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Целевой раздел 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физическому развитию детей МОУ ДС №21 Советского района г. Волгограда разработана в 

соответствии с примерной образовательной программой дошкольного образования «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой,  2014 г., в соответствии с введением в действие ФГОС ДО.  

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста обеспечивает развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с 

учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по основному направлению – «Физическое развитие». 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том 

числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  

равновесия,  координации  движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим 

ущерба  организму,  выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; 

становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа 

жизни, овладение его элементарными нормами  и  правилами  (в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при 

формировании полезных привычек и др.)» (п.2.6.ФГОС ДО). 

 

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными документами: 

 

• Конституция РФ 

• Конвенция о правах ребенка  

• Закон РФ «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности (утверждён приказом №1014 от 30.08.2013, 

регистрация в МинЮсте 26.09.2013 г.)  

• Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы в дошкольных 

учреждениях 2.4.1.3049-13 от 30.07.2013г .№58 

• Устав ОУ  

• ФГОС ДО  
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• Дополнительные методические пособия: 

Образовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е.Вераксы, 

Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой,  2014 г., в соответствии с ФГОС ДО. 
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Основные цели и задачи  

Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни. Формирование у детей начальных 

представлений о здоровом образе жизни. 

Физическая  культура. Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья детей; повышение умственной и физической 

работоспособности, предупреждение утомления. 

Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование умений  и  навыков  в  основных  видах  

движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.  

Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к самоконтролю, 

самооценке при выполнении движений.  

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни  

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление об их роли в 

организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними. Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и 

фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. Формировать представление о том, что утренняя 

зарядка, игры, физические  упражнения  вызывают  хорошее  настроение;  с  помощью  сна восстанавливаются силы. 

Познакомить  детей  с  упражнениями,  укрепляющими  различные органы и системы организма. Дать представление о 

необходимости закаливания. Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый образ 

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

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет)  
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Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. Формировать  представление  о  значении  

частей  тела  и  органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают 

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

уши слышат). Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других 

полезных продуктов. Формировать  представление  о  необходимых  человеку  веществах и  витаминах.  Расширять 

представления  о  важности  для  здоровья  сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. Знакомить детей с 

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

организма, самочувствием («Я чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на 

улице, и у меня начался насморк»). Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться 

за помощью к взрослым при заболевании, травме. Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека. Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 

различных органов и систем организма. 

 

Старшая группа (от 5 до 6 лет)  

Расширять представления об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. 

Акцентировать внимание детей на особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня 

аллергия», «Мне нужно носить очки»). Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового 

образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья) и факторах, 

разрушающих здоровье. Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; умения 

определять качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. 

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

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

поручения). Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. Знакомить 

детей с возможностями здорового человека. Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.  Прививать  

интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  заниматься физкультурой и спортом. Знакомить с доступными 

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

спортивном зале и на спортивной площадке.  

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  
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Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в 

питании, питьевой режим). Формировать  представления  о  значении  двигательной  активности в жизни человека; 

умения использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем. Формировать 

представления об активном отдыхе. Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих 

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

здоровье. 

 

 

Физическая культура 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не 

опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить 

строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  приземляться в прыжках с высоты, на месте и с 

продвижением вперед; принимать правильное  исходное  положение  в  прыжках  в  длину  и  высоту  с  места; в метании 

мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 см. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

 

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в 

равновесии. 

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

Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх. 

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

Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. Организовывать 

игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележка-ми, 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. 
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Средняя группа (от 4 до 5 лет)  

Формировать правильную осанку. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

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

ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

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

гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

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

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

рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. 

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

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

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

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

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

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

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

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

инициативность,  умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

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

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.  

Воспитывать  самостоятельность  и  инициативность  в  организации знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу.  

 

Старшая группа (от 5 до 6 лет)  

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

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

преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 
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Учить  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться, отталкиваться  и  приземляться  в  

зависимости  от  вида  прыжка,  прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при 

приземлении. 

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

рукой на месте и вести при ходьбе. 

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

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

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

Приучать  помогать  взрослым  готовить  физкультурный  инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать 

его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной 

жизни страны. 

Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя 

инициативу и творчество. 

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

спортивным играм и упражнениям. 

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

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

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

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

упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

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

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

ориентировку в пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 
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Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать 

в уходе за ними. 

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

смелость,  организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

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

игр, комбинировать движения. 

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

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

соревнования), способствующие развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  быстрота,  выносливость, 

гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

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

Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, 

хоккей, футбол). 
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Целевые ориентиры освоения 

 

2-я младшая группа 

 

• Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

• Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции при физической 

активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

• Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

• Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

• Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры. 

• Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает элементарные правила поведения во время еды, 

умывания. 

• Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление. 

• Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями воспитателя. 

• Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании через предметы. 

• Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным способом. 

• Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. 

• Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-за головы; 

ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на 

расстояние не менее 5 м. 

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимости соблюдения правил 

гигиены в повседневной жизни. 

• Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укреплением здоровья 

(здоровьесберегающая модель поведения) 

• С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

• Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

 

Средняя группа 

 

• Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 
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• Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции при физической 

активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

• Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

• Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

• Принимает правильное исходное положение при метании; может метать предметы разными способами правой и 

левой рукой; отбивает мяч о землю (пол) не менее 5 раз подряд. 

• Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

• Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

• Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

• Ходит па лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, выполняет поворот переступанием, поднимается на 

горку. 

• Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

• Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность движений. 

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимости соблюдения правил 

гигиены в повседневной жизни. 

• Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укреплением здоровья 

(здоровьесберегающая модель поведения) 

• С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

• Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Старшая группа 

 

• Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

• Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции при физической 

активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

• Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

• Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в играх-эстафетах. 

• Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

• Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа. 
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• Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты 30 см, прыгать в длину 

с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и 

длинную скакалку 

• Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в вертикальную и горизонтальную цель с 

расстояния 3-4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на 

месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). 

• Владеет школой мяча. 

• Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

• Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; выполнять 

повороты направо, налево, кругом. 

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

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимости соблюдения правил 

гигиены в повседневной жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

• Имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное 

питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье. 

• Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, закаливания организма, соблюдения 

режима дня. 

• Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о зависимости здоровья от правильного питания. 

• Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

• Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Подготовительная группа 

 

• Сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

• В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует подвижные игры с другими детьми. 

• Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе  уверенные, и ловкие. 

• При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

• Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации внимания и усидчивости. 

• Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими предметами (бытовые действия, одевание, 

конструирование, лепка). 

• Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 



14 
 

• Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье). 

• Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину с места на расстояние 

не менее 100 см, с разбега — 180 см; в высоту с разбега—не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную 

скакалку разными способами. 

• Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 

• Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с 

расстояния А-5 м. 

• Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель. 

• Умеет перестраиваться в 3-4 колонны. 

• Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 

• Умеет перестраиваться в две шеренги после расчета на «первый-второй», соблюдать интервалы во время 

передвижения. 

• Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в заданном темпе, под 

музыку, по словесной инструкции. 

• Следит за правильной осанкой. 

• Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимается на горку и спускается с нее, 

тормозит при спуске. 

• Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

• Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает 

элементарные правила здорового образа жизни. 

• Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

• Всегда следит за правильной осанкой 

• Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об особенностях строения и функциями 

организма человека). 

• Имеет представления и может высказаться о важности соблюдения режима дня, стремится соблюдать его. 

• Имеет представления о рациональном и правильном питании, стремиться правильно питаться. 

• Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для ребенка, какими витаминами богаты. 

• Имеет представления  о значении двигательной активности на свежем воздухе в жизни человека, о пользе и видах 

закаливающих процедур, о роли солнечного света, воздуха, воды и их влиянии на здоровье. 
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Содержательный раздел 

 

Содержательный раздел включает: 

 

1. Формы, способы, методы и средства реализации программы 

2. Перспективное планирование учебно-воспитательной работы с детьми по направлению развития 

3. Тематическое планирование образовательной деятельности по физическому развитию 

4. Организация работы по взаимодействию с другими участниками образовательного процесса 
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Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Совместная образовательная деятельность педагогов и детей самостоятельная 

деятельность детей 

образовательная 

деятельность в семье непосредственно образовательная 

деятельность 

образовательная деятельность в 

режимных моментах 

Физкультурные занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

- на улице, 

-походы. 

Общеразвивающие упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные. 

Игры с элементами спорта. 

Спортивные упражнения 

 

Индивидуальная работа с детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

- имитационные движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные ситуации. 

Имитационные  движения. 

Спортивные  праздники и 

развлечения. 

Гимнастика после дневного сна: 

-оздоровительная, 

-полоса препятствий. 

Упражнения: 

- корригирующие  

-классические. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Имитационные движения. 

 

Беседа 

Совместные игры. 

Походы. 
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Учебный план реализации основной образовательной программы дошкольного образования дошкольным учреждением 

Организованная образовательная деятельность 

Базовый вид деятельности Периодичность 

Вторая 

младшая группа Средняя группа Старшая группа 
Подготовительная 

группа 

Физическая культура 3 раза в неделю 3 раза в неделю 3 раза в неделю 3 раза в неделю 

 

Расписание утренней гимнастики на 2020-2021 учебный год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Группа Время Место проведения 

2 младшая  Группа №2 8.00-8.05 В группе 

2 младшая  Группа №3 8.00-8.05 В группе 

Средняя  Группа №4 7.55-8.01 Музыкальный зал 

Средняя  Группа №5    8.01-8.07 Музыкальный зал 

Старшая Группа №1 8.07-8.17 Музыкальный зал 

Подготовительная Группа №6 8.17-8.29 Музыкальный зал 
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Расписание утренней гимнастики на время эпидрежима 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Группа Время Место проведения 

2 младшая  Группа №2 8.00-8.05 В группе 

2 младшая  Группа №3 8.00-8.05 В группе 

Средняя  Группа №4 7.55-8.01 В группе 

Средняя  Группа №5    8.01-8.07 В группе 

Старшая Группа №1 8.07-8.17 В группе 

Подготовительная Группа №6 8.17-8.29 В группе 
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Сетка занятий 

 

 2 младшая 

№2 

2 младшая 

№3 

Средняя №4 Средняя №5 Старшая №1 Подготовительная 

№6 

Понедельник 11.00-11.15 (на 

воздухе) 

  11.15-11.35 (на 

воздухе) 

15.30-15.55 (в 

зале) 

 

Вторник  11.00-11.15 (на 

воздухе) 

9.00-9.20 (в 

зале) 

9.30-9.50 (в 

группе) 

 10.20-10.50 (в зале) 

Среда 9.00-9.15 (в 

группе) 

 11.00-11.20 (на 

воздухе) 

 11.30-11.55 (на 

воздухе) 

11.25-11.55 (на 

воздухе) 

Четверг 9.00-9.15 (в 

зале) 

9.20-9.35 (в 

группе) 

 9.50-10.10 (в 

группе) 

10.20-10.45 ( в 

зале)_ 

 

Пятница  9.25-9.40 (в 

группе) 

9.50-10.10 (в 

зале) 

  15.30-16.00 (в зале) 

 

На основании рекомендаций Роспотребнадзора № 02/8900-2020-24 от 08.05.2020 п.10 с учетом погодных условий 

максимально организовать пребывание детей и проведение занятий на открытом воздухе. Использовать открытую 

спортивную площадку для занятий физической культурой, сократив количество занятий в спортивном зале. 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 10—12 минут 1—2 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 

воспитателем 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 см) 

«Пройдем по дорожке». 

