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I. Целевой раздел программы 

 

 

1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому развитию составлена на основе Основной 

образовательной программы, которая разработана в соответствии с федеральным 

государственным образовательным стандартом дошкольного образования (приказ 

Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. №1155).   Программа формируется 

как программа психолого-педагогической поддержки позитивной социализации и 

индивидуализации, развития личности детей дошкольного возраста и определяет комплекс 

основных характеристик дошкольного образования (объем, содержание и планируемые 

результаты в виде целевых ориентиров дошкольного образования). Рабочая программа по 

физическому развитию, разработана в соответствии с основными нормативно-правовыми 

документами по дошкольному воспитанию: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования 

(Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

октября 2013 г. N 1155); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 г. № 2 

«Об утверждении Санитарных правили норм СанПин 1.2.3685 - 21 «Гигиенические нормативы 

и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания»; 

- Постановление от 28 сентября 2020 года N 28 Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;МБДОУ осуществляет свою 

образовательную, правовую, хозяйственную деятельность на основе законодательных 

нормативных документов: 

 Документы международного права: 

 Декларация прав ребѐнка-1959г.; 

 Конвенция ООН о правах ребёнка – 1989г. 

 Законы Российской Федерации: 

 Конституция РФ; 

 Семейный кодекс РФ; 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Устав МБДОУ «Детский сад № 4»; 

 Локальные акты, касающиеся деятельности ДОУ. 

 

2. Цели и задачи реализации программы. 

Особое внимание уделяется оптимизации двигательной активности. Разнообразное 

содержание программы не сковывает инициативы и творчества педагога. 

Цель реализации рабочей программы по физическому развитию дошкольного образования 

в соответствии с ФГОС дошкольного образования: 

создание условий для развития ребёнка открывающей возможности для его позитивной 

социализации, его личностного развития, развития инициативы и творческих способностей на 

основе сотрудничества со взрослыми и сверстниками и соответствующим возрасту видам 

деятельности. 

На создание развивающей образовательной среды, которая представляет собой систему 

условий социализации и индивидуализации детей. 

Цель программы: сформировать основы здорового образа жизни, направленные на 

укрепление здоровья. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих задач: 
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 Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 

 Развитие выносливости, скорости движений, скорости реакции, ловкости, 

координационных способностей, гибкости; 

 Активизация двигательной активности детей во всех видах деятельности ДОУ; 

 Формирование у воспитанников жизненно необходимые двигательные навыки в 

соответствии с индивидуальными способностями; 

 Создание условий для реализации двигательной активности; 

 Воспитание потребности в здоровом образе жизни; 

 Обеспечение физического и психического благополучия. 

 

3. Принципы и подходы к формированию и реализации программы, 

сформулированные на основе требований ФГОС ДОУ: 

1. Поддержка разнообразия детства; сохранение уникальности и самоценности детства как 

важного этапа в общем развитии человека, самоценность детства - понимание 

(рассмотрение) детства как периода жизни значимого самого по себе, без всяких 

условий; значимого тем, что происходит с ребенком сейчас, а не тем, что этот период 

есть период подготовки к следующему периоду. 

2. Личностно-развивающий и гуманистический характер взаимодействия взрослых 

(родителей, законных представителей), педагогических и иных работников 

Учреждения) и детей. 

3. Уважение личности ребенка. 

4. Реализация программы в формах, специфических для детей данной возрастной группы, 

прежде всего, в форме игры, познавательной и исследовательской деятельности, в 

форме творческой активности, обеспечивающей художественно-эстетическое развитие 

ребенка. 

Основные принципы дошкольного образования: 

 Полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития. 

 Построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей 

каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания 

своего образования, становится субъектом образования (далее - индивидуализация 

дошкольного образования). 

 Содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 

участником (субъектом) образовательных отношений. 

 Поддержка инициативы детей в различных видах деятельности. 

 Сотрудничество ДОУ с семьей. 

 Приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 

государства. 

 Формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в 

различных видах деятельности. 

 Возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, 

методов возрасту и особенностям развития). 

 Учет этнокультурной ситуации развития детей. 

Рабочая программа: 

1. Соответствует принципу развивающего образования, целью которого является развитие 

ребёнка. 

2. Сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости (содержание 

программы должно соответствовать основным положениям возрастной психологии и 

дошкольной педагогики, при этом иметь возможность реализации в массовой практике 

дошкольного образования). 

3. Соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяет решать 

поставленные цели и задачи только на необходимом и достаточном материале, 

максимально приближаться к разумному "минимуму"). 
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4. Обеспечивает единство воспитательных, развивающих, обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста, в процессе реализации которых 

формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют непосредственное 

отношение к развитию детей дошкольного возраста. 

5. Строится с учётом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с 

возрастными возможностями и особенностями воспитанников, спецификой и 

возможностями образовательных областей. 

6. Основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного 

процесса. 

7. Предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей не только в 

рамках непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных 

моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования; 

8. Предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. 

4. Возрастные особенностей развития детей дошкольного возраста. 

Дети растут, становятся выше и тоньше, у них совершенствуется координация движений, 

уменьшается мышечный тонус, развивается чувство равновесия. Они способны овладеть всем 

спектром навыков активной деятельности, начиная от самых простых (кувыркание, футбол). 

Двигательные навыки у ребёнка данного возраста: переход от бега к ходьбе по сигналу, умеет 

держаться прямой линии при ходьбе, прыгает с места, встает из положения «лежа» не 

раскачиваясь, прыгает с нижней ступеньки (40 см), хлопает в ладоши и притопывает, бежит, 

ускоряя и замедляя темп, стоит на одной ноге, ходит на цыпочках, легко поворачивается боком, 

делает прыжки на одной ног, ловит брошенный мяч, легко поднимается с корточек. Ребёнок 

чередует бег с прыжками, стоит на одной ноге 10 сек., неуклюже подпрыгивает на одной ноге, 

чувствует ритм и умеет маршировать под счет или в такт музыке, поднимается по висячей 

лестнице, меняя ноги, перепрыгивает через препятствие (35 см), делает 3 прыжка вперед, 

удерживая равновесие, делает кувырки вперед. Ходит назад с носка на пятку, прыгает вперед 10 

раз, не падая, бросает набивной мяч кому-либо на расстояние 1-2 м, ловит теннисный мяч с рас 

стояния 1 м. 

Возрастные особенности детей 4 – 5 лет 

У детей 4-5 лет продолжают развиваться и совершенствоваться двигательные умения и 

навыки, дети учатся творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закрепляют умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учатся бегать 

легко и ритмично, энергично отталкиваясь носком. Дети учатся ползать, пролезать, подлезать, 

перелезать через предметы. Учатся энергично отталкиваться и правильно приземлятся в 

прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

Учатся прыжкам через короткую скакалку. У детей закрепляется умение принимать правильное 

исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и 

ловить его кистями рук. В этом возрасте дети учатся кататься на двухколесном велосипеде по 

прямой и по кругу. У детей развиваются психофизические качества: быстрота, гибкость, 

выносливость, ловкость. Учатся выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознано 

относиться к выполнению правил игры. Во всех формах организации двигательной 

деятельности развивается у детей организованность, самостоятельность, инициативность, 

творчество. 

Возрастные особенности детей 5 -6 лет 

У детей 5-6 лет совершенствуются двигательные умения и навыки. Развивается культура 

движений и телесная рефлексия. Развиваются психофизические качества: быстрота, сила, 

выносливость, гибкость. Формируется умение осознанно и творчески выполнять движения. У 

детей закрепляется умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваться от опоры. Они 

учатся бегать наперегонки, с преодолением препятствий. Учатся лазать по гимнастической 

стенке, меняя темп. Учатся прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

правильно отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое 

покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. Учатся сочетать 

замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и 
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левой рукой на месте и вести в ходьбе. Всесторонне развивается личность ребенка, 

формируются физические, умственные, нравственные, эстетические, духовные качества. 

Возрастные особенности детей 6- 7 лет 

У детей 6-7 лет формируется потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Совершенствуется техника основных видов движений, появляется естественность, легкость, 

точность, выразительность их выполнения. Закрепляется умение соблюдать заданный темп при 

ходьбе и беге. Дети учатся сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. Учатся перелазать с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. Учатся перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном темпе. Также у детей 

развиваются психофизические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость. Дети 

продолжают упражняться в статистическом и динамическом равновесии, развивают 

координацию движений и ориентировку в пространстве. Закрепляют навыки спортивных 

упражнений. Учатся самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, 

спортивной формы, активно участвуют в уходе за ними. Продолжают учиться самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, 

комбинировать движения. 

5. Организация двигательной активности с детьми с ОВЗ в ДОУ. 

В ДОУ существует группа компенсирующей направленности для детей с ОВЗ. 

Организация физкультурно-оздоровительной работы в группах компенсирующей 

направленности детского сада для детей с ОВЗ имеет важное значение в коррекции отклонений 

физического развития детей данной категории, и, соответственно, свою специфику. Для таких 

детей характерно наличие патологических изменений в эмоционально-волевой сфере: 

повышенная возбудимость или, наоборот, инертность, отмечаются трудности в формировании у 

них социальной мотивации деятельности. На занятиях по физкультуре у детей данной 

категории выявляются затруднения в восприятии, понимании, выполнении общепринятых 

строевых команд, игровых правил и условий. Они с трудом усваивают названия частей тела и 

движений, часто не могут представить движение по словесному объяснению и соотнести 

инструкцию с показом, медленно усваивают и быстро забывают предлагаемый материал. 

Деятельность инструктора по физической культуре в коррекционных группах направлена 

на сохранение и укрепление здоровья всех детей и их физическое развитие, пропаганду 

здорового образа жизни. Организация его работы предусматривает: 

 проведение индивидуальных, подгрупповых и фронтальных занятий со всеми 

воспитанниками с учетом их психофизических возможностей; 

 планирование совместной деятельности воспитанников группы; подготовку и 

проведение общих спортивных праздников, досугов и развлечений; 

 оказание консультационной поддержки родителям (законным представителям) по 

вопросам физического воспитания, развития и оздоровления ребенка в семье; 

 регулирование (совместно с медицинскими работниками) физической нагрузки на 

воспитанников; 

 ведение необходимой документации. 

Одной из форм организованного обучения физическим упражнениям в дошкольных 

учреждениях является непосредственно образовательная деятельность (НОД) по физической 

культуре. В группах компенсирующей направленности организация НОД по физкультуре 

осуществляется в тесном контакте с учителем-дефектологом и медицинской сестрой ДОУ. 

НОД по физкультуре осуществляется согласно комплексно-тематическому планированию 

и включает в себя специальные коррекционные упражнения для развития ориентировки в 

пространстве, общей и мелкой моторики, равновесия. Целесообразно использовать упражнения 

циклического характера. Важно учитывать, что у дошкольников с ЗПР выявляются трудности 

при выполнении движений по словесной инструкции. Исходя из этого, следует, что на 

начальных этапах проведения движения должны выполняться детьми по подражанию (по 

показу, далее по словесной инструкции в сочетании с показом, на последнем этапе - по 

словесной инструкции. В НОД включаются «релаксационные минутки» для снижения 

возбудимости у дошкольников. 
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Утренняя гимнастика является одним из важных компонентов двигательного режима. Она 

проводится воспитателями ежедневно до завтрака, с обязательным использованием музыки. 

Утренняя гимнастика проводится воспитателями в виде общеразвивающих или игровых 

упражнений. В конце необходимо использовать специальные дыхательные упражнения. 

Корригирующая гимнастика включает в себя специально подобранные упражнения, 

которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата. 

Предлагаются упражнения на равновесие и развитие координации, упражнения для 

профилактики плоскостопия и нарушений осанки, подвижные игры и основные развивающие 

упражнения. 

Гимнастика после дневного сна включает в себя комплекс дыхательных упражнений, 

которые способствуют правильному дыханию и профилактике простудных заболеваний. 

В ДОУ предусмотрена система закаливающих мероприятий, об эффективности которой 

свидетельствуют низкие показатели по заболеваемости дошкольников. 

В системе физкультурно-оздоровительной работы дошкольного учреждения прочное 

место занимают физкультурные праздники и досуги, дни здоровья, которые разрабатываются 

совместно с учителем-дефектологом и воспитателями группы. 

В вечернее время воспитателям рекомендуется проводить игры, способствующие 

развитию точности и ловкости движений: упражнения с оздоровительными шарами, ручными 

эспандерами, кольцебросами и т. д. 

Важную роль в самостоятельной деятельности ребенка играют подвижные игры с 

правилами, с их помощью развивается инициатива, организаторские способности и творчество. 

Эти игры способствуют формированию детского коллектива и соблюдению принятых в них 

правил. Также педагогами группы и инструктором по физической культуре ведется 

дополнительная индивидуальная работа с детьми по развитию движений (в спортивном зале, на 

прогулке, в групповой комнате). 

Таким образом, в основе работы по физическому воспитанию детей с ограниченными 

возможностями здоровья лежит постоянное взаимодействие учителя-дефектолога, педагогов 

группы и инструктора по физической культуре, как в организованных формах, так и вне их. 

