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I. Пояснительная записка 

 

Основанием для разработки служит – устав МОУ "«Начальная школа-детский 

сад» № 26 д.Камышевка, образовательная программа дошкольного образования по 

ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, Федеральные государственные 

требования к структуре основной образовательной программы дошкольного 

образования, СанПин 2.4.1.3049-13 от 15 мая 2013 г. №26. 
 

Рабочая программа разрабатывается с учетом рекомендаций авторов «Примерной 

основной образовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

школы» /под редакцией Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. 

«Физическая культура в детском саду» Л. И. Пензуллаева 

 

Рабочая программа разрабатывается с учетом возможностей образовательного 

учреждения, педагогических условий. Предусмотрено удовлетворение социального 

заказа по физкультурно-оздоровительной направленности в формах, определённых 

Федеральным законом «Об образовании Российской Федерации» от 29 декабря 2012 

года №273-ФЗ. 
 

В Рабочей программе максимально учитываются возрастные и индивидуальные 
особенности воспитанников.  

В данной рабочей программе представлена модель занятий, разработанная на 
основе данных о возрастных, индивидуальных и психофизиологических 
особенностях детей 201 группы раннего возраста,младшей, средней, старшей, 
подготовительной группы.  

В условиях дошкольного образования и с учетом его специфики данная модель 
выбрана как наиболее соответствующий требованиям системного подхода и 
овладения детьми новыми двигательными действиями. Структурной моделью такой 
системы являются тематические блоки. 
 

1.1. Цель -полноценное физическое, личностное, интеллектуальное 
развитиеребенка дошкольника, его физических способностей, «здорового духа» через  

организацию физической деятельности, отличающийся оздоровительным 
характером, активным проживанием ребенка данной деятельности, прочувствование 
предметно — физических упражнений (действий) и сознательным применением их в 
различных жизненных ситуаций. 
 

 

1.2.Основными задачами детского сада МОУ по физическому 
воспитанию дошкольников являются: 
 

 

• Охрана и укрепление здоровья детей 
 

• Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков 
ребёнка в соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие 
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• физических качеств 
 

• Создание условий для реализации потребности детей в 
двигательной активности 

 
• Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

 
• Обеспечение физического и психического благополучия. 

 

Для решения задач физического воспитания детей в МОУ используются 
следующие педагогические средства: физкультурные занятия, специально 
организованные занятия, физкультурные развлечения..  

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии 
комплексного использования всех средств физического воспитания: рациональный 
режим, питание, закаливание (в повседневной жизни; специальные меры 
закаливания) и движение (различные виды гимнастик, развивающие упражнения, 
спортивные игры, физкультурные занятия).  
Кроме, того задачи направленные на физическое развитие детей решаются 
индивидуально, в других видах деятельности, проводимые воспитателем в группе 
(динамические паузы, малоподвижные игры и др.).  

В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные 
пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия. В детском саду имеется 
музыкально-спортивный залы для занятий. Всё это повышает интерес малышей к 
физкультуре, увеличивает эффективность занятий, позволяет детям упражняться во 
всех видах основных движений в помещении.  

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся 
развитию движений и физической культуре детей на физкультурных занятиях. 
Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную 
направленность:  

• Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их 
ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить 
приёмам элементарной страховки.  

• В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость 
и силу)  

• В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать 
двигательные способности и самостоятельность и т.д.  

Используются разнообразные варианты проведения физкультурных занятий: 

• Занятия по традиционной схеме.  
• Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности.  
• Занятия-тренировки в основных видах движений.  
• Занятия-соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд 

выявляют победителей.  
• Занятия-зачёты, во время которых дети сдают физкультурные нормы.  
• Сюжетно-игровые занятия. 

 
 
 
 
 
 

 
 



6 
 

Диагностика физической подготовленности дошкольников проводится два раза в год: 
октябрь - вводная, апрель - заключительная, возможно в течение года проведение 
промежуточной диагностики (по необходимости). Согласно учебному 
 
 
 

 

в утренние часы. 
Продолжительность занятий (НОД):  
2ая группа раннего возраста- 
10минут 
Младшая группа -15 минут Средняя 
группа – 20 минут;  
Старшая группа – 25 минут; 
Подготовительная группа – 30 
минут.  

Комплексная система физкультурно-оздоровительной работы способствует 
оздоровлению детей, повышению медико-педагогических условий для физического 
развития ребенка. 
 

1.3.Двигательная активность детей  
№ 

 
Содержание Группы 

 
2ая 

группа 
раннего 
возраста 

 
 

Младшая 

 
Средняя 

 
Старшая 

 
Подг 

 
 
1 

 
 
Утренняя гимнастика 
(ежедневно) 

 
4-5мин 

 

 
5-6мин 

 

 
6-8мин 

8-10мин 
8-10мин 10-

12мин 

 
 
2 

 
 
Подв .игры во время 
утреннего подъема детей 

 
 
3мин 

 
 

3мин 

3+-5 
 

3-5мин 

 
5-7мин 

 
 
 
7-10мин 

 
 
3 

 
 
Физическая культура 
(2в зале 1 на улице) 

 
10мин 

 

 
 

15мин 

 
 

20мин 

25 
 

25мин 

 
 
30мин 

 
 
4 

 
 
Физкультминутки 

 
 
1-2мин 2р 

 
 
1-2мин 2р 

 
 
1-2мин 2р 

 
2-3мин 2р 

 
 
 
2-3мин 3 
р  

 
5 

Гимнастика пробуждение 
 
Гимнастика пробуждение 

 
 
 

4-5мин 

 
 
 

5-7мин 

 
 
 

5-7мин 

 
 
8-10мин 

 
 
 
8-10мин 

 
 
6 

 
 
Подвижные игры (на 
воздухе 
утро, вечер) 2р 

5-6мин 
 

5-6мин 

 
 
 

6-8мин 

 
 

8-10мин 

 
 
 

10-12мин 

 
 
 
15мин 

 
 
7 

 
 
Спортивные игры 

 
 
 
 

- 

 
 
 
 

- 

 
 
 
 

- 

 
 
 

10-15мин 

 
 
 
10-
15мин 
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8 

 
 
 
Спортивные упражнения 

 
 
 

3мин 

 
 
 

5мин 

 
 
 

10мин 

 
 
 

15мин 

 
 
 
20мин 

 
 
 
 
9 

 
 
 
Игры с подгруппами детей 

 
 
 
2мин 

 
 
 

2-3мин 

 
 
 
 

3-5мин 

 
 
 
 

5-7мин 

 
 
6-8мин 

 
 
 
10 

 
 
Подгрупповая работа по  
Развитию ОВД 

 
 

2-3мин 
2р 

 
 

3-5мин 
2р 

 
 

5-8мин 
2р 

 
 

8-10мин 
2р 

 
 
10мин 
2р 

 
 
 
11 

 
 
 
Спортивные упражнения 
(катание на санках) 

 
 
 

3-5мин 

 
 
 
5-7мин 

 
 
 

7-10мин 

 
 
10-15мин 

 
 
15-
20мин 

 
 
12 

 
 
Игры-забавы 

 
 

3-5мин 

 
 

3-5мин 

 
 
5-8мин 

 
 

8-10мин 

 
 
10мин 

 
 
 
13 

 
 
Игровая деятельность с 
использованием 
оборудования 
физкультурного уголка 

 
 

3-5мин 

 
 

8-10мин 

 
 
10-15мин 

 
 

15мин 

 
 
15-
20мин 

 
 
 
14 

 
 
Подвижные игры и 
игровые упражнения 

 
 
 
5мин 

 
 
10мин 

10мин 
 
 

10мин 

 
 
 
20мин 

 
 
 
 
25мин 

 
 
 
15 

 
 
Элементы спортивных игр 

 
 
 
- 

 
 

- 

 
 
 
15-20мин 

 
 
 

25мин 

 
 
 
30мин 

 
 
 
16 

 
 
Самостоятельная 
двигательная деятельность 

 
 
Ежедневно, характер и продолжительность зависит от 
индивидуальных особенностей и потребностей детей. 
Проводится под наблюдением воспитателя. 

 
 
 
17 

 
 
Двигательная 
деятельность в течении 
дня 

 
 

2ч 00мин 

 
 

2ч 00мин 

 
 
4ч 00мин 

 
 
4ч 20мин 

 
 
 
5ч15мин 

 
 
 
18 

 
 
Физкультурные досуги 

 
 
5-10мин 

 
 
15-20мин 

 
 
20-25мин 

 
 

25-30мин 

 
 
30-
35мин 
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19 

 
 
Спортивный праздник 
(1р в квартал) 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

45мин 

 
 
60мин 

 
 
60мин 

 
 
20 

 
 
День/неделя здоровья 

 
 
По плану дошкольного учреждения 
  
 
 

  

 

 
 

 

1.4.Организация физкультурно-оздоровительной работы  

Тематические блоки: 

 

1. Легкая атлетика (бег, бросание, метание, прыжки);  
2. Гимнастика (группировки, перекаты, упражнения на равновесие, лазанье по 

гимн. стенке);.  
Программный материал предусматривает 2 занятия в неделю в спортивном зале  

и одно занятие на улице в игровой форме, как закрепление. 
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Структура занятий 

 

Перед началом каждой темы (с целью создания интереса и мотивации) дети 
знакомятся с видом спорта изучаемой темы. 
 
 

Вводная частьнаправлена на улучшение эмоционального состояния,активацию 
внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части.  

Основная часть(самая большая по объему и значимости)включает в 
себятренировку разных групп мышц, совершенствование всех физиологических 
функций организма детей и состоит из общеразвивающих упражнений и основных 
видов движений по теме. Итогом основной части занятия является – тематическая 
подвижная игра высокой активности.  

Заключительная частьвыравнивает функциональное состояние 
организмадетей. В ней воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные 
упражнения, направленные на снижение двигательной активности, восстановление 
дыхания.  

 

Формы организации образовательной области «Физическая культура» 

 

Фронтальный способ.Все дети одновременно выполняют одно и то 
жеупражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих 
упражнениях, в различных заданиях с мячом.  

Поточный способ.Дети поточно друг за другом(с небольшим 
интервалом),передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по 
шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот 
способ позволяет педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и 
главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко 
используется для закрепления пройденного материала.  

Групповой способ.Дети по указанию инструктора распределяются на 
группы,каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа 
занимается под руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в 
парах (с мячом).  

Индивидуальный способ.Применяется при объяснении нового 
программногоматериала, когда на примере одного ребенка (наиболее 
подготовленного) дается показ и объяснение задания, внимание детей обращается на 
правильность выполнения техники упражнения, на возможные ошибки и неточности. 
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Контрольно-проверочные занятия, целью которых является 
выявлениесостояния двигательных умений и навыков у детей в основных видах 
движений (бег на скорость на I0 м, 30 м, прыжки в длину с места, метание мешочка 
вдаль, бросание мяча вверх и ловля его, бросание набивного мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками и т.д) 

 

Принципы организации занятий 

 

Принцип научности предполагает подкрепление всех 
оздоровительныхмероприятий научно обоснованными и практически 
адаптированными методиками.  

Принцип развивающего обучения от детей требуется приложение усилий 
дляовладения новыми движениями.  

Принцип интеграции: процесс оздоровления детей в МОУ осуществляется 
втесном единстве с учебно-воспитательным процессом.  

Принцип систематичности и последовательности 
предполагаетвзаимосвязь знаний, умений, навыков.  

Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение 
применятьсвои знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни.  

Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания 

предполагаетто, что главной целью образования становится ребенок, а не 
окружающий мир. Педагог, опираясь на индивидуальные особенности ребенка, 
планирует его развитие, намечет пути совершенствования умений и навыков, 
построение двигательного режима.  

Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия 
дляорганизма детей в результате завышенных требований физических нагрузок.  

Принцип результативности предполагает получение 
положительногорезультата оздоровительной работы независимо от возраста и уровня 
физического развития детей. 
 

Методы и приемы обучения: 

 

Наглядные: 

 

- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических 
упражнений, использование наглядных пособий и физоборудования, зрительные 
ориентиры);  

- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора);  
Словесные: 

 
- объяснения, пояснения, указания;  
- подача команд, распоряжений, сигналов; 
- вопросы к детям и поиск ответов;  
- образный сюжетный рассказ, беседа; 

 
 
 

- словесная инструкция. 
 



11 
 

Практические: 

 

- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 
- выполнение упражнений в игровой форме;  
- выполнение упражнений в соревновательной форме;  
- самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном 

оборудовании в свободной игре.  
 
 
 
 
 
 
 
 

Интеграция образовательной области «Физическая культура» 

с образовательными областями 

Физическая культура по своему интегрирует в себе такие образовательные области 
как, социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое 
развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое развитие 
 
Образовательная 
область 

Задачи 

«Социально-

коммуникативное 

развитие»» 

Развивать игровой опыт совместной игры взрослого с ребенком и со 

сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому творчеству в 

подвижных играх. Развивать умение четко и лаконично давать ответ на 

поставленный вопрос и выражение своих эмоций, проблемных моментах 

и пожеланий. Развивать коммуникативные способности при общении со 

сверстниками и взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, 

помочь товарищу в затруднительной ситуации при выполнении задания, 

разрешить конфликт через общение. 

«Художественно-

эстетическое развитие» 

Развитие музыкально-ритмической  деятельности на основе физических 

качеств и основных движений детей. 

«Речевое развитие» Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, 

построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и 

интонационную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх. 

«Познавательное 

развитие» 

Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. Развивать 

интерес к изучению себя и своих физических возможностей: осанка, 

стопа, рост, движение. Формировать представления о здоровье, его 

ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах 

профилактики и охраны здоровья. 

 
  
Материально – технические (пространственные) условия организации 

физической культуры детей. 

 

*Уголок для двигательной активности ребенка в группе; 

*Информационная папка;  

*физкультурный зал; 
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*спортивная площадка, оснащенная спортивным инвентарем, оборудованием, 
участки детского сада.  

Технические средства оборудования 

*Магнитофон, ноутбук, музыкальный центр  

*СД аудио материал. 
 
 

Наглядно – образный материал 

 

*Иллюстрации и репродукции (великих спортсменов, виды спорта); 
*Игровые атрибуты для подвижных игр. 

 

Перспективное планирование физкультурных развлечений и досугов. 
 

Предварительная   Оконча- Итоговый 

дата проведения   тельная документ 

 Мероприятия Группы дата  

   проведе-  

   ния  
     

Сентябрь «День знаний». Средняя  Сценарий 

 Музыкально- Старшая   

 физкультурное Подготовительная   

 развлечение.    

     

Октябрь Башкирские Средняя  Сценарий 

 народные игры. Старшая   

 «Осенние старты». Подготовительная   

 Физкультурный    

 досуг  совместный    

 с 1 классом МОУ    
     

Ноябрь Спортивный Средняя  Сценарий 

 праздник Старшая   

 

Совместно с 
первым Подготовительная   

 классом.    

     

Декабрь «Здравствуй, 

 2ая группа 
раннего возраста 
Младшая Средняя  Сценарий, 

 
Зимушка-зима». 
   фото 

 Физкультурный    

 досуг. Подготовительная   

 «Сюрпризы Деда    

 Мороза».    
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 Физкультурное    

 развлечение.    
     

Январь Физкультурное Младшая  Разработка 

 развлечение. Средняя  Фотосессия 

 День здоровья. Старшая   

 «Семейная Подготовительная   

 Олимпиада».    
     

Февраль «Зимние забавы». Средняя  Разработка 

 Физкультурный    

 досуг. Старшая  Планирование 

  Подготовительная   

 

Спортивный 
праздник, 

2ая группа раннего 
возраст,средняя, 
старшая, 
подготовительная   

 посвященный 23    

 февраля.    

     

Март Спортивный Средняя  Сценарий 

 праздник. Старшая  Фото 

 Физкультурное Подготовительная   

 развлечение.    
     

Апрель Развлечение, Младшая  Разработка, 

 посвященное 1 Средняя  фото 

 апреля.    

 Познавательный 

Старшая, 
Подготовит   

 

досуг «Спорт». 
 
Спортивное 
развлечение ко 
Дню космонавтики 

Средняя, Старшая, 
Подготовительная  Сценарий, фото 

     

Май «Веселые старты». Средняя  Разработка, 

 «Как мы искали Старшая  фотосессия 

 здоровье в лесу». Подготовительная   

 Туристический    

 поход.    
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Перспективное планирование 

по национально – региональному компоненту 

 

№ Месяц  Средняя Старшая группа 
Подготовитель

ная 

  
 Младшая 
группа группа  группа 

      
 
 

1 Октябрь Наседка и Кот и мыши Ловишки Займи 
  цыплята   место 
2 Ноябрь Поймай Ловишки Кто первый? Угадай и 
  комара   догони 
3 Декабрь Мыши в Лисичка и Скок-перескок Перехватчики 
  кладовой курочки   

4      
 Январь Найди свое Самолеты Мяч по кругу Скок-перескок 
  место    
5 Февраль Птички и Займи Жмурки Ловишки 
  птенчики место   

6 Март Воробышки Бездомный Карусель 
Продаем 
горшки 

  и кот заяц   

7 Апрель Попади в Ножки Ласточки и 
Белая кость 
т.н.и. 

  круг р.н.и. ястребы б.н.и.  
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Перспективное планирование работы с родителями 

 

№ Название мероприятия  Предварительная дата Итоговый документ 

       проведения   
        

1. Информация  о видах Сентябрь Протокол родительского 

 физкультурных занятий и собрания.  

 форме    одежды.   

 Ознакомить родителей с   

 физкультурно-       

 оздоровительной работой   

 на новый учебный год.     
      

2. Ознакомить родителей со Сентябрь Протокол ознакомления. 

 спортивной базой детского    

 сада (зал, спортплощадка,    

 инвентарь, пособия).     
       

3. Взаимодействие   с Октябрь Протокол беседы. 

 родителями по созданию   

 системы закаливания в   

 семье.         
       

4. Взаимодействие  МОУ с Ноябрь Анализ анкетирование. 

 родителями на  занятиях   

 физической  культурой.   

 Анкетирование.       

          

           
 

5. Привлечь родителей  к Декабрь  Фото.      

 участию в сооружении         

 снежных  построек на         

 спортивной площадке  и         

 участках.   Обратить         

 внимание родителей на         

 выполнение движений           

 детьми в естественных         

 условиях.              

            

6. «День Здоровья»  с Январь  План проведения «Дня  
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 активным   участием   Здоровья». Анализ  

 родителей. Анкетирование.   анкетирования.   

            

7. Взаимодействие МОУ  с Февраль  Фотогалерея    

 родителями на спортивных         

 праздниках,  досугах,         

 развлечениях.            

           

8. Непосредственная   Март  Конспект.    

 образовательная      Фото.      

 деятельность            

 по образовательной         

 области  «Физическая         

 культура».             

           

9. Консультация    Апрель  Консультация.   

 «Здоровьесберегающие           

 технологии в детском         

 саду»              

         

10. Организовать родителей Май  Планирование прогулки.  

 и  детей для  подготовки   Фото.      

 спортплощадки  к  летнему   План работы  на летний  

 оздоровительному сезону.   период.    
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 Перспективное планирование работы с воспитателями 
        
№ Название мероприятий  Предварительная Окончательная  Итоговый   

      дата проведения дата   документ  

        проведения      
         Конспекты,  
1. Обсуждение    В течение года      

 спортивных         сценарии   

 мероприятий,       

 праздников,       

 физкультурных досугов;     

 составление       

 конспектов.       
       

2. Разучивание новых  В течение года  Комплексы  

 комплексов О.Р.У.,   упражнений  

 внедрение       

 нестандартных форм  и     

 методов   обучения по     

 физическому       

 воспитанию.       
       

3. Консультация   Октябрь  Консультация 

 «Подвижная   игра как     

 средство       

 предупреждения      

 плоскостопия».       
        

4. Изготовление   В течение года  Тетрадь учета 

 атрибутов,  физ.   физ.оборудования 

 оборудования,       

 оформление зала.      
     

5. Семинар-практикум для Ноябрь  Планирование 

 педагогов МОУ   семинара-  

 «Оздоровительная    практикума  

 работа в МОУ».       
       