 

   «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 и бег всей 

группой «стайкой»  за 

воспитателем 

 

ОРУ 

без предметов. 

1. Прыжки на двух ногах (как 

мячики) 

 

 

«Птички» 

 

Игровое задание 

«Найдем 

птичку». 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании. 

Ходьба в колонне по 

одному, упражнение 

«Ворона!», 

«Стрекозы!» 

ОРУ 

с мячом. 

Прокатывание мячей:  

1. «Прокати и догони».  

 

 

 

«Кот и 

воробышки». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при лазании 

под шнур. 

Ходьба и бег по кругу с 

поворотом по сигналу. 

 

ОРУ 

 с кубиками. 

1.Ползание с опорой на ладони 

и колени под шнур 

2.«Доползи до погремушки» 

«Быстро в домик» Игра «Найдем 

жучка». 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на ограни-

ченной площади опоры: 

развивать умение приземляться 

на полусогнутые ноги в прыжках. 

Ходьба в колонне по 

одному упражнение 

«Лягушки!», бег в 

колонне по одному и 

врассыпную. 
 

 

ОРУ  

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику».  
2.Прыжки через шнур. 
 

 

«Догони мяч» 
Ходьба в колонне 

по одному с 

мячом в руках. 

 

 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг 

другу. 

Ходьба и бег по кругу  

ОРУ 

Без предметов 

 

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

 

«Ловкий шофер» 

 

Игровое задание 

«Машины 

поехали в гараж». 

 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

с остановкой по сигналу; в 

ползании. Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, врассыпную, по 

всему залу. По сигналу 

педагога: «Стрекозы» — 

бег, помахивая руками, как 

«крылышками»; переход на 

обычную ходьбу. На 

следующий сигнал: «Куз-

нечики» — прыжки на двух 

ногах — «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение 

«Быстрый мяч». 
2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень».  
 

 

«Зайка серый 

умывается». 

 

 Игра «Найдем 

зайку». 

 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию 

движений при ползании на 

четвереньках и упражнений в 

равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

по кругу, с поворотом в дру-

гую сторону по сигналу 

воспитателя; бег по кругу 

также с поворотом. Ходьба 

и бег проводятся в 

чередовании, темп 

упражнения умеренный. 

 

ОРУ  

на стульчиках 

 

1.Ползание «Крокодильчики» 
2.Равновесие «Пробеги — не 

задень» 
 

 

«Кот и воробышки» 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

самым ловким 

«котом». 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 НОЯБРЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равновесии 

при ходьбе по ограниченной 

площади опоры и приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках 

Игровое задание «Веселые 

мышки». Ходьба в колонне 

по одному. По сигналу 

воспитателя(Мышки!)  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 

семенящими шаг руки на 

поясе. По сигналу к бегу.  

Общеразвивающие 

упражнения с 

ленточками 

1.Равновесие «В лес по 

тропинке». 

2.Прыжки «Зайки - мягкие 

лапочки».  

 

Подвижная игра 

«Ловкий шофер». 

 

Игра «Найдем 

зайчонка». 

 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе колонной по 

одному с выполнением заданий; 

прыжках обруча в обруч, учить 

приземляться на полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании мяча 

другу, развивая координацию 

движений и глазомер. 

Ходьба в колонне по 

одному с высоким 

подниманием колен, руки 

на пояс «Лошадки» .Бег, 

руки в стороны 

«Стрекозы». Ходьба и бег 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

 

1.Прыжки «Через болото».  

2.Прокатывание мячей 

«Точный пас» 

 

Подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 

 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя; развивать 

координацию движений и 

ловкость при прокатывании мяча 

между предметами; упражнять в 

ползании. 

Ходьба по кругу..Игровое 

упражнение «Твой кубик» 

После ходьбы 

выполняется бег по кругу 

с начало в одну, а затем в 

другую сторону 

Общеразвивающие 

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 

выполнением заданий, развивая 

внимание, реакцию на сигнал 

воспитателя; в ползании, развивая 

координацию движений; в 

равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

с выполнением задания, бег 

в колонне по одному. 

Переход на бег по сигналу 

воспитателя и снова на 

ходьбу. Ходьба проводится 

в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 
 

1.Ползание. Игровое задание - 

«Паучки».  
2.Равновесие. Ходьба по доске 

лежащей на полу с неглубоким 

приседом напротив кубика 

Подвижная игра 

«Поймай комара». 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

«комаром». 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ДЕКАБРЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
Ходьба врассыпную  
бег врассыпную с 

переходом в ходьбу в 

колонне. 
 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновесие. Игровое 

упражнение «Пройди - не 

задень».  
2.Прыжки. Игровое 

упражнение «Лягушки - 

попрыгушки» 
 

Подвижная игра 

«Коршун и 

птенчики». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

«Найдем 

птенчика». 

 

 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя «Самолеты» 

дети выполняют бег в 

рассыпную. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Прыжки со скамейки 

(высота 20 см) на резиновую 

дорожку или мат 
2.Прокатывание мячей друг 

другу расстояние 2м. 

Подвижная игра 

«Найди свой домик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча между 

предметами, умении группироваться 

при  лазании под дугу. 

 

Ходьба в колонне по одному 
бег в колонне по одному; 

ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиками. 

 

1.Прокатывание мяча между 

предметами «Не упусти» 
2.Ползание под дугу 

«Проползи — не задень»  
 

Подвижная игра 

«Лягушки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

лягушонка». 

 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку 

в пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной опоре: и 

сохранении равновесия при ходьбе 

по доске. 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя: «На 

прогулку!» 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.Равновесие. «Пройдем по 

мостику». 

 

Подвижная игра 

«Птица и птенчики». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

птенчика». 
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Н

ед
ел

я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ЯНВАРЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной 

площади опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, 

с поворотом в другую 

сторону. Ходьба и бег в 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

платочками 

1. Равновесие «Пройди - не 

упади».  
2.Прыжки «Из ямки в ямку».  
 

Подвижная игра 

«Коршун и 

цыплята». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 

цыпленка?» 

 

 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной 

по одному, беге в рассыпную; в 

прыжках на двух ногах между 

предметами; в прокатывании мяча, 

развивая ловкость и глазомер. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу 

воспитателя дети переходят 

к ходьбе врассыпную по 

всей «полянке» и бегу 

врассыпную старясь не 

задевать друг друга. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны».  

 

Подвижная игра 

«Птица и птенчики». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в умении действовать по 

сигналу воспитателя в ходьбе вокруг 

предметов; развивать ловкость при 

катании мяча друг другу; повторить 

упражнения в ползании, развивая 

координацию движений. 

Ходьба по кругу, вокруг 

положенных на полу 

кубиков. По сигналу 

воспитателя «Взять кубик» 

дети берут кубики в руки, на 

следующий сигнал кладут 

на место и продолжают 

ходьбу. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

 

1.Игровое упражнение 

«Прокати  - поймай». 

2. «Медвежата» - ползание с 

опорой на ладони и стопы. 

Подвижная игра 

«Найди свой цвет» 

Ходьба в колонне 

по одному 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий. Упражнять в ползании под 

дугу, не касаясь руками пола; 

сохранении устойчивого равновесия 

при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры. 

«Лягушки и бабочки»- 

ходьба в колонне по одному, 

по сигналу «Лягушки»-дети 

останавливаются, 

приседают, кладут руки на 

колени. На сигнал 

«Бабочки» - дети 

останавливаются и машут 

руками.  

Общеразвивающие 

упражнения без 

предметов  

1.Ползание под дугу, не 

касаясь руками пола 

2. Равновесие «По тропинке» 

Подвижная игра 

«Лохматый пес» 
Ходьба в колонне 

по одному 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ФЕВРАЛЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений при 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед.  

Ходьба и бег по кругу, 

выложенному кольцами: ходьба 

примерно три четверти круга и 

бег - полный круг: остановка, 

поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кольцом 

 

1. Равновесие «Перешагни –не 

наступи» 

2.Прыжки «С пенька на 

пенек» 

 

Подвижная игра 

«Найди свой цвет». 

 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в прыжках с 

высоты с мягком приземлении на 

полусогнутые ноги; развивать 

ловкость и глазомер в заданиях с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, бег высоко 

поднимая колени, переход 

на обычный бег. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые 

воробышки». 

2.Прокатывание мяча «Ловко 

и быстро!». 

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 

гнездышках». 

 

Игра «Найдем 

воробышка». 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 

координацию движений разучить 

бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; 

повторить ползание под шнур, не 

касаясь руками пола. 

Ходьба в колонне по 

одному, перешагивая через 

шнуры попеременно правой 

и  левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур 

двумя руками. 

2.Подлезание под шнур в 

группировке, не касаясь 

руками пола 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

Ходьба в колонне 

по одному с 

мячом в руках. 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группироваться в лазании под дугу; 

повторить упражнение в 

равновесии. 

 

Построение в одну шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне 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 

группировке «Под дугу».  

2.Равновесие: пройти по 

доске, на середине присесть 

хлопнуть в ладоши перед 

собой и пройти дальше до 

конца доски.  

 

Подвижная игра. 

«Лягушки» 

(прыжки). 

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 МАРТ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной 

площади опоры; повторить 

прыжки между предметами. 

Вначале проводится ходьба 

по кругу, затем бег по кругу 

в умеренном темпе, переход 

на ходьбу и остановка. 

Поворот в другую сторону и 

повторение ходьбы и бега. 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

 

1.«Ровным шажком»- ходьба 

по доске приставным шагом, с 

приседом на середине доски. 

 

2.Прыжки «Змейкой»- на двух 

ногах между предметами. 

 

Подвижная игра 

«Кролики» 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; разучить 

прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при 

прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба 

врассыпную. Ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании. 

. 

Общеразвивающие 

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 мяча о пол и 

ловле его двумя руками, в 

ползании на повышенной 

опоре. 

Ходьба в колонне по 

одному. «Лошадки»- 

высоко поднимая колени. 

«Бабочки»- бег в колонне 

по одному помахивая 

руками. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.«Брось - поймай» - бросить 

мяч у носков и поймать его 

руками после отскока. 

2.Ползание на повышенной 

опоре игровое упражнение 

«Муравьишки» 

 

Подвижная игра 

«Зайка серый 

умывается». 