6 Планируемые результаты освоения Программы 

К концу года дети 3-4 лет могут: 

 Ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное направление; выполнять задания: 

останавливаться, приседать, поворачиваться. 

 Бегать, сохраняя равновесие, изменение направления, темп бега в соответствии с 

указанием. 

 Сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, перешагивая через 

предметы. 

 Ползать на четвереньках, лазать по лесенке стремянке, гимнастической стенке 

произвольным способом. 

 Энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места не менее 

40см. в длину. 

 Катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м.Бросать мяч двумя руками от 

груди; из-за головы, ударять мяч об пол, бросать мяч вверх 2-3 раза подряд и ловить; 

метать предметы правой и левой рукой на расстоянии не менее 5м. 

 Уметь выполнять движения, проявляя творчество и фантазию. 

К концу года дети 4-5 лет могут: 

 Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 

 Лазать по гимнастической стене, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на 

другой; ползать разными способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, на 

стопы и ладони; на животе, подтягиваясь руками. 

 Принимать правильное положение в прыжках с места, мягко приземляться, прыгать в 

длину с места на расстоянии не менее 70 см. 

 Ловить мяч кистями рук с расстояния 1,5 м.; принимать правильное положение при 

метании, метать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивать мяч о 

землю не менее пяти раз подряд. 
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 Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

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

 Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую сторону. 

 Придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески выполнять 

движения. 

 Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, выразительность, 

грациозность. Пластичность движений. 

К концу года дети 5-6 лет могут: 

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

 Лазать по гимнастической стене, с изменением темпа. 

 Прыгать в длину с места, с разбега, не менее 100 см., прыгать через скакалку. 

 Метать предметы правой и левой рукой на расстоянии 5-9м., в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 3-4 м., бросать мяч верх, о землю и ловить его одной 

рукой, отбивать мяч о землю не менее 10 раз, владеть школой мяча. 

 Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, в 

шеренге; выполнять повороты на право, налево, кругом. 

 Продолжать развивать творчество в двигательной деятельности, формировать умение 

варьировать упражнения и игры, придумывать и выполнять имитационные и не 

имитационные упражнения, демонстрируя красоту и грациозность, выразительность и 

пластичность движений. 

К концу года дети 6-7 лет могут: 

 Выполнять правильно все основные виды движений. 

 Прыгать в длину с места не менее 100см., с разбега 10см., в высоту 50см., прыгать через 

короткую и длинную скакалку. 

 Перебрасывать набивные мячи, бросать предметы в цель из разных исходных 

положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с 4-5 м., метать предметы 

правой и левой рукой на 5-12 м., владеть школой мяча. 

 Выполнять физические упражнения из разных исходных положений четко, ритмично, в 

заданном темпе. 

 Сохранять правильную осанку. 

 Активно участвовать в играх с элементами спорта. 

 Проявлять дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и творчество в 

двигательной деятельности, демонстрировать красоту, грациозность, выразительность 

движений. 

 

7 Система оценки результатов освоения программы. 

 

Система мониторинга достижений детьми планируемых результатов освоения Образовательной 

программы является составной частью образовательной программы. 

Мониторинг опирается  на: 

Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования 

(утвержденный приказом от 17.10.2013г. N 1155 Министерства образования и науки 

Российской Федерации) 

Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ «О разработке основной 

общеобразовательной программы дошкольного образования» (письмо от 21.10.2010 № 03-248). 

примерный Порядок разработки основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования.  

Как указано в ФГОС, планируемые результаты освоения детьми основной 

общеобразовательной программы дошкольного образования подразделяются на итоговые и 

промежуточные. 

Промежуточная (текущая) оценка (проводится 1 раз в полугодие или год) – это описание 

динамики формирования интегративных качеств воспитанников в каждый возрастной период 

освоения Программы по всем направлениям развития детей. 
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Итоговая оценка проводится при выпуске ребёнка из детского сада в школу и включает 

описание интегративных качеств выпускника ДОУ. Проводится ежегодно в подготовительной к 

школе группе. 

Система мониторинга должна обеспечивать комплексный подход к оценке итоговых и 

промежуточных результатов освоения Программы, позволять осуществлять оценку динамики 

достижений детей. 

Система мониторинга содержит: 

- уровни освоения программы для всех возрастных групп и по всем образовательным областям; 

- параметры психического развития – качества, которые показывают развитие ребёнка в плане 

соответствия конкретному психологическому возрасту (в данном случае младшему, среднему, 

старшему дошкольному возрасту). 

Методика организации мониторинга   подобрана специалистом (инструктором по физической 

культуре) в соответствии с реализуемой Программой. (Это тестовые упражнения, наблюдения 

за детьми, беседы, анализ и т.д.) 

Результаты оцениваются по пятибалльной системе. 

 Пятибалльная система оценки результатов позволяет не только получить достаточно 

объективную картину физической подготовленности детей, но и выявить уровень развития 

детей группы. 

По результатам тестирования заполняются диагностические карты физической 

подготовленности детей на каждую возрастную группу, и планируется дальнейшая 

работа. Проводится 2 раза в год (начало и конец учебного года). Длительность проведения: 2-3 

недели. 

Обследование проходит по методике: «Двигательная активность ребенка в детском саду» 

Рунова М.А. 

 

II. Содержательный раздел программы. 

Содержание психолого-педагогической работы по освоению образовательных областей. 

Образовательная область «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.)  

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. 
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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 5лет) 

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. 
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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) 

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 
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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, тележками, 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.  

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, 
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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. 

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. 
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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. 

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

настольный теннис, хоккей, футбол). 

Особенности образовательной деятельности 

По действующему СанПиН для детей возраста от 3 до 4 лет планируют не более 10 занятий в 

неделю продолжительностью не более 15 минут (СанПиН 2.4.1.3049-13). Занятия по 

физической культуре проводятся 3 раза в неделю (одно из них на воздухе). 

Возраст детей от 4 лет до 5 лет: продолжительность не более 20 минут, 3 раза в неделю (одно из 

них на воздухе). 

Возраст детей от 5 лет до 6 лет: продолжительность не более 25 минут, 3 раза в неделю (одно из 

них на воздухе) 

Возраст детей от 6 лет до 7 лет: продолжительность не более 30 минут, 3 раза в неделю (одно из 

них на воздухе). 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 

 

Вторая младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, 

по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), 

врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15- 20 см, длина 2-2,5 м), 

по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; 

ходьба по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной 

на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, «стайкой», на носках (подгруппами и всей группой), с одного края 

площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой 

дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в 

указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между 

предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу 

года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и 

левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и 

левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 

см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; 

пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по гимнастической стенке (высота 1,5 

м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из 

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 

линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две 

линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 
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Построения, перестроения, повороты. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; 

повороты на месте направо, налево переступанием. 

Общеразвивающие упражнения 

Исходные положения: стоя, ноги слегка расставив, сидя, лежа, стоя на коленях. 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты направо и налево 3-4 раза. 

Положения и движения рук: одновременные и однонаправленные, вперед-назад, вверх, 5-6 

раз. 

Положения и движения туловища: наклоны в стороны и вперед, повороты в стороны, 3-4 

раза. 

Положения и движения ног: приседания и подскоки на месте, 20-25 раз. 

Спортивные игры и упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга, кукол; кататься с невысокой горки. 

Катание на трехколесном велосипеде по прямой, с поворотами и по кругу. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.  

Подвижные игры 

С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», 

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки 

на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», 

«Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», 

«Найди, что спрятано». 

Музыкально-ритмические упражнения.Ходьба и бег в заданном темпе, выполнение 

упражнений с предметами в соответствии с характером музыки. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет). 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с 

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 

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

заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, 

изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по 

веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием 

через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). 

Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, 

высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, 

через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с 

разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. 

Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в 

медленном темпе в течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

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

скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 

50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, 

гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на 

другой вправо и влево). 

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

продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, 

на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 

линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через 

каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). 

Прыжки с короткой скакалкой. 

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

предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); 

перебрасывание мяча двумя руками из-за головы и одной рукой через препятствия (с 

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

отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 

дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой 

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, 

налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно), отводить руки за спину 

из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; 

выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, 

разводить их в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь 

спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, 

разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, 

касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из 

разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на 

поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); 

перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); 

сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на 

пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в 

вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься 

на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; 

полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в 

стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, 

опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы с 

места на место стопами ног. 
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Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки 

вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

Спортивные упражнения 

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

подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Подвижные игры 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

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

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

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

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

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

Старшая группа (от 5 до 6 лет). 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах 

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом 

вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с 

выполнением различных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке 

(диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической 

скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием 

и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным 

шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком 

(приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким 

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный 

бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в 

чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 

секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на 

носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании 

с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 

м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 

колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, 

пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с 

изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) в чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад), 

продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и 

продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через 

каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, прыжки с высоты 30 см 

в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 

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

назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 
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менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных 

исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с 

отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на 

расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность 

(не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с 

расстояния 3-4 м. 

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

перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

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

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить 

руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны 

ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок 

пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-

назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком, плечами, спиной, 

ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к 

гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Поворачиваться, разводя 

руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в 

стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на 

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

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на 

месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки 

вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад 

вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). 

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать 

их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками 

ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, 

руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

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

повороты при спуске. 

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

скольжения. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 фигуры. 

Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч 

правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

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

паре с воспитателем. 
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Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в 

парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

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

ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные 

перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

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

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

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

«Пожарные на ученье». 

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

кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

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

«Дорожка препятствий». 

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

быстрее?», «Кто выше?». 

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

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет). 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным 

шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полупри- 

седе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных 

направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с 

другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным 

шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом 

вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой 

посередине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с пе-

репрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке 

(диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и 

выполнением различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, 

из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 

1- 3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; 

челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу 

года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь 

ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую 

скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке 
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с изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и 

одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в 

чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног 

мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на 

одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. 

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

с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 

50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), 

прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через 

скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о 

землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, 

поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение 

мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) 

левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), 

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

цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из 

одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шеренги 

в две; равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; 

повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, 

носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из 

положения руки к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях 

руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и 

выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения 

согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной 

оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и 

сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим пальцем. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки 

вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы). В упоре сидя поднимать 

обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через 

скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить в 

положение сидя и снова в положение лежа. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа 

на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. 

Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о 

пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; поочередно поднимать прямую ногу 

стоя, держась за опору. 
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Упражнения для развитая и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять 

ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто 

сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с 

одной ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на 

одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять 

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

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимать заранее положенный 

предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в 

воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с 

санками. 

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

поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 

4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит. 

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

плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч 

на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. 

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

его из одной руки в другую, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу. 

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

месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать 

мяч в ворота. 

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

ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести 

шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку 

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

ведения. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно 

держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и 

мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно 

держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 
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С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 

команда забросит в корзину больше мячей?». 

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

Подвижная игра с элементами спортивных игр. Например, могут быть использованы такие 

игры, как: «Мяч через сетку», «Подвижная цель», «Перестрелка», «Задержи мяч», «Кого 

назвали, тот ловит мяч». 

Дидактические игры («Опиши и назови игру», «Узнай игру по описанию», «Из какой игры 

мяч?», «Фотозагадки»), викторины на знание игр и правил игр. 

3. Взаимодействие с семьями воспитанников. 

 

Дошкольная организация выступает в роли активного помощника семье 

для развития индивидуальных особенностей каждого ребенка, постоянно 

изучает и влияет на формирование образовательных запросов родителей. 

Дошкольная организация применяет разнообразные формы работы с 

родителями (законными представителями). 

Система взаимодействия педагога и родителей (законных представителей) 

Совместное проведение родительских собраний. 

 Проведение дней открытых дверей. 

 Привлечение родителей (законных представителей) к организации 

детских праздников, спортивных соревнований. 

Задачи 

1) Формирование психолого- педагогических знаний родителей (законных 

представителей); 

2) Приобщение родителей (законных представителей) к участию в жизни 

ДОУ; 

3) Оказание помощи семьям воспитанников в развитии, воспитании и 

обучении детей; 

4) Изучение и пропаганда здорового образа жизни; 

Основные формы взаимодействия с семьей 

Работа с семьей: информирование родителей (законных представителей) о 

ходе образовательного процесса: «Дни открытых дверей», индивидуальные и 

групповые консультации, родительские собрания, оформление 

информационных стендов, организация выставок детского творчества, 

приглашение семей воспитанников на детские концерты и праздники, создание 

памяток, привлечение родителей (законных представителей) к семейным 

спортивным праздникам, развлечениям, прогулкам. 

 

          Перспективный план работы с родителями. 

Сентябрь 

1 неделя: 

Родительское собрание «Задачи физического воспитания детей на 2023-2024 г.». Цель: 

познакомить родителей с физкультурно-оздоровительной работой и мероприятиями на 

групповом собрании. 

Анкетирование «Физическая культура и оздоровление». Цель: выявить уровень знаний 

родителей по физкультурно-оздоровительному направлению. 
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2 неделя: 

Буклет «Закаливание ребенка в домашних условиях». Цель: содействовать возникновению у 

родителей необходимости закаливания ребенка. 