6. «День здоровья»  Ноябрь    

        

7. Привлечение   Декабрь  Тетрадь учета 

 воспитателей и     физ.оборудования 

 родителей к       
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 изготовлению       

 нестандартного       

 физ.оборудования для     

 занятий в группе и      

 дома.       
       

8. «Неделя  доровья».  Январь  План  
     

9. Эколого-туристическая Февраль  Планирование 

 прогулка.       

10. Непосредственная Март  Конспект занятия 

 образовательная      

 деятельность      

 по образовательной     

 области «Физическая     

 культура». Мастер     

 класс.       

      

11. «День здоровья». Апрель  Сценарий  
       

12. Выступление на Май  Отчет о 

 педагогическом совете с   проделанной  

 отчетом:    работе за год.  

 «Результативность     

 воспитательно-      

 образовательного     

 процесса.   «О   наших     

 успехах».      
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Содержание психолого-педагогической работы по освоению образовательной  

области “Физическая культура”. 
2.1 2ая  группа раннего возраста (2-3 года) 
Направление «Физическое развитие» 
Образовательная область «Здоровье» 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
 

Формировать умение ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с 
согласованными, свободными движениями рук и ног. Приучать действовать сообща, 
придерживаясь определенного направления передвижения с опорой на зрительные 
ориентиры, менять направление и характер движения во время ходьбы и бега в 
соответствии с указанием педагога. 

 
Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку. 

 
Развивать движения в ходе обучения разнообразным формам двигательной 
активности. 

 
Закреплять навыки ползания, лазанья, разнообразные действия с мячом (брать, 
держать, переносить, класть, бросать, катать). 

 
Развивать умение прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в длину с 
места, отталкиваясь двумя ногами. 

 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании 

 
Воспитывать желание выполнять физические упражнения на прогулке. 
 
Развивать стремление играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными 
движениями. Развивать умение играть в игры, способствующие совершенствованию 
основных движений (ходьба, бег, бросание, катание). Формировать выразительность 
движений, умение передавать простейшие действия некоторых персонажей 
(попрыгать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку, как цыплята, ит. п.). 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 
упражнений. 

 
 
Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с 
изменением темпа, с переходом на бег, и наоборот, с изменением направления, 
врассыпную (после 2 лет 6 месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в 
стороны. 
Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2–3 м) 
с перешагиванием через предметы (высота 10–15 см); по доске, гимнастической 
скамейке, бревну (ширина 20–25 см). Кружение в медленном темпе (с предметом в 
руках). 
Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в 
колонне по одному, в медленном темпе в течение 30–40 секунд (непрерывно), с 
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изменением темпа. Бег между двумя шнурами, линиями (расстояние между ними 25–
30 см). 
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3–4 м); по 
доске, лежащей на полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 
20–30 см; по гимнастической скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30–
40 см), перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической 
стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка способом. 
Катание, бросание, метание. Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, 
друг другу, под дугу, стоя и сидя (расстояние 50–100 см); бросание мяча вперед двумя 
руками снизу, от груди, из-за головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, 
с расстояния 1–1,5 м, через сетку, натянутую на уровне роста ребенка. Метание мячей, 
набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; в горизонтальную 
цель — двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м. Ловля мяча, 
брошенного педагогом с расстояния 50–100 см. 
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на 
двух ногах через шнур (линию); через две параллельные линии (10–30 см). Прыжки 
вверх с касанием предмета, находящегося на 10–15 см выше поднятой руки ребенка. 
Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 
Поднимать руки вперед, вверх, в стороны; скрещивать их перед грудью и разводить в 
стороны. Отводить руки назад, за спину; сгибать и разгибать их. Хлопать руками 
перед собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз-вверх. 
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 
позвоночника. Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему 
(сидящему). Наклоняться вперед и в стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, 
сидя на полу. Поднимать и опускать ноги, лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на 
пятки и подниматься. 
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Ходить на 
месте. Сгибать левую (правую) ноги в колене (с поддержкой) из исходного положения 
стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять 
ногу вперед на пятку. Шевелить пальцами ног (сидя). 
Подвижные игры 
 С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», 
«Пepeшагни через палку», «Догоните меня!», «Воробышки и автомобиль», 
«Солнышко и дождик», «Птички летают», «Принеси предмет». 
С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай 
линию!», «Обезьянки». С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», 
«Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься точнее!». 
С подпрыгиванием. «Мой веселый, звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички 
в гнездышках», «Через ручеек». На ориентировку в пpocтpaнстве. «Где звенит?», 
«Найди флажок». Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок». 
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2.2. Младшая группа (3-4)  

Направление «Физическое развитие»:  

Образовательная область «Здоровье».  
"Содержание образовательной области „Здоровье" направлено на достижение 

целей охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через 
решение следующих задач:  

• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 
• воспитание культурно гигиенических навыков;  
• формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности

1
. 

 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 
Продолжать работу по укреплению здоровья детей, закаливанию организма и  

совершенствованию его функций.  
Осуществлять под руководством медицинских работников (ФАП) комплекс 

закаливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, 
вода). Обеспечивать пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом дня.  

Организовывать и проводить различные подвижные игры (зимой — катание на 
санках).  
Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 5-6 минут. 

Воспитание культурно-гигиенических навыков.Продолжать воспитывать  

опрятность, привычку следить за своим внешним видом. 
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Приучать следить за своим внешним видом; учить правильно пользовать ся 
мылом, аккуратно мыть руки, лицо, уши; насухо вытираться после умывания, вешать 
полотенце на место, пользоваться расческой и носовым платком.  

Формировать элементарные навыки поведения за столом; умение пользоваться 
чайной и столовой ложкой, вилкой , салфеткой; не крошить хлеб, пережевывать пищу 
с закрытым ртом, не разговаривать с полным ртом.  

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  
Развивать умение различать и называть органы чувств человека. Дать представления 
об их роли в организме человека, как их беречь и ухаживать за ними.  

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

Дать представления о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, 
молочных продуктах полезных для здоровья человека.  

Формировать представление о том что утренняя, игры, физические упражнения 
вызывают хорошее настроение, с помощью сна восстанавливаются силы.  

Познакомить с различными упражнениями , укрепляющими различные органы 
и системы организма. Дать представления о необходимости закаливания.  

Дать представления о ценности здоровья; формировать желание вести 
здоровый образ жизни.  

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать 
необходимость лечения. 
 

Образовательная область «Физическая культура».  
«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к 
занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 
следующих специфических задач:  

постепенное овладение жизненно важными видами движений – ходьбой, бегом 
. прыжками. Метанием, лазанием, равновесием.  

• развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
ориентировку в пространстве);  

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);  

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании».  

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 
Учить сохранять правильную осанку в положении сидя, стоя в движении, при 

выполнении упражнений в равновесии.  
Учить ходить и бегать, свободно ,не шаркая ногами , не опуская головы, сохраняя 

перекрестную координацию движений рук и ног 
 
 
 

 

Приучать действовать совместно. Упражнять строиться в колонну по одному, 
шеренгу , круг, находить свое место при построениях. 
Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать 
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Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах 
с высоты, на месте, и с продвижением вперед.  

Учить кататься на санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и 
слезать с него.  

Учить реагировать на сигналы беги, лови, стой; выполнять правила в подвижных 
играх  

Закреплять умение энергично отталкивать мяч при катании, бросании. Продолжать 
ловить мяч двумя руками одновременно.  

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 
упражнений, в подвижных играх.  

Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 
Продолжать  развивать  активность  детей  в  играх  с  мячами,  скакалками,  

обручами и т. д.  

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании.  

Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных 
формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, 
грациозность, выразительность движений.  

Развивать, активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. 
Организовывать игры с правилами.  

Поощрять игры с каталками, велосипедами, мячами, шарами. 
 

Развивать навыки лазанья, ползания., ловкость, выразительность, и красоту 
движений.  

Вводить в игры более сложные  правила со сменой видов движений.  
Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, согласовывать 

движения.ориентироваться в пространстве. 
 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений.  

Основные движения: 

Ходьба. Ходьба обычная,на носках,с высоким подниманием колен  

Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль 

границ  зала,  змейкой  (между  предметами),  врассыпную.  Ходьба  с  выполнением  

заданий (остановкой,приседанием, с поворотом);  

Ходьба по прямой дорожке, (ширина 15-20 см длина 2-2,5 м), по доске, 
гимнастической скамейке, бревну приставляя пятку одной ноги к носку другой. 
Ходьба по ребристой доске с перешагиванием через предметы, рейки. Ходьба по 
наклонной доске (30-35 см.). Медленное кружение в обе стороны.  

Бег.Бег обычный,на носках(с подгруппой и всей группой)С одного 
краяплощадки на другой, в колонне по одному в разных направлениях; по прямой , 
извилистой дорожке (ширина 20-25 см, длина 5-6 см); по кругу, змейкой (между 
предметами), врассыпную, Бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от 
догоняющего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением темпа 
(медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром темпе на расстоянии 10 м). 
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Ползание,лазанье.Ползание на четвереньках по прямой(расстояние6м),между 
предметами, вокруг них; подлезание под препятствии, не касаясь руками пола. 
Пролезание в обруч, лазанье по гимнастической стенке (1.5 м)  

Прыжки.Прыжки на месте на двух ногах(расстояние2-3м)из кружка вкружок, 
вокруг предметов, между ними. Прыжки с высоты 15-20см, вверх с места, доставая 
предмет, подвешенный выше руки ребенка, через линию, шнур,через 4-6 линий 
(поочередно через каждый), через предметы (высота 5 см.) в длину с места через 2 
линии (не менее 25-30 см) в длину с места не менее 40 см.  

Катание,бросание,ловля,метание.Катание мяча,обручей дpyгдругу 
междупредметами , в воротца (ширина 50-60 см). Метание предметов на дальность 
(не менее 2-2,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) двумя руками снизу, 
от груди (расстояние 1-1,5 м), правой и левой рукой в вертикальную цель (высота 
центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. Ловля мяча , брошенного воспитателем, 
(70 см -100 ).Бросание мяча вверх, вниз, об пол (о землю), ловля его (2-3 раза подряд). 
 

Групповые упражнения с переходами.Построение в колонну по 
одному;вшеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, в рассыпную; размыкание и 
смыкание обычным шагом повороты направо, налево, переступанием.  

Общеразвивающие упражнения: 

Упражнения  для  кистей  рук, развития  и  укрепления  мышц плечевого  
пояса.Поднимать и опускать руки вперед,в 
стороны,вверх(одновременно,поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в 
другую, перед собой, за 
 
 
 

 

спиной над головой.Хлопать в ладоши перед собой ,отводить руки в стороны, 
Вытягивать вперед, , поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. 

Передавать мяч друг другу над головой вперед, назад, с поворотом в стороны.  
Из исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет сзади себя, 

повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени 
руками.Из исходного положения лежа на спине: поднимать и опускать ноги, двигать 
ногами как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе. 
Сгибать, разгибать ноги (поочередно и вместе) Поворачиваться со спины на живот и 
одратно, прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны.   

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 
ног.Подниматься на носки;поочередно выставлять ногу вперед 
наносок,назад,всторону. Приседать,держась за опору,и без нее.Приседать вытянув 
руки вперед; Приседать обхватывая колени руками, и наклоняя голову. Поочередно 
поднимать ноги и опускать , согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног 
мешочки с 
 
 
 

 

песком.. Ходить по палке (диаметр 6-8 см.) приставным шагом, опираясь на них 
серединой ступни. 
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Спортивные упражнения: 

Катание на санках.Кататьна санках друг друга,кататься с невысокой горки,  

тормозить при спуске с нее, подниматься с санками на гору 

Скольжение.Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам с поддержкой  

взрослых.  
Катание на велосипеде.Кататься на трехколесном велосипеде по 

прямой,покругу, с поворотами направо, налево  

Подвижные игры:  
Сбегом.«Бегите ко мне», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Найди свой 

цвет»,«Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».  
С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воробышкиикот», «С кочки на кочку»  
С ползанием и лазаньем.«Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой»,«Кролики»  
С бросанием и ловлей.«Кто бросит дальше мяч», «Сбей кеглю», «Мяч 

черезсеткуПопади в круг», «Береги предмет».  
На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай 

кто,гдекричит?», «Найди что спрятано». 

 

2.3. Средняя группа (4 – 5 лет).  

Направление «Физическое развитие»:  

Образовательная область «Здоровье».  
"Содержание образовательной области „Здоровье" направлено на достижение 

целей охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через 
решение следующих задач:  

• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;  
• воспитание культурно гигиенических навыков; 
• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни»

1
. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей.  
Продолжать работу по укреплению здоровья детей, закаливанию организма и 

совершенствованию его функций.  
Осуществлять под руководством медицинских работников комплекс 

закаливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, 
вода). Обеспечивать пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом дня.  

Организовывать и проводить различные подвижные игры (зимой — катание на 
санках, скольжение по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах; в теплый период года — 
катание на велосипеде).  

При наличии условий обучать детей плаванию.  
Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 6-8 минут.  

Воспитание культурно-гигиенических навыков. 
Продолжать воспитывать опрятность, привычку следить за своим внешним видом. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



28 
 

Воспитывать привычку самостоятельно умываться, мыть руки с мылом перед 
едой, по мере загрязнения, после пользования туалетом.  

Закреплять умение пользоваться расческой, носовым платком. Приучать при 
кашле и чихании отворачиваться, прикрывать рот и нос носовым платком.  

Совершенствовать навыки аккуратного приема пищи: пищу брать понемногу, 
хорошо пережевывать, есть бесшумно, правильно пользоваться столовыми 
приборами (ложка, вилка), салфеткой, полоскать рот после еды.  

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  

Продолжать знакомить детей с частями тела и органами чувств человека. Дать 
представления о функциональном назначении частей тела и органов чувств для 
жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают 
двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа 
чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши слышат).  

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

Дать представления о необходимых телу человека веществах и витаминах. 
Расширять представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, 
движений, закаливания.  

Познакомить с понятиями «здоровье» и «болезнь».  
Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и 

состоянием организма, самочувствием (Я чищу зубы —значит, они у меня будут 
крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»).  

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

Развивать умение заботиться о своем здоровье.  

Дать представление о составляющих здорового образа жизни; о значении 
физических упражнений для организма человека. Воспитывать потребность быть 
здоровым. Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 
различных органов и систем организма.  

Образовательная область «Физическая культура».  

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 
достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к 
занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 
следующих специфических задач:  

• развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);  

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);  

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании».  

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 
Формировать правильную осанку. 
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Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и 
ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.  

Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 
соблюдении дистанции во время передвижения.  

Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. 
Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на  

другой (вправо, влево).  
Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках 

на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве.  
В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать 
умение прыгать через короткую скакалку.  

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 
отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не 
прижимая к груди).  

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

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

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании.  
Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных 
формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, 
грациозность, выразительность движений. 
 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 
творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.  

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

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 
физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках.  

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 
минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) 
продолжительностью 45 минут.  

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

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.  

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 
Приучать к выполнению действий по сигналу.  
Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать 
дружеские взаимоотношения со сверстниками. 
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Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений.  

Основные движения:  

Ходьба. Ходьба обычная,на носках,на пятках,на наружных сторонах стоп,ходьба 
свысоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в 
сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба 
по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную.  
Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в 
чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой 
направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке 
(диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием 
через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в 
стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз 
(ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, 
приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, 
положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в 
обе стороны (руки на поясе).  

Бег.Бег обычный,на носках,с высоким подниманием колен,мелким ишироким 
шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, 
змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой 
ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на 
расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м 
(5,5-6 секунд; к концу года).  

Ползание,лазанье.Ползание на четвереньках по прямой(расстояние10м),между 
предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 
гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на  

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

гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с  

одного пролета на другой вправо и влево).  
Прыжки.Прыжки на месте на двух ногах(20прыжков2-3раза в чередовании 

сходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: 
ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки 
через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. 
Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с 
высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой.  

Катание,бросание,ловля,метание.Прокатывание мячей,обручей 
дpyrдругумежду предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля 
его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками: из-за головы и одной 
рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля 
его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой 
(не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в 
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горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой рукой, в 
вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м.  

Групповые упражнения с переходами.Построение в колонну по 
одному;вшеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по 
ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание.  

Общеразвивающие упражнения:  

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса.Поднимать руки вперед,в стороны,вверх(одновременно,поочередноотводить 
руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; 
размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми  
в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать 
руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); 
поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; 
вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника.Поворачиваться в стороны,держа руки на поясе,разводя их в 
стороны;наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 
выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги 
вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч 
вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать 
предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя 
приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги 
на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на 
живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, 
плечи и голову, лежа на животе.  

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног.Подниматься на носки;поочередно выставлять ногу вперед на 
пятку,наносок;выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, 
держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, 
согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками 
о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами 
ног. 
 

Статические упражнения.Сохранение равновесия в разных позах:стоя 
наносках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд).  

Спортивные упражнения:  
Катание на санках.Скатываться на санках с горки,тормозить при спуске с 

нее,подниматься с санками на гору  

Скольжение.Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам.  

Подвижные игры:  
Сбегом.«Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка 

икошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремуш-«Бездомный заяц», 
«Ловишки». 

С прыжками.«Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается» 
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С ползанием илазаньем.«Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята»  
С бросанием  и  ловлей.«Подбрось-поймай»,  «Сбей  булаву»,  «Мяч  через 

сетку».  
На ориентировку в пространстве,на внимание.«Найди,где 

спрятано»,«Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки».  
Народные игры.«У медведя во бору»и др. 
 

2.4.Старшая группа ( 5 – 6 лет). 
 

Направление «Физическое развитие»: 

Образовательная область «Здоровье».  
"Содержание образовательной области „Здоровье" направлено на достижение 

целей охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через 
решение следующих задач: 

• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;  
• воспитание культурно гигиенических навыков; 
• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни» *. 

 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 
Продолжать под руководством медицинских работников проводить комплекс 
закаливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, 
вода) в сочетании с физическими упражнениями.  

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 8-10 минут. 
Во время занятий, требующих высокой умственной нагрузки, и в промежутках 

между занятиями проводить физкультминутки длительностью 1 -3 минуты.  
Приучать детей самостоятельно организовывать подвижные спортивные игры, 

выполнять спортивные упражнения на прогулке, используя имеющееся 
физкультурное оборудование: зимой кататься на санках, скользить по ледяным  
дорожкам, в теплый период кататься на двухколесном велосипеде, самокате, 
роликовых коньках.  

Воспитание культурно-гигиенических навыков.  
Формировать привычку следить за чистотой тела, опрятностью одежды, 

прически; самостоятельно чистить зубы, следить за чистотой ногтей: при кашле и 
чихании закрывать рот и нос платком.  

Закреплять умение быстро, аккуратно одеваться и раздеваться, соблюдать 
порядок в своем шкафу (раскладывать одежду в определенные места), опрятно 
заправлять постель.  

Продолжать совершенствовать культуру еды: правильно пользоваться столовыми 
приборами (вилкой, ножом); есть аккуратно, бесшумно, сохраняя правильную осанку 
за столом; обращаться с просьбой, благодарить.  

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  
Расширять представление об особенностях функционирования и целостности 

человеческого организма. Обращать внимание детей на особенности их организма и 
здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить 
очки»). 
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Расширять представление о составляющих (важных компонентах) здорового 
образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и вода—наши 
лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье.  

Показывать зависимость здоровья человека от правильного питания. 
Формировать умение определять качество продуктов, основываясь на  

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

представление о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не шуметь, выполнять 
его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие к болеющим. Учить  

характеризовать свое самочувствие. 
Раскрыть возможности здорового человека.  
Расширять представления о месте человека в природе, о том, как нужно жить, 

чтобы не вредить себе и окружающей среде. Формировать у детей потребность в 
здоровом образе жизни. Прививать интерес к физической культуре и спорту и 
желание заниматься.  

Познакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 
Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в  

спортивном зале и на спортивной площадке.  

Образовательная область «Физическая культура» 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 

достижение  целей  формирования у  детей  интереса  и  ценностного  отношения  к  

занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 

следующих специфических задач:  
• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости 

и координации);  
• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями);  
• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании».  
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 

Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной  

деятельности.  
Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять 

движения. 
Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.  