 

Игра  

«Найдем зайку?». 

 

4 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать координацию 

движений в ходьбе и беге 

между предметами; повторить 

упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре. 

Ходьба и бег между 

предметами.  

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке. 

 

Подвижная игра 

«Автомобили». 

 

Ходьба в колонне 

по одному - 

«автомобили 

поехали в гараж». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключит

ельная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 АПРЕЛЬ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу и бег вокруг 

предметов, прыжки через шнуры. 

Упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе на повышенной опоре. 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 

кубика на каждого ребенка). 

Выполняется ходьба кругу, 

затем бег. Остановка, поворот в 

другую сторону и продолжение 

ходьбы и бега в кубиков. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейке с кубиком. 

 

1.Равновесие: ходьба боком 

приставным шагом по 

гимнастической скамейке. 

2.Прыжки «Через канавку». 

 

Подвижная игра 

«Тишина». 

 

Игра 

«Найдем 

лягушонка»

. 

2 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге, с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогну ноги в 

прыжках; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом.  

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя: «Жуки 

полетели!» - дети разбегаются 

врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети 

ложатся на спин двигают руками 

и ногами, как бы шевелят 

лапками.  

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. 

 

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».Ползание между 

кубиками с опорой на ладони 

и колени. 

2.Равновесие «По мостику» -

ходьба по гимнастической 

скамейке. 

Подвижная игра 

«Огуречик, 

огуречик». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключит

ельная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 
 

1  
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве 

повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную по 

всему залу. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

с кольцом              

(от кольцеброса). 

 

1.Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейки. 

2.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. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом. 

 

1.Прыжки «Парушютисты» - 

прыжки с гимнастической 

скамьи. 

2.Прокатывание мяча друг 

другу в небольших группах по 

4-5 человек, сидя. 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 Игра 

малой 

подвижнос

ти. 

 

3 
 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической 

скамейке. 

Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу «пчелки» бег 

врассыпную помахивая  

руками. 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

1.Броски мяча вверх и ловля 

его двумя руками. 

2.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, 

по сигналу воспитателя 

переход на семенящий шаг –

«как мышки» 

бег врассыпную по всему 

залу. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание на наклонную 

лесенку. 

2.Ходьба по доске, 

положенной на пол 

 

Подвижная игра 

«Коршун и наседка». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физическая культура в детском саду»  Средняя группа Л.И.Пензулаева 

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 

1  

 
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

колонной по одному; учить сохранять 

устойчивое равновесие на уменьшенной 

площади опоры; упражнять в энергичном 

отталкивании двумя ногами от пола 

(земли) и мягком приземлении при 

подпрыгивании. 

Построение в шеренгу, 

проверка равнения (обычно 

используется какой-либо 

ориентир - шнуры, квадраты и 

т. д.) 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов 

 

1. Упражнения в равновесии - ходьба 

и бег между двумя линиями. Ширина 

15-20см, длина-3м. 

2. Прыжки - подпрыгивание на двух 

ногах на месте с поворотом в право в 

лево. Прыжки на двух ногах 

продвигаясь вперед по прямой. 

 

«Найди себе пару» 

«Автомобили» 

Ходьба в колонне 

по одному, 

помахивая 

платочком над 

головой. 

«Найдем 

воробушка» 

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. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

Общеразвивающие 

упражнения 

 С флажками 

 

1. Прыжки «Достань до предмета»  

2. Прокатывание мячей друг другу  

3.Ползание по прямой на 

четвереньках. 

 

 

«Самолеты» 

«Найди себе пару» 

 

 

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. 

 

Ходьба в колонне по одному 

между двумя линиями; бег 

врассыпную. Перестроение в 

круг. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг другу 

двумя руками; Бросание мяча вверх 

и ловля его двумя руками. 

2. Ползание под шнур, не касаясь 

руками пола; лазанье под дугой. 
3.Прыжки на двух ногах между 

кубиками дистанция 3-4 м. 

 

«Огуречик, 

огуречик ... ». 

«Воробушки и 

кот» 

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. 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: 

«Воробышки!» остановка «Чик-

чирик!»Ходьба, бег в 

рассыпную проводяться в 

чередовании. 

Построение в три колонны. 

Общеразвивающие 

упражнения 

С малыми 

обручами 

1. Равновесие: ходьба по доске с 

перешагиванием. 

3. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед 

2. Лазанье под шнур (дугу) с опорой 

на ладони и колени. 

 

«У медведя во 

бору». 

«Огуречик, 

огуречик ... » 

Игра малой 

подвижности:       

«Где 

постучали?». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 

минут 

ОКТЯБРЬ 
1  
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре; упражнять в энергичном 

отталкивании от пола (земли) и мягком 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках с продвижением вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, затем проводятся 

упражнения в 

перешагивании 

(перепрыгивании)  

Общеразвивающие 

упражнения 

 с косичкой  

(или с коротким 

шнуром). 

 

1. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, а так 

же с мешочком на голове. 

2. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед до предмета, 

(косичка) перепрыгивая ее. 

«Кот и мыши». 

«Найди свой цвет!». 

 

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, 

развивая точность направления 

движения. 

Построение в шеренгу. 

Ходьба в колонне по 

одному; по команде 

воспитателя  найти свое 

место в шеренге. Ходьба и 

бег врассыпную. Ходьба и 

бег проводятся в 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов 

1. Прыжки - перепрыгивание 

из обруча в обруч на двух 

ногах. 

2. Прокатывание мячей друг 

другу, между предметами. 

 

 «Автомобили». 

«Ловишки» 

И.М.П. 

«Автомоби

ли поехали 

в гараж» 

3 
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне по 

одному, развивать глазомер и 

ритмичность при перешагивании 

через бруски; упражнять в 

прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с 

перешагиванием через 

бруски. 

Упражнения в ходьбе и 

беге чередуются. 

Построение в круг. 

Общеразвивающие 

упражнения 

С мячом 

1.Прокатывание мяча в 

прямом направлении 

2.Лазанье под шнур, дугу не 

касаясь руками пола. 

3.Прыжки на двух ногах через 

4-5 линий. 

 

«У медведя во бору» 

«Цветные 

автомобили» 

И.М.П. 

«Угадай, 

где 

спрятано». 

 

4 

 
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по 

одному, в ходьбе и беге в рассыпную; 

повторить лазанье под дугу, не касаясь 

руками пола; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры. 

Построение в шеренгу. 

Ходьба и бег в колонне 

по одному , в рассыпную . 

Общеразвивающие 

упражнения 

С кеглей 

1. Лазанье под дугу, шнур не 

касаясь руками пола. 

2. Прыжки на двух ногах между 

предметами. 

 3.Равновессие- ходьбе по доске с 

перешагиванием через кубики.  
4.Прокатить мяч по дорожке. 

«Кот и мыши» 

«Лошадки» 

И.М.П.  

«Угадай 

кто 

позвал?» 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 

минут 

НОЯБРЬ 

1  
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать 

устойчивое равновесие при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

Ходьба и бег между 

кубиками, поставленными 

по всему залу произвольно, 

стараясь не задевать друг 

друга и кубики. Повторить 

2-3 раза. Построение около 

кубиков. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

С кубиком 

1. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, а так же с 

мешочком на голове. 

2. Прыжки на двух ногах с продвижением 

вперед. 

3. Бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

Подвижная игра 

«Салки». 

 

Игра малой 

подвижнос

ти «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 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 линий  

2. Прокатывание мячей друг другу  

3. Перебрасывание мяча друг другу 

Подвижная игра 

«Самолеты».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному, 

впереди 

звено, 

победившее в 

игре 

«Самолеты». 

3 
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

изменением направления движения; в 

бросках мяча о землю и ловле его двумя 

руками; повторить ползание на 

четвереньках 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя изменить 

направление  

ходьба в колонне по 

одному, высоко поднимая 

колени, руки на поясе; 

переход на обычную 

ходьбу, бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения  

С мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля его двумя 

руками  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени 

3. Ползание в шеренгах в прямом 

направлении с опорой на ладони и 

ступни  

4. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

Подвижная игра 

«Лиса и куры».  

 

3 часть. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

 
Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу воспитателя; в 

ползании на животе по гимнастической 

скамейке, развивая силу и ловкость; 

повторить задание на сохранение 

устойчивого равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную - по сигналу 

воспитателя остановиться и 

принять какую-либо позу 

 

Общеразвивающие 

упражнения  

С флажками 

1. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, руки на поясе  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени  

3. Прыжки на двух ногах до кубика 

Подвижная игра 

«Цветные 

автомобили». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

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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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

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 

 

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!». 

2 

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. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между 

предметами, не задевая их; ползание по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках, развивать ловкость в упр. с 

мячом. Упражнять в перепрыгивании 

через препятствия. 

Ходьба в колонне по одному 

«змейкой», между предметами; 

ходьба с перешагиванием через 

шнуры, бег врассыпную 

Общеразвивающие 

упражнения с косичкой. 

 

1.Отбивание мяча о пол 

2. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

ступни (2-3 раза) 

3. Игровое упр. «Кто дальше 

бросит?», «Перепрыгни-не задень» 

 

Подвижная игра 

«Лошадки». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, 

с высоким поднимание колен; в 

равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять 

умении правильно подлезать под шнур. 

Ходьба в колонне по одному со 

сменой ведущего.  

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1.Лазанье под шнур боком, не 

касаясь руками пола. 

2. Равновесие- ходьба по 

гимнастической скамейке. С 

мешочком на голове, руки на пояс не 

касаясь руками пола. 

3. Равновесие- ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом. На середине 

скамейки присесть, руки вынести 

вперед, встать и пройти дальше. 

Подвижная игра 

«Автомобили». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

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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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

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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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

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 исходное 

положение в прыжках в длину с места. 

 

Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

по сигналу воспитaтeля ведущий идет 

навстречу ребенку, идущему последним в 

колонне, и, подходя, берет его за руки, 

замыкая круг. Ходьба по кругу, взявшись 

за руки. Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и 

бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с кеглей. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в 

горизонтальную цель  

3. Метание мячей в 

вертикальную цель  

4. Отбивание мяча одной 

рукой 

 

Подвижная игра 

«Совушка».  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному, на 

носках, 

переход на 

обычный 

шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с выполнением 

заданий по сигналу воспитателя; 

развивать ловкость и глазомер при 

метании на дальность, повторить 

ползание на четвереньках. 

 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Лягушки!» - дети 

приседают и кладут руки на колени, 

поднимаются и продолжают ходьбу. На 

сигнал: «Бабочки!» - переходят на бег, 

помахивая руками-«крылышками». 

Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

 

Обще развивающие 

упражнения с мячом 

 

1.Метание мешочков на 

дальность  

2. Ползание по 

гимнастической скамейке  

3. Прыжки на двух ногах, 

дистанция 3 м 

Подвижная игра 

«Совушка». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную; повторить упражнения в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег 

врассыпную; по сигналу воспитателя: 

«Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая 

колени; по сигналу: «Мышки!» - ходьба 

на носках семенящими шагами; ходьба и 

бег в чередовании. 