Консультации «Значение режима дня для здоровья ребенка». Цели: познакомить родителей с 

организацией здоровьесберегающей и физкультурно-оздоровительной среды в детском саду. 

3 неделя: 

Семейный фотоконкурс «Я и моя семья». Цель: побуждать родителей к активному участию в 

совместной деятельности с детьми. 

Консультация «Подготовка одежды к занятиям физической культурой в зале и на воздухе». 

Цель: рассмотреть связь сложности упражнений и видов одежды с температурой окружающей 

среды. 

4 неделя: 

Поход в парк «Играем вместе с ребенком на прогулке». Задачи: доставить радость общения и 

единения детям и родителям; повышать интерес детей к физической культуре; пропаганда 

здорового образа жизни. 

Октябрь 

1 неделя: 

Музыкально-физкультурный праздник «Веселая ярмарка». Цель: побуждать родителей к 

активному участию в праздниках и развлечениях. 

Беседа «Выбор спортивного оборудования для занятия спортом в зимний период». Задачи: 

помочь родителям приобщать детей к здоровому образу жизни, к заботе о собственном 

здоровье; пропаганда здорового образа жизни. 

2 неделя: 

Консультация «Утренняя гимнастика». Цель: познакомить родителей со структурой утренней 

гимнастики, последовательностью выполнения упражнений, дозировкой и длительностью. 

Конкурс рисунков на спортивную тематику – «Семейный отдых». Цель: установление 

эмоционально-положительного контакта родителей и детей в процессе совместной 

деятельности. 

3 неделя: 

Участие родителей в организации и проведении мероприятий «Неделя здоровья». Цель: 

привлечение родителей к участию в организации мероприятий для повышения интереса детей к 

физической культуре. 

4 неделя: 

Консультация «Физическое воспитание ребенка в семье». Цель: познакомить родителей с 

организацией здоровьесберегающей и физкультурно-оздоровительной работы дома. 



25 
 

Фотоконкурс «Мы - спортивная семья». Цель: установление эмоционально-положительного 

контакта родителей и детей в процессе совместной деятельности. 

Ноябрь 

1 неделя: 

Беседа, рекомендации - подвижные игры с мячом «Игры с мячом». Цель: познакомить 

родителей с комплексом физических упражнений для формирования ловкости, быстроты. 

2 неделя: 

Рекомендации «Профилактика ОРЗ и гриппа». Цель: изготовление чесночных кулонов для 

профилактики ОРЗ и простуды. 

Консультация «Каким бывает отдых». Цель: познакомить родителей с формами работы с 

детьми по приобщению детей к здоровому образу жизни, к заботе о собственном здоровье. 

3 неделя: 

Физкультурное развлечение совместно с родителями. Цель: установление эмоционально-

положительного контакта родителей и детей в процессе совместной двигательно-игровой 

деятельности. 

4 неделя: 

Семинар-практикум, познакомить родителей с любимыми играми детей «Игры, в которые 

играют взрослые и дети»;  

Рекомендации по приобретению спортивного инвентаря в домашний уголок здоровья Цель: 

установление эмоционально-положительного контакта родителей и детей в процессе 

совместной двигательно-игровой деятельности. 

Декабрь 

1 неделя: 

Консультация «Здоровый образ жизни в семье - залог здоровья ребенка». Цель: познакомить 

родителей с условиями обеспечения оптимального двигательного режима для оздоровления и 

закаливания детей. 

2 неделя: 

Выставка рисунков с родителями «Моя семья – моя радость». Цель: установление 

эмоционально-положительного контакта родителей и детей в процессе совместной 

двигательно-игровой деятельности. 

Экскурсия в парк «Лыжи для здоровья». Цель: познакомить родителей с комплексом 

физических упражнений для формирования ловкости, быстроты при обучении детей ходьбе на 

лыжах. 

3 неделя: 

Спортивный праздник на воздухе, помощь родителей в организации и оформлении праздника 

«Зимние забавы». Цель: формирование представлений о здоровом образе жизни. 
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Беседа «Развитие физических качеств в играх и игровых упражнениях». Цель: познакомить 

родителей с игровыми упражнениями и формами их организации и проведения дома. 

4 неделя: 

Консультация «Какие закаливающие мероприятия приемлемы для вашего ребенка». Цель: 

познакомить родителей с формами работы с детьми по приобщению детей к здоровому образу 

жизни, к заботе о собственном здоровье. 

Январь 

2 неделя: 

Консультация, рекомендации «Играем вместе с ребенком на прогулке». Цель: Формирование 

представлений о здоровом образе жизни. 

3 неделя: 

Консультация «Дыхательная гимнастика». Цель: Обратить внимание родителей на выполнение 

дыхательной гимнастики, релаксации. 

4 неделя: 

Конкурс рисунков «Зимние виды спорта». Цель: привлечение родителей к формированию 

интереса детей к физической культуре. 

Беседа «Развитие у детей физических качеств в подвижных играх». Цель: познакомить 

родителей с подвижными играми и формами их организации в выходные дни. 

Февраль 

1 неделя: 

Праздник физкультурно-музыкальный «День Защитника Отечества». Цель: доставить радость 

общения детям с родителями; побуждать родителей к активному участию в праздниках и 

развлечениях. 

Выставка рисунков детей «Защитники Отечества». Цель: содействовать возникновению у 

родителей и детей чувства радости и удовольствия от совместной деятельности. 

2 неделя: 

Консультация «Ребенок дома». Цель: обсудить меры по укреплению здоровья часто болеющих 

детей. 

3 неделя: 

Беседа «Зимние прогулки». Цель: расширение представления родителей о формах 

физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ, пропаганда здорового образа жизни. 

4 неделя: 

Выставка рисунков «Я люблю свою семью». Цель: установление эмоционально-

положительного контакта родителей и детей в процессе совместной деятельности. 



27 
 

Март 

1 неделя: 

Праздник музыкально-физкультурный. Цель: содействовать возникновению у родителей и 

детей чувства радости, удовольствия от совместной двигательно-игровой деятельности. 

Физкультурный праздник «Широкая Масленица». Цель: привлечение родителей к участию в 

жизни ДОУ. 

2 неделя: 

Беседа «Организация физкультурно-оздоровительной работы дома». Цель: расширение 

представления родителей о формах физкультурно-оздоровительной работы дома и пропаганда 

здорового образа жизни. 

3 неделя: 

Беседа «Роль подвижных игр в оздоровлении детей». Цель: познакомить родителей с 

подвижными играми и их значением на сохранение здоровья детей. 

4 неделя: 

Беседа «Как формировать у ребенка интерес к ЗОЖ». Цель: расширение представления 

родителей о формах физкультурно-оздоровительной работы дома. 

Помощь родителей в организации «Неделя здоровья». Цель: познакомить родителей с формами 

работы с детьми по приобщению детей к здоровому образу жизни, к заботе о собственном 

здоровье. 

Апрель 

1 неделя: 

Консультация «Роль подвижных игр в оздоровлении детей». Цель: познакомить родителей с 

видами подвижных игр и формами их организации и проведения дома. 

2 неделя: 

Экскурсия «Люблю тебя, мой край родной». Цель: привлечение родителей к участию в жизни 

ДОУ и создание положительной эмоциональной обстановки. 

Рекомендации «Физкульт-Ура». Цель: познакомить родителей с комплексом физических 

упражнений для формирования ловкости, быстроты, пропаганда здорового образа жизни. 

3 неделя: 

Конкурс плакатов для выставки. Цель: установление эмоционально-положительного контакта 

родителей и детей в процессе совместной деятельности. 

Консультация «Босиком за здоровьем». Цель: познакомить родителей с особенностью 

воздействия на стопу различных грунтов, температуры и шероховатостей. 

4 неделя: 
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Консультация «Движение и здоровье». Цель: предложить родителям оценить, каким 

движениям ребенок отдает предпочтение. 

Беседа, рекомендации «Красивая осанка». Цель: познакомить родителей с комплексами 

физкультурных упражнений для формирования правильной осанки. 

Май 

1 неделя: 

Фотовыставка «Спорт, спорт, спорт». Цель: привлечение родителей к участию в жизни ДОУ. 

Консультация «Влияние спортивных привычек в семье на здоровье ребенка». Цель: 

познакомить родителей с формами работы с детьми по приобщению детей к здоровому образу 

жизни, к заботе о собственном здоровье 

2 неделя: 

Праздник физкультурно-музыкальный «День Победы». Цель: доставить радость общения детям 

с родителями, побуждать родителей к активному участию в праздниках и развлечениях. 

Рекомендации «Использование атрибутов для повышения интереса у детей к физкультуре». 

Цель: расширение представления родителей о формах физкультурно-оздоровительной работы 

дома. 

3 неделя: 

Беседа «Наступило  лето». Цель: пропаганда здорового образа жизни, познакомить родителей с 

подвижными играми и формами их организации в летний период. 

4 неделя: 

Родительское собрание «Наши достижения». Цель: подведение итогов физкультурно-

оздоровительной работы. 

III. Организационный раздел программы. 

 

1.Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды 

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает: 

- реализацию Программы; 

- учёт национально-культурных, климатических условий, в которых осуществляется 

образовательная деятельность; 

- учёт возрастных особенностей детей; 

- возможность общения и совместной деятельности детей и взрослых; 

- возможность двигательной активности детей и их уединения. 

Среда для физического развития и оздоровления детей отвечает необходимым санитарным и 

гигиеническим нормам.  

 Среда стимулирует физическую активность детей, присущее им желание двигаться, 

познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том числе спонтанных, 

дети имеют возможность использовать игровое и спортивное оборудование. Игровая площадка 

предоставлять условия для развития крупной моторики. Игровое пространство (как на 

площадке, так и в помещениях) трансформируемое (меняется в зависимости от игры и 

предоставляет достаточно места для двигательной активности). 
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Предметно-пространственная среда физкультурного зала согласно требованиям ФГОС 

ДО содержательно-насыщенная, трансформируемая, полифункциональная, вариативная, 

доступная и безопасная. 

 

Спортивная площадка: 

• гимнастические металлические конструкции (многофункциональное 

оборудование) для лазания, метания; 

• беговая дорожка с разметкой; 

• баскетбольные щиты; 

• выносные футбольные ворота; 

• лавки деревянные (3шт) 

• стойки для волейбольной сетки (2шт) 

• велосипеды (3 шт.); 

• самокаты (3 шт.); 

 

Физкультурный зал: 

• Коплект спорт./1 канат (1 шт); 

• гимнастическая стенка; 

• гимнастические палки (25 шт.); 

• маты 3 шт.; 

• Диск «Здоровье (4 шт.) 

• Набор для бокса (1 шт.) 

• детские тренажерные устройства для развития различных групп мышц (10 шт.); 

• детский балансир (1 шт.); 

• ворота для подлезания (2 набора по 4 шт.); 

• детские гантели (30 шт.); 

• ходунки (2 шт.); 

• «змейка – шагайка» (5 шт.); 

• кегли; 

• обручи (30 шт.); 

• резиновые массажные коврики (10 шт.); 

• мячи разных размеров и назначений (80 шт.); 

• скакалки (30 шт.); 

• фитболы (15шт.); 

• набор мягких модулей; 

• гимнастические скамейки (3 шт.); 

• настенные зеркала (3 шт.); 

• стенка для спортивного оборудования (1 шт.); 

• фортепьяно; 

• ноутбук. 

2. Организация двигательного режима. 

 

 

 

 Физкультура в режиме дня. 

1. Утренняя гимнастика. ежедневно Инструктор по физ-ре 

2. Физкультурные занятия в 

зале и на улице. 

по расписанию инструктор по  физической 

культуре 

3. Подвижные и спортивные ежедневно воспитатели групп 
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игры на прогулке. 

4. Двигательные разминки и 

физкультминутки. 

ежедневно воспитатели групп 

5. Гимнастика после сна. ежедневно воспитатели групп 

6. Индивидуальная работа с 

детьми. 

ежедневно инструктор по физической 

культуре, 

воспитатели групп 

7. Кружок «Веселый мяч» 2 р. в неделю инструктор по  физической 

культуре 

8. Самостоятельная 

двигательная активность 

детей. 

ежедневно воспитатели групп 

9. Неделя здоровья 2 раза в год инструктор по физической 

культуре, 

воспитатели групп, специалисты 

9. Физкультурные досуги. 1 раз в месяц инструктор по физической 

культуре, 

воспитатели групп 

10. Спортивные развлечения 1 раз в квартал инструктор по физической 

культуре, воспитатели групп, 

музыкальный руководитель 

11. Физкультурные праздники. 2 раза в год  инструктор по физической 

культуре, 

воспитатели групп, музыкальный 

руководитель. 

12. Обновление спортивных 

уголков в группах 

соответственно возрасту 

детей. 

В течение года инструктор по физической 

культуре, 

воспитатели групп 

13. Оформление спортивного 

стенда с информацией для 

родителей. 

