 

чередовании; бег врассыпную. 

6. «Пас друг другу 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному, по кругу; в ходьбе 

и беге врассыпную; в метании 

мешочков на дальность, в прыжках, в 

равновесии. 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами, в ходьбе и беге 

врассыпную; повторить задания с 

мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; 

по сигналу воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с 

поворотом в другую сторону в 

движении (без остановки); 

ходьба и бег врассыпную. 

 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

 

1.Метание мешочков на 

дальность 

2.Равновесие  

3. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках  

«Мяч водящему».  

«Кто скорее до кегли».  

Индивидуальные игры с 

мячом. 

Подвижная 

игра 

«Воробьи и 

кошка» 

 

Подвижная 

игра 

«Горелки». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий по сигналу; 

повторить упражнения в лазанье на 

гимнастическую стенку; упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках. 

Повторить игровые упражнения с 

ходьбой и бегом; упражнять в заданиях 

с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

 

 

Общеразвива

ющие 

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. 

 

 

 



93 
 

2. ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ С РОДИТЕЛЯМИ 

 

Месяц  Название мероприятия  Форма проведения  

Сентябрь  «Форма для занятий физической культурой– 

это важно»  

Листовка 

Октябрь  «Гигиена ребёнка-дошкольника» Буклет 

 Ноябрь «Здоровые стопы. Босохождение» Информация на 

стенд 
Декабрь  «Зачем заниматься физкультурой? Есть ли 

ограничения?» 

Буклет 

Январь «Физическое воспитание ребёнка в семье».  Информация на 

стенд 
Февраль  «Мама, папа, я – спортивная семья» Развлечение 

Март «Здоровыми быть хотим или советы доктора 

Неболейкина» 

Папка-передвижка 

Апрель «Соблюдение режима - залог здоровья» Информация на 

стенд 
Май «Правильная осанка – гарант здоровья ваших 

детей» 

Памятка 
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3. План взаимодействия со специалистами  
Работа в составе творческой 

группы 
Взаимосвязь с медицинским 

персоналом 

в течении года совместно с логопедом, 

музыкальным 

руководителем, мед. 

сестрой   
В помощь педагогу «Организация 

и проведение диагностики 

физического развития и 

физической подготовленности» 

сентябрь, 
май 

воспитатели групп 

дошкольного возраста 

Консультации 
Круглый стол 

в течении года воспитатели всех 

возрастных групп 

Участие в заседаниях, 

педагогических советах 

ноябрь 

февраль  

воспитатели всех 

возрастных групп 

Участие в заседаниях ППК в течении года воспитатели групп 

дошкольного возраста 

Реализация совместного проекта с 

педагогами 

в течении месяца Музыкальный 

руководитель, логопед. 

Подготовка к 

физкультурным   праздникам, 

досугам 

в течении года совместно с 

воспитателями и 

музыкальным 

руководителем 
Педагогический совет 

«Результативность работы ДОУ в 

учебном году»: 
•Результаты диагностики 

физического развития и 

физической подготовленности 

воспитанников; 
•Динамика развития физических 

качеств 
Анализ работы за год. 

Май воспитатели групп 

Планирование работы на новый 

учебный год 
июль – август воспитатели групп 
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                           Планирование взаимодействия 

      инструктора по физической культуре с учителем – логопедом. 

Подготовительная к школе группа компенсирующей направленности. 

 

Сентябрь. 4 неделя. 

Тема: «Деревья осенью» 

Упражнение: вдох и выдох ртом (исходное положение – ноги узкой стойкой, 

руки внизу; 1-2 – поднять руки вверх – вдох; 3-4 – и.п. – выдох); 

Упражнение: вдох ртом, на выдохе произносить гласные звуки (и.п.- то же). 

Согласование движения с музыкой (подскоки, галоп, приседания и др.). 

Развитие мелкой моторики: упражнения с теннисным мячиком. 