 

Обще развивающие 

упражнения с 

косичкой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  

3. Прыжки на двух ногах 

между предметами 

Подвижная игра «Птички 

и кошка»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключи

тельная 

часть 
Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 

минут 

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе парами, в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить прыжки в длину с места. 

упражнять в прокатывании мяча между 

кубиками 

Ходьба и бег парами, ходьба и бег 

врассыпную. Перестроение в три 

колонны. 

 

 

Общеразвивающ

ие упражнения 

1. Ходьба по доске (ширина 15 см 

2. Прыжки в длину с места через 

5-6 шнуров  

3. Прокатывание мяча (большой 

диаметр) между кубиками 

Подвижная игра «Котята 

И щенята». 

 

Игра малой 

подвижности. 

 

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. 

 

 

Общеразвивающ

ие 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. 

 
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 

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

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному, в беге врассыпную; 

учить сохранять устойчивое равновесие, 

формируя правильную осанку при ходьбе 

по гимнастической скамейке; упражнять 

в энергичном отталкивании двумя 

ногами от пола (земли), в прыжках с 

продвижением вперед; упражнять в 

перебрасывании мяча. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения: 

перестроение в колонну по 

одному, ходьба в колонне по 

одному на носках, руки на 

поясе (колени не сгибать); бег в 

колонне по одному; во сигналу 

воспитателя ходьба 

врассыпную,  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба по 

гимнастической скамейке с 

перешагиванием через кубики 

2. Прыжки подпрыгивание на двух 

ногах с продвижением вперед, 

3.Перебрасывание мячей, стоя в 

шеренгах  

 

 

«У кого мяч?». 

«Ловишки» 

 
Игра малой 

подвижности «У 

кого мяч?». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между 

предметами; учить ходьбе на носках; 

обучать энергичному отталкиванию 

двумя ногами от пола (земли) и взмаху 

рук в прыжках с доставанием до 

предмета (в высоту); упражнять в 

подбрасывании мяча вверх двумя 

руками; бег до 1,5 мин. 

Ходьба на носках, руки на 

поясе, бег. Ходьба и бег между 

предметами, поставленными 

Перестроение в три колонны по 

сигналу воспитателя 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — подпрыгивание на двух 

ногах  

2. Подбрасывание малого мяча 

(диаметр 6—8 см) вверх двумя 

руками 

3. Бег в среднем темпе (до 1,5 мин). 

 

«Сделай 

фигуру».  

 

«Мы, веселые 

ребята».  

 

 
Игра малой 

подвижности  

«Найди и 

промолчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен, в непрерывном беге 

до 1 мин; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке с опорой на 

ладони и колени; разучить 

подбрасывание мяча вверх; развивать 

ловкость и устойчивое равновесие при 

ходьбе по шнуру. 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки, перестроение 

в колонну по одному 

(прыжком). Ходьба с высоким 

подниманием колен, руки на 

поясе. Бег в колонне по одному 

за воспитателем. Переход на 

обычную ходьбу. 

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях  

2. Ходьба по канату (веревке) боком 

приставным шагом, руки на поясе 

голову и спину держать прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя руками 

и ловля его, бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопком  

«Удочка».  

 «Быстро 

возьми» 

 
Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с изменением 

темпа движения по сигналу воспитателя; 

разучить пролезание в обруч боком, не 

задевая за край обруча; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия и 

прыжках с продвижением вперед. 

 

. Ходьба в колонне по одному 

Ходьба в различном темпе; 

ходьба в колонне по одному и 

врассыпную ,перестроение в 

колонну по три 

 

 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1. Пролезание в обруч боком (не 

задевая за верхний край) в 

группировке  

2. Перешагивание через бруски 

(кубики) с мешочком на голове  

3. Прыжки на двух ногах с 

мешочком, зажатым между колен,— 

«Пингвины» 

 

«Мы, веселые 

ребята». 

Ходьба в колонне по 

одному с 

выполнением 

упражнений по 

сигналу воспитателя 

(руки в стороны, 

руки вниз, руки за 

голову). 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в колонну 

по два; упражнять в непрерывном беге до 

1 мин; учить ходьбе приставным шагом 

по гимнастической скамейке; упражнять 

в перепрыгивании через шнуры и 

перебрасывании мяча. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по 

одному, ходьба; по сигналу 

воспитателя перестроение в 

колонну по два. Ходьба в 

колонне по два, бег 

врассыпную, ходьба 

врассыпную, ходьба в колонне 

по одному, бег в умеренном 

темпе до 1 мин. 

 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом. 

2. 2. Прыжки на двух ногах через 

шнуры,  

3. Бросание мяча двумя руками от  

груди  

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 

И.М.П 

«Найди и 

промолчи»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить с детьми поворот по 

сигналу воспитателя во время ходьбы в 

колонне по одному; упражнять в беге с 

перешагиванием через бруски; закрепить 

навык приземления на полусогнутые 

ноги при спрыгивании; повторить 

перебрасывание мяча друг другу и 

переползание через препятствия. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 

одному; 

 
ОРУ 

С большим мячом 

1. Прыжки (спрыгивание со скамейки 

на полусогнутые ноги 
3. Переползание через препятствия  
2. Перебрасывание мяча друг другу 

двумя руками из-за головы  
 

 

«Не оставайся на 

полу». 

 

«Ловишки». 

 

И.М.П «У кого 

мяч?»  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать отрабатывать навык 

ходьбы с изменением темпа движения по 

сигналу воспитателя; бег врассыпную; 

развивать координацию движений и 

глазомер при метании мяча в цель; 

упражнять в подлезании под дугу с 

сохранением устойчивого равновесия. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

по сигналу воспитателя ходьба 

в медленном темпе .Бег 

врассыпную с остановками по 

сигналу воспитателя 

 

ОРУ 

С малым мячом 
1. Метание мяча в горизонтальную 

цель  
2. Лазанье  
3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 
 

 

        «Удочка» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей делать повороты во 

время ходьбы и бега в колонне по два 

(парами); повторить пролезание в обруч 

боком; упражнять в равновесии и 

прыжках. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения. 

Построение в колонну по два. 

Ходьба в колонне по два 
Бег в колонне по два 
 

ОРУ  

С обручем 
3. Прыжки на двух ногах на мягкое 

препятствие  
2. Ходьба по гимнастической 

скамейке на носках 
1. Пролезание  

    

         «Гуси-лебеди» 

«Ловишки - перебежки» 

И.М.П. 

«Летает не 

летает» 

 

И.М.П. 

«Затейники» 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать навык 

ходьбы с высоким подниманием колен, 

бег врассыпную; разучить 

перекладывание малого мяча из одной 

руки в другую упражнять в прыжках и 

перебрасывании мяча в шеренгах. 

2.Упражнять в медленном беге до 1,5 

мин, в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить игровые 

упражнения с мячом, в равновесии и 

прыжках. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки,  

Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную, бег между кеглями, бег 

в медленном темпе до 1,5 мин; 

ходьба с перешагиванием через 

бруски (высота 10 см); бег 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

с малым мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на правой и левой ноге  

3. Перебрасывание мяча двумя 

руками снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 

6.  «Не задень».  

 

«Пожарные на учении».  

«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 перешагиванием через 

предметы; развивать точность движений 

и ловкость в игровом упражнении с 

мячом; упражнять в беге и равновесии. 

Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу воспитателя изменить 

направление движения. Бег между 

кеглями, поставленными в один ряд.   

Ходьба врассыпную, на сигнал 

воспитателя: «Стоп» — 

остановиться и встать на одной ноге, 

руки на поясе. Упражнения в ходьбе 

и беге чередуются. 

 

ОРУ 

с обручем 

1. Прыжки с продвижением вперед  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

3. Отбивание мяча о землю 

 «Мяч водящему».  

«По мостику 

 

«Не оставайся на полу» 

«Ловишки».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

Игра малой 

подвижности 

«Затейники» 

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. 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по одному с 

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

их; разучить ходьбу по наклонной доске, 

сохраняя устойчивое равновесие и 
правильную осанку; отрабатывать навык 

прыжка на двух ногах с преодолением 

препятствий; упражнять в перебрасывании 

мяча друг другу. 

Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками; упражнять в метании снежков на 
дальность. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, Перестроение в 

колонну по одному, ходьба в 

колонне по одному, бег между 

предметами  

руками из-за головы друг другу 

Ходьба и бег между снежными 

постройками за воспитателем в 

умеренном темпе; ходьба и бег 

врассыпную. 

 

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 с бегом и бросание снежков до 

цели. 
 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнение, ходьба в колонне 

по одному, бег врассыпную. 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Перебрасывание мяча стоя в 

шеренгах  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

3. Равновесие  

1.«Метко в цель».  

2.«Смелые воробышки 

Подвижная игра 

«Охотники и зайцы»  

 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает».  

Ходьба между 

кеглями, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

в беге врассыпную; учить влезать на 
гимнастическую стенку; упражнять в 

равновесии и прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах  
разучить игровые упражнения с шайбой и 

клюшкой; 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег по кругу 

По сигналу воспитателя поворот в 

правую и левую сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал воспитателя. 

Ходьба в колонне по одному. Игра 

малой подвижности на выбор детей. 

  

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и левой ноге 

между кеглями  

4. Бросание мяча о стену. 

«Забей шайбу».  

«По дорожке 

Подвижная игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная игра Мы, 

веселые ребята»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному в 

умеренном 

темпе за 

воспитателем 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и бегать между 

предметами,; продолжать формировать 
устойчивое равновесие при ходьбе и беге по 

наклонной доске; упражнять в прыжках с ноги 

на ногу, забрасывании мяча в кольцо, развивая 
ловкость и глазомер. 

Продолжать учить детей передвижению на 

лыжах скользящим шагом;  

Построение в шеренгу, проверка 

Осанки и равнения, перестроение в 

колонну по одному. Ходьба и бег 

между кубиками, расположены в 

шахматном порядке  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег в среднем темпе за 

воспитателем между ледяными 

постройками. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на правой и левой ноге 

между кубиками  

3. Метание  

4.упражняются в ходьбе на лыжах 

5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная игра 

«Медведи и пчелы 

Подвижная игра 

«Ловишки парами».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи».  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

2 

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». 
3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 
упражнять перебрасывании мяча друг другу; 

повторить задание в равновесии. 

Построение в шеренгу, проверка 

равнения и осанки, перестроение в 

колонну по одному. Ходьба с 

выполнением заданий по команде; 

ходьба между предметами 

«змейкой», бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейке 

1.Перебрасывание мячей друг другу 

(двумя руками от груди) 

2.Пролезание в обруч боком, не 

касаясь руками пола 

3.ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи  

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу» 

«Мороз Красный нос» 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения 

в равновесии и прыжках; упражнять в лазанье 

на гимнастическую стенку, не пропуская реек. 