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  
Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; 

бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  
Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 
Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно  

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на 
мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 
 
 
 
 
 

 
 



34 
 

Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и 
ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при 
ходьбе.  

Закреплять умение кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 
отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве.  

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 
соревнования, играми-эстафетами.  

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании.  
Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 
грациозность движений.  

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

Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 
подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 
физических упражнений, убирать его на место.  

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее 
важные сведения о событиях спортивной жизни страны.  

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 
минут; два раза в год—физкультурные праздники длительностью до 1 часа.  

Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к 
активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях.  

Примерный перечень основных движений,подвижных игр и упражнений. 

Основные движения  

Ходьба.Ходьба обычная,на носках(руки за голову),на пятках,на 
наружныхсторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки 
на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, 
по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий 
воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-
3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической 
скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, 
раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя 
руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по 
наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 
парами, держась за руки. 
 

Бег.Бег обычный,на носках,с высоким подниманием колена(бедра),мелким 
ишироким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с 
препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в 
среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза 
по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-
8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным 
шагом. Кружение парами, держась за руки. 
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Ползание и лазанье.Ползание на четвереньках змейкой между предметами 
вчередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 
четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 
скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. 
Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными 
способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, 
перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками.  

Прыжки.Прыжки на двух ногах на месте(по30-40прыжков2-3раза)чередовании 
с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, una нога вперед — другая 
назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и 
левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 
предметов — поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое 
покрытие высотой - 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в 
длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с 
разбега (30-40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через 
длинную скакалку (неподвижную и качающуюся).  

Бросание,ловля,метание.Бросание мяча вверх,о землю и ловля его 
двумяруками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); 
бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в 
другую, друг другу из разных исходных положений и построений, различными 
способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о 
землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание 
набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в  

горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с 
расстояния 3-4 м.  

Групповые упражнения с переходами.Построение в колонну по 
одному,вшеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в 
затылок, в-колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в 
шеренге  
— на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, 
прыжком. 
 

Общеразвивающие упражнения  

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса.Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью;поднимать 
рукивверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. 
Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной  

стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, 
одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины игибкости 

позвоночника.Поднимать руки вверх и опускать вниз,стоя у стены,касаясь 
еезатылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 
согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за 
рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и 
взявшись 
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за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями 
пола; наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя 
руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно 
отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из 
исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди 
(группироваться).  

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног.Переступать на месте,не отрывая носки ног от пола.Приседать(с каждым 
разомвсе ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые 
ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, 
совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы 
пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места 
на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног 
о палку (канат).  

Статические упражнения.Сохранять равновесие,стоя на 
гимнастическойскамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после 
бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на 
поясе.  

Спортивные упражнения 

Катание на санках.Катать друг друга на санках,кататься с горки по двое.  

Выполнять повороты при спуске.  
Скольжение.Скользить по ледяным дорожкам с разбега,приседая и вставая 

вовремя скольжения.  

Спортивные игры 

Элементы баскетбола.Перебрасыватьмячдруг другу двумя руками от7уди,  
вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

Элементы футбола.Прокатывать мяч правойилевой ногой в заданном  
направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 
передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд.  

Элементы хоккея.Прокатывать шайбу клюшкой в заданном 
направлениизакатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах,  

Подвижные игры  
С бегом.«Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы 

веселыеребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», 
«Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный 
заяц».  

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

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

С метанием.«Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», 
«Сбеймяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо».  

Эстафеты.«Эстафета парами», «Пронесимяч,не задев кеглю», «Забрось мяч  
в кольцо», «Дорожка препятствий».  
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С элементами соревнования.«Кто скорее пролезет через обруч к 
флажку?»,«Кто быстрее?», «Кто выше?».  

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

2.5 Подготовительная группа (от 6 до 7 лет). 
Направление «Физическое развитие»:  

Образовательная область «Здоровье».  
"Содержание образовательной области „Здоровье" направлено на достижение 

целей охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через 
решение следующих задач:  

• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 
• воспитание культурно гигиенических навыков;  
• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни».  

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей.  
Развивать творчество, самостоятельность, инициативу в двигательных действиях, 
осознанное отношение кним, способность к самоконтролю, самооценке при 
выполнении движений. Формировать интерес и любовь к спорту.  

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 10-12 
минут.  

Во время занятий, требующих большой умственной нагрузки, и в промежутках 
между ними проводить физкультминутки продолжительностью 1-3 минуты.  

Обеспечивать оптимальную двигательную активность детей в течение всего 
дня, используя подвижные, спортивные, народные игры и физические упражнения.  
Воспитание культурно-гигиенических навыков Воспитывать привычку быстро и 

правильно умываться, насухо  
вытираться.пользуясь индивидуальным полотенцем, чистить зубы, полоскать рот 
после еды, мыть ноги перед сном, правильно пользоваться носовым платком и 
расческой, следить за своим внешним видом, быстро раздеваться и одеваться, вешать 
одежду в определенном порядке, следить за чистотой одежды и обуви.  

Закреплять умение аккуратно пользоваться столовыми приборами, обращаться  
с просьбой, благодарить.  

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Продолжать знакомить детей с особенностями строения и функциями 

организма человека.  
Расширять представления о рациональном питании (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим).  
Формировать представления о значении двигательной активности в жизни 

человека. Учить использовать специальные физические упражнения для укрепления 
своих органов и систем. 

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

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

Образовательная область «Физическая культура».  

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 
достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к 
занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 
следующих специфических задач:  

• развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, 
выносливости и координации);  

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 
основными движениями);  

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 
и физическом совершенствовании».  

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.  

Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 
Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.  

Добиваться активного движения кисти руки при броске.  
Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном 
воспитателем темпе.  

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

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

Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе 
играх с элементами соревнования), способствующих развитию психофизических 
качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, 
умения ориентироваться в пространстве.  

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

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

Упражнять в перелезании с пролета на пролег гимнастической стенки по 
диагонали.  

Формирование потребности в двигательной активностии физическом 
совершенствовании 
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Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 
творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать 
подвижные игры, придумывать собственные игры.  

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

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

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 
минут, два раза в год—физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью 
до 1 часа.  

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

Основные движения:  
Ходьба.Ходьба обычная,на носках с разными положениями рук,на 

пятках,нанаружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким 
и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, 
перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по 
двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по 
прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами 
движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с 
набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом 
вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой 
посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с 
перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, 
по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с 
остановкой и выполнением различных фигур).  

Бег. Бег обычный,на носках,высоко поднимая колено,сильно сгибая ногиназад, 
выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по 
одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с 
различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по 
доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. 
Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 
раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м 
примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.  

Ползание,лазанье.Ползание на четвереньках по гимнастической 
скамейке,бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 
подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 
способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами 
подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, 
сохранением координации движений, использованием перекрестного и одноименного 
движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали.  

Прыжки.Прыжки на двух ногах:на месте(разными 
способами)по30прыжков3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, 
продвигаясь вперед на 5-6 м,  
с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей 
последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, 
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вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на 
мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, вдлину с места 
(около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, 
подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). 
Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на  

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

продвигаясь  вперед;  прыжки  на  двух  ногах  с  продвижением  вперед  по  

наклонной поверхности.  
Бросание,ловля,метание.Перебрасывание мяча друг другу снизу,из-заголовы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно ; через сетку. Бросание мяча 
вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 
раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на 
месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание 
набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в 
цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и 
вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель.  

Групповые упражнения с переходами.Построение(самостоятельно в 
колоннупо одному, в круг,шеренгу. Перестроение вколонну по двое, по трое, по 
четыре на ходу, из одного круга внесколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и 
перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, в круге; размыкание и 
смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.  

Общеразвивающие упражнения:  

Упражнениядля кистей рук, развития н укрепления мышц плечевого 
маеа.Поднимать руки вверх, вперед,в стороны, вставая на носки (из положения стоя, 
пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; 
поднимать руки вверх из положения руки к плечам.  

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки 
сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза)и 
выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые 
движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч).  

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси,на предплечье и кисти 
руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; 
поочередно соединять все пальцы с большим. 
 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 
позвоночника.Опускать и поворачивать голову встороны.Поворачивать туловище 
встороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к плечам(руки из-за 
головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держарукивстороны. В упоре сидя 
поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживаясь в этом положении; переносить 
прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа 
наспине (закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из 
положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться 
лежащего заголовой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, 
 
 
 



43 
 

отводя другую ногу назад (носок опирается опол). Поочередно поднимать ногу, 
согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 
 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; 
поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения  

ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. 
Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах 
вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно 
размахивать ногой вперед-назад, держась заопору. Захватывать ступнями ног палку 
посередине и поворачивать ее на полу.  

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке..  

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п.  

Спортивные упражнения:  
Катание на санках.Поднимать во время спуска заранее положенный 

предмет(кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: 
проехать  
в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх — 
эстафетах с санками.  

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

Спортивныеигры:  
Элементы баскетбола.Передавать мяч друг другу(двумя руками от 

груди,одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди 
в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, 
сбоку, снизу, у пола ит.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-
за головы, от плеча. Вести мячодной рукой, передавая его из одной руки в другую, 
передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по 
сигналу.  

Элементы футбола.Передавать мяч друг другу,отбивая его правой и 
левойногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, 
попадать в предметы, забивать мяч в ворота.  

Элементы хоккея.(без коньков—на снегу,на траве).Вести шайбу клюшкой,не 
отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу 
клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в 
ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, 
ударять по ней с места и после ведения.  

Подвижные игры:  
С бегом.«Быстро возьми,быстро положи», «Перемени предмет», 

«Ловишка,бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее 
докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», 
«Краски», «Горелки», «Коршун и наседка».  

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».  
С метанием и ловлей.«Кого назвали,тот ловит мяч», «Стоп», «Кто 

самыйметкий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом».  
С ползаниемилазаньем.«Перелет птиц», «Ловля обезьян». 
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Эстафеты.«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».  
С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия 

кфлажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?» .  
Народные игры.«Гори,гори ясно»,лапта. 
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III.ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ 

«ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ»  
 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ 

«ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» 
Во 2ой ГРУППЕ РАННЕГО ВОРАСТА 

 

Н
ед

ел
я

/Т
е

м
а 

н
ед

ел
и

 Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

ОРУ Основные 
движения 

Подвижные 
игры 
 

СЕНТЯБРЬ 

I 
 н

ед
ел

я
/ М

о
я 

гр
уп

п
а
. 

 И
гр

уш
к
и
. 
 Упражнять в ходьбе и 

беге стайкой в одном 
направлении, в ходьбе 
по ограниченной 
поверхности, в 
ползании на 
четвереньках, в 
бросании мяча вдаль. 
Воспитывать 
самостоятельность, 
интерес к занятию. 

Ходьба 
стайкой в 
одном 
направлении 
за 
воспитателем. 
Ходьба по 
дорожке (2 
раза). 

Игровое 
упражнение 
«Дети» 

Ползание - 
«Котята ползут 
по дорожке 
Произвольное 
бросание мяча- 
«Котята 
играют с 
мячами». 
 

«Бегите все 
ко мне» 

Ходьба стайкой  
за педагогом 

II
 н

ед
ел

я/
 М

о
и

 
д
р

уз
ья

. 
М

о
и

 
во

сп
и

т
а

т
ел

и
 и

 

Ходьба 
стайкой в 
одном 
направлении 
за 
воспитателем. 
Ходьба по 
дорожке (2 
раза). 

Игровое 
упражнение 
«Дети» 

Ползание - 
«Котята ползут 
по дорожке 
Произвольное 
бросание мяча- 
«Котята 
играют с 
мячами». 
 

«Мой 
веселый 
звонкий 
мяч» 

Ходьба стайкой  
за педагогом 

II
I 

н
ед

ел
я

/ «
О

се
н

ь.
 

И
зм

ен
ен

и
я
 в

 п
р

и
р

о
д
е.

 
С

ез
о

н
н

ы
е 

я
вл

ен
и
я
»
 

Учить ходить и бегать в 
разном направлении, 
прыгать на месте, 
имитировать животных, 
бросать мяч вдаль к 
зрительным 
ориентирам. Развивать 
умение 
ориентироваться в 
пространстве. 
Воспитывать 
самостоятельность. 
Вызывать 
положительный 
эмоциональный отклик 
на общение со 
взрослым и с детьми. 

Ходьба за 
воспитателем, 
ходьба со 
сменой 
направления 

ОРУ с 
листьями 

«Попрыгаем 
как зайчики» 
(прыжки на 
месте).  
Бросание мяча 
способом из-за 
головы к 
зрительному 
ориентиру. 

«Солнышко 
и дождик» 

Ходьба стайкой 
соберем листья в 
букет 

IV
  н

ед
ел

я
/ 

О
се

н
н

и
й

ур
ож

ай
 

Ходьба за 
воспитателем, 
ходьба со 
сменой 
направления 

ОРУ 
«Урожай» 

«Попрыгаем 
как зайчики» 
(прыжки на 
месте).  
Бросание мяча 
способом из-за 
головы к 
зрительному 
ориентиру. 

«Огуречик»  

 
 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» ВО 2ОЙ   ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОРАСТА 

Н
ед

ел
я

/Т
ем

а 
н

ед
ел

и
 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

ОРУ Основные 
движения 

Подвижные 
игры 

 
 ОКТЯБРЬ 
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I 
 н

ед
ел

я
/ «

Л
ес

н
ы

е 
ж

и
во

т
н

ы
е 

о
се

н
ью

»
 

Упражнять в 
ходьбе и беге в 
разных 
направлениях. 
Учить прыгать с 
продвижением 
вперед и ползать, 
меняя направление. 
Воспитывать 
самостоятельность 
инициативу. 
Закреплять знание 
цвета. 
 

Ходьба в 
сочетании с 
бегом за 
взрослым. 

ОРУ 
«Мишки» 

- «Прокати мяч по 
дорожке». 
Прокатывание 
мяча в прямом 
направлении. 
- «Зайчик скачет 
по 
дорожке».Прыжки 
с продвижением 
вперед.  

«Медведь и 
добрые 
зайчата»   

Ходьба стайкой 
за педагогом 

II
 н

ед
ел

я/
 

«
Ч

т
о
 я

 з
н
а
ю

 о
 с

еб
е.

 
З

О
Ж

»
 

Ходьба в 
сочетании с 
бегом за 
взрослым. 

С мячом - «Прокати мяч по 
дорожке». 
Прокатывание 
мяча в прямом 
направлении. 
- «Зайчик скачет 
по 
дорожке».Прыжки 
с продвижением 
вперед. 

«Волшебная 
палочка» 

Игровое 
упражнение "Что 
я знаю о себе" 
 

II
I 

н
ед

ел
я

/ 
«
М

о
яс

ем
ья

.Ч
ле

н
ы

 
се

м
ьи

»
 

Упражнять в 
ходьбе и беге в 
колонне по одному 
в разных 
направлениях, в 
прокатывании мяча 
в ворота, 
вползании и 
подлезании в 
ворота. 
Воспитывать 
внимание, 
самостоятельность, 
инициативу, 
положительное 
отношение к 
движениям. 
 

Ходьба друг 
за другом в 
колонне в 
разных 
направлениях 
за 
воспитателем, 
который 
меняет 
направление 

«Дружная 
семья!» 

Прокатывание 
мяча в ворота и 
ползание за ним. 

«Кот 
Васька»(№ 
32). 

Ходьба стайкой 
за педагогом 

IV
  н

ед
ел

я
/ «

Р
о

д
н

о
й
 

го
р

о
д

. 
Л

ю
б

и
м

ы
й
 д

о
м

»
 Ходьба друг 

за другом в 
колонне в 
разных 
направлениях 
за 
воспитателем, 
который 
меняет 
направление 

Игровое 
упражнение 
«Мы по 
городу 
шагаем» 

Прокатывание 
мяча в ворота и 
ползание за ним. 

«Найди 
свой дом» 

«Пойдем гулять!» 
Ходьба стайкой 
за педагогом 

 
 
 
 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ  ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОРАСТА 
 

Н
ед

ел
я

/Т
ем

а 
н

ед
ел

и
 

Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

ОРУ Основные 
движения 

Подвижные 
игры 

 

I 
 н

ед
ел

я
/ «

Г
о
р

о
д
ск

о
й
 

т
р

а
н

сп
о
р

т
»
 

Ходьба в 
колонне друг за 
другом, ходьба с 
перешагиванием 
предметов 
(расстояние 25-
30 см), высотой  
10—15 см.  всего   
8   предметов. 
Бег с остановкой 
на сигнал. 
«Стоп!» (10—15 
с). Повторить 
2—3 раза 

ОРУ 
«Машины» 

Прокатывание 
мяча друг 
другу и ловля 
его. (1,5—2 м 
друг от друга). 
Ползание по 
прямой, 
перелезание 
через бревно. 
 

Подвижная 
игра 
«Автомобили». 
 

«Автомобили 
едут в гараж» 
Ходьба друг за 
другом 
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II
 н

ед
ел

я/
 «

Г
о
р

о
д
ск

и
е 

п
р

о
ф

ес
си

и
»
 

Ходьба в 
колонне друг за 
другом, ходьба с 
перешагиванием 
предметов 
(расстояние 25-
30 см), высотой  
10—15 см.  всего   
8   предметов. 
Бег с остановкой 
на сигнал. 
«Стоп!» (10—15 
с). Повторить 
2—3 раза 

С флажками Прокатывание 
мяча друг 
другу и ловля 
его. (1,5—2 м 
друг от друга). 
Ползание по 
прямой, 
перелезание 
через бревно. 
 

Подвижная 
игра «Лиса и 
цыплята» (№ 
55). 
 

Ходьба друг за 
другом  
 

II
I 

н
ед

ел
я

/ «
М

о
и
 

п
о
м

о
щ

н
и
ки

. 
Ч

т
о
 Ходьба по 

прямой и изви-
листой 
дорожкам. 

ОРУ с 
погремушками 

«Ползание по 
извилистой 
дорожке». 
 «Прыжки с 
продвижением 
вперед по 
извилистой 
дорожке». 

 «Догони мяч» 
(№ 47) 
 

Игровое упр. «Мы 
топаем ногами» 

IV
  н

ед
ел

я
/ 

«П
о
м

о
га

ем
 

Ходьба по 
прямой и изви-
листой 
дорожкам. 

ОРУ с 
погремушками 

«Ползание по 
извилистой 
дорожке». 
 «Прыжки с 
продвижением 
вперед по 
извилистой 
дорожке». 

«Догони мяч» 
(№ 47) 
 

 

 
 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ  ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОЗРАСТА 

Н
ед

ел
я

/Т
е

м
а 

н
ед

ел
и

 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

ОРУ Основные 
движения 

Подвижные 
игры 

 
 ДЕКАБРЬ 

I 
 н

ед
ел

я
/ З

и
м

н
и
е 

и
зм

ен
ен

и
я
 в

 п
р

и
р

о
д

е Упражнять в ходьбе и беге на 
носочках. Учить бросать ме-
шочек с песком через веревку 
способом от плеча, прыгать 
между предметами. Развивать 
ловкость, равновесие. 
Вызывать положительные 
эмоции от выполнения 
заданий, от общения с детьми 
и со взрослым. 
 

Ходьба обычная, 
ходьба на 
носочках («Какие 
мы большие»), 
ходьба обычная с 
переходом на 
обычный бег, бег 
на носочках, 
ходьба. 

«З
др

ав
ст

ву
й

, з
и

м
уш

ка
-з

и
м

а»
 

 

- Бросание 
мешочков с 
песком вдаль 
через веревку, 
натянутую на 
стойки выше 
вытянутой 
руки ребенка 
на 15—20 см. 
- Прыжки 
через 
мешочки. 
 

Вот сидит 
наш пес 
Барбос» (№ 
72). 

Игра малой 
подвижности 
«Зимой». 

II
 н

ед
ел

я/
 З

и
м

н
и
е 

ч
уд

ес
а
 и

 з
а
б
а
вы

 

Ходьба обычная, 
ходьба с высоким 
подниманием ног 
(«По сугробам»), 
ходьба обычная с 
переходом на 
обычный бег, бег 
на носочках, 
ходьба. 