В течение года инструктор по  физической 

культуре 

 

 

3. Расписание физкультурных занятий на учебный год 

 

День недели Время 

проведения 

     Занятие       Группа 

Понедельник 9.25-9.40 Физкультурное 

(группа) 

Младшая группа №2 

 15.45-16.10 Физкультурное (зал) Старшая группа №5 

 11.20-11.40 Физ-ра на св. воздухе Средняя группа№ 1 

    

Вторник 9.25-9.40 Физ-ра  (группа) Средняя  группа№2 



31 
 

 

4. Учебно-методическое обеспечение программы. 

Программа «От рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. 

Васильевой,.– М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

 Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду. Вторая младшая группа». - М: 

Мозаика-Синтез, 2014г. 

 Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду. Средняя группа». - М: Мозаика-Синтез, 

2014г. 

 Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду. Старшая группа». - М: Мозаика-

Синтез, 2014г. 

 Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду. Подготовительная группа». - М: 

Мозаика-Синтез, 2014г. 

 Степаненкова Э.Я. «Физическое воспитание в детском саду» М. «Мозаика - Синтез» 2005 г. 

 9.55-10.15 Физкультурное (зал) Средняя группа №3 

 10.20-10.45  Физкультурное (зал) Старшая группа №4 

 15.50-16.20 Физ-ра на св. воздухе Подгот. группа №6 

Среда 9.25-9.45 Физкультурное (зал) Средняя группа №1 

 10.15-10.40 Физкультурное (зал)  Старшая группа №4 

 11.30- 11.55 Физ-ра на св. воздухе Старшая группа №5 

 15.40-16.10 Физкультурное (зал) Подгот. группа №6 

    

Четверг 9.30 -9.50 Физкультурное (малый 

зал) 

Средняя  группа №3 

 9.55- 10.20 Физкультурное (зал) Старшая  группа №5 

 15.45- 16.10 Физ-ра на св. воздухе Старшая группа №4 

    

Пятница 9.25-9.40 Физкультурное  (зал) Младшая группа №2 

 9.40-10.00 Физкультурное (малый 

зал) 

Средняя группа №1 

 10.35-11.05 Физкультурное (зал) Подгот. группа №6 

 11.20- 11.40 Физ-ра на св. воздухе Средняя  группа №3 
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Развитие двигательной активности и оздоровительная работа с детьми 4-7 лет / В.Т. Кудрявцев, 

Т.В. Нестерюк. - М., Линка-Пресс, 2002. 

«Са-фи-дансе» / Ж.Е. Фирилева, Е.Г. Сайкина. – СПб., Детство-пресс, 2001. 

Анисимова М.С. «Двигательная деятельность детей младшего и среднего дошкольного 

возраста» С.П. «Детство-Пресс» 2012. 

Кириллова Ю.А. «Сценарии физкультурных праздников от 3 до 7 лет» С-П ДЕТСТВО-ПРЕСС, 

2012. 

Нищева Н.В. «Подвижные и дидактические игры на прогулке» С-П «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2012. 

Синкевич Е.А. «Физкультура для малышей» С.П. «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2005 

Сивачева Л.Н. Физкультура – это радость» С.П. «ДЕТСТВО – ПРЕСС», 2003 

Сочеванова Игры-эстафеты с использованием традиционного физкультурного инвентаря» С.П. 

«Детство- Пресс» 2010г. 

Утренняя гимнастика для детей 2-7 лет / Г.А. Прохорова. – М., Айрис-пресс, 2004. 

Физическая культура в дошкольном детстве / Н.В. Полтавцева, Н.А. Гордова. – М., 

Просвещение, 2004. 

Занимательная физкультура в детском саду для детей 3-5 лет / К.К. Утробина. – М., ГНОМ и Д, 

2005. 

Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 лет / К.К. Утробина. – М., ГНОМ и Д., 

2005. 

Игры с элементами спорта / Л.Н. Волошина, Т.В. Курилова. - М., ГНОМ и Д, 2004. 

Физкультурная минутка. Динамические упражнения для детей 3-5 лет  / Е.А. Каралашвили. - 

М., ТЦ Сфера, 2002 

Физкультурная минутка. Динамические упражнения для детей 6-10 лет  / Е.А. Каралашвили. - 

М., ТЦ Сфера, 2002 

Спортивные праздники и развлечения для дошкольников / В.Я. Лысова. – М., АРКТИ, 2000. 

Физкультурные праздники в детском саду. / Н.Н. Луконина. - М., Айрис- пресс, 2006. 

Картушина М.Ю.. Зеленый огонек здоровья./– М., ТЦ Сфера, 2007. 

Новикова И.М. Формирование представлений о здоровом образе жизни у дошкольников.- М. 

Мозаика-Синтез, 2010 
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5.  Календарный план занятий по физической культуре.  Младшая группа. 

 

Меся

ц 

№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

С
 Е

 Н
 Т

 Я
 Б

 Р
 Ь

 
1-я 

неделя 

Свободная ходьба за 

воспитателем 
без 

предметов 

Ходьба по дорожке – между двумя 

параллельно лежащими веревками 

(ширина 30 см) 

«Бегите ко 

мне» 

Спокойная 

ходьба за 

воспитателем 

2-я 

неделя 

Ходьба врассыпную и бег за 

воспитателем с палкой 

Ползание на четвереньках (4-6 м) «Догони 

меня» 

Ходьба за 

воспитателем 

3-я 

неделя 

Ходьба и между стульями 

с мячом 

Ходьба по доске (длина 2,5-3 м.) «В гости в 

куклам» 

Ходьба за 

воспитателем 

4-я 

неделя 

Ходьба врассыпную 

Бег 
без 

предметов 

Ползание на четвереньках 

Подползти под веревку (высота 40-45 см) 

«Бегите ко 

мне» 

Спокойная 

ходьба 

О
 К

 Т
Я

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег за воспитателем 
с лентой 

Лазание по гимнастической стенке 

любым способом 

«Догоните 

мяч» 

Ходьба за 

воспитателем 

Ходьба чередуется с бегом 
с 

погремуш-

кой 

Ходьба по доске с последующим 

ползанием на четвереньках до 

определенного места 

Прокатывание мяча 

«Бегите ко 

мне» 

Спокойная 

ходьба 

врассыпную 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег за воспитателем без 

предметов 

Бросание мешочков в ящик 

Прыжки через веревку на двух ногах 

«Догоните 

меня» 

Ходьба за 

воспитателем 

Ходьба и бег за воспитателем 

с кольцом 

Ползание на четвереньках между 

шнурами 

Ходьба по доске 

«Догони мяч» Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег за воспитателем 
без 

предметов 

Бросание мяча двумя руками из-за 

головы 

Прыжки в длину с места через веревку 

«Догони мяч» Спокойная 

ходьба 

Ходьба и бег с погремушкой 
с мячом 

Бросания мяча на дальность от груди 

Прокатывание мяча 

«Через 

ручеек» 

Спокойная 

ходьба парами 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег с ленточкой в 

руке 
без 

предметов 

Бросание мяча на дальность от груди 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

«Солнышко и 

дождик» 

Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 
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Ходьба и бег со сменой темпа с 

флажками 

Бросание и ловля мяча 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

«Солнышко и 

дождик» 

Спокойная 

ходьба парами 

Меся

ц 

№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

 
1-я 

неделя  

Ходьба за машиной, которую 

везет воспитатель 
без 

предметов 

Метание мешочка 

Прыжки в длину на двух ногах с места 

«Догоните 

меня» 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег за воспитателем 
с палкой 

Катание мячей 

Перешагивание через препятствие  

«Догоните 

меня» 

Игра «Кто тише» 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег между кубиками 
с мячом 

Метание мешочков 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

«Догони мяч» Спокойная 

ходьба 

Ходьба и бег за воспитателем без 

предметов 

Ползание на четвереньках до рейки 

Прыжки в длину с места 

«Догони мяч» Ходьба со 

сменой темпа 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег за воспитателем 

Ходьба по кругу, взявшись за 

руки 

с лентой 

Метание мешочков в корзину 

Прыжки на двух ногах через веревку 

«Солнышко и 

дождик» 

Ходьба на 

носках 

Ходьба и бег с платочком в 

руке 
с палкой 

Ходьба по гимнастической скамейке 

Катание мяча в воротца 

«Солнышко и 

дождик» 

Ходьба за 

воспитателем 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег за воспитателем 
без 

предметов 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

Прыжки в длину с места через две 

веревки 

Воробушки и 

автомобиль 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба и бег за воспитателем 

с кольцом 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под дугу.Прыжки в длину с места через 

две веревки 

Воробушки и 

автомобиль 

Ходьба со 

сменой темпа 

Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег друг за другом 
без 

предметов 

Метание на дальность маленьких мячей 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

«Поезд» Ходьба друг за 

другом 

Ходьба и бег друг за другом 
с мячом 

Ходьба по наклонной доске вверх, вниз 

Бросание и ловля мяча 

«Поезд» Обычная ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег друг за другом 

25 секунд 
без 

предметов 

Бросание на дальность мешочков 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

руки в стороны 

«Самолеты» Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 
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Ходьба и бег между обручами 
с 

флажками 

Ходьба по гимнастической скамейке 

Прыжки в длину с места 

«Самолеты» Ходьба с 

остановкой на 

сигнал 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
без 

предметов 

Бросание мешочков в горизонтальную 

цель 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

«Пузырь» Ходьба обычная 

и на носках 

Меся

ц 

№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

 Ходьба и бег в колонне по 

одному 
без 

предметов 

Бросание мяча вдаль из-за головы 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под рейку 

«Пузырь» Ходьба змейкой 

за воспитателем 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег друг за другом 
с 

флажками 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

«Птички в 

гнездышках» 

Ходьба друг за 

другом со 

сменой темпа 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
без 

предметов 

Бросание мешочков на дальность 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

«Птички в 

гнездышках» 

Ходьба 

Я
 Н

 В
 А

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег в колонне по 

одному с платочком 

с 

погремушк

ой 

Катание мяча в воротца 

Лазание по гимнастической стенке 

«Догони 

меня» 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

Ходьба и бег за воспитателем 

с кольцом 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке. Бросание  

мешочков в горизонтальную цель 

«Догони 

меня» 

Ходьба, игра 

«Найди себе 

пару» 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному за воспитателем 
без 

предметов 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

Бросание мешочков в горизонтальную 

цель 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба в 

колонне, игра 

«Кто тише» 

Ходьба чередуется с бегом  в 

разные стороны с мячом 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под дугу 

Прыжки в длину с места 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба змейкой 

за воспитателем 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
без 

предметов 

Ходьба по наклонной доске вниз 

Бросание мешочков на дальность 

«Птички в 

гнездышках» 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба чередуется с бегом  в 

колонне по одному 
с 

флажками 

Бросание мешочков в горизонтальную 

цель 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

«Птички в 

гнездышках» 

Ходьба по кругу, 

держась за руки 
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4-я 

неделя 

Ходьба и бег в быстром и 

медленном темпе 
без 

предметов 

Ходьба по гимнастической скамейке 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под рейку 

«Жуки» Ходьба друг за 

другом 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

с 

погремуш-

кой 

Бросание мяча на дальность из-за головы 

Катание мяча друг другу сидя, ноги врозь 

«Жуки» Ходьба на 

носках и 

обычнымшмгом 

Меся

ц 

№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

Ф
 Е

 В
 Р

 А
 Л

 Ь
 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег колонне по 

одному между кубиками 
без 

предметов 

Метание вдаль двумя руками из-за 

головы. Катание мяча в воротца на 

расстоянии 1-1,5 м 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег в колонне по 

одному с флажком с палкой 

Ползание на четвереньках дои рейки, 

подлезание под нее 

Прыжки в длину с места 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба, игра 

«Кто тише» 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному с мячом 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

Бросание правой и левой рукой в 

горизонтальную цель 

«Кошка и 

мышки» 

Ходьба друг за 

другом 

Чередование ходьбы и бега в 

колонне по одному и 

врассыпную 

без 

предметов 

Ходьба по гимнастической скамейке друг 

за другом 

Бросание мяча воспитателю и его ловля 

«Кот и 

мышки» 

Ходьба на 

носках и 

обычным шагом 

3-я 

неделя 

Ходьба с бегом чередуются 

с лентой 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

Ходьба, переступая кубики 

«Догоните 

меня» 

Ходьба в 

колонне по 

обному 

Ходьба и бег с кубиками в 

руках 

с 

погремуш-

кой 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под рейку 

Катание мяча друг другу 

«Догоните 

меня» 

Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 

4-я 

неделя 

Чередование ходьбы и бега в 

колонне по одному 
без 

предметов 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

Катание мяча под дугу на расстоянии 1 м 

«Поезд» Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег с лентой 

с кольцом 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

руки в стороны 

Прыжки в длину с места 

«Поезд» Ходьба в 

колонне по 

одному 
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М
 А

 Р
 Т

 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег чередуются 
без 

предметов 

Бросание мяча на дальность из-за головы  

Катание мяча в воротца на расстоянии 1м 

«Кошка и 

мышки» 

Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 

Ходьба и бег между обручами 
с мячом 

Ходьба по гимнастической скамейке 

Бросание мяча на дальность из-за головы 

«Кошка и 

мышки» 