Построение в шеренгу, перестроение 

в колонну по одному, затем в круг. 

Ходьба и бег по кругу с поворотом в 

одну и другую сторону. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

1.Лазанье на гимнастическую стенку 

одноименным способом, затем спуск, 

не пропуская реек. 

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке, приставляя пятку одной 

ноги к носку другой. 

3. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед прыжком ноги 

врозь. 

4. ведение мяча в прямом 

направлении.  

Подвижная игра «Хитрая 

лиса» 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

в непрерывном беге до 1,5 мин; продолжат 

учить сохранять устойчивое равновесие  
упражнять в перепрыгивании через бруски и 

забрасывании мяча в корзину. 

Упражнять детей в ходьбе по лыжне 

скользящим шагом, повторить боковые шаги; 

продолжать обучать спуску с гор и подъему; 

повторить игровые упражнения в 
перебрасывании шайбы друг другу и 

скольжении по ледяной дорожке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег до 1,5 мин в умеренном темпе с 

изменением направления движения; 

ходьба в колонне по одному. 

Перестроение в три колонны.  

Игра малой подвижности 

Построение: одна подгруппа детей 

на санках, вторая на лыжах,  

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 

Л 

Я 

 

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

врассыпную; закреплять навык энергичного 

отталкивания и приземления на полусогнутые 
ноги при прыжках в длину с места; упражнять 

в подлезании под дугу и отбивании мяча о 

землю. 

Упражнять в ходьбе на лыжах, метании 

снежков на дальность; повторить игровые 

упражнения с бегом и прыжками 

Построение в шеренгу, объяснение 

задания. Перестроение в колонну по 

одному, затем в круг; ходьба и бег 

по кругу, взявшись за руки; ходьба и 

бег врассыпную с остановкой на 

сигнал воспитателя. «Сделай 

фигуру!» 

Построение в шеренгу на лыжах 

выполнение различных упражнений 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палкой. 

 

Прыжки в длину с места  

Отбивание мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед шагом  

Лазанье  

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу. 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

заданиями для 

рук. 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем следы 

зайца». 
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. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному, с поворотом в другую сторону по 

сигналу воспитателя; разучить ходьбу по 

канату (шнуру) с мешочком на голове, 

удерживая равновесие и сохраняя хорошую 

осанку; упражнять в прыжках из обруча в 

обруч и перебрасывании мяча друг другу, 
развивая ловкость и глазомер. 

Повторить игровые упражнения с бегом; 

упражнять в перебрасывании шайбы друг 
другу, 

Ходьба в колонне по одному 

бег с поворотами в другую сторону; 

упражнения для рук во время 

ходьбы; бег врассыпную. 

Построение в три колонны. 

непрерывный бег за воспитателем 

(до 2 мин) между ледяными 

постройками; переход на ходьбу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым мячом. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в обруч 

3. Перебрасывание мяча друг другу  

1. «Пас точно на клюшку».  

2.«Проведи — не задень».  

 

Подвижная игра 

«Пожарные на учении». 

Подвижная игра «Горелки 

 

Эстафета с 

большим мячом 

«Мяч 

водящему». 

игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

2 

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 упражнения с прыжками, с 

мячом и бегом. 

Ходьба парами, перестроение в 

колонну по одному в движении; 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал воспитателя. 

набивными мячами  

Упражнение в беге на скорость  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Метание мешочков 

горизонтальную цель  

2. Подлезание под шнур  

3. Ходьба на носках между 

1.«Прокати и сбей».  

2.«Пробеги - не задень».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Подвижная игра Удочка 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай по 

голосу». 

Эстафета с 

мячом. 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

продолжать учить сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе по гимнастической 
скамейке; упражнять в прыжках на двух ногах 

и метании в вертикальную цель. Повторить 

игру с бегом «Ловишки-перебежки», эстафету 

с большим мячом. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба 

и бег по кругу, врассыпную  

ходьба с перешагиванием через 

шнуры попеременно правой и левой 

ногой  

 

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. 

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». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

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 непрерывном беге между 

предметами до 2 мин; упражнять в 
прокатывании плоских обручей; повторить 

игровые упражнения с мячом и прыжками. 

Построение в шеренгу, построение в 

колонну по одному; ходьба в 

колонне по одному, на сигнал 

воспитателя ходьба с 

перешагиванием через шнуры; бег с 

перешагиванием через шнуры ; 

ходьба и бег врассыпную, 

 бег в умеренном темпе за 

воспитателем между предметами до 

2 мин (в чередовании с ходьбой). 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

1. Прыжки в длину с разбега  

2. Перебрасывание мяча  

3. Ползание по прямой на ладонях и 

ступнях «по-медвежьи»  

4. «Прокати — не урони».  

5. «Кто быстрее».  

6. «Забрось в кольцо».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу» 

Подвижная игра 

«Совушка».  

 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 

промолчи». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами, не задевая их; упражнять в 

бросании мяча о пол одной рукой и ловле 

двумя; упражнять в пролезании в обруч и 

равновесии. 

Упражнять в беге на скорость; упражнять в 
бросании мяча в ходьбе и ловле его одной 

рукой; Повторить игровые упражнения с 

бегом и прыжками. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения; перестроение в 

колонну по одному; ходьба и бег в 

колонне по одному между 

предметами; ходьба и бег 

врассыпную. 

скамейке боком приставным шагом 

 

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. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

изменением темпа движения; повторить 

подвижную игру «Не оставайся на земле», 
игровые упражнения с мячом. 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег с ускорением и 

замедлением темпа движения по 

сигналу воспитателя; игровое 

упражнение «Быстро в колонны». 

кеглями  

 

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. 
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                                      ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по 

одному, в умении переходить с бега на 

ходьбу; в сохранении равновесия и 

правильной осанки при ходьбе по 

повышенной опоре. Развивать точность 

движений при переброске мяча 

Ходьба в колонне по одному в 

чередовании с бегом; бег 

врассыпную; бег с 

нахождением своего места в ко-

лонне 

 

            

Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове; 

II.Прыжки на двух ногах через 

шнуры  

III. Перебрасывание мяча друг другу 

снизу 

 

 

П.и «Ловишки» 

Ходьба в  

медленном 

темпе. 

Игра малой 

подвижности 

«Вершки и 

корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном беге с 

соблюдением дистанции; развивать 

координацию движений в прыжках с 

доставанием ло предмета; повторить 

упражнения с мячом и лазанье под шнур, 

не задевая его. 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением положения рук по 

сигналу воспитателя  

Бег в колонне по одному в 

умеренном темпе, переход на 

ходьбу и перестроение в три 

колонны. 

ОРУ 

 С флажками 

1.Прыжки с доставанием до 

предмета, подвешенного на высоту 

поднятой руки ребенка. 

2.Перебрасывание мяча через шнур 

друг другу  

3.Лазанье под шнур,  

П/И «Не оставайся 

на полу» 

 Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

четким фиксированием поворотов 

(ориентир — кубик или кегля); развивать 

ловкость в упражнениях с мячом, 

координацию движений в задании на 

равновесие; повторить упражнение на 

переползание по гимнастической 

скамейке. 

Ходьба в колонне по одному с 

четким поворотом на углах за 

ла (площадки) по ориентирам. 

Бег в умеренном темпе. 

Перестроение 

в три колонны. 

 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание мяча одной рукой и 

ловля его двумя руками. 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

двумя руками 

3.Упражнение на умение сохранять 

равновесие  

Подвижная игра 

«Удочка» 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра «Летает 

— не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега 

по сигналу воспитателя; в ползании по 

гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с выполнением 

заданий. Повторить прыжки через 

шнуры. 

 

Ходьба и бег по кругу в 

чередовании по сигналу 

воспитателя. 

Поворот в ходьбе, беге 

производится в движении по 

сигналу 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях 

2.Ходьба по гимнастической 

скамейке;. 

3.Прыжки из обруча в обруч  

Подвижная игра 

«Не попадись». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

Игра «Фигуры».   
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в 

сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках; 

развивать ловкость в упражнении с 

мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами. 

Ходьба в колонне по одному 

с ускорением и замедлением 

темпа движений; бег с 

преодолением препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 
 2. Прыжки на правой и левой 

ноге через шнуры 
 3.Броски малого мяча вверх и 

ловля его двумя руками.  с 

хлопком в ладоши 
 

 

«Перелет птиц». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

П.И. 

«Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения 

по сигналу; отрабатывать навык 

приземления на полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; развивать 

координацию движений в упражне-

ниях с мячом. 

 

Ходьба с изменением 

направления; бег с 

перешагиванием через 

предметы. Ходьба в колонне 

по одному с ускорением и 

замедлением темпа 

движений; бег с 

преодолением препятствий 

 
ОРУ  

с обручем 

 

1.Прыжки с высоты  

2.Отбивание мяча одной рукой на 

месте и с продвижением вперед 

3.Ползание на ладонях и ступнях  
 

 

«Не оставайся на 

полу». 
«Совушка».(ул.) 

 

 

 

И.М.П. «Эхо». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; 

ползании; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьба с высоким 

подниманием колен  
Ходьба в колонне по одному 

с изменением направления  
бег, перепрыгивая через 

предметы 

 
ОРУ  

на  

гимнастических 

скамейках 

1.  Ведение мяча по прямой  
2.  Ползание по гимнастической 

скамейке  

3. Ходьба по рейке 

гимнастической скамейки 
 

     
«Удочка». 

«Не попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. 

«Летает — не 

летает». 
Ходьба в 

колонне по 

одному. 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы со сменой 

темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на 

четвереньках с дополнительным 

заданием; повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по по-

вышенной опоре. 

 

Ходьба в колонне по одному 
Бег врассыпную 
Ходьба в колонне по одному 

с остановкой по сигналу 

воспитателя; бег в 

умеренном темпе 
 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на четвереньках в 

прямом направлении, 

подталкивая мяч головой 
2.  Прыжки на правой и левой 

ноге между предметами  
3.  Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 
 

 

«Удочка». 
«Ловишки с 

ленточками». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 
И.М.П. «Эхо». 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

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 отталки-

вании 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 

 предметов 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через шнуры  

3.Эстафета с мячом «Мяч 

водящему».  

 

1.«Мяч о стенку».  

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони свою пару». 

П.И. «Мышеловка». 

   

И.М.П. «Угадай 

чей голосок? 

И.М.П. 

«Затейники». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения; 

прыжках через короткую скакалку; 

бросании мяча друг другу; ползании по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на спине. 

2.Повторить игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

1.Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с изменением 

направления движения по 

сигналу воспитателя; 

2.Бег с перепрыгиванием через 

предметы 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую скакалку 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке  

3.Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И. «Не оставайся на 

полу». 