Зрительное внимание: игра «Найди пару в кругу», «Сделай фигурку». 

Подвижная игра «Кого назвали, тот и ловит». 

Октябрь. 1 неделя. 

Тема: «Овощи». 

Подвижная игра «Ловкие ребята». 

Досуг «Осень, тебя в гости просим». Игра «Урожай». 

Физиологическое дыхание: и.п.- ноги на ширине плеч, руки- внизу; 1- 

поднять руки вверх – вдох, 2- наклон вперёд – выдох. 

Игра на развитие слухового внимания «Быстро возьми». 

Речь с движениями «Урожай». 

Октябрь. 2 неделя. 

Тема: «Фрукты». 

Игра на развитие физиологического дыхания «Собираем урожай». 

Игра «Перемени предмет», «Быстро возьми, быстро положи». 

Речь с движениями: хороводная игра «Яблоня» (Н,В,Нищева, с.136). 

Игра «Найди свой фрукт». 

Подвижная игра «Догони свою пару». 

Октябрь. 3 неделя. 

Тема: «Насекомые и пауки». 

Игра «Медведи и пчёлы». 

Речь с движениями «Жуки», с.102. упражнение «Стрекоза», с.106. 

Внимание (зрительное): игра «Муха в паутине», с.114. 

Подвижные игры: «Попрыгунчики», «Мухи и комары». 

Октябрь. 4 неделя. 

Тема: «Перелётные птицы». 

Развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох ртом (и.п.: лёжа на 
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животе, руки согнуты в локтях, кисти возле плеч; 1- выпрямить руки – вдох, 

2- вернуться в и.п. – выдох). 

Подвижная игра «Лебеди учатся летать», с.124. 

Игра «Не задень предмет», подвижная игра «Перелёт птиц». 

Ноябрь. 1 неделя. 

Тема: «Ягоды и грибы». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох ртом – выдох 

носом ( и.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу; 1- поднять руки вверх – вдох, 

2- наклон вперёд – выдох). 

Разучивание речёвки «За грибами», с.153 (Н.В.Нищева, 1 часть). 

Игра под бубен «Раз, два, три, ягоды бери!» 

Подвижная игра «У медведя во бору». 

Ноябрь. 2 неделя. 

Тема: «Домашние животные». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: и.п.: ноги на ширине 

плеч, руки внизу; 1- поднять руки в стороны – вдох, 2- мах правой ногой 

вперёд, руками коснуться ноги – выдох; то же другой ногой. 

Игра «Найди, где спрятано». 

Речь с движениями «Кони», с 175. 

Подвижная игра «Два круга». 

Ноябрь. 3 неделя. 

Тема: «Дикие животные наших лесов». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: и.п.: ноги на ширине 

плеч, руки внизу; 1- поднять руки в стороны – вдох, 2-мах левой ногой 

вперёд, руками коснуться ноги – выдох; тоже с другой ногой. 

Игры «Лиса в курятнике», «Мёд и пчёлы». 

Память «Бездомный заяц» 

Подвижная игра «У медведя во бору». Игры с мячом. 

Ноябрь. 4 неделя. 

Тема: «Одежда. Обувь. Головные уборы». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом (и.п.: ноги 

на ширине плеч, руки внизу; 1- руки в стороны- вдох, 2- прогнуться назад, 

руки на пояс- выдох. 

Речь с ускорением движений «Одеваемся на прогулку». 

Подвижная игра «Сорви шапку». Игра «Слушай сигнал». 

Подвижная игра «На водопой», с.204 

Зрительное внимание, ориентировка в пространстве «Попади в след». 

Декабрь. 1 неделя. 

Тема: «Зима. Зимующие птицы». 
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Игра для развития дыхания «Погреем ручки». 

Подвижные игры «Совушка», «Вороны и воробьи». 

Речь с движениями «Снеговик». 

Подвижные игры «Два Мороза», «Снегири». 