Ходьба парами 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному без 

предметов 

Бросание мешочков на дальность Ходьба 

по наклонной доске вверх и вниз 

«Пузырь» Ходьба в 

колонне с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег змейкой между 

стульями с 

флажками 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

Ползание на четвереньках до рейки, 

подлезание под нее 

«Пузырь» Ходьба, 

ритмично 

хлопать в 

ладоши 

 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

М
 А

 Р
 Т

 

3-я 

неделя 

Ходьба по кругу, взявшись за 

руки 
без 

предметов 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

Ходьба по шнуру 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
с палкой 

Бросание и ловля мяча 

Ходьба по наклонной доске 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба гурьбой 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне с 

платочком 
с мячом 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

Прыжки в длину с места через веревку 

«Мой 

веселый, 

звонкий 

мяч» 

Ходьба в 

колонне с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег врассыпную с 

погремушкой без 

предметов 

Ходьба на четвереньках друг за другом 

Прыжки с гимнастической скамейки 

«Мой 

веселый, 

звонкий 

мяч» 

Ходьба 

обычным шагом 

и на носках 

А
 П

 

Р
 Е

 Л
 

Ь
 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег друг за другом 

со сменой направления с лентой 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

прыжки с нее 

бросание мяча воспитателю и его ловля 

«Пузырь» Спокойная 

ходьба друг за 

другом 
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Ходьба и бег в колонне по 

одному с платочком 
с 

погремуш-

кой 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под дугу 

Бросание мешочков в горизонтальную цель 

«Пузырь» Ходьба в 

колонне с 

остановкой по 

сигналу 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне по одному, 

ритмично греметь 

погремушкой 

без 

предметов 

Бросание мяча на дальность двумя руками 

из-за головы 

Катать мяч друг другу 

Воробушки 

и 

автомобиль 

Ходьба по кругу, 

взявшись за руки 

Ходьба, во время которой 

ритмично ударять кубик о 

кубик 
с кольцом 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

Бросание мяча вверх и вниз через сетку 

Воробушки 

и 

автомобиль 

Ходьба 

врассыпную и 

парами 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
без 

предметов 

Метание мячей на дальность 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег с лентой в руке 

с мячом 

Ходьба по гимнастической скамейке, в 

конце спрыгнуть 

Бросание и ловля мяча 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба. Игра 

«Кто тише» 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег в медленном и 

быстром темпе 
без 

предметов 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

Бросание мяча на дальность от груди 

Птички в 

гнездышках 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

Ходьба и бег за воспитателем 

со сменой направления 

с 

флажками 

Бросание мешочков в горизонтальную цель 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

Птички в 

гнездышках 

Ходьба друг за 

другом» 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключительна

я часть 

М
 А

 Й
 

1-я 

неделя  

Ходьба и бег в колонне по 

одному и врассыпную без 

предметов 

Бросание мячей на дальность из-за головы 

обеими руками 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз 

«Пузырь» Ходьба по кругу, 

взявшись за руки 

Ходьба и бег змейкой за 

воспитателем между 

предметами 
с палкой 

Бросание мешочков на дальность 

Ползание на четвереньках и подлезание 

под дугу 

«Пузырь» Ходьба в 

колонне по 

одному 

2-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному с платочком 
с мячом 

Ходьба по гимнастической скамейке 

Бросание мешочков на дальность 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 
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Ходьба и бег в колонне по 

одному без 

предметов 

Бросание мяча на дальность из-за головы 

двумя руками 

Прокатывание мяча друг другу 

«Солнышко 

и дождик» 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

3-я 

неделя 

Ходьба и бег за воспитателем 

со сменой направления 
с лентой 

Бросание мяча на дальность через сетку 

Ходьба по гимнастической скамейке, в 

конце спрыгнуть 

«Мой 

веселый, 

звонкий 

мяч» 

Ходьба за 

воспитателем с 

остановкой по 

сигналу 

Ходьба и бег с обручем в 

руках со сменой темпа 
с 

погремуш-

кой 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

Катание мяча друг другу 

 Ходьба в 

колонне с 

остановкой по 

сигналу 

4-я 

неделя 

Ходьба и бег в колонне по 

одному и врассыпную без 

предметов 

Бросание мешочков на дальность 

Прыжки в длину с места на двух ногах 

 Ходьба в 

спокойном 

темпе 

Ходьба и бег друг за другом с 

мячом в руках 
с кольцом 

Бросание мяча через сетку 

Ходьба по гимнастической скамейке 

«Воробушк

и и 

автомобиль

» 

Ходьба 

обыкновенным 

шагом и на 

носках 

Средняя группа.  

 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

С
 Е

 Н
 Т

 Я
 Б

 Р
 Ь

 1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, стойка у стены. 

Бег врассыпную в чередовании с 

ходьба в колонне 

без 

предмето

в 

Подпрыгивание на месте (батуте) на двух 

ногах 

Подбрасывание и ловля мяча 

«Мой 

веселый, 

звонкий мяч 

Ходьба в 

колонне 

2-я 

неделя 
Обследование уровня развития основных движений 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, ходьба на носках 

и пятках. Прыжки на двух нога с 

продвижением  

с 

кольцом 

Подбрасывание и ловля большого мяча, 

ползание по прямой на ладонях и коленях 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 
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4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, ходьба на 

носках, прыжки с продвижением 

вперед 5Х2 м  

без 

предмето

в 

Подлезание под дугу н=50 см на ладонях 

и коленях. Ходьба между шнурами с 

мешочком на голове  

«Подбрось – 

поймай» 

Ходьба 

«Иголка и 

нитка» 

О
 К

 Т
Я

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя  

Ходьба в колонне ходьба за первым 

за последним бег врассыпную с 

остановкой на сигнал. Ходьба в 

колонне 

с лентой 

Лазание по гимнастической стенке любым 

способом 

«»Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

Ходьба в колонне с изменением 

направления, перестроение в пары 

при перемещении в обоих 

направлениях, бег врассыпную, 

ходьба в колонне 

с мячом 

Прыжки из обруча в обруч (8 шт), Ходьба 

по ребристой доске. Подбрасывание и 

ловля мяча перед собой 

«Кролики» Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне с изменением 

направления с перестроением в 

пары в обоих направлениях, на 

носках, с высоким подниманием 

ног, на прямых ногах в парах 

без 

предмето

в 

Прокатывание большого мяча в ворота 

шириной 50.40 см с расстояния 1,5 м, бег 

за мячом, ходьба 2 м, подлезание под дугу 

– ползание 2 м 

«Кролики» Ходьба, 

потряхивание 

расслабленны

ми кистями 

рук 

Ходьба в колонне, на носках, 

пятках. Прыжки на двух нога с 

продвижением вперед в ритме 

музыки. Ходьба врассыпную, 

ходьба в колонне 

с 

флажкам

и 

Игровое упражнение «Светофор» – 

прокатывание большого мяча в даль, 

ходьба за мячом, прыжки с большим 

мячом, зажатым между ног. 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках. Бег 

врассыпную с остановкой на 

сигнал. Ходьба в колонне 

с палкой 

Прыжки по дорожкам – 6 штук шириной 

25 см. Подтягивание на руках, лежа на 

гимн. Скамейке 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

 Ходьба в колонне, на пятках. Бег с 

остановкой на сигнал. Ходьба в 

колонне 

с мячом 

Подтягивание на руках на гимнастической 

скамейке, лежа на животе, с разным и.п. 

для ног. Бег 10 м. 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 

О
К

Т
Я

Б
Р

Ь
 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары, ходьба в парах, не держась за 

руки на носках и пятках. Бег 

врассыпную. Ходьба в колонне 

без 

предмето

в 

Прокатывание большого мяча с 

расстояния 1,5 м затем 2 м. Бег 10 м 

«Кто 

быстрее» 

Ходьба с 

игрой «Руки, 

как плети» 

Ходьба в колонне на носках и 

пятках, бег врассыпную с 

остановкой на сигнал, ходьба в 

колонне 

с 

флажками 

Прыжки на месте 5 раз, прыжки через 6 

линий на расстоянии 50 см. Ходьба по 

канату приставным шагом боком. 

«Кто быстрее 

перенесет 

предмет»  

Ходьба 
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Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

 

Ходьба, с высоким подниманием 

ног. Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал. Ходьба в колонне 

без 

предмето

в 

Метание мешочков правой и левой рукой 

на расстояние 4 м. Подлезание под 

шнур(.Высота 50 см) 

«Зайцы м 

волк» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, на пятках. Бег 

врассыпную с остановкой на 

сигнал. Ходьба в колонне. с кольцом 

Метание мешочков правой и левой рукой 

в большой обруч с расстояния 4 м. 

Спрыгивание со скамьи (высота 30 см). 

Ходьба по канату боком приставным 

шагом 

«Кролики» Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Бег врассыпную, 

упражнение «Стоп». Ходьба в 

колонне 
с лентой 

Прокатывание малого мяча правой и 

левой руками снизу по дорожке. Бег за 

мячом вдоль стены. Спрыгивание с куба 

в обруч. Ходьба по ребристой доске. 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба. Игра 

«Раздувайся, 

пузырь» 

Ходьба в колонне. Бег врассыпную. 

Упражнение «Стоп». 

Ходьба в колонне 

с мячом 

Прокатывание малого мяча. Спрыгивание 

с куба с поворотом на 90. Ходьба по 

ребристой доске. 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах, держась за 

руки. Ходьба в колонне на носках и 

на пятках.  

без 

предмето

в 

Отбивание и ловля мяча. Ползание на 

ладонях и ступенях (6 М) – выпрямиться 

– упражнение «Стрела» 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, змейкой на 

носках, упражнение «Допрыгни до 

ленты» - ползание на ладонях и 

коленях 

с 

флажками 

Подбрасывание, ловля большого мяча. 

Отбивание и ловля большого мяча под 

ритмичную музыку. Ползание на ступнях 

и ладонях по скамейке, спрыгивание с 

поворотом на 90 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба. Игра 

«Иголка и 

нитка» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне на носках, упр. 

«Допрыгни до ленты», ползание на 

ладонях и ступнях. Ходьба с палкой 

Подбрасывание мяча вверх и ловля его 

после отскока. Бег изи.п. Спиной к 

направлению движения. Ползание на 

ступнях и ладонях по доске в быстром 

темпе. 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, на носках и 

пятках. Прыжки из обруча в обруч 

(8 шт). Ходьба змейкой. Бег 

врассыпную. Ходьба в колонне 

с мячом 

Подбрасывание и ловля большого мяча. 

Спрыгивание с куба через ручей (шир.30 

см, 50 см) 

«У медведя во 

бору» 

Ходьба. 

Упражнение 

«Улитка» 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя 

 

Ходьба в колонне, с высоким 

подниманием ног. Прыжки в 

приседе, ходьба «Пингвины». 

Ходьба 

без 

предмето

в 

Спрыгивание с куба высотой 40 см. с 

поворотом на 90 в обруч. Ползание на 

ладонях и ступнях (2 м), подлезание под 

веревку (60 см), ползание на ладонях и 

ступнях (2м). Ходьба 

«Цветные 

автомобили» 

Ходьба 

Ходьба в колонне,  с высоким 

подниманием ног, на пятках. 

Прыжки в приседе. Ходьба 

«Пингвины». Ходьба. 

с кольцом 

Спрыгивание с куба  (выс. 40 см) с 

поворотом на 90 в обруч. Ходьба (2 м), 

подлезание под шнур (60 см), ходьба  (2 

м), подлезание под шнур (40 см). 

«Светофор» Ходьба,  

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, с высоким 

подниманием ног, ходьба на пятках. 

Прыжки из обруча в обруч (8 шт), 

расположенных в шахматном 

порядке. Ходьба в колонне 

с лентой 

Прыжки в высоту через 4 валика высотой 

15 см, разложенных на расстоянии 50 см. 

Подтягивание на скамейке, лежа на 

животе, руки скрестно. 

«Котята и 

щенята» 

Ходьба,повор

оты туловища 

и 

расслабленны

х рук вправо-

влево 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах – «Достань 

коленом до ладони». Прыжки из 

обруча в обруч, расп. в шахматном 

порядке двумя колоннами. Ходьба в 

колонне. 

с мячом 

Прыжки через 3 валика (20 см), расп. на 

расстоянии 3 м. Подтягивание на руках 

по скамейке, лежа на животе. Ходьба по 

шнуру приставным шагом вперед. 

«Котята и 

щенята» 

Ходьба и игра 

«Раздувайся, 

пузырь» 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, прохождение парами через 

середину зала. Бег двумя колоннами 

между мячами. Ходьба в парах на 

носках 

без 

предмето

в 

Прыжки в высоту с места, с зажатым 

между коленями мячом. Подтягивание на 

скамейке, лежа на животе. Ходьба по 

шнуру приставным шагом «Пятка к 

носку». Ходьба в колонне 

«Не попадись 

мышеловку» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, прохождение парами через 

середину зала. Бег двумя колоннами 

между маленькими мячами. Ходьба 

в парах на носках 

с 

флажками 

Прокатывание малого мяча в ворота с 

расстояния 2 м, 3м. «Догони свой мяч, 

пока он не остановился» 

«Кролики» Ходьба. Игра 

«Найди 

кролика» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, в шеренге 

приставным шагом боком. Бег 

врассыпную. Упражнение «Сделай 

фигуру». Ходьба в колонне. 