Подвижная 

игра 

«Фигуры». 

Игра 

«Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить ведение 

мяча с продвижением вперед; упражнять 

в лазаньи под дугу, в равновесии. 

2.Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, с высоким 

подниманием колен; повторить игровые 

упражнения с мячом и с бегом. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между кубиками ,  бег 

врассыпную. Ходьбу и бег 

повторить в чередовании и с 

выполнением различных 

упражнений. 

 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом 

направлении  

2. Лазанье под дугу 

3. Равновесие 

 

1. «Мяч водящему»   

  

П.И. «Перелет птиц». 

П.И. «По местам». 
«Летает — не 

летает».  

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы и бега между 

предметами, развивая координацию 

движений и ловкость; разучить в лазаньи 

на гимнастическую стенку переход с 

одного пролета на другой; повторить 

упражнения в прыжках и на равновесие. 

повторить прыжки на правой и левой 

ноге, огибая предметы; упражнять в 

выполнении заданий с мячом. 

 

Ходьба и бег между 

предметами. 

Ходьба и бег врассыпную 

Ходьба с изменением 

направления движения, 

по сигналу воспитателя 

выполнение поворотов 

прыжков направо (налево); 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Лазанье на гимнастическую стенку 

с переходом на другой пролет 

2.Прыжки на двух ногах через шнур 

3.Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом 

4.Бросание мяча о стенку  

5.«Передай мяч».  

6.«С кочки на кочку».  

 

П.И. «Фигуры» 

П.И. «Хитрая лиса». 
Ходьба в 

колонне по 

одному  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с различными 
положениями рук, в беге врассыпную; в сохранении 

равновесия при ходьбе в усложненной ситуации 

(боком приставным шагом, с перешагиванием). 
Развивать ловкость в упражнениях с мячом, 

упражнять детей в продолжительном беге; 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с 
мячом. 

 

Ходьба и бег с различными 
положениями рук, бег в рассыпную 

 

 
 

Общеразвивающи
е упражнения в 

парах 

 

1.Равновесие 
2.Прыжки на двух ногах между предметами 

3.Бросание малого мяча вверх одной рукой и 

ловля его двумя руками.  
4. «Пройди — не задень».  

5. «Пас на ходу».  

6. Прыжки на двух ногах через короткую 
скакалку 

 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне 

по одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании 
,повторить игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

 

Ходьба в колонне по одному,  

ходьба широким свободным шагом; 

переход на обычную ходьбу; на 
следующий сигнал  

ходьба мелким, семенящим шагом, 

руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в 
колонне по одному, перестроение в три 

колонны.  

Общеразвивающи

е 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. 
  

Общеразвивающи
е 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. 

 
 

 

Общеразвивающи

е упражнения 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом  

 3.Прыжки на двух ногах с мешочком 

4.«Точный пас».. 
5.«Кто дальше бросит?»  

6.«По дорожке проскользи».  

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Эхо».  
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег 
врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя: 

упражнения на равновесие при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры, прыжки на двух 
ногах через препятствие. 

Ходьба в колонне по одному, переход 
к ходьбе по кругу, поворот по 

сигналу в другую сторону; бег 

врассыпную с остановкой по сигналу 
воспитателя. 

Общеразвивающие 
упражнения с 

палкой 

1.Ходьба по гимнастической скамейки с 
мешочком на голове 

2.Прыжки через препятствия с энергичным 

взмахом рук 
3. Проведение мяча с одной стороны зала на 

другую 

Подвижная игра 
«День и ночь» 

«Два мороза» 

Ходьба в колонне 

по одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; 

упражнять в прыжках в длину с места; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом и ползании по 
скамейке. 

Ходьба в колонне по одному, по 

команде выполняя задания для рук-за 

голову, на пояс вверх; ходьба и бег 
врассыпную 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

1.Прыжки в длину с места  

2. «Поймай мяч» 

3. Ползание по прямой на четвереньках, 
подталкивая мяч впереди себя головой. 

Подвижная игра 

«Совушка» 

«Два мороза» 

Ходьба в колонне 

по одному 

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. 

 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

кубиком 

Общеразвивающи

е упражнения без 

лыж. 

Упражнения на 

лыжах: 

1.Прыжки в длину с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по прямой на четвереньках 

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с 

поворотами  

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

в посадке лыжника 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Подвижная игра : 

«Кто быстрее до 

флажка» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному  

Легкий бег без 

лыж 200 метров 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с изменением 

направления движения; упражнять в ползании 

на четвереньках; повторить упражнения на 

сохранение равновесия и в прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах 

скользящим шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 

Упражнять в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления 

движения: ходьба и бег 

врассыпную по всему залу; 

ходьба в колонне по одному, 

перестроение в три колонны. 

 

 

Общеразвивающи

е упражнения со 

скакалкой 

Общеразвивающи

е упражнения без 

лыж 

Упражнения на 

лыжах: 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через короткую скакалку  

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с 

поворотами  

3.Упражнение на равновесие.  

Подвижная игра 

«Паук и мухи» 

Подвижная игра : 

«Доганялки» 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

 Легкий бег без 

лыж 200 метров 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре с выполнением дополнительного 
задания, закреплять навык энергичного 

отталкивания от пола в прыжках; повторить 

упражнения в бросании мяча,  
повторить игровое задание с клюшкой и шайбой, 

игровое задание с прыжками. 

Учить ходьбе скользящим шагом 
 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания в форме игры 
«Река и ров 

«Быстро по местам».  

Построение в шеренгу. Дети кладут 
лыжи на снег — одну лыжу справа, 

другую — слева от себя, закрепляют 

лыжи на ногах. Педагог проверяет 
выполнение задания. 

 

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 

вправо и влево, повороты вокруг себя. Повторить 
ходьбу на лыжах ступающим и скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному 
затем ходьба с хлопками на каждый 

шаг перед собой и за спиной. 

Ходьба и 
бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне 
по одному в умеренном темпе; бег 

по всей площадке 

 

Общеразвивающие 
упражнения с 

палкой 

 

1, Прыжки  
2.Переброска мячей друг другу 

3.Лазанье пол дугу  

4 «Гонки санок».  
5. «Пас на клюшку».  

6.Ходьба на лыжах по учебной лыжне 

Подвижная игра «Не 
оставайся на земле». 

Игра 
«Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 
упражнять в попеременном подпрыгивании на 

правой и левой ноге , в метании мешочков, лазаньи 

на гимнастическую стенку; повторить упражнения 
на сохранение равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре с выполнением дополнительного 

задания, повторить игровые упражнения на санках, 

с клюшкой и шайбой 

Повторить выполнение на лыжах различных шагов 

и поворотов. Повторить ходьбу на лыжах 
скользящим шагом. 

Ходьба в колонне по одному 
широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу 

Подпрыгивания попеременно на 
правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. 

Повторить на месте переступание 

вправо и влево под счет педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую стенку 
1.Равновесие — ходьба парами  

2.«Попади в круг» 

3. «Гонка санок».  
4.«Загони шайбу».  

 

Подвижная игра «Не 
попадись»  

 

Ходьба в колонне 
по одному. 

Игра «Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 

выполнением задания на внимание, в ползании на 
четвереньках между предметами; повторить 

упражнения на равновесие и прыжки. 

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

метанием снежков с прыжками 

Повторить выполнение упражнений на лыжах: 

«пружинка», приседание, повороты переступанием  

Построение в шеренгу, проверка 

осанки, равнения. Ходьба в колонне 
по одному. Ходьба и бег врассыпную 

с нахождением своего места в 

колонне (в чередовании). 
Ходьба и бег с выполнением задания 

«Найди свой цвет».  

Построение в две шеренги Ходьба по 

извилистой лыжне 

 

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» 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключите

льная 

часть 
Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в сохранении равновесия при ходьбе 
по повышенной опоре с дополнительным заданием; 

повторить задание в прыжках, эстафету с мячом. 

 
Повторить упражнения в беге на скорость, игровые 

задания с прыжками и мячом. 

 
 

Ходьба в колонне по одному; ходьба 

и бег между кеглями и кубиками  
ходьба и бег врассыпную 

 

 
Игровое упражнение «Бегуны». 

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.Перебрасывание мяча через сетку  
3.Ползание под шнур 

Игра с бегом «Мы — веселые ребята».  

 

Подвижная игра 

«Затейники».  
Игра «Охотники и 

утки» 

 

 Ходьба в колонне 

по одному. 
Игра «Тихо — 

громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; 
упражнять в метании мешочков в горизонтальную 

цель; повторить упражнения в ползании и на 

сохранение равновесия при ходьбе по повышенной 
опоре. 

 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить 
игровые упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; по 
сигналу воспитателя ходьба на 

носках 

ходьба и бег врассыпную. 
 

Игра с бегом «Кто скорее до мяча» 

Общеразвивающие 
упражнения с палкой 

 

1.Метание мешочков  
2.Ползание  

3.Равновесие  

1.«Пас ногой» 
2.«Ловкие зайчата» 

 

Подвижная игра 
«Волк во рву». 

Подвижная игра 

«Горелки» 

 

Ходьба в колонне 
по одному 

Игра «Эхо». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; 

упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с 
мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; игровое 

задание «Река и ров»; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой по сигналу 

педагога. 
Игровое упражнение «Салки — 

перебежки». 

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». 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключит

ельная 

часть 
Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

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 разбега, 

в перебрасывании мяча друг другу 

Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; 

игровые упражнения с мячом, в прыжках. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

ходьба и бег врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в парах. 

3.Ползание на четвереньках  

1.«Пас ногой».  

2.«Пингвины».  

 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Подвижная игра 

«Горелки 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по 

одному, в построении в пары (колонна по два); 

в метании мешочков на дальность, в ползании, 

в равновесии. 

Повторить бег на скорость; упражнять детей в 

заданиях с прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 

одному, ходьба и бег 

врассыпную. Ходьба в колонне 

по одному; бег в колонне по 

одному. «Перебежки» 

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. 
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключит

ельная 

часть 
Общеразви

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в 

равновесии при ходьбе по повышенной опоре; 

в прыжках с продвижением вперед на одной 

ноге; в бросании малого мяча о стенку. 

Упражнять детей в продолжительном беге, 

упражнять в прыжках через короткую 

скакалку; повторить упражнение в равновесии 

с дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя перестроение в пары по 

ходу движения (без остановки); бег 

врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, переход на 

бег в среднем темпе 

(продолжительность до 2 минут); 

переход на ходьбу; повторить бег. 

 

 

Общеразвивающ

ие 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. 

 

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

мячом (большой 

диаметр) 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Ведение мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед шагом  

3.Пролезание в обруч прямо и боком 

4. «Ловкие прыгуны».  