Координация речи с движением, упр. «Медведь», с.288. 

Подвижная игра «Художник-невидимка», с.274 

Декабрь. 2 неделя. 

Тема: «Мебель». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания «Пройдись» - 

произнести звук М как можно дольше, маршируя спортивным шагом на 

месте. 

Игра на развитие слухового внимания «Сядь – встань». 

Развитие мелкой моторики: упражнения с предметами. 

Игра на внимание «Упражнение со стульями». 

Декабрь. 3 неделя. 

Тема: «Посуда». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания ( в соответствии с 

движениями туловища – наклоны вперёд; вдох и выдох носом. 

Игра на развитие слухового внимания (под бубен) «Шаг – бег». 

Развитие мелкой моторики: упражнения с мелкими предметами. 

Развитие внимания: игра «Найди и промолчи». 

Подвижные игры «Не расплескай воду», «Накрой на стол». 

Декабрь. 4 неделя. 

Тема: «Новогодний праздник». 

Разминка с мячом. игра «Лыжники». Игра «Два круга». 

Развитие мелкой моторики: упражнения с мелкими предметами. 

Подвижные игры «Кто быстрей до ёлки», «Снежки», «С Новым годом!» 

Январь. 2 неделя. 

Тема: «Транспорт». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох 

ртом (и.п.: стоя на коленях; 1- руки вверх- вдох, 2- руки к груди- выдох) 

Упражнение на развитие чувства темпа: игра «Мчится поезд» (под бубен). 

Речь с движением «Паровоз». 

Подвижная игра «На шоссе», с.372. 

Январь. 3 неделя. 

Тема: «Профессии». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох 

ртом ( и.п.: стоя на коленях; 1- руки вверх- вдох, 2- руки к груди- выдох) 

Упражнение на развитие чувства темпа: игра «Едет машина» (под бубен). 
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Речь с движением «Повар», с.399. 

Упражнение «Весёлый круг», с.407. 

 

Подвижная игра «Весёлые садовники», с.417. 

Январь. 4 неделя. 

Тема: «Труд на селе зимой». 

Подвижное упражнение «Игра в стадо», с.422. 

Игры «Прятки», «Мой конь». 

Речь с движением «Конь меня в дорогу ждёт…» 

Февраль. 1 неделя. 

Тема: «Орудия труда. Инструменты». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох 

ртом ( и.п.: стоя на четвереньках; 1- мах правой ногой назад – вдох, 2- сесть 

на пятки, сгруппироваться – выдох, 3-4 – то же др. ногой). 

Речь с движением «Пила». 

Подвижное упражнение «Стары клён», с.12, Н.В Нищева, 2 часть. 

Подвижная игра «Догони свою пару». 

Февраль. 2 неделя. 

Тема: «Животные жарких стран». 

Речь с движением «Зелёный попугай», с.40. 

Пальчиковая гимнастика «Где обедал воробей?» 

Подвижное упражнение «Через болото», с.52. 

Подвижная игра с лазанием «Ловля обезьян». 

Февраль. 3 неделя. 

Тема: «Комнатные растения». 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох 

ртом ( и.п.: лёжа на животе, руки согнуты в локтях, кисти возле плеч; 1- 

выпрямить руки – вдох, 2- и.п. – выдох). 

Дидактическая игра «Солнце и дождик» на развитие речевого слуха. 

Упражнение «Громче – тише». 

Игра на развитие двигательных способностей «Кактус и ива», с.41, 

Э.Чурилова. 

Развитие двигательной памяти, игра «Запомни и повтори». 

Подвижная игра «Догонялки». 

Февраль. 4 неделя. 

Тема: «Аквариумные и пресноводные рыбы»ю 

Слуховое внимание «Мельница». 

Речь с движением «На дне», с.96. 

Подвижная игра «Караси и щуки». 
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Подвижное упражнение «Ерши», с.103.; «Жил да был один налим», с.97. 