Вот сидит 
наш пес 
Барбос» (№ 
72). 

Игра малой 
подвижности «На 
санках» 

II
I 

н
ед

ел
я

/ С
к
о
р

о
 

п
р

а
зд

н
и

к 
н

о
вы

й
 

Упражнять в ходьбе и беге в 
разных условиях (твердая и 
мягкая дорожки). Учить 
прыгать в длину, ходить по 
скамейке. Развивать 
равновесие, координацию 
движений. Воспитывать 
активность и 
самостоятельность. 
Закреплять понятия «мягкая», 
«твердая». 

Обычная ходьба, 
ходьба по мягкой 
дорожке, ходьба 
по твердой до-
рожке. Повторить 
2 раза. Бег по 
твердой и мягкой 
дорожкам. 

О
Р

У
 «

Н
ов

ог
од

н
яя

 
ел

оч
ка

» 
 

- Ходьба по 
скамейке. 
- Прыжки в 
длину «Зайка 
прыгает через 
канавки». 

«Волшебная 
палочка» (№ 
46). 

Игровое 
упражнение 
«Новыйгод»  
 

IV
  

н
ед

ел

Обычная ходьба, 
ходьба по мягкой 
дорожке, ходьба 

«Волшебная 
палочка» (№ 
46). 

Игровое 
упражнение 
«Новыйгод»  
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 по твердой до-
рожке. Повторить 
2 раза. Бег по 
твердой и мягкой 
дорожкам. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОЗРАСТА 
 

Н
ед

ел
я

/Т
ем

а 
н

ед
ел

и
 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

ОРУ Основные 
движения 

Подвижные 
игры 
(ПИ) 

 
 ЯНВАРЬ 

I 
 н

ед
ел

я
/ 

Учить ходить разными 
способами, подражая 
животным. Упражнять 
в ползании и 
подлезании на 
четвереньках, в 
бросании мяча об пол. 
Развивать ловкость, 
координацию, 
внимание. Воспитывать 
самостоятельность, 
активность. 
 

Обычная 
ходьба, 
ходьба-
имитация. (с 
высоким 
подниманием 
колен, по 
медвежьи, в 
перевалочку). 

Игровое 
упражнение 
«Согревалочка» 

 1.Подлезание 
под 2 дуги. 
2.Бросание 
мяча об пол. 

«Лиса и 
цыплята» 
(№ 55). 
 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Зима» 

II
 н

ед
ел

я/
 

И
зм

ен
ен

и
я
 в

 п
р

и
р

о
д
е Обычная 

ходьба, 
ходьба-
имитация. (с 
высоким 
подниманием 
колен, по 
медвежьи, в 
перевалочку). 

ОРУ со 
снежками 

1.Подлезание 
под 2 дуги. 
2.Бросание 
мяча об пол. 

«Снежинки 
кружатся»  
№ 36 

II
I 

н
ед

ел
я

/ И
зм

ен
ен

и
я
 в

 п
р

и
р

о
д
е 

(ж
и
во

т
н
ы

е)
  

Совершенствовать 
ходьбу, бег в разных 
направлениях. 
Закреплять умение 
ползать на 
четвереньках в разном 
темпе, прыгать с 
продвижением вперед в 
разных направлениях. 
Вызывать чувство 
удовольствия от 
совместных действий 
со взрослым и 
сверстниками, 
воспитывать 
доброжелательность. 

Ходьба 
обычная, на 
носочках, 
ходьба по 
узкой 
дорожке, 
обычная 
ходьба. Бег 
«Догони 
меня». 

ОРУ «Кто 
живёт в лесу» 

1.Подвижная 
игра «Чижик» 
(№ 45). 
2.Подвижная 
игра 
«Волшебная 
палочка» (№ 
46). 
Подвижная 
игра «Медведь 
и добрые 
зайчата» (№ 
49). 
 

    
Подвижная 
игра "Лиса и 
зайцы" 

 

IV
  н

ед
ел

я
/ Д

о
м

а
ш

н
и
е 

ж
и

во
т

н
ы

е 
и

 п
т

и
ц
ы

 

Совершенствовать 
ходьбу, бег в разных 
направлениях. 
Упражнять в 
прокатывании мяча в 
прямом направлении, в 
подлезании под шнур. 
 

Ходьба 
обычная, на 
носочках, 
ходьба по 
узкой 
дорожке, 
обычная 
ходьба. Бег 
«Догони 
меня». 

ОРУ «На 
бабушкином 
дворе» 
 

-
Прокатывание 
мячей в 
прямом 
направлении 
под шнур  
- ходьба, 
подлезание 
под шнур. 

«Лохматый 
пес » 

   Игра с  речевым 
сопровождением  
«Наши уточки с 
утра» (потешка) 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ  ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОЗРАСТА 
 

Н
ед

ел
я

/Т
е

м
а 

н
ед

ел
и

 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

 ОРУ Основные 
движения 

П/игра 
 

 
 ФЕВРАЛЬ 

I 
 н

ед
ел

я
/ 

Р
ук

о
т

во
р

н
ы

й
 м

и
р

. 

Упражнять в ходьбе и беге в 
разных условиях (мягкая, 
твердая поверхность). Учить 
прыгать в высоту с места, 
ползать по мягкой 
поверхности. Воспитывать 
уверенность, 
самостоятельность, 
активность. Закреплять 
представление о твердых, 
мягких предметах. 
Активизировать словарь 
детей. 
 

Ходьба 
обычная, бег по 
мягкой, твердой 
дорожкам. 
 

ОРУ с 
кубиком 
 

- Ползание по 
твердой и 
мягкой 
дорожкам.    - 
«Достань 
колокольчик»- 
подпрыгивание 
вверх. 
 

     
«Волшебная 
палочка»  
№ 46 
 

Игра «малой 
подвижности 
«Найди, что я 
покажу» 
(взрослый 
показывает  
картинку, дети 
ходят по залу, 
группе находят 
предмет) 

II
 н

ед
ел

я/
 

Р
ук

о
т

во
р

н
ы

й
 м

и
р

. Ходьба 
обычная, бег по 
мягкой, твердой 
дорожкам. 
 

ОРУ с 
мешочком 
 

- Ползание по 
твердой и 
мягкой 
дорожкам.    - 
«Достань 
колокольчик»- 
подпрыгивание 
вверх. 
 

«Мой 
весёлый 
звонкий 
мяч» 

 
Игра малой 
подвижности 
«Найди 
зайчонка» 

II
I 

н
ед

ел
я

/ М
о
й

 п
а

п
а

. 
П

р
а
зд

н
и
к 

п
а

п
 

Учить  двигаться, сохраняя 
направление. Выполнять 
действия в разных условиях. 
Развивать внимание, умение 
действовать в коллективе. 
Закреплять представления о 
цвете, форме предмета. 
Вызывать чувство радости 
от общения со взрослым и 
сверстниками. 
 

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

ОРУ «Мы 
сильные» 
 

«Меткие 
стрелки»- 
метание в 
горизонтальную 
цель в корзину. 
«Салют»» 
(Воспитатель 
прокатывает 
мячи из 
корзины). 
Дети собирают 
цветные мячи в 
корзинки. 
Девочки  
собирает 
красные мячи. 
Мальчики - 
синие мячи. 

  «Само-
леты»   

«Найди свой 
домик» 

IV
  н

ед
ел

я
/ М

о
я 

се
м

ья
. 

Ч
ле

н
ы

 с
ем

ьи
 

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. 
 

ОРУ 
«Дружная 
семья» 
 

-Прокатывание 
мячей в прямом 
направлении 
под шнур  
- ходьба, 
подлезание под 
шнур. 

«Карусели» 
№ 48 

«Найди свой 
домик» 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ  ГРУППЕ 
РАННЕГО ВОЗРАСТА 

Н
е

де
л

я
/Т

ем
а Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн
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 ОРУ Основные 
движения 

Подвижн
ые игры 

ая часть 

МАРТ 
  

Iн
ед

ел
я

/ В
о
т

 к
а
к
а
я 

м
а
м

а
 Совершенствовать 

ходьбу и бег. 
Упражнять в 
ползании по доске, в 
бросании мяча вдаль 
двумя руками 
способом из-за 
головы. 
Воспитывать 
ловкость, смелость, 
самостоятельность. 
 

Ходьба 
обычным 
шагом друг за 
другом, ходьба 
между 
обручами, 
расположенны
ми в 
шахматном 
порядке. Бег 
между 
обручами. 

ОРУ с 
платочком 

- Ползание по 
доске 
Перебрасыван
ие мячей через 
шнур, 
подлезание 
под шнур и 
бег за ними. 3-
4 раза. 
 

П/и «По 
кочкам» 

Игра малой 
подвижности 
«Весенние 
цветочки» 

II
 н

ед
ел

я/
 Н

а
р
о
д
н

а
я
 

и
гр

уш
к
а
. 
Н

а
р

о
д
н

о
е 

т
во

р
ч
ес

т
во

 

Ходьба 
обычным 
шагом друг за 
другом, ходьба 
между 
обручами, 
расположенны
ми в 
шахматном 
порядке. Бег 
между 
обручами. 

ОРУ 
«Матрешки» 

- Ползание по 
доске 
Перебрасыван
ие мячей через 
шнур, 
подлезание 
под шнур и 
бег за ними. 3-
4 раза. 
 

Игра 
«Встали 
дети в 
круг» 

Игра с речевым 
сопр. 
"Матрешки" 

II
I 

н
ед

ел
я

/  
 Ф

о
ль

к
ло

р
 

Совершенствовать 
умение ходить, 
ползать, прыгать в 
разных 
условиях.Формирова
ть чувство 
прекрасного и 
умение это замечать 
в окружающем. 
 

Ходьба по 
извилистой 
дорожке 
Ходьба по 
мягкой 
дорожке 
Ходьба по 
узкой дорожке 

ОРУ с 
погремушка
ми 

Ползание по 
мягкой 
дорожке 
Прыжки по 
извилистой 
дорожке с 
продвижением 
вперед. 

«Карусель
» 

Игра малой 
подвижности 
«Гуленьки» 
(Ой, люли, 
люли, 
люленьки!) 
 

IV
  н

ед
ел

я
/  

И
гр

ы
-

за
б

а
вы

. 
И

гр
уш

ки
-з

а
б

а
вы

 Ходьба по 
извилистой 
дорожке 
Ходьба по 
мягкой 
дорожке 
Ходьба по 
узкой дорожке 

ОРУ 
«Веселые 
погремушки» 

Ползание по 
мягкой 
дорожке 
Прыжки по 
извилистой 
дорожке 
П/и «Покати 
клубочек и 
догони его» 
П/и «Соберем 
шары» 

Игра 
«Встали 
дети в 
круг» 

Игра малой 
подвижности 
«Гуленьки» 
(Ой, люли, 
люли, 
люленьки!) 
 

 
 
 
 
 
 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ 
РАЗВИТИЕ» В 2ОЙ  ГРУППЕ РАННЕГО ВОЗРАСТА 
 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная 
часть 

Основная  асть Заключительн
ая часть 

Общеразвивающ
ие 
упражнения 
(ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

 
 АПРЕЛЬ 
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I 
 н

ед
ел

я
/ В

ес
н

а
. 

С
ез

о
н

н
ы

е 
я
вл

ен
и
я.

 
Совершенствова
ть ходьбу и бег. 
Закреплять 
умение 
соразмерять 
высоту шага с 
высотой 
препятствия, 
ходить по 
скамейке, 
подлезать под 
скамейку. 
Развивать 
равновесие, 
ловкость. 
Формировать 
умения 
взаимодействова
ть с взрослым и 
сверстниками 
 
 

Ходьба друг за 
другом 
Ходьба с 
перешагивание
м через 
предметы (5-6 
предметов) 

ОРУ «Весна 
пришла» 
 

Ходьба по 
гимнастическо
й скамейке 
Ползание и 
подлезание 
под 
гимнастическу
ю скамейку с 
кубиком 
 

Подвижная 
игра 
«Солнышко 
и дождик».  
 

Игра «Найдем 
лягушонка». 

II
 н

ед
ел

я/
 В

ес
н

а
. 
Ж

и
во

т
н

ы
й
 м

и
р
 

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.  

ОРУ «Зайкина 
зарядка» 
 ( Утром заинька 
проснулся) 

Ходьба по 
гимнастическо
й скамейке 
Ползание и 
подлезание 
под 
гимнастическу
ю скамейку  
 

Подвижная 
игра «Зайцы 
и волк»». 
 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Кого 
встретили в 
лесу» 

II
I 

н
ед

ел
я

/ Р
а

ст
ен

и
я
 

ве
сн

о
й
 

Совершенствова
ть ходьбу и бег с 
остановкой на 
сигнал (слово, 
удар бубна, 
колокольчик) 
Закреплять 
умение ходить 
на носочках, 
прыгать в длину 
с места, 
выполнять 
бросок мяча, 
мешочка 
способом «от 
плеча» 
РАННЕГО 
ВОЗРАСТА 
Ст. 

Ходьба 
обычная друг 
за другом, 
ходьба на 
носочках. Бег 
с остановкой 
на сигнал. 
 

ОРУ «Как в лесу 
красиво стало» 
 

Прыжки в 
длину с места 
(через ручеёк) 
– 4 раза. 
Бросок мяча 
(через ручеёк) 
одной, затем 
другой рукой- 
3 раза каждой 
рукой. 
☼ мячи 
заменить на 
мешочки с 
песком. 

Подвижная 
игра «Мы 
топаем 
ногами».  
 

Ходьба в 
колонне по 
одному. 

IV
  н

ед
ел

я
/ П

т
и

ц
ы

 Ходьба 
обычная друг 
за другом, 
ходьба на 
носочках. Бег 
с остановкой 
на сигнал. 
 

ОРУ «Птицы» 
 

Подвижная 
игра 
«Птички в 
гнездышках
».  
 

Ходьба в 
колонне по 
одному. 

 
 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННО ОРГАНИЗОВАННОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ 
РАЗВИТИЕ» В 2 ОЙ ГРУППЕ РАННЕГО ВОЗРАСТА 

Н
ед

ел
я

/Т
ем

а 
н

ед
ел

и
 

Задачи Вводная часть О новная часть Заключительна
я часть 

Общеразвивающ
ие 
упражнения 
(ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

 
 МАЙ 
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I 
 н

ед
ел

я
/Л

ет
о
. 
Р

а
ст

ен
и
я
. 

Б
ер

еж
н

о
е 

о
т

н
о
ш

ен
и
е 

к 
п
р

и
р
о
д
е 

Закреплять 
умение ходить 
и бегать в 
разном темпе, 
бросать в 
горизонтальну
ю цель, 
прыгать. 
Развивать 
ловкость, 
глазомер, 
внимание. 
Воспитывать 
и терес к 
выполняемым 
действиям. 

Ходьба, бег в 
разном темпе в 
колонне по 
одному, 
изменяя темп 
по команде. 

 
 
ОРУ с мешочками 

Бросание 
мешочков в 
горизонтальну
ю цель. 3-4 
раза 
Прыжки из 
обруча в 
обруч. 
 

Подвижная 
игра. 
«Найди 
свой 
цветок». 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному. 

II
 н

ед
ел

я/
 К

о
м

н
а
т

н
ы

е 
р

а
ст

ен
и
я 

Закреплять 
умение ходить 
и бегать в 
разном темпе, 
бросать в 
горизонтальну
ю цель, 
прыгать. 
Развивать 
ловкость, 
г азомер, 
внимание. 
Воспитывать 
интерес к 
выполняемым 
действиям. 

Ходьба, бег в 
разном темпе 
  колонне по 
одному, 
изменяя темп 
по команде. 

ОРУ с мешочками Бросание 
мешочков в 
горизонтальну
ю цель. 3-4 
раза 
Прыжки из 
обруча в 
обруч. 
 

Подвижная 
игра 
«Воробышк
и и кот». 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному. Игра 
малой 
подвижности 
«На окне в 
горшочке» 

II
I 

н
ед

ел
я

/ Л
ет

о
. 
И

зм
ен

ен
и
я 

в 
п
р

и
р

о
д

е Упражнять в 
ходьбе в 
колонне по 
одному, в беге 
со сменой 
направления. 
Вызывать 
удовольствие 
от совместных 
действий. 
Упражнять в 
умении 
 одпрыгивать 
на месте. 
Развивать 
внимание, 
ловкость. 

Ходьба друг за 
другом 
Ходьба   
перешагивание
м через 
предметы (5-6 
предметов) 

 
ОРУ с кубиками 

 «Позвони в 
колокольчик»-
подпрыгивани
я вверх 
 

Подвижная 
игра 
«Огуречик, 
огуречик». 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному. 

IV
  н

ед
ел

я
/ Л

ет
н
и
е 

п
р

а
зд

н
и
к
и
 и

 
за

б
а

вы
 

Упражнять в 
ходьбе в 
колонне по 
одному, в беге 
со сменой 
направления. 
Вызывать 
удовольствие 
от совместных 
действий. 
Упражнять в 
умении 
подпрыгивать 
на месте. 
Развивать 
внимание, 
ловкость. 

Игровое 
упражнение 
«Ноги большие 
и  аленькие» 

 ОРУ с кубиками П/и «Сними 
ленточку» 
П/и 
«Остановись 
возле 
игрушки» 

Подвижная 
игра 
«Коршун и 
наседка». 
 

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

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми  младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающи

е 
упражнения 

(ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е 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 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе и беге 
всей группой 
в прямом 
направлении 
за 
воспитателем
; прыжках на 
двух ногах на 
месте. 

Ходьба парами в 
стайке за 
инструктором 
Бег парами в 
стайке за 
инструктором 

  Без 
предмето
в 

1. Прыжки на 
всей ступне с 
работой рук 
(пружинка) 
 
 

«Птички» 
«Птичка 
прячется» 

Игровое 
задание 
«Найдем 
птичку». 
 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Развивать 
умение 
действовать 
по сигналу 
воспитателя; 
учить 
энергично 
отталкивать 
мяч при 
прокатывани
и. 

Ходьба в колонне 
по одному, 
упражнение «Во-
рона!»  

 ОРУ 
с мячом. 

1.Прокатыван
ие мячей. 
2.«Прокати и 
догони».  
 
 
 

«Кот и 
воробышки
». 

Ходьба в 
колонне по 
одному. 
 

4 
Н 
Е 
Д 

Развивать 
ориентировку 

Ходьба по кругу с 
поворотом по 

ОРУс 
кубикам

1.Ползание с 
опорой на 

Быстро в 
домик 

Игра «Найдем 
жучка». 
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Е 
Л 
Я 
 

в 
пространстве; 
умение 
действовать 
по сигналу; 
группировать
ся при 
лазании под 
шнур. 

сигналу 
Бег по кругу 

и ладони и 
колени под 
шнур 
2.«Доползи до 
погремушки» 

 

 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми  младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

 
 ОКТЯБРЬ 

1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

в 

сохранени

и 

равновесия 

при ходьбе 

на ограни-

ченной 

площади 

опоры: 

развивать 

умение 

приземлят

ься 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 
приземлен
ием на 
полусогну
тые ноги; в 
энергично
м 
отталкиван
ии мяча 
при 
прокатыва

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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нии друг 

другу. 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе и 
беге с 
остановко
й 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 
«крылышками»; 
переход на обычную 
ходьбу. На следующий 
сигнал: «Кузнечики» 
— прыжки на двух 
ногах — «кто выше». 

 
ОРУ 

С мячом 

 
1.Игровое 
упражнение 
«Быстрый 
мяч». 
2.Игровое 
упражнение 
«Проползи — 
не задень».  

 

 
«Зайка серый 
умывается». 

 
 Игра «Найдем 

зайку». 

 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе и 
беге по 
кругу, с 
поворотом 
в другую 
сторону по 
сигналу 
воспитател
я; 
развивать 
координац
ию 
движений 
при 
ползании 
на 
четвереньк
ах и 
упражнени
й в 
равновеси
и. 

Ходьба в колонне по 
одному по кругу, с 
поворотом в другую 
сторону по сигналу 
воспитателя; бег по 
кругу также с 
поворотом. Ходьба и 
бег проводятся в 
чередовании, темп 
упражнения 
умеренный. 

 
ОРУ  

со 
стульчиками 

 
1.Ползание 
«Крокодильчи
ки» 

2.Равновесие 
«Пробеги — 
не задень» 

 

 
«Кот и 

воробышки» 

 
Ходьба в колонне 
по одному за самым 
ловким «котом». 