с палкой 

Прокатывание малого мяча в ворота с 

раст. 2,3,4 м. Челночный бег 2Х10 м «Кто 

быстрее пробежит к флажку»  

«Кролики» Ходьба. Игра 

«Найди 

кролика» 
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Ходьба в колонне, в шеренге 

приставным шагом боком. Бег 

врассыпную. Упражнение «Сделай 

фигуру». Ходьба в колонне. 

с мячом 

Прокатывание малого мяча в ворота с 

раст. 2,3,4 м. Челночный бег 2Х10 м «Кто 

быстрее пробежит к флажку»  

«Кролики» Ходьба. Игра 

«Найди 

кролика» 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

Я
 Н

 В
 А

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

     

     

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, елочкой. 

Прыжки через 8 шнуров (40 см), бег 

через шнуры. Ходьба 

с кольцом 

Прыжки в длину с места, через ручей (60 

см). Подбрасывание, ловля большого 

мяча. 

«Кто быстрее 

прибежит к 

флажку» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, елочкой. 

Прыжки через 8 шнуров. Бег 

змейкой между шнурами. Ходьба 

с лентой 

Прыжки в длину с места через рвы 

разной ширины (40, 50,60 см.) 

Подбрасывание и ловля большого мяча.  

«Кто быстрее 

прибежит к 

флажку» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках, с 

высоким подниманием колен. Бег 

змейкой. Ходьба. 

с мячом 

Спрыгивание со скамейки высотой 20 см. 

в обозначенное место. Перебрасывание и 

ловля большого мяча в парах. (2,5 м). 

«Цветные 

автомобили» 

Ходьба, 

упражнение 

«Улитка» 

Ходьба в колонне, на носках, с 

высоким подниманием колен. Бег 

змейкой. Ходьба 

без 

предмето

в 

Спрыгивание со скамейки высотой 20 см. 

в обозначенное место с поворотом на 90, 

приземляться на мат. Влезание и спуск по 

гимнастической стенке. 

«Мяч через 

сетку» 

Ходьба 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках, на 

пятках. Бег врассыпную. Ходьба 

с 

флажками 

Лазание по гимнастической стенке. 

Ходьба с высоким подниманием ног их 

обруча в обруч. Подтягивание на 

скамейке на руках, лежа на животе. Бег с 

высоким подниманием ног из обруча в 

обруч 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба. Игра 

«Найди 

потерявшегос

я цыпленка» 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Ходьба в парах с высоким 

подниманием колен, бег 

врассыпную. Ходьба 
с палкой 

Лазание по гимнастической стенке. 

Ходьба с высоким подниманием ног их 

обруча в обруч. Подтягивание на 

скамейке на руках, лежа на животе. Бег с 

высоким подниманием ног из обруча в 

обруч 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба. Игра 

«Найди 

потерявшегос

я цыпленка» 
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Ф
 Е

 В
 Р

 А
 Л

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Бег врассыпную. Ходьба 
без 

предмето

в 

«Брось мешочек до стены» (4 м). Лазание 

по гимнастической стенке. Подлезание 

под дугу (45, 60 см.) 

«Самолеты» Ходьба 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары. Прохождение парами через 

середину зала. Бег врассыпную. 

Ходьба 

с кольцом 

«Выбей кубик за линию» (Расстояние до 

линии 4 м). Прыжок в длину с места – 

подтягивание на скамейке. 

«Кролики» Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение 

парами. Ходьба парами на носках, с 

высоким подниманием колен. Бег 

врассыпную в парах с остановкой 

на сигнал. 

с лентой 

Выбивание кубика за линию. Прыжки в 

длину с места. Ходьба на ладонях и 

ступнях спиной вниз. 

«Кто быстрее 

прибежит к 

флажку» 

Ходьба 

Ф
 Е

 В
 Р

 А
 Л

 Ь
 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Ходьба парами с высоким 

подниманием колен. Бег, бег 

врассыпную парами. 

с 

мячом 

Прыжок через ручей 50 см. Подлезание 

под дугу 60 см – прыжок в длину 60 см. – 

подлезание под дугу60 см..  

«Мяч через 

сетку» 

Ходьба, игра 

«Кто ушел» 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, по кругу, взявшись 

за руки. Прыжки на месте, с 

продвижением вперед на одной ноге 

попеременно. Ходьба 

без 

предме

тов 

Бег из обруча в обруч, расстояние 30 см. - 

Подлезание под высоту 60 см. -  Бег из 

обруча в обруч – подлезание под высоту 

50 см 

«Мяч через 

сетку» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, по кругу с 

изменением направления. Прыжки на 

одной ноге поочередно с 

продвижением вперед. Ходьба 

с 

флажка

ми 

«Парашютисты». Спрыгивание с куба в 

круг – прокатывание малого мяча 

подорожкашир40 см и дл. 4 м – бег за 

мячом. 

«Мыши в 

кладовой» 

Ходьба. Игра 

«Иголка и 

нитка» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках, змейкой 

между кубиками. Бег змейкой. Ходьба с 

палкой 

Спрыгивание с куба с поворотом на 90 в 

одну и другую сторону. Прокатывание 

малого мяча по дорожке дл. 5 м. Бег за 

мячом 

«Быстро 

возьми» 

Ходьба 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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Ходьба в колонне, на носках, змейкой 

между кубиками. Бег змейкой. Ходьба 

без 

предме

тов 

Перепрыгни через ручей. Подъем по 

наклонной доске на ладонях и ступнях. 

Спуск по наклонной доске на ступнях 

«Автомобил

и" 

 

М
 А

 Р
 Т

 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне на носках, руки 

вверх, на пятках руки вперед. Беги с 

изменением направления. Ходьба 

с 

лентой 

Подъем по наклонной доске на ладонях и 

ступнях. Спуск на ступнях без помощи 

рук. Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через набивные мячи 

«Автомобил

и» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, на носках руки 

вверх, на пятках руки вперед. Бег с 

изменением направления. Ходьба. 

с 

мячом 

Ползание на четвереньках с 

прокатыванием большого мяча головой. 

Перебрасывание большого мяча в парах 

«Куры и 

цыплята» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках змейкой 

между большими мячами. Бег змейкой 

между мячами. Ходьба с мячом. 

без 

предме

тов 

«Кто быстрее». Прокатывание большого 

мяча головой, перебрасывание большого 

мяча в парах 

«Куры и 

цыплята» 

Ходьба, 

семенящий 

бег с 

расслабленны

ми руками 

Ходьба в колонне, на носках змейкой 

между большими мячами. Бег змейкой 

между мячами. Ходьба с мячом. 

с 

флажка

ми 

«Кто быстрее возьмет кубик» – ползание 

на ладонях и ступнях до линии бег в 

быстром темпе  кубик вверх. 

Подтягивание на скамейке на руках, лежа 

на животе из разных и.п. 

«Самолеты» Ходьба, 

семенящий 

бег с 

расслабленны

ми руками 

3-я 

неделя 

Ходьба широким шагом из обруча в 

обруч. Бег из обруча в обруч. Ходьба 

змейкой между обручами. Ходьба 

с 

палкой 

Прыжки из обруча в обруч (7 шт) – ходьба. 

Бросание набивных мячей в парах 

«Котята и 

щенята» 

Ходьба. Игра 

«Улитка» 

М
 А

 Р
 Т

 3-я 

неделя 

Ходьба широким шагом из обруча в 

обруч. Бег из обруча в обруч. Ходьба 

змейкой между обручами. Ходьба 

без 

предме

тов 

Прыжки из обруча в обруч (7 шт) – 

выпрыгивание из обруча справа и слева. 

Перебрасывание большого мяча друг 

другу с расстояния 2 м. 

«Котята и 

щенята» 

Ходьба Игра 

«Найди 

щенка» 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Ходьба парами, держась за руки, 

на носках, с высоким подниманием 

колен. Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал .Ходьба 

с 

кольцо

м 

Прыжки через ручей 40 см. Ходьба по 

ребристой доске. Прыжки через ручей  70 

см. Ползание между кеглями змейкой. 

Перебрасывание мяча (расстояние 2,5 – 3 

м) 

«Кто 

быстрее 

принесет 

кубик» 

Ходьба с 

потряхивание

м 

расслабленны

ми руками 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Ходьба парами, держась за руки, 

на носках, с высоким подниманием 

колен. Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал .Ходьба 

с 

лентой 

«Кто прыгнет дальше через ручей», «Кто 

самый меткий» – броски малого мяча 

снизу одной рукой в корзину. 

«Кто 

быстрее 

принесет 

кубик» 

Ходьба 
А

 П
 Р

 Е
 Л

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, с перешагиванием 

через валик высотой 10 см. Ползание 

змейкой между валиками. Бег в 

колонне. Ходьба 

с 

флажка

ми 

«Кто меньше сделает прыжков до шнура» - 

шнур на расстоянии 5 м от детей. Бросок 

маленького мяча в корзину с расстояния 3 

м. . Бросок маленького мяча в корзину с 

расстояния 3 м. 

«Цветные 

автомобили» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, с высоким 

подниманием колен Прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед. Бег 

с 

палкой 

Перебрасывание большого мяча в парах, 

выполняя круговой замах двумя руками от 

груди. Переход с одного пролета 

гимнастической стенки на другой 

«Кто 

быстрее 

пробежит в 

флажку» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, с высоким 

подниманием колен. Прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед. Бег 

без 

предме

тов 

Перебрасывание большого мяча в парах, 

выполняя круговой замах двумя руками от 

груди. Переход с одного пролета 

гимнастической стенки на другой 

«Бездомный 

заяц» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, боком приставным 

шагом по гимнастической палке, 

опираясь на пятки. Прыжки боком 

через палки Бег змейкой между 

палками. Ходьба 

с 

лентой 

Бросок большого мяча на мягкий коврик (3 

м.) Вращение скакалок с перешагиванием 

или перепрыгиванием 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, боком приставным 

шагом по гимнастической палке, 

опираясь на пятки. Прыжки боком 

через палки Бег змейкой между 

палками. Ходьба 

с 

мячом 

Бросок большого мяча в корзину с 

оасст.2,5 м с использованием кругового 

замаха. Прыжки через скакалку 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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А
 П

 Р
 Е

 Л
 Ь

 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, парами на носках с высоким 

подниманием ног. Бег врассыпную по 

сигналу построение в круг. 

Расширение и сужение круга. Ходьба 

без 

предме

тов 

Броски в корзину большого мяча с 

расстояния 2 м, 3м. Прыжки через 

скакалку. 

«Пастух и 

стадо» 

Ходьба 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, парами на носках с высоким 

подниманием ног. Бег врассыпную по 

сигналу построение в круг. 

Расширение и сужение круга. Ходьба 

с 

кольцо

м 

Лазание по гимнастической стенке – 

переход на соседний пролет. Бросок 

большого мяча двумя руками от груди (3 

м). Бросок малого мяча одной рукой снизу 

«Пастух и 

стадо» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары. Ходьба и бег двумя колоннами в 

разных направлениях. Ходьба с 

остановкой на сигнал 

с 

лентой 

Метание маленького мяча в корзину. 

Метание большого мяча в корзину. 

Прыжки в длину с места 

«Пастух и 

стадо» 

Ходьба 

М
 А

 Й
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне 

Ходьба спортивным шагом 

Ходьба змейкой 

с 

палкой 

Подпрыгивание на батуте 

Подбрасывание и ловля мяча 

 

«Медведь и 

пчелы» 

Ходьба в 

колонне 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне 

Ходьба противоходом двумя 

колоннами 

Боковой галоп в одну и другую 

сторону 

Ходьба 

без 

предме

тов 

Подбрасывание и ловля мяча 

Подлезания под дугу н=60 см прыжки 

через набивные мешки 

Подлезания под дугу н=50 см прыжки из 

обруча в обруч 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

3-я 

неделя 
Обследование уровня развития основных движений 

4-я 

неделя 

Ходьба в колоне, Перестроение в пары, 

в парах на носках, Бег врассыпную 

Ходьба в колонне 

«Найди свою пару» 

с 

лентой 

Прыжки в длину с места 

Подлезания под  шнуры 

«Догони 

свою пару» 

Ходьба в 

колонне 
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Старшая группа.  

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

С
 Е

 Н
 Т

 Я
 Б

 Р
 Ь

 
1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, стойка у стены. 

Бег врассыпную в чередовании с 

ходьба в колонне 

без 

предм

етов 

Подпрыгивание на месте (батуте) на двух 

ногах. Подбрасывание и ловля мяча 

«Мой 

веселый, 

звонкий мяч 

Ходьба в 

колонне 

2-я 

неделя 
Обследование уровня развития основных движений 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне, ходьба на носках и 

пятках. Прыжки на двух нога с 

продвижением  

с 

кольцо

м 

Подбрасывание и ловля большого мяча, 

ползание по прямой на ладонях и коленях 

«Воробушки 

и 

автомобиль» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, ходьба на носках, 

прыжки с продвижением вперед 5Х2 

м  

без 

предме

тов 

Подлезание под дугу н=50 см на ладонях и 

коленях. Ходьба между шнурами с 

мешочком на голове  

«Подбрось – 

поймай» 

Ходьба 

«Иголка и 

нитка» 

О
 К

 Т
 Я

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, стойка у стены. 