Март. 1 неделя. 

Тема: «Ранняя весна» 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: игра «Солнышко и 

тучка». 

Проговаривание речёвки «Весна, весна красная!», с.136. 

Дидактическая игра «Солнце и дождик» на развитие речевого слуха. 

Ритмопластика «Тюльпан». 

Март. 2 неделя. 

Тема: «Наша Родина – Россия». 

Физиологическое дыхание : игра «Солнышко и тучка». 

Проговаривание речёвки: «Жура-Жура-Журавель!...» 

Подвижное упражнение «Берёза», координация речи с движением, с.151. 

Игра «Попади в цель». 

Март. 3 неделя. 

Тема: «Москва – столица России». 

Подвижное упражнение «Кольца», с.171. 

Подвижная игра «Лягушки», с.185. 

Зрительное внимание «Делай так». 

Игра «Летает – не летает». 

Март. 4 неделя. 

Тема: «Мой город». 

Дидактическая игра на развитие слухового внимания «Тихо – громко». 

Речь с движениями: «Люблю по городу гулять…» 

Игра на внимание «Лабиринт». 

Прыжки через скакалку. 

Досуг «Весёлые старты» 

Игры на развитие слухового внимания «Слушай сигнал», «Красный, жёлтый, 

зелёный». 

Апрель. 1 неделя. 

Тема: «Мы читаем. С.Я.Маршак». 

Игра «Звуковая чехарда», с.220 

Пальчиковая гимнастика «Где обедал воробей?» 

Игра с мячом «Вспомни сказку». 

Подвижная игра «Кто скорее докатит обруч до флажка?» 

Апрель. 2 неделя. 

Тема: «Мы читаем. К.И.Чуковский». 

Пальчиковая гимнастика «Раным – рано по утру», с.250. 

Подвижная игра «Лимпопо», с.261. 
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Игра с мячом «Что делал герой сказки?», с.261. 

Игра «Мяч по кругу», с.262 

Апрель. 3 неделя. 

Тема: «Мы читаем. С.В.Михалков». 

Подвижная игра «Котята», с.273. 

Игра «Мяч по кругу», с.278. 

Эстафета «Дорожка препятствий». 

Ритмическая гимнастика, согласование движений с речью. 

Апрель. 4 неделя. 

Тема: «Мы читаем. Агния Барто» 

Подвижное упражнение «Игра в стадо», с.423 (1 часть) 

Упражнение «В лесу», с.303 (1 часть) 

Подвижная игра «Гуси и волк». 

Игра «Мяч по кругу», с.314 (2 часть) 

Май. 2 неделя. 

Тема: «Поздняя весна» 

Упражнение на развитие физиологического дыхания: вдох носом – выдох 

ртом ( и.п.: лёжа на животе, руки согнуты в локтях, кисти возле плеч; 1- 

выпрямить руки – вдох, 2- и.п. – выдох). 

Игра «Охотники и соколы». 

Речь с движениями «Зима прошла» 

Игра «Не задень предмет». 

Май. 3 неделя. 

Тема: «Мы читаем. А.С.Пушкин» 

Игра с мячом «Скажи наоборот». 

Координация речи с движением, подвижное упражнение «Шмель», с.349 (2 

часть) 

Подвижные игры «Ловишка, бери ленту», «Догони свою пару». 

Май. 4 неделя. 

Тема: «Школьные принадлежности» 

Пальчиковая гимнастика «Я выросла», с.369 

Подвижная игра «Переменка», с.376 

Подвижная игра «Лето», с.389 

Дидактическая игра на развитие слухового внимания «Где позвонили?» 

Игра «Догонялки» 
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4. Региональный компонент 

Целью данного раздела Программы является развитие двигательной 

активности детей, а также развитие эмоциональной свободы, физической 

выносливости, смекалки, ловкости, через приобщение к традициям, 

народным играм и забавам Донских казаков. 