 
 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми  младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижн
ые игры 

(ПИ) 

 
 НОЯБРЬ 
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1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

детей в 

равновесии 

при ходьбе 

по 

ограниченно

й площади 

опоры и 

приземлени

и на 

полусогнуты

е ноги в 

прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 

семенящими шаг руки 

на поясе. По сигналу 

к бегу.  

Общеразвивающ
ие 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 
выполнение
м заданий; 
прыжках 
обруча в 
обруч, учить 
приземлятьс
я на 
полусогнуты
е ноги; 
упражнять в 
прокатывани
и мяча 
другу, 
развивая 
координаци
ю движений 
и глазомер 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в 

стороны . Ходьба и 

бег чередовании 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

обручем. 

 

1.Прыжки 

«Через 

болото».  

2.Прокатыван

ие мячей 

«Точный пас» 

 

Подвижная 

игра «Мыши 

в кладовой» 

 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 

 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Развивать 
умение 
действовать 
по сигналу 
воспитателя; 
развивать 
координаци
ю движений 
и ловкость 
при 
прокатывани
и мяча 
между 
предметами; 
упражнять в 
ползании. 

Ходьба по кругу. 
После ходьбы 
выполняется бег по 
кругу с начало в одну, 
а затем в другую 
сторону. 

 

Общеразвивающ
ие 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 
подвижности по 
выбору детей.  

 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

детей в 

ходьбе с 

выполнение

м заданий, 

развивая 

внимание, 

реакцию на 

Ходьба в колонне по 

одному с 

выполнением 

задания, бег в 

колонне по одному. 

Переход на бег по 

сигналу воспитателя и 

снова на ходьбу. 

Общеразвивающ

ие 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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сигнал 

воспитателя; 

в ползании, 

развивая 

координаци

ю движений; 

в 

равновесии 

Ходьба проводится в 

чередовании 

 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижн
ые игры 

(ПИ) 

 
 ДЕКАБРЬ 

1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнят
ь детей в 
ходьбе и 
беге 
врассыпну
ю, 
развивая 
ориентиро
вку 
пространс
тве; в 
сохранени
и 
устойчиво
го 
равновеси
я и 
прыжках. 
 

Ходьба и бег в 
колонне по одному 

Ходьба врассыпную  
бег врассыпную 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновеси
е. Игровое 
упражнение 
«Пройди - 
не задень».  

2.Прыжки. 

Игровое 

упражнение 

«Лягушки- 

попрыгушк

и» 

 

Подвижная 

игра 

«Коршун и 

птенчики».  

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

«Найдем 

птенчика». 

 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 

 

Упражнят
ь в ходьбе 
и беге с 
выполнен
ием 
заданий; в 
приземлен
и и на 
полусогну 
ноги в 
прыжках 
со 
скамейки; 
в 
прокатыва

Ходьба в колонне по 
одному 

Ходьба и бег 
проводятся в 
чередовании. 

 

Общеразвивающие 
упражнения с 
мячом. 

 

1.Прыжки 
со скамейки 
(высота 20 
см) на 
резиновую 
дорожку 
или мат 

2.Прокатыв
ание мячей 
друг другу 

Подвижная 
игра «Найди 
свой домик». 

 

Ходьба в колонне 
по одному 
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нии мяча 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнят

ь детей в 

ходьбе и 

беге с 

остановко

й по 

сигналу 

воспитате

ля; в 

прокатыва

нии мяча 

между 

предмета

ми, 

умении 

группи-

роваться 

при 

лазании 

под дугу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 

проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 
упражнения с 
кубиками. 

 

1.Прокатыв

ание мяча 

между 

предметами 

2.Ползание 

под дугу 

«Проползи 

— не 

задень»  

 

Подвижная 
игра 
«Лягушки». 

 

3-я часть. Игра 
малой 
подвижности 
«Найдем 
лягушонка». 

 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнят

ь детей в 

ходьбе и 

беге 

врассыпну

ю, 

развивая 

ори-

ентировку 

в 

пространс

тве; 

упражнять 

в 

ползании 

на 

повышенн

ой опоре: 

и 

сохранени

и 

равновеси

я 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. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. 

Игровое 

упражнение 

«Жучки на 

бревнышке

».  

2.Равновеси

е. 

«Пройдем 

по 

мостику». 

 

Подвижная 

игра «Птица 

и птенчики».. 

 

3-я часть. Игра 

малой 

подвижности 

«Найдем 

птенчика». 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основны

е 
движени

я 

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 

выполнен

ием 

задания; 

упражнять 

в 

сохранени

и 

равновеси

я на 

ограничен

ной 

площади 

опоры; 

прыжки 

на двух 

ногах, 

продвигая

сь вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя: ходьбу 

на носках, руки 

прямые вверх, переход 

на обычную ходьбу, 

затем в колонне по 

одному, с поворотом в 

другую сторону. 

Ходьба и бег в 

чередовании. 

Общеразвивающие 
упражнения с 
платочками 

1. 

Равновес

ие 

«Пройди 

- не 

упади».  

2.Прыжк

и «Из 

ямки в 

ямку».  

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и цыплята».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

цыпленка?». 

 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить 

ходьбу с 

выполнен

ием 

задания; 

упражнять 

в 

Игровое упражнение 

«На полянке». По 

сигналу воспитателя 

дети переходят к 

ходьбе врассыпную по 

всей «полянке» и бегу 

врассыпную старясь 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Прыжк

и «Зайки 

- 

прыгуны

».  

 

Подвижная 

игра «Птица 

и птенчики». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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сохранени

и 

равновеси

и на 

ограничен

ной 

площади 

опоры; 

прыжки 

на двух 

ногах, 

продвигая

сь вперед. 

не задевать друг 

друга. 

 
 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

 
 ФЕВРАЛЬ 

1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

в ходьбе и 

беге 

вокруг 

предметов; 

развивать 

координац

ию 

движений 

ходьбе 

переменны

м шагом; 

повторить 

прыжки с 

продвижен

ием 

вперед. 

 

Ходьба и бег по кругу, 

выложенному кольцами: 

ходьба примерно три 

четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, 

поворот в другую 

сторону повторение 

упражнений. 

Общеразвивающие 

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 

выполнени

ем 

заданий; в 

прыжках с 

высоты с 

мягком 

Ходьба в колонне по 
одному, бег высоко 
поднимая колени, 
переход на обычный бег. 
Упражнения в ходьбе и 
беге чередуются. 

 

Общеразвивающие 
упражнения с малым 
обручем. 

 

1.Прыжки 
«Веселые 
воробышки»
.  

2.Прокатыва
ние мяча 
«Ловко и 
быстро!».  

 

Подвижная 
игра 
«Воробышки в 
гнездышках».  

 

Игра «Найдем 
воробышка». 
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приземлен

ии на 

полусогнут

ые ноги; 

развивать 

ловкость и 

глазомер в 

заданиях с 

мячом. 

 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

детей в 

ходьбе 

переменны

м шагом, 

развивая 

координац

ию 

движений 

разучить 

бросание 

мяча через 

шнур, 

развивая 

ловкость и 

глазомер; 

повторить 

ползание 

через 

шнур, не 

касаясь 

руками 

пола. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, перешагивая 

через шнуры 

попеременно прав левой 

ногой. Бег врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Бросание 

мяча через 

шнур двумя 

руками, 

 

Подвижная 

игра 

«Воробышки и 

кот». 

 

Ходьба в колонне по 
одному с мячом в 
руках. 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 

в ходьбе и 

беге 

врассыпну

ю; 

упражнять 

в умении 

группиров

ать 

лазании 

под дугу; 

повторить 

упражнени

е 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. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание 

под дугу в 

группировк

е «Под 

дугу».  

2.Равновеси

е 

 

Подвижная 

игра. 

«Лягушки» 

(прыжки). 

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 

ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основны

е 
движения 

Подвижны
е 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 

ограниченно

й 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 

прокатывани

и 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 

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?». 
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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». 

 
 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ в  МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть Общеразвивающие 

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. 

Общеразвивающие 

упражнения на скамейке с 

кубиком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки 

«Через 

канавку».  

 

Подвижная игра 

«Тишина».  

 

Игра «Найдем 
лягушонка». 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 

ходьбе и беге, 

с выполнением 

заданий; в 

приземлении 

на полусогну 

ноги в 

прыжках; 

развивать 

ловкость в 

упражнениях с 

Ходьба в 
колонне по 
одному; по 
сигналу 
воспитателя: 
«Жуки 
полетели!» - 
дети 
разбегаются 
врассыпную по 
залу. На сигнал: 
«Жуки 
отдыхают!» - 

Общеразвивающие 
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. 
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мячом.  

 

дети ложатся на 
спин двигают 
руками и 
ногами, как бы 
шевелят 
лапками.  

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить 

ходьбу и бег с 

выполнением 

заданий; 

развивать 

ловкость и 

глазомер в 

упражнении с 

мячом; 

упражнять в 

ползании на 

ладонях и 

ступнях. 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. По 

сигналу 

воспитателя: 

«Великаны!» - 

ходьбе носках, 

руки вверх; 

переход на 

обычную 

ходьбу. По 

сигналу: 

«Гномы!» - 

присед, руки 

положить на 

колени. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Бросание мяча 

вверх и ловля 

его двумя 

руками 

2.Ползание по 

гимнастической 

скамейке 

«Медвежата».  

 

Подвижная игра 

«Мы топаем 

ногами».  

 

Ходьба в колонне по 
одному. 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 

ходьбе с 

остановкой по 

сигналу 

воспитателя; 

повторить 

ползание 

между 

предметами; 

упражнять в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия при 

ходьбе на 

повыше опоре. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. По 

заданию 

воспитателя на 

слово «воробьи 

остановиться и 

сказать «чик-

чирик»; 

продолжение 

ходьбы, на 

слово 

«лягушки» 

присесть, 

положить на 

колени. Переход 

на бег в 

умеренном 

темпе и на слово 

«лошадки» - 

бегут 

подскоком. 

Упражнения в 

ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Ползание 

«Проползи - не 

задень».  

2.Равновесие 
«По мостику» 

Подвижная игра 

«Огуречик, 

огуречик».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ 
ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми  младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основны

е 
движени

я 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

 
 МАЙ 
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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.  
 

Общеразвивающ

ие 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 

 

Общеразвивающ
ие упражнения с 
мячом. 

 

прокатыва
ют мяч друг 
другу  

 

Подвижная 
игра 
«Воробышки 
и кот». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. Игра 

малой 
подвижности. 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Ходьба с 

выполнением 

заданий по 

сигналу 

воспитателя: 

упражнять в 

бросании мяча 

вверх и ловля 

его; ползание 

по 

гимнастическ

ой скамейке 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба и бег 

чередуются несколько 

раз. 

Общеразвивающ

ие 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 

 

Общеразвивающ

ие упражнения. 

 

Лазание на 

наклонную 

лесенку  

Ходьба по 

доске, 

положенно

й на пол  

 

Подвижная 

игра 

«Коршун и 

наседка». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В    СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
 

 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
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 колонны. 
 

ОРУ 
 С флажками 

 
1. Прыжки 
«Достань до 
предмета»  
2. 
Прокатывание 
мячей друг 
другу  
 

 
«Самолеты». 

Ходьба в колонне по 
одному. 
 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе колонной по 
одному, беге 
врассыпную 
(повторить 2-3 раза 
в чередовании); 
упражнять в 
прокатывании мяча, 
лазанье под шнур . 
 

Перестроение в 
круг. 
Ходьба в колонне 
по одному между 
двумя линиями; 
бег врассыпную  
 

ОРУ 
с мячом. 

1. 
Прокатывание 
мяча друг другу 
двумя руками 
2. Ползание под 
шнур, не 
касаясь руками 
пола  
 

 
«Огуречик, 
огуречик ... ». 

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

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Продолжать учить 
детей 
останавливаться по 
сигналу воспитателя 
во время ходьбы; 
закреплять умение 
группироваться при 
лазанье под шнур; 
упражнять в 
сохранении 
устойчивого 
равновесия при 
ходьбе по 
уменьшенной 
площади опоры. 
 

 Построение в 
три колонны. 
 Ходьба в 
колонне по 
одному, на 
сигнал 
воспитателя: 
«Воробышки!» 
 

ОРУ 
С малыми 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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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
 

Н
ед

ел
я 

Задачи Заключительная часть 

Основные 
движения 

Подвижные игры 
(ПИ) 

 

2—3 минут 

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. 
 

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, 

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.«Автомобили 
поехали в гараж» 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением различных 
заданий в прыжках, 
закреплять умение 
действовать по сигналу. 
 

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 ч/Збруски;  
 

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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 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
 
 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Заключительная 
часть 
Общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) 

Подвижные 
игры 
(ПИ) 

 

2—3 минуты 2—3 минут 
1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упр детей в ходьбе 
и беге между 
предм; в прыжках 
на двух ногах, 
закреплять умение 
удерж.устойчивое 
равновесие при 
ходьбе на повыш 
опоре. 
 

Ходьба и бег 
между 
кубиками, 
поставленными 
по всему залу 
произвольно, 
стараясь не 
задевать друг 
друга и кубики. 
Повторить 2-3 
раза. 
 

 
Общеразвивающие 
упражнения с 
кубиком 

Подвижная 
игра «Салки». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найди и 
промолчи». 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 
ходьбе и беге по 
кругу, в ходьбе и 
беге на носках; в 
приземлении на 
полусогнутые ноги 
в прыжках; в 
прокатывании 
мяча. 

Ходьба в 
колонне по 
одному; ходьба 
и бег по кругу с 
поворотом в 
другую сторону 
по сигналу 
воспитателя. 
Ходьба и бег 
врассыпную; 
ходьба на 
носках, «как 
мышки». 

 
Общеразвивающие 
упражнения 
без предметов 

Подвижная 
игра 
«Самолеты».  
 

Ходьба в колонне 
по одному, впереди 
звено, победившее 
в игре «Самолеты». 
 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе и беге с 
изменением 
направления 
движения; в 
бросках мяча о 
землю и ловле его 
двумя руками; 
повторить 
ползание на 
четвереньках 

Ходьба в 
колонне по 
одному, на 
сигнал 
воспитателя 
изменить 
направление  
ходьба в 
колонне по 
одному, высоко 
поднимая 
колени, руки на 
поясе; переход 
на обычную 
ходьбу, бег 
врассыпную. 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 

Подвижная 
игра «Лиса и 
куры».  
 

3 часть. Ходьба в 
колонне по 
одному. 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упраж детей в 
ходьбе и беге с 
остановкой по 
сигналу воспит; в 
полз на животе по 
гимнастич. 
скамейке, развивая 
силу и ловкость; 
повторить задание 
на сохр 
устойчивого 
равновес. 

Ходьба и бег в 
колонне по 
одному; ходьба 
и бег 
врассыпную - по 
сигналу 
воспитателя 
остановиться и 
принять какую-
либо позу 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
флажками 

Подвижная 
игра 
«Цветные 
автомобили». 
 

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

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
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 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
платочком 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки через 4-5 
брусков 
3. Прокатывание 
мяча между 4-5 
предметами 

Подвижная 
игра «Лиса и 
куры». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем 
цыпленка».  
 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
перестроении в пары на 
месте; в прыжках с 
приземлением на 
полусогнутые ноги; 
развивать глазомер и 
ловкость при 
прокатывании мяча 
между предметами. 
 
 

Ходьба и бег в 
колонне по 
одному 
. Построение в 
шеренгу. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

1. Прыжки со 
скамейки  
2. Прокатывание 
мяча между 
предметами 
3. Бег по дорожке 
(ширина 20 см). 
 

Подвижная 
игра «У 
медведя во 
бору». 
 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей 

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 

Общеразвивающие 
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 
подвижности «Где 
спрятался зайка?». 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 
выполнении действий 
по заданию воспитателя 
в ходьбе и беге; учить 
правильному хвату рук 
за края скамейки при 
ползании на животе; 
повторить упражнение 
в равновесии. 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному; 
ходьба и бег 
врассыпную 
 

Обще 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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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
 
 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
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. 
Упражнять в 
подбрасывании мяча 
вверх и ловля его 
двумя руками 

Ходьба в 
колонне по 
одному; 
ходьба и бег 
между 
предметами 
Ходьба в 
колонне по 
одному.  

Общеразвивающие 
упражнения с 
обручем 
 

1. Равновесие-
ходьба по канату 
2. Прыжки на двух 
ногах 
3. Подбрасывание 
мяча вверх и ловля 
его двумя руками 
 

Подвижная 
игра 
«Кролики». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем 
кролика!». 

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  
 

Общеразвивающие 
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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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
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 
 

Общеразвивающие 
упражнения 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки через 
бруски  
3. Ходьба, 
перешагивая через 
набивные мячи 
4. Прыжки через 
шнур,  
5. Перебрасывание 
мячей друг другу 

Подвижная 
игра «Котята 
и щенята».  
 

Игра малой 
подвижности 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе с 
выполнением 
заданий по 
команде 
воспитателя, в 
прыжках из обруча 
в обруч; развивать 
ловкость при 
прокатывании мяча 
между предметами. 
в прыжках на двух 
ногах через шнуры, 
в прокатывании 
мяча друг другу. 

Ходьба в колонне по 
одному, на сигнал 
воспитателя: 
«Аист!» - 
остановиться, 
поднять ногу, 
согнутую в колене, 
руки в стороны и 
некоторое время 
удерживать 
равновесие, затем 
продолжить ходьбу. 
На сигнал педагога: 
«Лягушки!» - дети 
приседают на 
корточки, кладут 
руки на колени.  

Общеразвивающие 
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 
 

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. 
 

Общеразвивающие 
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. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
гимнастической 
палкой. 
 

1. Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
2. Равновесие  
1. Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
2. Равновесие  
3. Прыжки на 
правой и левой 
ноге 

«Перелет 
птиц» 

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

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
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. 
 

Общеразвивающие 
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. 
 

Общеразвивающие 
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. 
 

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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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвивающие 

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 

подвижности 

«Угадай, кто 

позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге по 

кругу, взявшись за 

руки, ходьбе и беге 

врассыпную; 

метании мешочков 

в горизонтальную 

цель; закреплять 

умение занимать 

правильное 

Ходьба в колонне по 

одному в обход зала, 

по сигналу 

воспитaтeля ведущий 

идет навстречу 

ребенку, идущему 

последним в 

колонне, и, подходя, 

берет его за руки, 

замыкая круг. 

Общеразвивающие 

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 обычный шаг. 
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исходное 

положение в 

прыжках в длину с 

места. 

 

Ходьба по кругу, 

взявшись за руки. 

Остановка, поворот в 

другую сторону и 

продолжение 

ходьбы. Ходьба и бег 

врассыпную. 

4. Отбивание 

мяча одной 

рукой 

 

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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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть Общеразвивающие 

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. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Ходьба по доске 

(ширина 15 см 

2. Прыжки в длину 

с места через 5-6 

шнуров  

3. Прокатывание 

мяча (большой 

диаметр) между 

кубиками 

Подвижная 

игра «Котята 

И щенята». 

 

Игра малой 

подвижности. 

 

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. 

 

 

Общеразвивающие 

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 

подвижности 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 

подвижности 

«Найдем зайца». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и 

бег с выполнением 

заданий; упражнять 

в сохранении 

устойчивого 

равновесия при 

ходьбе по 

повышенной опоре в 

прыжках. 

в лазании на 

гимнастической 

стенке. 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

бег в колонне 

по одному. 

 

Обще 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 
СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

Неде
ля 

Задачи Вводн
ая 

часть 

Основная часть Заключитель
ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижн
ые 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 
гимнастическ
ой скамейке; 
упражнять в 
энергичном 
отталкивании 
двумя ногами 
от пола 
(земли), в 
прыжках с 
продвижение
м вперед; 
упражнять в 
перебрасыва
нии 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 
гимнастическо
й скамейке с 
перешагивание
м через кубики 

2. Прыжки 
подпрыгивание 
на двух ногах с 
продвижением 
вперед, 
3.Перебрасыва
ние 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 
отталкивани
ю двумя 
ногами от 
пола (земли) 
и взмаху рук 
в прыжках с 
доставанием 
до предмета 
(в высоту); 
упражнять в 
подбрасыван
ии мяча 
вверх двумя 
руками; бег 
до 1,5 мин. 