5. «Проведи мяч» 

6. «Пас друг другу 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

Игра 

«Мышеловка». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, по кругу; в ходьбе и беге 

врассыпную; в метании мешочков на 

дальность, в прыжках, в равновесии. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 

воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с поворотом в 

другую сторону в движении (без 

остановки); ходьба и бег врассыпную. 

 

Общеразвивающ

ие упражнения 

 

1.Метание мешочков на дальность 

2.Равновесие  

3. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках  

«Мяч водящему».  

«Кто скорее до кегли».  

Индивидуальные игры с мячом. 

 

Подвижная игра 

«Воробьи и кошка» 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

заданий по сигналу; повторить упражнения в 

лазанье на гимнастическую стенку; упражнять 

в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках. 

Повторить игровые упражнения с ходьбой и 

бегом; упражнять в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

  

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

палками 

 

1.Лазанье по гимнастической  

2.Равновесие  

3.Прыжки на двух ногах между 

кеглями  

«Кто быстрее».  

«Пас ногой».  

«Кто выше прыгнет».  

 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

земле». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

Игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей. 
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Схема организации работы по взаимодействию с другими участниками образовательного процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Инструктор по 

физической культуре 

Воспитатели  

групп 

               Родители 

Педагоги-специалисты: 

• Музыкальный руководитель 

• Логопед 

• Другие сотрудники ДОУ 
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Взаимодействие со специалистами 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит от взаимодействия и 

взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего педагогического коллектива. Только совместными усилиями 

можно решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и обувью (чешками), чтобы 

были сняты майки и у детей ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого 

ребенка до самого низкого. Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель 

умело должен применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни детей.  

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-логопеда 

Задачи взаимосвязи: 

1. Коррекция звукопроизношения; 

2. Упражнение детей в основных видах движений; 

3. Становление координации общей моторики; 

4. Умение согласовывать слово и жест; 

5. Воспитание умения работать сообща 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются: 

1. Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в конце года, совместно с медицинской 

сестрой осуществляется мониторинг физической подготовленности детей); 

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем; 

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной деятельности 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя 

Музыка воздействует: 

1. на эмоции детей; 

2. создает у них хорошее настроение; 
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3. помогает активировать умственную деятельность; 

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

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

 

Взаимодействие с родителями 

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек является дошкольный и младший школьный. В 

этот период ребенок значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, чей образ жизни, стереотипы 

поведения становятся сильнейшими факторами формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье 

закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к здоровью близких, к людям, к труду, к 

природе. 

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями воспитанников — консультативная помощь в 

физическом воспитании и развитии ребенка в семье. 
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Организационный раздел 

Организация предметно-развивающей среды  

 

Предметно-развивающая среда группы детского сада необходима детям потому, что выполняет по отношению к ним 

информационную, стимулирующую и развивающую функции. Она не может существовать сама по себе, без детей и 

взрослых, которые меняют ее в соответствии со своими потребностями, интересами, целями и задачами взаимодействия. Эта 

среда должна строиться на основе ведущих принципов: 

содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то есть в соответствии с возрастными особенностями их 

физического развития и этапами становления различных видов физкультурно-оздоровительной деятельности,  наполнена 

следующим оборудованием. 
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Диагностика физической подготовленности дошкольника 

Диагностика используется для оценки исходного уровня развития каждого ребенка с тем, чтобы определить 

оптимальную для него «ближайшую» зону здоровья, формирования систем, функций организма и двигательных навыков 

(В. Шебеко, Н. Ермак). Одной из составных характеристик физического состояния организма является физическая 

подготовленность. Ее диагностика позволяет: 

• определить технику овладения основными двигательными умениями; 

• выработать индивидуальную нагрузку, комплекс физических упражнений; 

• развивать интерес к занятиям физической культурой; 

• определять необходимые физкультурно-оздоровительные мероприятия. 

В соответствии с общепринятыми требованиями обследование физической подготовки детей проводится два раза в год на 

учетно-контрольных занятиях. Первое обследование - в начале учебного года (в сентябре), второе - в конце учебного года 

(в мае). Участие в обследовании принимают старший воспитатель, инструктор по физической культуре, медицинская 

сестра, воспитатели ДОУ. 

В зале диагностируются такие физические способности, как скоростно-силовые качества -бросок набивного мяча двумя 

руками из-за головы (4-7 лет): прыжок в длину с места (4-7 лет): координационные способности; удержание равновесия. 

На физкультурной площадке обследуются такие качества, как быстрота - бег на 30 м (4-7 лет); выносливость - бег на 90 м 

(5 лет), 120 м (6 лет). 150 м (7 лет); скоростно-силовые качества - метание мешочка с песком весом 150-200 г (4-7 лет); 

ловкость - челночный бег на 30 м (4-7 лет); гибкость - наклон туловища вперед, стоя на гимнастической скамейке (4-7 

лет). 

До обследования в зале размечают площадку для прыжков с места, бросания набивного мяча, а на спортивной площадке - 

для метания мешочка с песком. 
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Высокий уровень - ребенок правильно выполняет все элементы техники (красный цвет). Средний уровень - ребенок 

справляется с большей частью элементов техники (синий цвет). Низкий уровень - ребенок допускает значительные 

ошибки (зеленый цвет). Как мы уже сказали ранее, обследование физической подготовленности осуществляется на 

учетно-контрольных занятиях.  В  вводную часть  и разминку включают физические упражнения, которые наилучшим 

образом подготовят ребенка к выполнению тестовых заданий. В основной части проводятся два или три теста (это 

зависит от возраста ребенка и особенностей самого теста), а в заключительной - малоподвижная игра или игровое 

упражнение - релаксация. 

За основу нами взяты тестовые задания для детей дошкольного возраста из вышеупомянутого учебного пособия Э. Я. 

Степаненковой. 

Определение уровня сформированности быстроты  

Бег на 30 м 

Предварительная работа. На беговой дорожке (ширина - 3 м, длина - 30 м) отмечают линии старта и финиша. На 

расстоянии 3 м от финиша устанавливают яркий ориентир, чтобы дети не снижали скорость задолго до финишной линии. 

Готовят флажок, секундомер.  

Методика обследования. Руководитель физвоспитания проводит несколько разогревающих упражнений, 

подготавливающих мышцы рук, туловища и ног: для детей 4-5 лет - наклоны, приседания; для детей 6-7 лет - комплекс 

общеразвивающих упражнений «Рисуем шары». 

1. «Рисуем головой». И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения головой в разные стороны (по 

четыре раза). 

2. «Рисуем локтями». Им. - ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-2 - круговые движения локтями вперед; 3-4 -круговые 

движения локтями назад (по четыре раза). 

3. «Рисуем туловищем». И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения туловищем сначала влево, потом 

вправо (по три раза). 
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4. «Рисуем коленом». И.п. - одна нога, согнутая в колене, поднята и отведена в сторону, руки на поясе. 1-3 - круговое 

движение коленом левой (правой) ноги; 4 - вернуться в и.п. (по три раза). 

5. «Рисуем стопой». И.п. - одна нога согнута в колене и поднята, руки на поясе. Вращательные движения стопой в разные 

стороны (по восемь раз). 

После разминки детям 4-5 лет инструктор предлагает добежать до игрушки, а детям 6-7 лет -до яркой стойки как можно 

быстрее («Представьте, что вы самое быстрое животное»). Затем инструктор с секундомером и протоколом занимает 

позицию на финише и фиксирует количественные и качественные показатели. Воспитатель вызывает на старт двух детей 

-двух мальчиков или двух девочек (остальные дети стоят или сидят на гимнастической скамейке). На старте дети 

принимают удобную им позу. Воспитатель подает команды: «Внимание» (поднимает флажок), «Марш» (опускает его). 

Во время бега дети подбадривают друг друга, называя по имени. На старт возвращаются шагом и делают вторую 

попытку.  

Количественный показатель: время бега (в мин.). 

Качественные показатели.  

Младший возраст 

1. Туловище прямое (или немного наклонено). 

2. Выраженный момент "полета". 

3. Свободные движения рук. 

4. Соблюдение направления с опорой на ориентиры.  

Средний возраст 

1. Небольшой наклон туловища, голова прямо. 

2. Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед-внутрь. 

3. Быстрый вынос бедра маховой ноги (примерно под углом 40-50 градусов). 

4. Ритмичность бега.  

Старший возраст 

1. Небольшой наклон туловища, голова прямо. 

2. Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед-внутрь. 
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3. Быстрый вынос бедра маховой ноги (под углом примерно 60-70 градусов). 

4. Прямолинейность, ритмичность бега.  

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям.  

Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

Определение уровня сформированности скоростно-силовых качеств  

1. Прыжок в длину с места. 

Предварительная работа. В зале кладут мат и сбоку мелом наносят разметку (через каждые 10 см на дистанции 2 м). 

Методика обследования. С целью предупреждения травм сначала проводится разминка, которая позволяет разогреть 

мышцы стоп, голени, бедра. Детям 4-5 лет предлагают попрыгать, как зайчики (прыжки с продвижением вперед); дети 6-

7 лет выполняют имитационное упражнение «Лыжник». «Надели одну лыжу, другую (стопы поставили параллельно на 

расстоянии 15 см), взяли в руки одну, вторую палку (руки согнуты в локтях), поехали (ноги полусогнуты, движение 

согнутых рук вперед, назад), приготовились к прыжку с трамплина (ноги параллельны, полусогнуты, руки отведены 

назад, туловище наклонено вперед), прыгают (полет, приземление: ноги на ширине плеч, руки впереди). 

После разминки инструктор предлагает детям 4-5 лет встать около черты и перепрыгнуть через ручеек на другой берег 

(мат); детям 6-7 лет - встать около черты и допрыгнуть до яркой стойки. Инструктор, стоя рядом с разметкой, фиксирует 

расстояние от черты до места приземления пятками (количественные показатели), а также качественные показатели. 

Каждый ребенок делает три попытки. 

 

Количественный показатель: длина прыжка (в см). 

 

Качественные показатели.  

Младший возраст 

1. И.п.: чуть присев на слегка расставленных ногах. 

2. Толчок: отталкивание одновременно двумя ногами. 

3. Полет: ноги слегка согнуты, положение рук свободное. 

4. Приземление: мягкое, на обе ноги.  
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Средний возраст 

1. И.п.: а) ноги параллельно, на ширине ступни друг от друга; б) полуприседание с наклоном туловища; в) руки слегка 

отведены назад. 

2. Толчок а) двумя ногами одновременно; б) мах руками вверх-вперед. 

3. Полет: а) руки вперед-вверх; б) туловище и ноги выпрямлены. 

4. Приземление: а) одновременно на обе ноги, с пятки на носок, мягко; б) положение рук свободное. 

Старший возраст 

1. И.п.: а) ноги параллельно, на ширине ступни друг от друга; б) полуприседание с наклоном туловища; в) руки слегка 

отведены назад. 