  Основными задачами являются: 

-Формирование начальных представлений о значении подвижных игр в 

физической подготовке казака-будущего воина; 

  -Развитие физических качеств и умений в подвижных играх; 

  -Обучение детей анализировать (контролировать и оценивать) свои 

движения и движения сверстников; 

 -Побуждать к проявлению творчества в двигательной активности; 

-Воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить 

казачьи народные игры со сверстниками. 

Организация работы: 

С целью реализации регионального компонента организуются спортивные 

праздники «Казачата – бравые ребята», «Казачьи состязания» и т.д. Казачьи 

подвижные игры включаются в НОД по физической культуре с учетом 

программных задач и возраста детей, используются при проведении 

спортивных мероприятий.  

 

                     Приложение «Казачьи народные игры»  
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                             III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

1. Режим двигательной активности детей 

 

Вид занятий и форма 

двигательной деятельности 

 
Младший 

возраст 

Средний 

возраст 

Старший 

возраст 

Подготовитель

ный возраст 

1.Учебные занятия в режиме дня 

1.1. ООД по физической 

культуре. 

10 мин. 15 мин. 20 мин. 25 мин. 30 мин. 

2 раза в неделю в физкультурном зале и 1 раз на улице. В теплое  

время  года  занятия  проводятся  на  улице. 
 

2. Физкультурно-оздоровительные занятия 

2.1.Утренняя гимнастика. 5 мин. 5-7 мин. 6-8 мин. 8-10 мин. 10 мин. 

Ежедневно в  группах, в физкультурном и музыкальном залах.  

В  теплое  время  года  на  улице. 

2.2. Двигательная разминка 

во время перерыва между 

занятиями. 

Проводится одно 

занятие утром, одно – 

вечером  

3-5 мин. 5-7 мин. 5-7 мин. 

Ежедневно. 

2.3. Физкультминутка. 1.5-2 

мин. 

1.5-2 мин. 3 мин. 3 мин. 3 мин. 

Ежедневно, по мере необходимости, в зависимости от вида и 

содержания занятий и состояния детей. 

2.4. Подвижные игры и 

физические упражнения на 

прогулках. 

5-7 мин. 7-10 мин. 10-15 мин. 10-15 мин. 10-15 мин. 

Ежедневно, во время прогулок, организуются воспитателем. 

Подвижные игры и физич. 

упражнения в группе. 

5-7 мин. 7-10 мин. 7-10 мин. 10-15 мин. 10-15 мин. 

Ежедневно утром и вечером по1-2 подвижной игре 

2.5.Индивидуальная  работа  

с  детьми  по  освоению  

ОВД.  

 5-8 мин. 5-8 мин. 8-10 мин. 8-10 мин. 

Ежедневно, во время вечерней прогулки. 

2.6. Упражнения на кроватях 3-5 мин. 8 -10 мин. 10-12 мин. 10-12 мин. 10-12 мин. 



103 
 

после дневного сна, 

дыхательная гимнастика, 

само-массаж, закаливающие 

мероприятия в сочетании с 

упражнениями на 

профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия. 

Игровые упражнения в кроватках, игровой массаж, упражнения для 

профилактики плоскостопия, контрастное воздушное закаливание 

Ежедневно, после  дневного сна (дыхательная гимнастика – со 

средней группы, самомассаж – с 1 мл. гр.) 

 

3. Активный отдых 

3.1. Целевые  прогулки. 

 

 10-15мин. 15-20мин. 25-30мин. 25-30мин.. 

Младший, средний  возраст - 1 раз в 2 недели. 

Старший, подготовительный возраст - 1раз  в  неделю. 

3.2. Физкультурно-

спортивные праздники. 

 15-20 мин 20-30 мин. 30-40мин. 30-40 мин. 

2 раза в год на открытом воздухе или в зале.  

3.3. Дни здоровья Дни  здоровья- 1 раз в квартал  

3.4. Самостоятельная 

двигательная деятельность. 