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

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — 
подпрыгивание 
на двух ногах 

2. 
Подбрасывани
е малого мяча 
(диаметр 6—8 
см) вверх 
двумя руками 

3. Бег в 
среднем темпе 
(до 1,5 мин). 

«Сделай 
фигуру». 
«Мы, 
веселые 
ребята». 

Игра малой 
подвижности  «Най
ди и промолчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять 
детей в 
ходьбе с 
высоким 
подниманием 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки, 
перестроение в 
колонну по одному 
(прыжком). Ходьба с 

ОРУ 

Без 
предметов 

1. Ползание по 
гимнастическо
й скамейке на 
ладонях и 
коленях 

«Удочка». 
 «Быстро 
возьми» 

Ходьба в колонне 
по одному. 
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Л 

Я 
колен, в 
непрерывном 
беге до 1 
мин; 
упражнять в 
ползании по 
гимнастическ
ой скамейке с 
опорой на 
ладони и 
колени; 
разучить 
подбрасыван
ие мяча 
вверх; 
развивать 
ловкость и 
устойчивое 
равновесие 
при ходьбе 
по шнуру. 

высоким подниманием 
колен, руки на поясе. 
Бег в колонне по 
одному за 
воспитателем. Переход 
на обычную ходьбу. 

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 

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 
продвижение
м 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. 
Перешагивани
е 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). 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  

ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающи

е 
упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

2-3  17-18  
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 
перепрыгивани
и через шнуры 

Построе
ние в 
шеренгу, 
проверка 
осанки и 
равнения; 
перестроени
е в колонну 
по одному, 
ходьба; по 
сигналу 
воспитателя 
перестроени
е в колонну 

 

ОРУ 

Без предметов 

 1. Ходьба по 

гимнастическо

й скамейке 

боком 

приставным 

шагом. 

 2. Прыжки на 

двух ногах 

через шнуры,  

3. Бросание 
мяча двумя 

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 
И.М.П «Найди и 

промолчи»  
 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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и 
перебрасывани
и мяча. 
 

по два. 
Ходьба в 
колонне по 
два, бег 
врассыпную, 
ходьба 
врассыпную, 
ходьба в 
колонне по 
одному, бег 
в умеренном 
темпе до 1 
мин. 
 

руками от  
груди  

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 
перешагивание
м через бруски; 
закрепить 
навык 
приземления на 
полусогнутые 
ноги при 
спрыгивании; 
повторить 
перебрасывание 
мяча друг другу 
и переползание 
через 
препятствия. 
 

Построение 

в шеренгу, 

проверка 

осанки и 

равнения, 

перестроени

е 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. 
Перебрасывани
е мяча друг 
другу двумя 
руками из-за 
головы  
 

 
«Не оставайся 

на полу». 
 

«Ловишки». 

 

И.М.П «У кого мяч?»  

Ходьба в колонне по 
одному. 

 

3 
Н 
Е 
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 
перешагивание
м 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; 

Построение 

в шеренгу, 

проверка 

осанки и 

равнения. 

Построение 

в колонну по 

два. Ходьба 

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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упражнять в 
равновесии и 
прыжках. 
 

в колонне по 

два 
Бег в 

колонне по 

два 
 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  
ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительна
я часть 

Общеразвивающи
е 

упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижные 
игры 
(ПИ) 

2-3  17-18  

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 
перешагивание
м через бруски 
(высота 10 см); 
бег 
врассыпную. 
 

 

ОРУ 
с малым мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на 

правой и левой 

ноге  

3. Перебрасывани

е мяча двумя 

руками снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 

6.  «Не задень».  

 

«Пожарные на 
учении».  

«Мышеловка».
. 

 

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 

Ходьба в 

колонне по 

одному, по 

сигналу 

воспитателя 

изменить 

направление 

движения. Бег 

между кеглями, 

поставленными 

в один ряд.   

Ходьба 

врассыпную, на 

сигнал 

 
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» 



81 
 

перешагивание
м через 
предметы; 
развивать 
точность 
движений и 
ловкость в 
игровом 
упражнении с 
мячом; 
упражнять в 
беге и 
равновесии. 

воспитателя: 

«Стоп» — 

остановиться и 

встать на одной 

ноге, руки на 

поясе. 

Упражнения в 

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 гимнастических 
скамейках 

1. Лазанье — 
подлезание под 
шнур  
2. Прыжки на 
правой, затем на 
левой ноге до 
предмета  
3. Равновесие  
1.«Кто быстрее».  
2.«Мяч о стенку».  
 

«Пожарные на 
учении»  
«Ловишки-
перебежки».  
 

Игра малой 
подвижности «У 
кого мяч?». 
 
Ходьба в колонне 
по одному за 
самым ловким 
водящим. 

 
 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  
ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижные 
игры 
(ПИ) 

2-3  17-18  

Декабрь 
1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
беге колонной по 
одному с 
сохранением 
правильной 
дистанции друг от 
друга, в беге между 
предметами, не 
задевая их; разучить 
ходьбу по наклонной 
доске, сохраняя 
устойчивое 
равновесие и 
правильную осанку; 
отрабатывать навык 
прыжка на двух ногах 
с преодолением 
препятствий; 
упражнять в 
перебрасывании мяча 
друг другу. 
Разучить игровые 
упражнения с бегом и 
прыжками; упражнять 
в метании снежков на 
дальность. 

Построение в 
шеренгу, 
проверка 
осанки и 
равнения, 
Перестроение в 
колонну по 
одному, ходьба 
в колонне по 
одному, бег 
между 
предметами  
руками из-за 
головы друг 
другу 
Ходьба и бег 
между 
снежными 
постройками за 
воспитателем в 
умеренном 
темпе; ходьба и 
бег 
врассыпную. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с палкой 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки  
3. 
Перебрасывание 
мяча двумя 
1.«Кто дальше 
бросит».  
2.«Не задень».  

 
 

Подвижная 
игра «Кто 
скорее до 
флажка».  
Подвижная 
игра «Мороз-
Красный 
нос».  

 

«Сделай фигуру». 

Ходьба в колонне по 

одному между 

снежными 

постройками за 

самым ловким 

«Морозом». 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
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. 
Повторить ходьбу и 
бег между снежными 
постройками; 
упражнять в прыжках 
на двух ногах до 
снеговика, бросании 
снежков в цель 

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

Построение в 
колонну, 
ходьба и бег за 
воспитателем 
между 
снежными 
постройками; 
темп ходьбы и 
бега задает 
воспитатель  

 

Общеразвивающие 
упражнения с 
флажками 

 

1. Прыжки  
2. 
Подбрасывание 
мяча двумя 
руками вверх и 
ловля его после 
хлопка в ладоши  
3. Ползание  
1.«Метко в 
цель».  
2.«Кто быстрее 
до снеговика».  
3.«Пройдем по 
мостику».  
 

Подвижная 
игра «Не 
оставайся на 
полу»  
Подвижная 
игра «Мороз-
Красный нос  

 

Игра малой 
подвижности «У 
кого мяч?». 
 Ходьба в колонне по 
одному. Игра малой 
подвижности «Найди 
предмет». 

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 

Построение в 
шеренгу, 
проверка 
осанки и 
равнение, 
ходьба в 
колонне по 
одному, бег 
врассыпную. 
 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения 

1. 
Перебрасывание 
мяча стоя в 
шеренгах  
2. Ползание по 
гимнастической 
скамейке на 
животе 
3. Равновесие  
1.«Метко в 
цель».  
2.«Смелые 
воробышки 

Подвижная 
игра 
«Охотники и 
зайцы»  
 

Игра малой 
подвижности 
«Летает — не 
летает».  
Ходьба между 
кеглями, 
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с бегом и бросание 
снежков до цели. 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе и беге по 
кругу, 
в беге врассыпную; 
учить влезать на 
гимнастическую 
стенку; упражнять в 
равновесии и 
прыжках. 
Закреплять навык 
передвижения на 
лыжах  
разучить игровые 
упражнения с шайбой 
и клюшкой; 

Построение в 
колонну по 
одному; ходьба 
и бег по кругу 
По сигналу 
воспитателя 
поворот в 
правую и левую 
сторону. 
Ходьба и бег 
врассыпную с 
остановкой на 
сигнал 
воспитателя. 
Ходьба в 
колонне по 
одному. Игра 
малой 
подвижности 
на выбор детей. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

 

1. Лазанье  
2. Равновесие  
3. Прыжки на 
правой и левой 
ноге между 
кеглями  
4. Бросание мяча 
о стену. 
«Забей шайбу».  
«По дорожке 

Подвижная 
игра «Хитрая 
лиса». 
Подвижная 
игра Мы, 
веселые 
ребята»  
 

Ходьба в колонне по 
одному в умеренном 
темпе за 
воспитателем 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  
ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
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 
мяча в кольцо, 
развивая ловкость и 
глазомер. 

Построение в 
шеренгу, 
проверка Осанки 
и равнения, 
перестроение в 
колонну по 
одному. Ходьба и 
бег между 
кубиками, 
расположены в 
шахматном 
порядке  
Построение в 

Общеразвивающие 
упражнения с кубиком 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки на 
правой и левой 
ноге между 
кубиками  
3. Метание  
4.упражняются 
в ходьбе на 
лыжах 
5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная 
игра 
«Медведи и 
пчелы 
Подвижная 
игра 
«Ловишки 
парами».  
 

Игра малой 
подвижности 
«Найди и 
промолчи».  
Ходьба в колонне по 
одному. 
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Продолжать учить 
детей передвижению 
на лыжах 
скользящим шагом;  

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 
..  

Общеразвивающие 
упражнения с веревкой 

 

1. Прыжки в 
длину с места  
2. Проползание 
под дугами на 
четвереньках 
3. Бросание 
мяча вверх. 
4.«Кто 
быстрее».  
5.«Пробеги — 
не задень».  
 

Подвижная 
игра 
«Совушка».  
 

Игра малой 
подвижности 
«Летает - не летает». 
Игра малой 
подвижности 
«Найдем зайца». 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  
ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
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,  

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

 

1. Ходьба по 
наклонной доске  
2. Прыжки - 
перепрыгивание 
через бруски  
3. Забрасывание 
мячей в корзину  
4.«Точный пас» 
5.«По дорожке» 

Подвижная 
игра 
«Охотники и 
зайцы»  
Подвижная 
игра «Мороз-
Красный нос». 

 

Ходьба в среднем 

темпе между 

ледяными 

постройками 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 

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

Построение в 
шеренгу, 
объяснение 
задания. 
Перестроение в 

Общеразвивающие 
упражнения с палкой. 

 

Прыжки в длину 
с места  

Отбивание мяча 
одной рукой, 

Подвижная 
игра «Не 
оставайся на 
полу. 

Ходьба в колонне по 
одному с заданиями 
для рук. 

Игра малой 
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Л 
Я 
 

закреплять навык 
энергичного 
отталкивания и 
приземления на 
полусогнутые ноги 
при прыжках в 
длину с места; 
упражнять в 
подлезании под дугу 
и отбивании мяча о 
землю. 
Упражнять в ходьбе 
на лыжах, метании 
снежков на 
дальность; 
повторить игровые 
упражнения с бегом 
и прыжками 

колонну по 
одному, затем в 
круг; ходьба и 
бег по кругу, 
взявшись за 
руки; ходьба и 
бег врассыпную 
с остановкой на 
сигнал 
воспитателя. 
«Сделай 
фигуру!» 
Построение в 
шеренгу на 
лыжах 
выполнение 
различных 
упражнений 

продвигаясь 
вперед шагом  

Лазанье  

«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. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения на 
скамейках. 

 

1. Метание 
мешочков в 
вертикальную 
цель  
2. Подлезание 
под палку  
3. 
Перешагивание 
через шнур  
4.«Точно в 
круг».  
5.«Кто дальше».  
 

Подвижная 
игра 
«Мышеловка».  
Подвижная 
игра 
«Ловишки-
перебежки» 
 

Ходьба за самым 
ловким и быстрым 
ловишкой. 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
медленном 
непрерывном беге; 
продолжать учить 
влезать на 
гимнастическую 
стенку, не пропуская 
реек; упражнять в 
сохранении 
равновесия при 
ходьбе по 
гимнастической 
скамейке и прыжках 
с ноги на ногу; 
упражнять в ведении 
мяча. 
Повторить игровые 
упражнения на 
санках; упражнять в 
прыжках и беге. 

Построение в 
шеренгу, 
ходьба в колонне 
по одному; 
переход на бег 
ходьба 
врассыпную; 
построение 
в колонны. 
 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1. Лазанье  
2. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке 
3. Прыжки с 
ноги на ногу 
4. Отбивания 
мяча в ходьбе 
5.«Гонки санок».  
6.«Не 
попадись».  
7.«По мостику».  
 

Подвижная 
игра «Гуси-
лебеди».  
Подвижная 
игра «Ловишки 
парами» 
 

Ходьба в колонне по 
одному с 
поворотами по 
сигналу 
воспитателя. 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ 
ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижные 
игры 
(ПИ) 

   

МАРТ 
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1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе колонной по 
одному, с поворотом 
в другую сторону по 
сигналу воспитателя; 
разучить ходьбу по 
канату (шнуру) с 
мешочком на голове, 
удерживая 
равновесие и 
сохраняя хорошую 
осанку; упражнять в 
прыжках из обруча в 
обруч и 
перебрасывании мяча 
друг другу, развивая 
ловкость и глазомер. 
Повторить игровые 
упражнения с бегом; 
упражнять в 
перебрасывании 
шайбы друг другу, 

Ходьба в 
колонне по 
одному 
бег с 
поворотами в 
другую 
сторону; 
упражнения для 
рук во время 
ходьбы; бег 
врассыпную. 
Построение в 
три колонны. 
непрерывный 
бег за 
воспитателем 
(до 2 мин) 
между 
ледяными 
постройками; 
переход на 
ходьбу. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с малым 
мячом. 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки из 
обруча в обруч 
3. 
Перебрасывание 
мяча друг другу  
1. «Пас точно на 
клюшку».  
2.«Проведи — не 
задень».  
 

Подвижная 
игра 
«Пожарные на 
учении». 
Подвижная 
игра «Горелки 

 

Эстафета с большим 
мячом «Мяч 
водящему». 
игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

2 
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 беге в 
среднем темпе; 
повторить игровые 
упражнения с 
прыжками, с мячом. 

Ходьба и бег в 
кругу с 
изменением 
направления 
движения по 
сигналу 
воспитателя; 
ходьба и бег 
врассыпную 
между 
кубиками 
(кеглями), не 
задевая их. 
 

Общеразвивающие 
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. 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе со сменой 
темпа движения и в 
беге врассыпную 
между предметами, 
упражнять в ползании 
по скамейке на 
ладонях и ступнях, в 
равновесии и 
прыжках. 
Упражнять детей в 
беге на дистанцию 80 
м в чередовании с 
ходьбой; повторить 
игровые упражнения 
в равновесии, 
прыжках и с мячом. 

ходьба и бег 
врассыпную 
между 
предметами 
(кубиками); 
перестроение в 
колонну по 
одному, в 
колонну по 
четыре. 
Ходьба в 
колонне по 
одному. 
Ходьба в 
колонне по 
одному — 10 м, 
переход на бег 
— 20 м,  
 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

 

1. Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
2. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке  
3. Прыжки 
правым (левым) 
боком 
1.«Канатоходец».  
2.«Удочка».  
 

Подвижная 
игра 
«Ловишки». 
 

Эстафета с большим 
мячом — «Передача 
мяча в шеренге». 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе с 
перестроением в пары 
и обратно; закреплять 
умение в метании в 
горизонтальную цель; 
упражнять в 
подлезании под рейку 
в группировке и 
равновесии. 
Упражнять детей в 
беге на скорость; 
повторить игровые 

Ходьба парами, 
перестроение в 
колонну по 
одному в 
движении; 
ходьба и бег 
врассыпную с 
остановкой на 
сигнал 
воспитателя. 
набивными 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1. Метание 
мешочков 
горизонтальную 
цель  
2. Подлезание 
под шнур  
3. Ходьба на 
носках между 
1.«Прокати и 
сбей».  
2.«Пробеги - не 

Подвижная 
игра «Не 
оставайся на 
полу». 
Подвижная 
игра Удочка 
 

Игра малой 
подвижности 
«Угадай по голосу». 
Эстафета с мячом. 
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упражнения с 
прыжками, с мячом и 
бегом. 

мячами  
Упражнение в 
беге на 
скорость  
 

задень».  
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  
ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
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  
 

Общеразвивающие 
упражнения 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки из 
обруча в обруч  
3. Метание в 
вертикальную 
цель  
Игровые 
Упражнения. 
1. «Ловишки-
перебежки»  
2. «Стой».  
3. «Передача 
мяча в 
колонне».  
 

Подвижная 
игра 
«Медведи и 
пчелы». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с 

остановкой по 

сигналу 

воспитателя: 

«Сделай фигуру!»  

Ходьба в колонне по 

одному за командой 

победителей. 

2 
Н 
Е 
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 игровые 
упражнения с 
прыжками, с мячом. 

 

Построение в 
шеренгу, проверка 
осанки и равнения; 
ходьба и бег в 
колонне по одному; 
ходьба и бег между 
предметами  
Построение в 
шеренгу, 
перестроение в 
колонну; бег в 
среднем темпе за 
воспитателем до 2 
мин между 
предметами 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 

короткой скакалкой 

1. Прыжки 
через короткую 
скакалку  
2. 
Прокатывание 
обруча друг 
другу 
3. Пролезание в 
обруч  
1. «Пройди — 
не задень 
2. «Догони 
обруч».  
3. «Перебрось и 
поймай» 
 

Подвижная 
игра 
Ловишки-
перебежки. 
Эстафета с 
прыжками 
«Кто быстрее 
до флажка». 

 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра малой 
подвижности «Кто 
ушел?». 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе и беге 
колонной с 
остановкой по 
сигналу 
воспитателя, в беге 
врассыпную; 
закреплять 
исходное 
положение при 
метании мешочков 
в вертикальную 
цель; упражнять в 
ползании и 
равновесии. 
Повторить с детьми 
бег на скорость; 
повторить игровые 
упражнения с 
мячом, с прыжками 
, с бегом. 

Построение в 
шеренгу, 
перестроение в 
колонну. Ходьба в 
колонне по одному 
с выполнением 
заданий по сигналу 
воспитателя; 
ходьба с 
перешагиванием 
через кубики, бег с 
перепрыгиванием 
через кубики  
скамейке на носках 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

 

1. Метание 
мешочков в 
вертикальную 
цель  
2. Ползание по 
полу  
3. Ходьба по 
гимнастической 
1. «Кто 
быстрее».  
2. «Мяч в 
кругу».  
 

Подвижная 
игра 
«Удочка»  
Подвижная 
игра 
«Горелки»  
 

Ходьба в колонне по 
одному между 
предметами, не 
задевая их. 
Ходьба в колонне по 
одному. Игра малой 
подвижности. 
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4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей в 
ходьбе и беге 
колонной между 
предметами; 
закреплять навык 
влезания на 
гимнастическую 
стенку 
одноименным 
способом; 
упражнять в 
равновесии и 
прыжках. 
Продолжать учить 
детей бегу на 
скорость; повторить 
игровые 
упражнения с 
мячом, прыжкам в 
равновесии. 

 

Ходьба в колонне 
по одному: бег до 1 
мин в среднем 
темпе; ходьба и бег 
между предметами  
Построение в 
колонну по одному, 
ходьба и бег между 
предметами; 
перестроение в две-
три шеренги; 
пробегание 
отрезков (длина 20 
м) на скорость до 
обозначенного 
места 
 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1. Лазанье по 
гимнастической 
стенке  
2. Прыжки 
через короткую 
скакалку  
3. Ходьба по 
канату  
1.«Сбей кеглю».  
2.«Пробеги — 
не задень».  
 

Подвижная 
игра 
«Карусель». 
Подвижная 
игра «С кочки 
на кочку 
 

Игра малой 
подвижности 
«Угадай по голосу». 
Ходьба в колонне по 
одному, бег 
«змейкой». 

 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  

ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 
часть 

Общеразвивающие 
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). 
 