Бег врассыпную в чередовании с 

ходьба в колонне 

с 

мячом 

Подпрыгивание на месте (батуте) на двух 

ногах. Подбрасывание и ловля мяча 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба в 

колонне 

Ходьба в колонне, ходьба на носках и 

пятках. Прыжки на двух нога с 

продвижением вперед 3Х3 метра 

без 

предме

тов 

Подбрасывание и ловля большого мяча, 

ползание по прямой на ладонях и коленях 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, ходьба на носках, 

прыжки с продвижением вперед 5Х2 

м  

с 

флажка

ми 

Подлезание под дугу н=50 см на ладонях и 

коленях. Ходьба между шнурами с 

мешочком на голове  

«Подбрось – 

поймай» 

Ходьба 

«Иголка и 

нитка» 

Ходьба в колонне, на носках 

Бег врассыпную с остановкой на 

сигнал 

с 

палкой 

Подлезание под шнур н=65 и 40 см. 

Ходьба между предметами с мешочком на 

голове 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

Пальчиковая 

игра «Замок» 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную. Ходьба 

без 

предме

тов 

Прыжки в длину с места 60 и 50 

см.юПодлезание под шнуры 65 и 40 см 

Ходьба мешочком на голове 

«Найди себе 

пару» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную.Ходьба 

с 

лентой 

Прыжки в длину с места 60 и 70 см Ходьба 

по доске приставными шагами 

Отбивание мяча о пол 

«Мы 

веселые 

ребята» 

Ходьба,  
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4-я 

неделя 

Ходьба, ходьба на носках и пятках, с 

высоким подниманием колен, 

прыжки с ноги на ногу. Бег в 

умеренном темпе  

с 

мячом 

Подбрасывание и ловля мяча, отбивание 

мяча об пол. Прыжки в длину с места 50-

60 см 

«Мы 

веселые 

ребята» 

Ходьба 

Ходьба на носках, на пятках ,с 

высоким подниманием ног. Прыжки 

на двух ногах с продвижением 

вперед. Бег, ходьба 

без 

предме

тов 

Метание большого мяча от груди двумя 

руками в корзину 3 м. Ползание на 

ладонях и коленях между шнурами, 

прокатывая головой мяч 

«Мы 

веселые 

ребята» 

Ходьба 

хороводная 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Ходьба с 

остановкой на сигнал в шаге, поворот 

на 180. Ходьба с высоким 

подниманием колен. Прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед Бег, 

ходьба 

с 

кольцо

м 

Метание большого мяча вдаль от груди с 

замахом, пролезание в обруч боком 

«Мышеловк

а» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба на носках и пятках в 

парах, ходьба в колонне с поворотом 
с 

мячом 

Пролезание в обруч боком, метание вдаль 

большого мяча двумя руками от груди 

круговым замахом 

«Караси и 

щука» 

Ходьба игра 

«Море 

волнуется» 

2-я 

неделя  

Ходьба в полуприседе, ходьба на 

носках, двумя колоннами, бег, бег с 

высоким подниманием ног 

без 

предме

тов 

Прыжок «достань до погремушки, до 

ленты» Отбивание и ловля мяча через 

дорожку шир30 см. Бросок от груди рн=2,5 

м 

«Караси и 

щука» 

Ходьба 

Ходьба, Ходьба двумя колоннами 

Ходьба на носках, ходьба в 

рассыпную. Упражнение «Лягушата» 

в колонне 

Ходьба 

с 

флажка

ми 

Отбивание мяча от пола ладонью на месте 

Прыжки через мячи, расположенных на 

противоположных сторонах в ряд на 

расстоянии 30 см. 

Ползание по наклонному скату 

«Ловишки» Ходьба 

3-я 

неделя  

Ходьба со сменой ведущего, бег 

врассыпную, бег с остановкой на 

сигнал 
с 

палкой 

Ведение мяча на месте, ползание между 

кубиками на ладонях и коленях 

По дорожке на ступнях и ладонях 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 
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Ходьба в колонне, ходьба змейкой, 

бег врассыпную, ходьба на ягодицах, 

ходьба 

без 

предме

тов 

Ведение мяча на месте, спрыгивание со 

скамейки с поворотом на 90 

Ходьба приставными шагами по шнуру 

«Кот и 

мыши» 

Ходьба 

4-я 

неделя 

Ходьба на внешней стороне стопы, 

Ходьба с высоким подниманием 

колен бег двумя колоннами. Ходьба 
с 

флажка

ми 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

спрыгивание с поворотом на 90, Ходьба по 

дорожке с перешагиванием через 

набивные мячи. Подлезание под шнур 

н=65 см Ходьба по ребристой доске, 

Подлезание под дугу 

«Мы 

веселые 

ребята» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, ходьба с 

разворотом носка во внутрь, с 

поворотом, прыжки с доставанием до 

предмета. Ходьба 

с 

палкой 

Метание в обруч. 

Бег из и.п. стоя спиной к направлению 

движения 

«Кот и 

мыши» 

Ходьба 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах с высоким 

подниманием ног, Ходьба скрестным 

шагом в парах, ходьба 

с 

кольцо

м 

Метание вдаль малого мешочка снизу 

одной рукой снизу .Подлезание под шнур 

н=40 см Бег из и.п стоя спиной к 

направлению движения 

«Хитрая 

лиса» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, двумя колоннами  

перекатом с пятки на носок, бег 

врассыпную, ходьба врассыпную, 

ходьба на ягодицах 

с 

мячом 

Метание вдаль малого мешочка снизу 

одной рукой снизу 

Подлезание под шнур н= 40,50,65 см 

«Мышеловк

а» 

Ходьба 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, ходьба 

врассыпную, ходьба на ягодицах, 

ходьба между мячами, бег между 

мячами, ведение мяча вокруг себя. 

Ходьба 

без 

предме

тов 

Спрыгивание в обруч, пролезание в обруч 

боком, метание вдаль мешочка одной 

рукой снизу 

«Парные 

перебежки» 

Ходьба 
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Ходьба в колонне, ходьба через 

набивные мячи в чередовании на 

носках и пятках. Бег с огибанием 

мячей. Бег с отбиванием мячей с 

продвижением вперед. Прыжки на 

двух нога с продвижением вперед. 

Ходьба 

с 

флажка

ми 

Подтягивание, лежа на животе, 

спрыгивание до черты. Лазание по 

гимнастической стенке на две рейки 

«Перемени 

предмет» 

Ходьба 

«Ручеек» 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, путем расхождение через 

середину зала. Прыжки с ноги на 

ногу, ходьба в колонне 

с 

палкой 

Подтягивание на скамейке, лежа на животе 

с помощью рук, Ходьба по набивным 

мячам, лазание по гимнастической стенке 

 «Перемени 

предмет» 

Ходьба 

Ходьба на носках, ходьба с 

перекатом, ходьба на ягодицах, 

прыжки с ноги на ногу, ходьба 

скрестным шагом, боковой галоп 

без 

предме

тов 

Предложить детям  самостоятельно 

отобрать пособия для выполнения 

физических упражнений 

По желанию 

детей 

«Волшебные 

снежинки» 

4-я 

неделя 

Ходьба со сменой ведущего, бег 

врассыпную, бег с остановкой на 

сигнал 

с 

флажка

ми 

Ведение мяча на месте, ползание между 

кубиками на ладонях и коленях 

По дорожке на ступнях и ладонях 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, ходьба змейкой, 

бег врассыпную, ходьба на ягодицах, 

ходьба 
с 

палкой 

Ведение мяча на месте, спрыгивание со 

скамейки с поворотом на 90 

Ходьба приставными шагами по шнуру 

«Кот и 

мыши» 

Ходьба 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

Я
 Н

 В
 А

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, двумя колоннами, 

скрестным шагом, с высоким 

подниманием колен, прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед, бег и 

ходьба 

без 

предме

тов 

Прыжки в длину с места н=70 см, 

Подлезание под две дуги 60 и 40 см 

Метание вдаль одной рукой снизу 

«Чья 

команда 

быстрее» 

Ходьба, игра 

«Заморожу» 
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Ходьба в колонне, на носках между 

мячами, прыжки через мячи, ведение 

мяча по прямой 

с 

флажка

ми 

Перебрасывание и ловля мяча стоя и сидя 

в парах, пролезание в обруч боком, 

прыжки в длину с места 80 см 

«Чья 

команда 

быстрее к 

флажку» 

Игра«Улитка»

. Ходьба 

3-я 

неделя  

Построение в шеренгу, перестроение 

в две колонны, ходьба двумя 

колоннами в разных направлениях с 

высоким подниманием бедра, с 

поочередным движением рук вверх, 

вниз, на носках, руки вверх ладонь к  

ладони. 

Бег в среднем темпе. Прыжки с ноги 

на ногу с продвижением вперед 

с 

палкой 

Круговая тренировка 

Ползание на четвереньках с мешочком на 

спине, подтягивание на скамейке, лежа на 

животе, ходьба по массажной дорожке, 

ведение мяча правой и левой рукой 

«Собери 

венок» 

Ходьба , игра 

«С 

платочком» 

Ходьба в колонне, двумя колоннами, 

скрестным шагом, с высоким 

подниманием колен, прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед, бег и 

ходьба 

без 

предме

тов 

Прыжки в длину с места н=70 см, 

Подлезание под две дуги 60 и 40 см 

Метание вдаль одной рукой снизу 

«Чья 

команда 

быстрее» 

Ходьба, игра 

«Заморожу» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, на носках между 

мячами, прыжки через мячи, ведение 

мяча по прямой 

с 

флажка

ми 

Перебрасывание и ловля мяча стоя и сидя 

в парах, пролезание в обруч боком, 

прыжки в длину с места 80 см 

«Чья 

команда 

быстрее к 

флажку» 

Игра«Улитка»

. Ходьба 

Ходьба, перестроение в пары путем 

расхождения через середину. Ходьба 

в парах с заданиями. Бег  
с 

палкой 

Прыжки в длину с места . Забрасывание 

мяча в баскетбольное кольцо от головы 

двумя руками 1,5 – 2,5 м 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба 

 

 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

Ф
 Е

 В
 Р

 

А
 Л

 Ь
 1-я 

неделя 

Ходьба, на носках., на пятках, с 

высоким подниманием колен. 

Подпрыгивание на месте на одной 

ноге 

с 

палкой 

Подпрыгивание «Достань до кольца», 

пролезание в обруч, ведение и 

забрасывание мяча в корзину с расстояния 

2,5 м 

«Салки с 

ленточкой» 

Ходьба 
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Ходьба в колонне, змейкой, на 

внешней стороне стопы в 

полуприседе, прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед 

с 

мячом 

Бросок большого мяча в даль, ходьба по 

узкой рейке гимнастической скамейке. 

Прыжок в длину с места 80 см 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, гимнастическим 

шагом, в полуприседе, бег змейкой 
без 

предме

тов 

Запрыгивание на мат, перебрасывание 

мяча из рук в руки, лазание по 

гимнастической стенке 

«Выше ноги 

от земли» 

Ходьба 

Ходьба гимнастическим шагом, в 

приседе, двумя колоннами. Прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед с 

остановкой на сигнал. Прыжки с 

поворотом на 180 

с 

лентой 

Перебрасывание мяча из рук в руки, 

запрыгивание на гимнастическую 

скамейку, ползание между рейками 

гимнастической лестницы 

«Совушка» Ходьба 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, перестроение в тройки, бег с 

захлестыванием голени, ходьба 
с 

мячом 

Лазание по гимнастической стенке, 

спрыгивание с гимнастической скамейки с 

поворотом на 90 и 180, бросок набивного 

мяча в даль 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба, игра 

«Улитка» 

Ходьба в приседе двумя колоннами, 

ходьба на носках, бег с 

захлестыванием, ходьба 

без 

предме

тов 

Прыжок в высоту с разбега н=25 см, 

бросок набивного мяча в даль,  лазание по 

гимнастической стенке 

«Хитрая 

лиса» 

Ходьба, игра 

«Ручеек» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, между предметами, 

бег между предметами, прыжки на 

одной ноге между предметами, 

перестроение в пары 

с 

кольцо

м 

Прыжок в высоту с разбега, 25см,30см. 

Лазание по гимнастической стенке, 

метание  в движущуюся цель 

«Воробышк

и и кошка» 

Ходьба  

Ходьба, по диагонали, скрестным 

шагом, перекатом с пятки на носок. 

Упражнение «Ударь в бубен». Ходьба 

без 

предме

тов 

Подлезание под шнур, н=60 и 40 см. 