Ежедневно (в  группе и на прогулке), под руководством 

воспитателя. Продолжительность зависит от индивидуальных 

особенностей детей, состояния  их  здоровья. 

 

 

 

 

 

2. РАСПИСАНИЕ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 

 (спортивный зал) 

№ группы Время 

Средний возраст 8.00 – 8.05 

 

Старший возраст 8.08 – 8.16 

 

Подготовительный возраст 8.20 – 8.30 
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3. РАСПИСАНИЕ ООД «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница 

Зарядка 

8.00 – 8.10 

Разновозраст. №1 

8.10 – 8.20 

Разновозраст. №2 

8.20 – 8.30  

Подготовительная  

Зарядка 

8.00 – 8.10 

Разновозраст. №1 

8.10 – 8.20 

Разновозраст. №2 

8.20 – 8.30  

Подготовительная 

Зарядка 

8.00 – 8.10 

Разновозраст. №1 

8.10 – 8.20 

Разновозраст. №2 

8.20 – 8.30  

Подготовительная  

Зарядка 

8.00 – 8.10 

Разновозраст. №1 

8.10 – 8.20 

Разновозраст. №2 

8.20 – 8.30  

Подготовительная  

Зарядка 

8.00 – 8.10 

Разновозраст. №1 

8.10 – 8.20 

Разновозраст. №2 

8.20 – 8.30  

Подготовительная  

Разновозрастная 

группа № 2 

      9.00 – 9.25 

Младшая  

группа 

      9.00 – 9.10 

Разновозрастная 

группа № 2 

     9.40 – 10.05 

      Младшая  

        группа 

    9.20 – 9.30 

Подготовительная       

группа  

    10.10 – 10.40 

Подготовительная 

группа 

   9.55 – 10.25 

Разновозрастная 

группа № 1 

     9.30 – 9.50 

 Разновозрастная 

группа №1 

9.40 – 10.00 
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                     4.ПЛАН СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

Возрастная группа Название мероприятия Дата пров. 

СЕНТЯБРЬ 

 Подготовительная группа Всероссийский фестиваль «Готов к 

труду и обороне» (ДЮСШ) 

 

ОКТЯБРЬ 

Разновозрастные группы № 1,2, 

подготовительная группа 

День здоровья.  «В гостях у 

Золотой осени» 

 

НОЯБРЬ 

Разновозрастные группы №1, 2, 

подготовительная группа. 

Спортивное развлечение 

«Вместе мы едины, мы – 

непобедимы!» 

 

ДЕКАБРЬ 

Все возрастные группы Новогодние утренники 
 

ЯНВАРЬ 

Разновозрастные группы № 1,2, 

подготовительная группа 

День здоровья. 

«Эх, зимушка – зима!» 

 

ФЕВРАЛЬ 

Разновозрастные группы № 1,2, 

подготовительная группа 

Конкурс  

«Мама, папа, я – спортивная семья» 

(ДЮСШ) 

 

Разновозрастные группы № 1,2, 

подготовительная группа 
Спортивное развлечение 

«Казачье братство» 
 

МАРТ 

Разновозрастные группы № 1,2, 

подготовительная группа 

Спортивное развлечение 

«А ну-ка девочки» 
 

                                                                                      АПРЕЛЬ 

 Подготовительная группа Соревнования «Весёлые старты» 

(ДЮСШ) 

 

МАЙ 

Разновозрастные группы №1,2, 

подготовительная группа 

День здоровья «Любим спортом 

заниматься!» 
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5. ПРОГРАММНО – МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

№ Автор  Название книги Издательство  Год  

1.  Л.И. Пензулаева 

 

«Физическая культура в 

детском саду» младшая 

«Мозаика-

Синтез»  

2014 

2.  Л.И. Пензулаева 

 

«Физическая культура в 

детском саду» средняя 

«Мозаика-

Синтез»  

2014 

3.  Л.И. Пензулаева 

 

«Физическая культура в 

детском саду» старшая 

«Мозаика-

Синтез»  

2014 

4.  Л.И. Пензулаева 

 

«Физическая культура в 

детском саду» 

подготовительная группа. 