 

Общеразвивающие 
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 

Построение в 
шеренгу, 
построение в 
колонну по 
одному; ходьба в 
колонне по 
одному, на сигнал 
воспитателя 
ходьба с 
перешагиванием 

Общеразвивающие 
упражнения с 
флажками. 

 

1. Прыжки в 
длину с разбега  
2. 
Перебрасывание 
мяча  
3. Ползание по 
прямой на 
ладонях и 
ступнях «по-
медвежьи»  

Подвижная 
игра «Не 
оставайся на 
полу» 
Подвижная 
игра 
«Совушка».  

 

Игра малой 
подвижности 
«Найди и 
промолчи». 
Ходьба в колонне 
по одному. 



89 
 

непрерывном беге 
между предметами 
до 2 мин; упражнять 
в прокатывании 
плоских обручей; 
повторить игровые 
упражнения с 
мячом и прыжками. 

через шнуры; бег 
с перешагиванием 
через шнуры ; 
ходьба и бег 
врассыпную, 
 бег в умеренном 
темпе за 
воспитателем 
между 
предметами до 2 
мин (в 
чередовании с 
ходьбой). 
 

4. «Прокати — 
не урони».  
5. «Кто 
быстрее».  
6. «Забрось в 
кольцо».  
 

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 
 

Общеразвивающие 
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. 
повторить 
подвижную игру 
«Не оставайся на 
земле 

Построение в 
колонну по 
одному; ходьба и 
бег с ускорением 
и замедлением 
темпа движения 
по сигналу 
воспитателя; 
игровое 
упражнение 
«Быстро в 
колонны». 
кеглями  
 

Общеразвивающие 
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. 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные 
движения 

Подвижн
ые игры 

(ПИ) 

  
СЕНТЯБРЬ 
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1  
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в беге 
колонной по 
одному, в 
умении пере-
ходить с бега 
на ходьбу; в 
сохранении 
равновесия и 
правильной 
осанки при 
ходьбе по 
повышенной 
опоре. 
Развивать 
точность 
движений при 
переброске 
мяча 

Ходьба в колонне по 
одному в чередовании с 
бегом; бег врассыпную; 
бег с нахождением 
своего места в колонне 
 

 
Без предметов 

 

I. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

мешочком на 

голове; 

II.Прыжки на 

двух ногах через 

шнуры  

III. 

Перебрасывание 

мяча друг другу 

снизу 

 

 
П.и 
«Ловишки
» 

Ходьба в  
медленном темпе. 
Игра малой 

подвижности 

«Вершки и 

корешки». 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
равномерном 
беге с 
соблюдением 
дистанции; 
развивать 
координацию 
движений в 
прыжках с 
доставанием 
ло предмета; 
повторить 
упражнения с 
мячом и 
лазанье под 
шнур, не 
задевая его. 

Ходьба в колонне по 
одному с изменением 
положения рук по 
сигналу воспитателя  
Бег в колонне по 
одному в умеренном 
темпе, переход на 
ходьбу и перестроение в 
три колонны. 
 
 

ОРУ 
 С флажками 

1.Прыжки с 
доставанием до 
предмета, 
подвешенного 
на высоту под-
нятой руки 
ребенка. 
2.Перебрасыван
ие мяча через 
шнур друг 
другу  
3.Лазанье под 
шнур,  

П/И «Не 
оставайся 
на полу» 

Игра малой 
подвижности 
«Летает — не 
летает». 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе и беге 
с четким 
фиксирование
м поворотов 
(ориентир — 
кубик или 
кегля); 
развивать 
ловкость в 
упражнениях 
с мячом, 
координацию 
движений в 
задании на 
равновесие; 
повторить 
упражнение 
на 
переползание 
по 
гимнастическ
ой 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 
гимнастическ

Ходьба и бег по кругу в 
чередовании по сигналу 
воспитателя. 
Поворот в ходьбе, беге 
производится в 
движении по сигналу 

ОРУ 
С 

гимнастическ
ой палкой 

1.Ползание по 
гимнастической 
скамейке на 
ладонях и 
коленях 2.Ходьба 
по 
гимнастической 

Подвижная 

игра «Не 

попадись». 

Ходьба в колонне по 
одному. 
 
Игра «Фигуры».   
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ой скамейке 
на ладонях и 
коленях; в 
равновесии 
при ходьбе по 
гимнастическ
ой скамейке с 
выполнением 
заданий. 
Повторить 
прыжки через 
шнуры. 
 

скамейке;. 
3.Прыжки из 
обруча в обруч  

 
 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающие 

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 
гимнастическо
й скамейке 

2. Прыжки на 
правой и 
левой ноге 
через шнуры 

 3.Броски 
малого мяча 
вверх и ловля 
его двумя 
руками.  с 
хлопком в 
ладоши 

 

 

«Перелет 

птиц». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

П.И. «Фигуры». 

 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе с 
изменением 
направления 
движения по 
сигналу; 
отрабатыват
ь навык 
приземления 
на 
полусогнуты
е ноги в 
прыжках со 
скамейки; 
развивать 

Ходьба с изменением 

направления; бег с 

перешагиванием через 

предметы. Ходьба в 

колонне по одному с 

ускорением и 

замедлением темпа 

движений; бег с 

преодолением 

препятствий 

 
ОРУ  

с обручем 

 

1.Прыжки с 

высоты  

2.Отбивание 

мяча одной 

рукой на месте 

и с 

продвижением 

вперед 

3.Ползание на 

ладонях и 

ступнях  
 

 

«Не оставайся 
на полу». 

«Совушка».(ул
.) 

 

 

 

И.М.П. «Эхо». 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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координаци
ю движений 
в упражне-
ниях с 
мячом. 
 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в 
ходьбе с 
высоким 
поднимание
м колен; 
повторить 
упражнения 
в ведении 
мяча; 
ползании; 
упражнять в 
сохранении 
равновесия 
при ходьбе 
по 
уменьшенно
й 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  
гимнастически

х скамейках 

1.  Ведение 
мяча по 
прямой  
2.  Ползание 
по 
гимнастическо
й скамейке  
3. Ходьба по 
рейке 
гимнастическо
й 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. 
Упражнять в 
беге 
врассыпную, 
в ползании 
на 
четверенька
х с 
дополнитель
ным 
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 воспи-
тателя; 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 
гимнастическо
й скамейке 

 

 
«Удочка». 

«Ловишки с 
ленточками». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 
 

И.М.П. «Эхо». 
 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н е Задачи Вводна Основная часть Заключительна
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я часть Общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е игры 
(ПИ) 

я часть 

  
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; 
повторить 
игровые 
упражнения с 
мячом и 
прыжками. 
 

Ходьба и бег в колонне по 
одному по кругу с 
ускорением и замедлением 
темпа движения.  
Ходьба в колонне по одному 
между кеглями, ходьба, с 
перешагиванием 
попеременно правой и левой 
ногой через шнуры; бег с 
перепрыгива - нием через 
бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 
 

предмето
в 

1.Равновесие  
2.Прыжки на 
двух ногах через 
шнуры  
3.Эстафета с 
мячом «Мяч 
водящему».  
 
1.«Мяч о 
стенку».  
2. «Будь 
ловким». 

П.И. «Догони 
свою пару». 
П.И. 
«Мышеловка». 
 

И.М.П. «Угадай чей 
голосок? 
И.М.П. «Затейники». 

 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

1.Упражнять 
детей в ходьбе 
с изменением 
направления 
движения; 
прыжках через 
короткую 
скакалку; 
бросании мяча 
друг другу; 
ползании по 
гимнастической 
скамейке на 
четвереньках с 
мешочком на 
спине. 
2.Повторить 
игровые 
упражнения в 
прыжках и с 
мячом. 

1.Ходьба в колонне по 
одному, ходьба с 
изменением направления 
движения по сигналу 
воспитателя; 
2.Бег с перепрыгиванием 
через предметы 

 
ОРУ 

с 
короткой  
скакалкой 

1.Прыжки 
через 
короткую 
скакалку 
2.Ползание по 
гимнастическо
й скамейке  
3.Броски мяча 
друг другу 
стоя в 
шеренгах 

П.И. «Не 
оставайся на 
полу». 

Подвижная игра 
«Фигуры». 
Игра «Затейники». 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

1.Упражнять в 
ходьбе и беге 
«змейкой» 
между 
предметами; 
повторить 
ведение мяча с 
продвижением 
вперед; 
упражнять в 
лазаньи под 
дугу, в 
равновесии. 
2.Упражнять 
детей в ходьбе 
с изменением 
темпа 
движения, с 
высоким 
подниманием 

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. 
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колен; 
повторить 
игровые 
упражнения с 
мячом и с 
бегом. 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Закреплять 
навык ходьбы и 
бега между 
предметами, 
развивая 
координацию 
движений и 
ловкость; 
разучить в 
лазаньи на 
гимнастическу
ю 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 

 
предмето

в 

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 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
часть Общеразвивающие 

упражнения (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 

Ходьба и бег 
с различными 
положениями 
рук, бег в 
рассыпную 
 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения в парах 

 

1.Равновесие 
2.Прыжки на 
двух ногах 
между 
предметами 
3.Бросание 
малого мяча 
вверх одной 
рукой и ловля 
его двумя 
руками.  
4. «Пройди — не 
задень».  
5. «Пас на ходу».  
6. Прыжки на 
двух ногах через 
короткую 
скакалку 
 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 
Подвижная игра 
«Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному 
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продолжительном 
беге; повторить 
упражнения в 
равновесии, в 
прыжках, с 
мячом. 
 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять детей 
в ходьбе с 
изменением темпа 
движения, в 
прыжках на 
правой и левой 
ноге 
попеременно; 
повторить 
упражнения в 
ползании 
,повторить 
игровые 
упражнения на 
равновесие, в 
прыжках, на 
внимание. 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному,  
ходьба 
широким 
свободным 
шагом; 
переход на 
обычную 
ходьбу; на 
следующий 
сигнал  
ходьба 
мелким, 
семенящим 
шагом, руки 
на пояс; бег 
врассыпную, 
ходьба в 
колонне по 
одному, 
перестроение 
в три 
колонны.  

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1. Прыжки на 
правой и левой 
ноге 
попеременно, 
продвигаясь 
вперед  
2. Эстафета с 
мячом «Передача 
мяча в колонне 
3.Ползание по 
скамейке на 
ладонях и 
коленях  
4.«Пройди — не 
урони» 
5.«Из кружка в 
кружок» 
6.Игровое 
упражнение 
«Стой!».  

 

Подвижная игра 
«Салки с 
ленточкой».  
 

Игра малой подвижности 
«Эхо!». 
Ходьба в колонне по 
одному 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить ходьбу 
с изменением 
темпа движения, 
развивая ловкость 
и глазомер; 
упражнять в 
ползании на 
животе, в 
равновесии. 
Упражнять в 
подбрасывании 
малого мяча, 
упражнения в 
прыжках, на 
равновесие. 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному с 
ускорением и 
замедлением 
темпа 
движения 
,бег 
врассыпную; 
чередование 
ходьбы и 
бега. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с малым мячом 

 

1.Подбрасывание 
мяча правой и 
левой рукой  
2.Ползание по 
гимнастической 
скамейке на 
животе 
3.Равновесие  
1.«Пас на ходу».  
2.«Кто быстрее».  
3.«Пройди — не 
урони».  
 

Подвижная игра 
«Попрыгунчики-
воробышки».  
Подвижная игра 
«Лягушки и 
цапля». 
 

Ходьба в колонне по 
одному.  
Игра малой подвижности 
по выбору детей. 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить ходьбу 
и бег по кругу с 
поворотом в 
другую сторону; 
упражнять в 
ползании по 
скамейке 
,повторить 
упражнение в 
прыжках и на 
равновесие. 
Упражнять детей 
в ходьбе между 
постройками из 
снега; развивать 
ловкость и 
глазомер при 
метании снежков 
на дальность. 
 

Построение в 
шеренгу 
Перестроение 
в колонну по 
одному, 
переход на 
ходьбу по 
кругу. 
Ходьба и бег 
по кругу 
Ходьба в 
колонне по 
одному за 
ведущим 
между 
постройками 
из снега в 
среднем 
темпе. 
 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1.Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
2.Ходьба по 
гимнастической 
скамейке боком 
приставным 
шагом  
 3.Прыжки на 
двух ногах с 
мешочком 
4.«Точный пас».. 
5.«Кто дальше 
бросит?»  
6.«По дорожке 
проскользи».  

 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 
 

Игра малой подвижности 
«Эхо».  

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительная 
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 
 

Повторить 
ходьбу с 
выполнением 
заданий для 
рук; 
упражнять в 
прыжках в 
длину с 
места; 
развивать 
ловкость в 
упражнениях 
с мячом и 
ползании по 
скамейке. 
Закреплять 
навык 
передвижения 
на лыжах 
скользящим 
шагом. 
Учить 
подъему в 
гору и спуску 
с нее 
Закреплять 
повороты на 
лыжах. 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному, по 
команде 
воспитателя 
выполняя 
задания для 
рук — за 
голову, на 
пояс, вверх; 
ходьба и бег 
врассыпную. 
Взять лыжи 
из стойки, 
скрепить их, 
вынести на 
участок 
детского 
сада. 
Построение с 
лыжами в 
шеренгу. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с кубиком 

Общеразвивающие 
упражнения без лыж. 

Упражнения на лыжах: 

1.Прыжки в 
длину с места 
2.«Поймай 
мяч».  
3.Ползание по 
прямой на 
четвереньках 
1.Ходьба 
скользящим 
шагом по 
учебной лыжне 
(300 м).  
2.Ходьба 
змейкой по 
учебной лыжне 
с поворотами  
3.Подъем на 
горку 
«лесенкой» и 
спуск с нее в 
посадке 
лыжника 
 

Подвижная игра 
«Совушка». 
Подвижная игра 
: «Кто быстрее 
до флажка» 
 

Ходьба в колонне по 
одному  
Легкий бег без лыж 200 
метров 
 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить 
ходьбу и бег с 
изменением 
направления 
движения; 
упражнять в 
ползании на 
четвереньках; 
повторить 
упражнения 
на сохранение 
равновесия и 
в прыжках. 
Закреплять 

Ходьба в 
колонне по 
одному с 
изменением 
направления 
движения: 
ходьба и бег 
врассыпную 
по всему 
залу; ходьба 
в колонне по 
одному, 
перестроение 
в три 

Общеразвивающие 
упражнения со скакалкой 
Общеразвивающие 
упражнения без лыж 
Упражнения на лыжах: 

 

1.Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
2.Равновесие  
3.Прыжки через 
короткую 
скакалку  
1.Ходьба 
скользящим 
шагом по 
учебной лыжне 
(300 м).  
2.Ходьба 
змейкой по 

Подвижная игра 

«Паук и мухи» 

Подвижная игра 

: «Доганялки» 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей. 
 Легкий бег без лыж 
200 метров 
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навык 
передвижения 
на лыжах 
скользящим 
шагом. 
Закреплять 
повороты на 
лыжах. 
Упражнять в 
равновесии. 
 

колонны. 
 
 

учебной лыжне 
с поворотами  
3.Упражнение 
на равновесие.  

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающи

е 
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 
дополнительног
о 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. 
 

Общеразвивающие 
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 

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 

Общеразвивающие 
упражнения с палкой 

 

1, Прыжки  
2.Переброска 
мячей друг другу 
3.Лазанье пол 
дугу  
4 «Гонки санок».  
5. «Пас на 
клюшку».  
6.Ходьба на 
лыжах по 
учебной лыжне 

Подвижная игра 
«Не оставайся на 
земле». 

Игра «Затейники». 
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вправо и влево, 
повороты вокруг 
себя. Повторить 
ходьбу на лыжах 
ступающим и 
скользящим 
шагом 

одному в 
умеренном 
темпе; бег по 
всей 
площадке 

 

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 
дополнительног
о 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 
Подпрыгивани
я попеременно 
на правой и 
левой ноге в 
движении 
Построение в 
две шеренги. 
Повторить на 
месте 
переступание 
вправо и влево 
под счет 
педагога 
Игровое 
задание 
«Шире шаг» 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

Лазанье на 
гимнастическую 
стенку 
1.Равновесие — 
ходьба парами  
2.«Попади в круг» 
3. «Гонка санок».  
4.«Загони шайбу».  
 

Подвижная игра 
«Не попадись»  

 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра «Карусель». 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 
ходьбе в 
колонне по 
одному с 
выполнением 
задания на 
внимание, в 
ползании на 
четвереньках 
между 
предметами; 
повторить 
упражнения на 
равновесие и 
прыжки. 
Упражнять в 
ходьбе и беге с 
выполнением 
задания «Найди 
свой цвет»; 
повторить 
игровое задание 
с метанием 
снежков с 
прыжками 
Повторить 
выполнение 
упражнений на 
лыжах: 
«пружинка», 
приседание, 

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 
 

Общеразвивающие 
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» 



99 
 

повороты 
переступанием  

 
 

 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводна
я часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающи

е 
упражнения (ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижны
е 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 
дополнительны
м 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». 

Общеразвивающие 
упражнения с малым мячом 

 

1.  Равновесие  
2.  Прыжки 
3. Эстафета с 
мячом 
 
  Игровые 
упражнения 
1. Игра «Лягушки в 
болоте» 
2.«Мяч о стенку».  
 

Подвижная игра 
«Ключи». 
Игра «Совушка». 
 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра малой подвижности. 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в ходьбе в 
колонне по 
одному, беге 
врассыпную; 
повторить 
упражнение в 
прыжках, 
ползании; 
задания с мячом. 
Упражнять 
детей в беге, в 
прыжках; 
развивать 
ловкость в 
заданиях с 
мячом. 
 

Ходьба в 
колонне по 
одному, 
игровое 
задание 
«Река и ров» 
(с 
прыжками); 
ходьба и бег 
врассыпную. 
 
Игра с бегом 
«Мы — 
веселые 
ребята» 

Общеразвивающие 
упражнения с флажками 

 

1.Прыжки  
2.Перебрасывани
е мяча через сетку  
3.Ползание под 
шнур 
Игра с бегом «Мы 
— веселые 
ребята».  
 

Подвижная игра 
«Затейники».  
Игра «Охотники 
и утки» 

 

 Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра «Тихо — громко» 

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 

Ходьба в 
колонне по 
одному; по 
сигналу 
воспитателя 
ходьба на 
носках 
ходьба и бег 
врассыпную. 
 
Игра с бегом 
«Кто скорее 
до мяча» 

Общеразвивающие 
упражнения с палкой 

 

1.Метание 
мешочков  
2.Ползание  
3.Равновесие  
1.«Пас ногой» 
2.«Ловкие зайчата» 
 

Подвижная игра 
«Волк во рву». 
Подвижная игра 
«Горелки» 

 

Ходьба в колонне по 
одному 
Игра «Эхо». 
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опоре. 
 
Упражнять 
детей в беге на 
скорость; 
повторить 
игровые 
упражнения с 
прыжками, с 
мячом. 
 

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». 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1.Лазанье на 
гимнастическую 
стенку  
2.Равновесие  
3.Прыжки на 
правой и левой 
ноге  
«Передача мяча в 
колонне» 
 

Подвижная игра 
«Совушка». 
Игра «Удочка»  
 

Игра малой подвижности 
по выбору детей. 
Игра «Горелки». 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительна
я часть Общеразвивающи

е 
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» 
 

Общеразвивающие 
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 

Ходьба и бег 
в колонне по 
одному 
ходьба и бег 

врассыпную. 

«Слушай 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1. Прыжки в 

длину с 

разбега. 

2. Броски 

мяча друг 

другу в 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Подвижная игра 
«Горелки 
 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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разбега, в 

перебрасывани

и мяча друг 

другу 

Повторить 

игровое 

задание с 

ходьбой и 

бегом; игровые 

упражнения с 

мячом, в 

прыжках. 

 

 

сигнал».  

 
 
 

парах. 

3.Ползание на 
четверень
ках  

1.«Пас 
ногой».  

2.«Пингвины»
.  