2. Толчок а) двумя ногами одновременно; б) выпрямление ног; в) резкий мах руками вперед-вверх. 

3. Полет: а) руки вперед-вверх; б) туловище согнуто, голова вперед; в) полусогнутые ноги вперед. 

4. Приземление: а) одновременно на обе ноги, вынесенные вперед, с перекатом с пятки на всю ступню; б) колени 

полусогнуты, туловище слегка наклонено; в) руки движутся свободно вперед-в стороны; г) сохранение равновесия при 

приземлении. 

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям.  

Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

2. Прыжок в высоту с места 

Предварительная работа. В зале готовят измерительные ленты. 

Методика обследования. Для разминки детям 5 лет предлагают попрыгать, как зайчики, на месте; у детей 6-7 лет 

спрашивают, какое животное самое «прыгучее», и предлагают попрыгать, как кенгуру, и дотронуться до предмета, 

который подвешен над головой. Измерительная лента одним концом крепится на поясе ребенка, другой конец в кассете, 

лежащей на полу. Прыгая вверх, ребенок вытягивает ленту из кассеты на длину прыжка. Инструктор делает замер. 

Ребенок совершает три подскока. Лучший результат фиксируется в протоколе.  

Количественный показатель: высота подскока (в см). 

 

3. Бросок набивного мяча 
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Предварительная работа. В зале делают разметку от линии, обозначенной вдоль мата (через 50 см на расстоянии 5 м). 

Готовят три набивных (медицинских) мяча весом 500 г для детей 4-5 лет и 1000 г для детей 6-7 лет. 

Методика обследования. В вводную часть для детей 4-5 лет включают ходьбу на высоких четвереньках, для детей 6-7 

лет - отжимания от пола (для мальчиков - на прямых ногах, для девочек - на согнутых в коленях). 

Ребенок подходит к контрольной линии, инструктор предлагает ему добросить мяч до яркой стойки. Бросок выполняется 

из и.п.: ноги врозь, мяч отведен за голову как можно дальше. Ребенок совершает три броска. Лучший результат 

фиксируется в протоколе.  

Количественный показатель: дальность броска (в см). 

 

4. Метание мешочка с песком 

Предварительная работа. На спортивной площадке мелом размечают дорожку (каждые 50 см на дистанции 2 м). 

Готовят три мешочка с песком весом 200 г, мел. 

 

Методика обследования. После разминки инструктор предлагает ребенку (из и.п.: стоя, одна нога впереди, другая на 

расстоянии шага, рука с мешочком за головой) произвести три броска каждой рукой. Осуществляет замер после каждого 

броска и лучший результат заносит в протокол. В нем фиксируются количественные и качественные показатели.  

Количественные показатели: дальность броска (в см). 

 

Качественные показатели.  

Младший возраст 

1. И.п.: стоя лицом в направлении броска, ноги слегка расставлены, правая рука согнута в локте. 

2. Замах: небольшой поворот вправо.  

3. Бросок: с силой.  

Средний возраст 

1. И.п.: а) стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч: б) предмет в правой руке на уровне груди. 

2. Замах: а) поворот туловища вправо, сгибая правую ногу; б) одновременно правая рука идет вниз-назад; в) поворот в 

направлении броска, правая рука - вверх-вперед. 

3. Бросок а) резкое движение руки вдаль-вверх; б) сохранение заданного направления полета предмета. 
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Старший возраст 

1. И.п.: а) стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч, левая -впереди, правая -на носок б) правая рука с 

предметом на уровне груди. 

2. Замах: а) поворот туловища вправо, сгибая правую ногу и перенеся на нее вес тела; б) разгибая правую руку 

размашисто отвести ее вниз-в сторону, в) перенос веса тела на левую ногу, поворот груди в направлении броска, правый 

локоть - вверх. 

3. Бросок а) продолжая переносить вес тела на левую ногу, правую руку с предметом резко выпрямить; б) хлещущим 

движением кисти бросить предмет вдаль-вверх; в) сохранять заданное направление полета предмета. 

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям.  

Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

Определение уровня сформированности гибкости 

Предварительная работа. Готовят гимнастическую скамейку, сантиметровую ленту, флажок. 

Методика обследования. С целью повышения подвижности в суставах в качестве разминки используют упражнения, 

выполняемые из разных исходных положений с большой амплитудой: коснуться пальцами пола при наклоне, коснуться 

пальцами стоп при наклоне из положения сидя, коснуться пальцами пятки при повороте стоя на коленях, прокатить мяч 

руками как можно дальше из положения сидя ноги в стороны, поднять прямые руки как можно выше из положения лежа 

на животе. 

Затем инструктор предлагает ребенку встать на гимнастическую скамейку так, чтобы носки ног касались ее края, и, не 

сгибая колени, попытаться взять флажок. Во время выполнения задания воспитатель поддерживает ребенка за колени, а 

инструктор измеряет величину наклона от края скамейки до третьего пальца опущенных рук. Ребенок делает две 

попытки.  

Количественный показатель: величина наклона (в см). 

 

Определение уровня сформированности выносливости 

Предварительная работа. Готовят дорожку вокруг детского сада, отмеряют дистанцию для детей 5 лет - 90 м, 6 лет - 

120 м, 7 лет - 150 м. 
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Методика обследования. Инструктор проводит с детьми несколько разогревающих упражнений, подготавливающих 

мышцы рук, туловища и ног. Затем дети встают на линию старта и по команде «Марш!» вместе с взрослым стайкой бегут 

к линии финиша.  

Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания. 

 

Определение уровня сформированности ловкости 

Предварительная работа. На беговой дорожке выделяют 10-метровый отрезок на старте -два мешочка с песком весом 

200 г, на финише - стул. Для младшей группы дистанция не более 5 м. 

Методика обследования. Инструктор дает задание - пробежать как можно быстрее между кеглями, не задев их. По 

команде ребенок бежит к финишу. Инструктор, находясь на финише, фиксирует количественные показатели. 

Предусмотрены две попытки.  

Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания. 

 

Оценка функции равновесия 

Предварительная работа. Готовят секундомер и протокол. 

Методика обследования. Инструктор предлагает игровое задание: детям 4 лет надо изобразить «Паровозик» (и.п.: стопы 

на одной линии, пятка правой (левой) ноги касается носка левой (правой) ноги, руки вдоль туловища); детям 5 лет 

изобразить «Балерину» (и.п.: стоя на носках, руки на поясе); детям 6 лет изобразить «Цаплю» (и.п.: стоя на одной ноге, 

другая согнута, приставлена стопой к колену и отведена под углом 90 градусов). Предупреждает: тот, кто сойдет с места, 

выходит из игры. 

Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания. 

 

Чтобы результаты диагностики физической подготовленности были доступны родителям, целесообразно на каждого 

ребенка завести «Паспорт здоровья», в котором дается оценка физического здоровья ребенка. 
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ПАСПОРТ ЗДОРОВЬЯ 

 

ГРУППА ЗДОРОВЬЯ  

 

ПОКАЗАТЕЛИ ВОЗРАСТ 

3 ГОДА 4 ГОДА 5 ЛЕТ 6 ЛЕТ 

БЫСТРОТА (СЕК.)  

БЕГ НА 30 М. 

    

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА (СМ.)  

1. ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА 

    

2. ПРЫЖОК В ВЫСОТУ С МЕСТА     

3. БРОСОК НАБИВНОГО МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ  

ИЗ-ЗА ГОЛОВЫ 

    

4. МЕТАНИЕ МЕШОЧКА ВДАЛЬ 

ПРАВОЙ РУКОЙ 

    

5. МЕТАНИЕ МЕШОЧКА ВДАЛЬ ЛЕВОЙ РУКОЙ     

6. ГИБКОСТЬ (СМ) 

НАКЛОН ТУЛОВИЩА ВПЕРЕД НА 

ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЕЙКЕ 

    

7.ВЫНОСЛИВОСТЬ (СЕК) БЕГ НА  

- 90 М 

    

- 120 М     

- 150 М     

8. БЕГ НА 10 МЕТРОВ МЕЖДУ РЕДМЕТАМИ     

9. СТАТИСТИЧЕСКОЕ РАВНОВЕСИЕ (СЕК.) 

УДЕРЖАНИЕ РАВНОВЕСИЯ НА ОДНОЙ НОГЕ 
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Средние показатели физической подготовленности 

детей 3-7 лет 

показатели пол возраст 

3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

Быстрота(сек) 

Бег на 30 м 

м 11,1-9,0 10,5-8,8 9,2-7,9 8,4-7,6 8,0-7,4 

д 12,0-9,5 10,7-8,7 9,8-8,3 8,9-7,7 8,7-7,3 

Прыжок в длину 

с места 

м 47,0-67,5 53,5-76,6 81,2 - 102,4 86,3-108,7 94,0-122,4 

д 4,5-4,9 51,1-73,9 66,0-94,0 77,7-99,6 80,0-123,0 

Прыжок в 

высоту с места 

м   20,2-25,8 21,1-26,9 23,8-30,2 

д   20,4-25,6 20,9-27,1 22,9-29,1 

Бросок набивного мяча двумя руками из-за головы из и.п. 

стоя 

м 119-175 117-185 187-270 221-303 242-360 

д 97-133 97-178 138-221 156-256 193-311 

Метание мешочка с 

песком вдаль правой рукой 

м 1,8-3,6 2,5-4,1 3,9-5,7 4,4-7,9 6,0-10,0 

д 1,5-2,3 2,4-3,4 3,0-4,4 3,3-4,7 4,0-6,8 

Метание мешочка с 

песком вдаль левой рукой 

м 2,0-3,0 2,0-3,4 2,4-4,2 3,3-5,3 4,2-6,8 

д 1,3-1,9 1,8-2,8 2,5-3,5 3,0-4,7 3,0-5,6 

Наклон туловища вперед 

на гимнастической стойке 

м  1-4 2-7 3-6  

д  3-7 4-8 4-8  

Бег на 90 м м, д   30,6-25,0   

120м     35,7-29,2  

150м      41,2-33,6 

Бег на 10 м 

Между предметами 

м  8,5-8,0 7,2-5,0 5,0-1,5  

д  9,5-9,0 8,0-7,0 6,0-5,0  

Удержание равновесия на 

одной ноге(сек) 

м  3,3-5,1 7,0-1,8 40-60  

д  5,2-8,1 9,4-14,2 50-60  



70 
 

 

 

 

 Перечень учебно-методической литературы  

по физическому воспитанию 

1. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. Л. И. Пензулаева. Издательство Мозаика-Синтез. 

Москва. 2010. 

2. Физкультурные занятия в детском саду - подготовительная группа детского сада. Л. И. Пензулаева. Издательство 

Мозаика-Синтез. Москва. 2011. 

3. Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. Л. И. Пензулаева. Издательство Мозаика-Синтез. 

Москва. 2009. 

4. Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Л. И. Пензулаева. Издательство Мозаика-Синтез. Москва. 2009. 
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