«Мозаика-

Синтез»  

2014 

5.  М.М. Борисова «Малоподвижные игры и 

игровые упражнения» 

«Мозаика-

синтез» 

2017 

6.  Л.И. Пензулаева «Оздоровительная 

гимнастика. Комплексы 

упражнений» 

«Мозаика-

синтез» 

2018 

7.  Л.И.Пензулаева «Физическая культура в 

детском саду» 

«Мозаика-

синтез» 

2017 
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Часть, формируемая участниками образовательных отношений, -

(представлены парциальные программы, УМК) 

 

Направления развития 

 

Основная программа 

 

Парциальные программы и 

технологии 

Физическая культура Л.И.Пензулаева 

«Физкультурные 

занятия», М., 2005 

1.Пензулаева Л.И. 

Подвижные игровые 

упражнения 

для детей 5-7 лет. 

М., 2005 

2.М.А.Рунова 

«Дифференцированные 

 занятия по физической 

культуре 

с детьми 5-7 лет» 

М.Просвещение 2005 Т.С. 

3.Никанорова, 

Е.М.Сергиенко 

«Здоровячок». 

Система оздоровления 

дошкольников 

Физкультурные занятия 

с детьми 

. М: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

2020.-96 с. 
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6. МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Спортивный инвентарь спортивного зала 

№ 

п/п 

Наименование  Количество  

1.  Гимнастическая скамья 3шт 

2.  Баскетбольное кольцо 2 шт 

3.  Шведская лестница 2 шт 

4.  Мяч резиновый 10 шт 

5.  Малый мяч (пластмассовый) 59 шт 

6.  Футбольный  мяч 1 шт 

7.  Малый обруч  6  шт 

8.  Мяч баскетбольный 1  шт 

9.  Мяч футбольный 1 шт 

10.  Большой обруч 7 шт 

11.  Скакалка  15 шт 

12.  Корзина с рисунком 2 шт 

13.  Корзина зеленая 2 шт 

14.  Малая корзина  3 шт 

15.  Канат  2 шт 

16.  Гимнастический мат (короткий) 1 шт 

17.  Флажок с рисунком 

-зеленый 

-синий 

76 шт 

43 

33 

18.  Флажок цветной 6 шт 

19.  Мешочек с песком 150гр (красный) 22 шт 

20.  Мешочек с песком 200гр (фиолетовый) 22 шт 

21.  Кубики  30 шт 

22.  Кегля  14 шт 

23.  Канат 1 шт 
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Спортивные сооружения спортивной площадки 

№ 

п/п 

Наименование  Количество 

1.  Железная конструкция для лазания (буквой «П»)   1 шт 

2.  Лесенка дуга «Мышка» 2 шт 

   3. Дуги для подлезания                4 шт 

   4. Сектор для прыжков                1 шт. 

Техническое обеспечение: Музыкальный центр 1 шт. 

 

 

 

24.  Атласные ленты разноцветные 20 шт 

25.  Руль  1 шт 

26.  Кочки  10 шт 

27.  Лестница напольная 1 шт 

28.  Гимнастическая палка  10 шт 

29.  Фишки ориентиры (стаканчики) 10 шт 

30.  Гимнастическая дуга 4 шт 

31.  Мягкий конструктор  1 набор 

32.  Беговая дорожка 1 шт 

33.  Резиновый мяч с ручкой 3 шт 

34.  Рабочий стол 1 шт 

35.  Батут 1 шт 

36.  Стойки 2 пары 

37.  Кольцеброс 1 шт 

38.  Навесная лестница  2 шт 

39.  Навесная деревянная лестница  1 шт 
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