 

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, 
перестроени
е в колонну 
по одному; 
ходьба в 
колонне по 
одному, 
ходьба и бег 
врассыпную. 
Ходьба в 
колонне по 
одному; бег 
в колонне по 
одному. 
«Перебежки
» 

Общеразвивающие 

упражнения 

1.Метание 
мешочков на 
дальность  
2.Ползание по 
гимнастической 
скамейке  
3.Ходьба боком 
приставным 
шагом с 
мешочком на 
голове 
4.Прыжки на 
двух ногах 
1. «Пройди — 
не задень».  
2. «Кто дальше 
прыгнет».  
3. «Пас ногой».  
4. «Поймай 
мяч». 

Подвижная игра 
«Затейники». 

Подвижная игра 

малой 

подвижности 

«Тихо — 

громко». 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Ходьба в колонне по 
одному. 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Повторить 
ходьбу и бег с 
выполнением 
заданий; 
упражнения в 
равновесии, в 
прыжках и с 
мячом. 
Повторить 
ходьбу и бег с 
выполнением 
заданий; 
упражнения в 
равновесии, в 
прыжках и с 
мячом. 
 
 

Игровое 
задание «По 
местам» 
Игровое 
задание «По 
местам» 
 

Общеразвивающие 
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. 
 

 
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная 
часть 

Основная часть Заключительн
ая часть Общеразвивающ

ие 
упражнения 

(ОРУ) 

Основные 
движения 

Подвижн
ые 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 
продолжительн
ом беге, 
упражнять в 
прыжках через 
короткую 
скакалку; 
повторить 
упражнение в 
равновесии с 
дополнительны
м 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 
(продолжительнос
ть до 2 минут); 
переход на 
ходьбу; повторить 
бег. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 
 

 

1. Равновесие 
2.Прыжки с 
ноги на ногу 
3.Броски 
малого мяча о 
стену и ловля 
его после 
отскока 
4. «Пас на 
ходу». 
5. «Брось — 
поймай».  
6. «Прыжки 
через короткую 
скакалку» 
 

Подвижная 
игра 
«Совушка». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Великаны и гномы». 
Игра по выбору 
детей. 
 

2 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в ходьбе и 
беге со сменой 
темпа 
движения, в 
прыжках в 
длину с места; 
повторить 
упражнения с 
мячом 
Упражнять 
детей ходьбе и 
беге с 
выполнением 
заданий; 
повторить 
упражнения с 
мячом, в 
прыжках. 

Ходьба в колонне 
по одному; ходьба 
со сменой темпа 
движения по 
сигналу педагога; 
ходьба и бег 
врассыпную. 
Ходьба в колонне 
по одному, ходьба 
с высоким 
подниманием 
колен (как 
петушки) в 
медленном темпе; 
ходьба мелким, 
семенящим 
шагом, руки на 
поясе (как 
мышки) в 
чередовании; бег 
врассыпную. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 
(большой диаметр) 

 

1.Прыжки в 
длину с места 
2.Ведение мяча 
одной рукой, 
продвигаясь 
вперед шагом  
3.Пролезание в 
обруч прямо и 
боком 
4. «Ловкие 
прыгуны».  
5. «Проведи 
мяч» 
6. «Пас друг 
другу 

 

Подвижная 
игра 
«Горелки». 
Игра 
«Мышеловка». 
 

Игра малой 
подвижности «Летает 
— не летает». 
Ходьба в колонне по 
одному. 

3 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять 
детей в ходьбе и 
беге в колонне 
по одному, по 
кругу; в ходьбе 
и беге 
врассыпную; в 
метании 
мешочков на 

Ходьба в колонне 
по одному; по 
сигналу 
воспитателя 
ходьба 
по кругу, бег по 
кругу с поворотом 
в другую сторону 
в движении (без 

Общеразвивающие 
упражнения 
 

1.Метание 
мешочков на 
дальность 
2.Равновесие  
3. Ползание по 
гимнастическо
й скамейке на 
четвереньках  
«Мяч 

Подвижная 
игра «Воробьи 
и кошка» 
 
Подвижная 
игра 
«Горелки». 
 

Ходьба в колонне по 
одному 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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дальность, в 
прыжках, в 
равновесии. 
Упражнять 
детей в ходьбе и 
беге между 
предметами, в 
ходьбе и беге 
врассыпную; 
повторить 
задания с мячом 
и прыжками. 

остановки); 
ходьба и бег 
врассыпную. 
 

водящему».  
«Кто скорее до 
кегли».  
Индивидуальн
ые игры с 
мячом. 
 

4 
Н 
Е 
Д 
Е 
Л 
Я 
 

Упражнять в 
ходьбе и беге с 
выполнением 
заданий по 
сигналу; 
повторить 
упражнения в 
лазанье на 
гимнастическу
ю 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. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с палками 
 

1.Лазанье по 
гимнастическо
й  
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. 

 
 
 
 

 
IV.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Физкультурное оборудование и инвентарь 

 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические 
требования. Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания 
детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям 
дошкольников; его количество определяется из расчета активного участия всех детей в процессе 
занятий. Важнейшее требование — безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения 
его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных 
предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть 
хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закругленными углами. Качество 
снарядов, устойчивость, прочность проверяется педагогом перед занятием. 
В нашем дошкольном отделении имеется следующее оборудование: 

 
Мат 3 
Дорожка(мат) 1 
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Мячи большие 25 
Мячи средние 16 
Мячи маленькие 24 
Мешочки с песком 18 
Ленточки на кольцах  
Гимнастические обручи 
(пласт) 

19 

Железные 3 
Большие пласт обручи 4 
Колечки 9 
Гимнастические. скамейки 2 
Бубен 2 
Кегли 18 
Скакалки  
Гантели 32 
Клюшки пласт 4 
Кубики 21 
Кирпичики 18 
Цилиндр 1 
Конусы 8 
Тоннель 2 
Канат 1 
Флажки  
Дорожка здоровья пластик 2 
Эстафетные палочки 20 
Корзина пластик 5 
Коробки пластик 5 
 
 
 
 
 

V. ДИАГНОСТИКА  ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВДОШКОЛЬНИКА 

 
По данным исследований Г.Бондаревского, Г.Юрко, В. Белоярцевой и др. 

структуру физической подготовленности детей 3—7 лет составляют: 

овладение основными движениями и физическими качествами; 

умение использовать приобретенные двигательные навыки в самостоятельной 

деятельности 

Диагностика физической подготовленности должна проводится не менее двух раз в 
течение учебного года (сентябрь — май). 
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Дети, выполнившие все  тесты, с результатами в рамках возрастных норм могут 
быть отнесены к среднему уровню физической подготовленности; выше 
ориентировочных показателей (более трёх показателей) - к высокому уровню 
физической подготовленности. Если ребёнок имеет от трёх и более показателей ниже 
нормы, то у него низкий уровень физической подготовленности. 

 
Карта освоения программы  группы ______6-7 лет_____дата__________ 

Изучение интегративного качества «овладевший необходимыми умениями и навыками в образовательной области 

«Физическое развитие» 

 Развитие физических качеств 
(скоростных, силовых, 

гибкости, выносливости и 
координации) 

Накопление и обогащение 
двигательного опыта детей 

(овладение основными движениями 

Формирование у воспитанников 
потребности 

в двигательной активности и физическом 
совершенствовании 

уров
ень 

  - может 
перебрас
ывать 
набивны
е мячи 
(вес 1 
кг),  
- бросать 
предмет
ы в цель 
из 
разных 
исходны
х 
положен
ий,  
- 
попадать 
в 
вертикал
ьную и 
горизонт
альную 
цель с 
расстоян
ия 4-5 м,  
- метать 
предмет
ы правой 
и левой 
рукой на 
расстоян
ие 5-12 
м,  
- метать 
предмет

ы в 
движущу
юся цель 

- может 
прыгать 
на 
мягкое 
покрыти
е (с 
высоты 
до 40см) 
- мягко 
призем-
ляться 
- 
прыгать 
в длину 
с места  
(на 
расстоян
ие не 
менее 
100 см) 
-  с 
разбега  
(180 см) 

- в 
высоту с 
разбега  

(не 
менее 50 

см) - 
прыгать 

через 
коротку

ю и 
длинную 
скакалку 
разными 
способа

ми 

проя
вляе

т 
стат
ичес
кое и 
дина
миче
ское 
равн
овес
ие, 

коор
дина
цию 
движ
ений 
при 

выпо
лнен
ии 

слож
ных 
упра
жнен

ий 

выпо
лняет 
прави
льно 
техни

ку 
всех 

видов 
основ
ных 

движе
ний:  

ходьб
ы, 

бега, 
прыж
ков, 

метан
ия, 

лазан
ья 

умеет 
перестра
иваться: 
-  в 3-4 
колонны, 
-  в 2-3 
круга на 
ходу 
- в две 
шеренги 
после 
расчета 
на 
«первый-
второй» 

- 
соблюдат

ь 
интервал

ы во 
время 

передвиж
ения 

выпол
няет 

физич
еские 
упраж
нения 

из 
разны

х 
исход
ных 

полож
ений 
четко 

и 
ритми
чно, в 
заданн

ом 
темпе, 

под 
музык
у, по 

словес
ной 

инстру
кции 

следит 
за 

прави
льной 
осанко

й 

участву
ет в 

играх с 
элемент

ами 
спорта 
(городк

и, 
бадмин

тон, 
баскетб

ол, 
футбол, 
хоккей, 
настоль

ный 

умеет 
самостоя
тельно 

организо
вывать 

подвижн
ые игры, 
придумы

вать 
собствен

ные 
игры 

проявл
яет 

интерес 
к 

физиче
ской 

культу
ре и 

спорту, 
отдель
ным 

достиж
ениям в 
област

и 
спорта 

проявляе
т 

интерес 
к 

спортив
ным 

играм и 
упражне

ниям 
(городки

, 
бадминт

он, 
баскетбо
л, тенис, 
хоккей, 
футбол) 

  

1               
2               
3               
Карта освоения программы  группы __5-6 лет_________дата__________ 

Изучение интегративного качества «овладевший необходимыми умениями и навыками в образовательной области 

«Физическое развитие» 

Раздел «Физическая культура» 

№

Ф

И

О 

Развитие физических 

качеств  

(скоростных, силовых, 

гибкости, 

выносливости и 

координации) 

Накопление и обогащение двигательного опыта 

детей (овладение основными движениями) 

Формирование у воспитанников 

потребности  

в двигательной активности и 

физическом совершенствовании 
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может 

прыгат

ь на 

мягкое 

покры

тие 

(высот

а 20 

см), 

прыгат

ь в 

обозна

ченное 

место с 

высот

ы 30 

см, 
прыгат

ь в 

длину 

с места 

(не 

менее 

80 см), 

с 

разбег

а (не 

менее 

100 

см), в 

высоту 

с 

разбег

а (не 

менее 

40 см), 

прыгат

ь через 

коротк

ую и 

длинн

ую 

скакал

ку 

умее

т 

лаза

ть 

по 

гим

наст

ичес

кой 

стен

ке 

(выс

ота 

2,5 

м) с 

изме

нен
ием 

тем

па 

умеет 

метать 

предме

ты 

правой 

и левой 

рукой 

на 

расстоя

ние 5-9 

м, в 

вертика

льную и 

горизон

тальну

ю цель с 

расстоя
ния 3-4 

м, 

сочетат

ь замах 

с 

броско

м, 

бросать 

мяч 

вверх, о 

землю и 

ловить 

его 

одной 

рукой, 

отбиват

ь мяч на 

месте 

не 

менее 

10 раз, в 

ходьбе 

(рассто

яние 6 

м). 

Владеет 

школой 
мяча 

умеет 

ходить и 

бегать 

легко, 

ритмичн

о, 

сохраняя 

правиль

ную 

осанку, 

направле

ние и 

темп 

выпо

лняет 

упра

жнен

ия на 

стати

ческо

е и 

дина

миче

ское 

равно

весие 

умее

т 

пере

стра

иват

ься в 

коло

нну 

по 

трое, 

четв

еро; 

равн

ятьс

я, 

разм

ыкат
ься в 

коло

нне, 

шер

енге; 

вып

олня

ть 

пово

рот

ы 

напр

аво, 

нале

во, 

круг

ом 

ходи

т на 

лыж

ах 

скол

ьзя

щим 

шаго

м на 

расс

тоян

ие 

окол

о 2 

км; 

ухаж

ивае
т за 

лыж

ами 

умее

т 

ката

ться 

на 

само

кате 

умее

т 

плав

ать 

(про

изво

льно)

Участв

ует в 

спорти

вных 

играх 

и 

упраж

нениях

, в 

играх с 

элемен

тами 

соревн

ования

, 

играх-

эстафе
тах 

участв

ует в 

упраж

нениях 

с 

элемен

тами 

спорти

вных 

игр: 

городк

и, 

бадми

нтон, 

футбол

, 

хоккей 

проявл

яет 

самост

оятель

ность, 

творче

ство, 

выраз

ительн

ость и 

грацио

зность 

движе

ний 

Умеет 

самост

оятель

но 

органи

зовыва

ть 

знаком

ые 

подвиж

ные 

игры 

Проя

вляет 

инте

рес к 

разн

ым 

вида

м 

спорт

а 

 

1                 

2                 

3                 

4                 

5                 

 
 
 
 
 
 
 

Карта освоения программы  группы ___4-5 лет________дата__________ 
Изучение интегративного качества «овладевший необходимыми умениями и навыками в образовательной области 

«Физическая культура» 

№
Ф
И
О 

Развитие 
физических 

качеств 
(скоростных, 

силовых, гибкости, 
выносливости, 
координации) 

Накопление и обогащение двигательного опыта 
(овладение основными движениями) 

Формирование 
потребности в 
двигательной 
активности и 
физическом 

совершенствовании 

уро
вен
ь 
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пры
гае
т в 
дли
ну с 
мес
та 
не 
мен
ее 
70 
см 

може
т 
пробе
жать 
по 
перес
еченн
ой 
мест
ности 
в 
медле
нном 
темп
е 
200—
240 м 

бро
сае
т 
наб
ивн
ой 
мяч 
(0,5 
кг), 
сто
я 
из-
за 
гол
овы
, на 
1 м. 

ходи
т 
своб
одно, 
держ
ась 
прям
о, не 
опус
кая 
голо
вы 

увере
нно 
ходи
т по 
бревн
у 
(скам
ейке), 
удерж
ивая 
равно
весие 

умеет 
лазать 
по 
гимнас
тическо
й 
стенке 
вверх и 
вниз 
приста
вным и 
чередую
щимся 
шагами 

в 
прыжка
х в 
длину с 
места 
отталк
иваетс
я двумя 
ногами 
и мягко 
призем
ляется, 
подпры
гивает 
на 
одной 
ноге 

лови
т мяч 
рукам
и, 
много
кратн
о 
ударя
ет им 
об 
пол и 
лови
т его 

брос
ает 
пред
мет
ы 
ввер
х, 
вдал
ь, в 
цель
, 
чере
з 
сет
ку 

чувств
ует 
ритм, 
умеет 
ходить
, 
бегать
, 
подпры
гивать, 
изменя
ть 
положе
ние 
тела в 
такт 
музыке 
или под 
счет 

акти
вен, 
с 
инте
ресо
м 
учас
твуе
т в 
подв
ижн
ых 
игра
х 

инициа
тивен, 
радуе
тся 
своим 
успеха
м в 
физич
еских 
упражн
ениях 

умеет 
самосто
ятельно 
и 
творчес
ки 
использ
овать 
физкуль
турный 
инвента
рь для 
подвижн
ых игр 

1                

2                

3                

4                

 

 

Карта освоения программы  группы ___мл.гр. 3-4 лет________дата__________Изучение интегративного качества 

«овладевший необходимыми умениями и навыками в образовательной области «Физическая культура» 

№ 
Ф
И
О 

Развитие 
физических 

качеств 
(скоростных, 

силовых, 
гибкости, 

выносливости и 
координации) 

Накопление и обогащение двигательного 
опыта детей 

(овладение основными движениями) 

Формирование у воспитанников 
потребности 

в двигательной активности и 
физическом совершенствовании 

уро
ве
нь 

энерги
чно 
оттал
кивае
тся в 
прыж
ках на 
двух 
ногах, 
прыгае
т в 
длину с 
места 
не 
менее 
чем на 
40 см. 

умеет 
бегат
ь, 
сохран
яя 
равно
весие, 
измен
яя 
напра
влени
е, 
темп 
бега в 
соотв
етст
вии с 
указа
ниями 
педаго
га 

сохран
яет 
равно
весие 
при 
ходьбе 
и беге 
по 
огран
иченн
ой 
плоск
ости, 
при 
переш
агива
нии 
через 
предм
еты  

може
т 
полза
ть на 
четве
ренька
х, 
лазат
ь по 
лесенк
е-
стрем
янке, 
гимнас
тическ
ой 
стенке 
произв
ольны
м 
способ
ом  

умеет 
ходит
ь 
прямо
, не 
шарка
я 
ногам
и, 
сохран
яя 
задан
ное 
воспи
тате
лем 
напра
влени
е 

может 
катат
ь мяч в 
заданно
м 
направ
лении с 
рассто
яния 1,5 
м, 
бросат
ь мяч 
двумя 
руками 
от 
груди, 
из-за 
головы; 
ударят
ь 
мячом 
об пол, 
бросат
ь его 
вверх 2-
3 раза 
подряд 
и 
ловить; 
метат

прин
имае
т 
учас
тие в 
совм
естн
ых 
играх 
и 
физи
чески
х 
упра
жне
ниях 

проявл
яет 
интер
ес к 
физич
еским 
упраж
нения
м, 
умеет 
пользо
ваться 
физку
льтур
ным 
оборуд
ование
м в 
свобод
ное 
время 

прояв
ляет 
поло
жит
ельн
ые 
эмоц
ии, 
акти
внос
ть в 
самос
тоят
ельно
й и 
двига
тель
ной 
деят
ельно
сти 

проявля
ет 
самосто
ятельно
сть в 
использо
вании 
спортив
ного 
оборудов
ания 
(санки, 
лыжи, 
трехкол
есный 
велосипе
д) 

проявля
ет 
самосто
ятельно
сть и 
творчес
тво при 
выполне
нии 
физичес
ких 
упражне
ний, в 
подвиж
ных 
играх 
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ь 
предме
ты 
правой 
и левой 
рукой 
на 
рассто
яние не 
менее 5 
м. 

1              

2              

3              

 
 
 
 
 

Карта освоения программы  группы _____2 - 3 лет______дата__________ 
Изучение интегративного качества «овладевший необходимыми умениями и навыками в образовательной 

области «Физическая культура» 

№ 
Ф
И
О 

Развитие физических качеств  
(скоростных, силовых, гибкости, 
выносливости, координации) 

Накопление и обогащение 
двигательного опыта (овладение 
основными движениями) 

Формирование 
потребности в 
двигательной 
активности  

и физическом 
совершенствовани
и 

уров
ень 

прыгае
т на 
месте и 
с 
продви
жением 
вперед 

может 
бежат
ь 
непрер
ывно в 
течен
ие 30-
40 с 

влезает 
на 2-3 
переклад
ины 
гимнаст
ической 
стенки 
(любым 
способом
) 

берёт
, 
держи
т, 
перен
осит, 
броса
ет и 
катае
т мяч 

легко 
ходит в 
разных 
направле
ниях и в 
различно
м темпе, 
ходит с 
перешаги
ванием 
через 
предмет
ы 
(высота 
10 см) 

бросает 
предмет
ы в 
горизонт
альную 
цель 
(расстоя
ние 1 м), 
двумя 
руками, 
поочеред
но 
правой и 
левой 
рукой 

може
т 
пробе
жать 
к 
указан
ной 
цели 

воспрои
зводит 
простые 
движени
я по 
показу 
взрослог
о 

охотно 
выполня
ет 
движения 
имитаци
онного 
характер
а, 
участвуе
т в 
несложн
ых 
сюжетн
ых 
подвижн
ых играх, 
организо
ванных 
взрослы
м 

получае
т 
удоволь
ствие 
от 
участия 
в 
двигате
льной 
деятель
ности 

1             

2             

VI.Литература: 
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2014 
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• Т.Ф. Саулина: Знакомим дошкольников с правилами дорожного движения 

Общеобразовательная программа дошкольного образования «От рождения до 
школы», 2012 
Савельева О.В Полынова В. К Нравственно-патриотическое воспитание детей 
дошкольного возраста Санкт-Петербург 2015год 
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