Прыжок в высоту с разбега н=30см., 

метание  в движущуюся цель  

«Два 

мороза» 

Ходьба с 

изображением 

животных 

 

 

Месяц 

№ 

недел

и 

Вводная часть ОРУ Основные движения 
Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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М
 А

 Р
 Т

 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, парами, бег парами, 

держась за руки, ходьба в колонне, 

тройками, бег тройками. Держась за 

руки с высоким подниманием ног 

с 

палкой 

Прыжок в длину с разбега, метание в 

движущуюся цель, ползание между 

предметами на предплечьях и коленях с 

мешочком на спине, ползание по 

наклонной доске 

«Не 

оставайся на 

полу» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, парами, в колонне, 

тройками, прыжки с ноги на ногу в 

тройках. Ходьба 
с 

мячом 

Бросок большого мяча из-за головы двумя 

руками в даль, прыжок в длину с разбега, 

Ходьба по гимнастической скамейке с 

выносом прямой ноги вперед 

«Медведь и 

пчелы» (с 

лазанием) 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 

2-я 

неделя  

Ходьба двумя колоннами, со сменой 

темпа, широким шагом, семенящим 

шагом, бег со сменой направления, 

ходьба на носках 

без 

предме

тов 

Ходьба по скамейке,  прыжок в длину с 

разбега, бросок большого мяча из-за 

головы двумя руками 

«Медведь и 

пчелы» (с 

лазанием) 

Ходьба, игра 

«Улитка» 

Ходьба через предметы, на носках 

между предметами, прыжки на одной 

ноге между предметами, ведение мяча 

по кругу 

с 

лентой 

Прыжки в длину с места, ведение мяча с 

забрасыванием в баскетбольное кольцо, 

подтягивание на скамейке руками 

скрестным хватом, лежа на животе 

«Удочка» Ходьба и игра 

«Найди, где 

спрятано» 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, двумя колоннами, 

со сменой направления, двумя 

колоннами, бег со сменой 

направляющего, ходьба в приседе, 

ходьба 

с 

мячом 

Ползание по пластунски, ходьба по канату, 

лежащему на полу, прыжок в длину с 

места 

«Мяч по 

кругу» 

Ходьба, 

пальчиковая 

гимнастика 

Ходьба в колонне, двумя колоннами,  

со сменой направляющего, двумя 

колоннами, бег со сменой 

направляющего, бег в приседе. Ходьба 

с 

флажка

ми 

Ползание по пластунски, ходьба по канату, 

лежащему на полу, прыжок в высоту с 

разбега н=30 см 

«Мяч по 

кругу» 

Ходьба 

Игра «Море 

волнуется» 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, врассыпную, бег 

врассыпную, бег с остановкой на 

сигнал, Ходьба 

с 

кольцо

м 

Метание мешочка, прыжки в высоту с 

разбега н=30 см, лазание по 

гимнастической стенке, перекрестной 

координацией 

«Охотник и 

зайцы» 

Ходьба 

Игра «Море 

волнуется» 

Ходьба в колонне, на носках, ходьба 

на пятках, скрестным шагом, бег с 

высоким подниманием колен, ходьба 

без 

предме

тов 

Лазание по гимнастической стенке 

перекрестной координацией, метание 

мешочка в даль, запрыгивание на 

скамейку, покрытую матом, спрыгивание с 

поворотом на 180 

«Пятнашки» Ходьба 

Игра «Море 

волнуется» 
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Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

А
 П

 Р
 Е

 Л
 Ь

 
1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, по диагонали с 

разворотом носка внутрь, со сменой 

направления, бег широким шагом, 

семенящим шагом 

с 

палкой 

Подлезание под шнур по пластунски,н=30 

см, сбивание кубиков маленькими мячами 

н=3 м, запрыгивание и спрыгивание со 

скамейки, покрытой матом,н=25 см 

«Пожарные 

на учении» 

Ходьба, 

построение из 

одного круга 

в два-три 

Ходьба в колонне, перестроение в 

тройки, ходьба в тройках на внешней 

стороне стопы, ходьба перекатом с 

пятки на носок, ходьба в колонне, бег 

скрестным шагом 

с 

мячом 

Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки с мешочком на голове, сбивание 

кубиков маленьким мячом с расстояния 

2,5, 3, 3,5 м. Прыжки в длину с разбега 

«Пожарные 

на учении 

Ходьба, 

построение из 

одного круга 

в два-три 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, змейкой, по 

диагонали, в полуприседе, обычным 

шагом, гимнастическим шагом, бег с 

захлестыванием голени, бег скрестным 

шагом 

без 

предме

тов 

Сбивание кубиков малым мячом с н=3 м , 

ходьба по гимнастической скамейке с 

выносом прямой ноги вперед, прыжок в 

длину с разбега 

«Бездомный 

заяц» 

Ходьба. Игра 

«Запрещенное 

движение» 

Ходьба в колонне, приставным шагом, 

бег врассыпную, бег врассыпную с 

заданиями, прыжки из глубокого 

приседа «лягушата» 

с 

лентой 

Прыжки через короткую скакалку, 

пролезание в обруч и под стулья, 

подбрасывание и ловля мяча, отбивание и 

сбивание 

«Волк во 

рву» 

Ходьба, 

упражнения 

на 

расслабление 

3-я 

неделя  

Ходьба, скрестным шагом, в приседе, 

бег широким шагом, прыжки из 

обруча в обруч, ходьба 
с 

мячом 

Перебрасывание большого мяча от головы, 

из-за головы двумя руками через сетку, 

прыжки через короткую скакалку, 

ползание на ладонях и коленях а 

проталкиванием большого мяча головой 

«Гуси-

лебеди» 

Ходьба и 

ходьба по 

наклонной 

поверхности 

Ходьба по ребристой доске, бег по 

ребристой доске, ходьба на носках 

между мешочками и гантелями, 

прыжки через мешочки и гантели 

с 

флажка

ми 

Метание мешочка  в даль из-за плеча 

одной рукой, прыжки в высоту с места 

«достань головой до колокольчика», 

ползание на ладонях и коленях с 

подлезанием под шнур 

«У медведя 

во бору 

Ходьба и 

ходьба по 

наклонной 

поверхности 
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4-я 

неделя 

,Ходьба, ходьба с высоким 

подниманием колен на носках, 

прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед в чередовании с 

ходьбой 

с 

кольцо

м 

Прыжки в высоту с разбега н=30, 35,40 см, 

метание мешочков вдаль с использованием 

кругового замаха, лазание по веревочной 

лестнице, перекрестной координацией 

«Горелки» Ходьба. Игра 

«Запрещенное 

движение» 

Ходьба, прыжки на одной ноге, ходьба 

с высоким подниманием колен, 

перекатом с пятки на носок, бег 

врассыпную, с остановкой на сигнал 

без 

предме

тов 

Прыжки в дли с разбега, бросание и 

прокатывание набивного мяча, лазание по 

веревочной лестнице перекрестной 

координацией 

«Охотники и 

утки» 

Ходьба. Игра 

«У кого мяч» 

 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

М
 А

 Й
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, стойка у стены 

Бег врассыпную в чередовании с 

ходьба в колонне 
с 

мячом 

Подпрыгивание на месте (батуте) на двух 

ногах 

Подбрасывание и ловля мяча 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба в 

колонне 

Ходьба в колонне, ходьба на носках и 

пятках 

Прыжки на двух нога с продвижением 

вперед 3Х3 метра 

без 

предме

тов 

Подбрасывание и ловля большого мяча, 

ползание по прямой на ладонях и коленях 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 

2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, ходьба на носках, 

прыжки с продвижением вперед 5Х2 м  с 

лентой 

Подлезание под дугу н=50 см на ладонях и 

коленях 

Ходьба между шнурами с мешочком на 

голове  

«Подбрось – 

поймай» 

Ходьба 

«Иголка и 

нитка» 

Ходьба в колонне, на носках 

Бег врассыпную с остановкой на 

сигнал 
с 

мячом 

Подлезание под шнур н=65 и 40 см. 

Ходьба между предметами с мешочком на 

голове 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

Пальчиковая 

игра «Замок» 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную 

Ходьба 

с 

флажка

ми 

Прыжки в длину с места 60 и 50 

см.юПодлезание под шнуры 65 и 40 см 

Ходьба мешочком на голове 

«Найди себе 

пару» 

Ходьба 
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Обследование уровня развития основных движений 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную 

Ходьба 

с 

кольцо

м 

Прыжки в длину с места 60 и 70 см 

Ходьба по доске приставными шагами 

Отбивание мяча о пол 

«Мы веселые 

ребята» 

Ходьба,  

 

 

 

 

Подготовительная группа.  

 

С
 Е

 Н
 Т

 Я
 Б

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

Построение в колонну; бег в 

умеренном темпе за педагогом между 

предметами до 2 минут (в 

чередовании с ходьбой) 

с мячом 

Игровые упражнения, «Прокати не 

урони» 

«Кто быстрее» 

«Забрось в кольцо» 

 «Совушка» 
Ходьба в колонне по 

одному 

2-я 

неделя Обследование уровня развития основных движений 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки, равнение. Перестроение в 

колонну по одному; ходьба и бег в 

колонне по одному между 

предметами; ходьба и бег врассыпную 

без 

предметов 

Бросание мяча о пол одной рукой, а 

ловля двумя 8 – 10 раз, Лазанье – 

пролезание в обруч правым (левым) 

боком 5 – 6 раз,Ходьба по гимн. 

скамейке боком приставным шагом, 

на середине присесть, встать и пройти 

дальше 

 «Пожарные 

на учении» 

Ходьба в колонне по 

одному 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключител

ьная часть 
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3-я 

неделя Построение в шеренгу, проверка 

осанки, равнение. Перестроение в 

колонну по одному; ходьба и бег в 

колонне по одному между 

предметами; ходьба и бег врассыпную 

с лентой 

Бросание мяча о пол и ловля его 

одной рукой, бросание мяча вверх и 

ловля его одной рукой 8 – 10 раз, 

Пролезание в обруч правым (левым) 

боком 3 – 4 раза подряд, Ходьба по 

скамейке, ударяя мячом о пол и ловля 

его двумя руками 

«Пожарные 

на учении» 

Ходьба в колонне по 

одному 

Построение в колонну; ходьба и бег в 

колонне по одному с перешагиванием 

через бруски (высота 10 см); 

перестроение в 2 шеренги; ходьба и 

бег на скорость (дистанция 20 м) 2 – 3 

раза 

с мячом 

Игровые упражнения, Бросание мяча 

о землю в ходьбе и ловлю его одной 

рукой 

прыжки из обруча в обруч 

 

«Мышеловка

» 

Игра малой 

подвижности или 

эстафета с мячом 

4-я 

неделя 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег с замедлением и 

ускорением темпа движения по 

сигналу педагога; игровое 

упражнение «Быстро в клоны» 

с 

флажками 

Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

двумя руками (хват с боков скамейки) 

2 – 3 раза 

Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи, руки на поясе 2 – 3 

раза 

Прыжки на двух ногах между кеглями 

2 – 3 раза 

 «Караси и 

Щука» 

Ходьба в колонне по 

одному за самым 

ловким 

Построение в колонну; бег в 

умеренном темпе за педагогом между 

предметами до 2 минут (в 

чередовании с ходьбой) 

с кольцом 

Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

двумя руками 2 раза 

ходьба с перешагиванием через мячи 

боком, поднимая высоко колени 2 -  

3р аза 

Прыжки на правой и левой ноге 

между предметами 2 – 3 раза 

 «Караси и 

Щука» 

Ходьба в колонне по 

одному за самым 

ловким 
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О
 К

 Т
 Я

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне 

Ходьба спортивным шагом 

Ходьба змейкой 

с мячом 

Подпрыгивание на батуте 

Подбрасывание и ловля мяча 

 

«Медведь и 

пчелы» 

Ходьба в 

колонне 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне, Ходьба 

противоходом двумя колоннами. 

Боковой галоп в одну и другую 

сторону. Ходьба 

без 

предмето

в 

Подбрасывание и ловля мяча. Подлезания 

под дугу н=60 см прыжки через набивные 

мешки 

Подлезания под дугу н=50 см прыжки из 

обруча в обруч 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колоне, Перестроение в пары, 

в парах на носках. Бег врассыпную 

Ходьба в колонне. «Найди свою пару» 
с лентой 

Прыжки в длину с места 

Подлезания под  шнуры 

«Догони свою 

пару» 

Ходьба в 

колонне 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне Перестроение в пары 

Ходьба на носках двумя колоннами 

Бег врассыпную. «Сделай фигуру» 

Ходьба в колоне. Бег с захлестыванием 

голени. Ходьба. Перестроение в 

с мячом 

Прыжки в длину с места «Кто быстрее 

к флажку» 

 

Ходьба 

Игра 

«Запрещенное 

движение» 

Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне. С поворотом на 180 

в шаге. На пятках. Гимнастическим 

шагом. Прыжки с продвижением 

вперед 

с 

флажка

ми 

Ведение мяча, забрасывание в корзину 

Подлезание в обруч, ходьба по узкой 

рейке гимнастической скамейки. 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары. Ходьба в парах на носках, 

перекатом пятки на носок. Ходьба с 

высоким подниманием ног.  

с 

кольцом 

Ведение и передача мяча, действуя в 

парах 

Прыжки в высоту с разбега н=30 см 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба 

Игра «Течет 

ручей» 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары. Ходьба змейкой двумя 

колоннами противоходом на носках, 

скрестным шагом 

с палкой 

Ведение, передача и ловля мяча 

передвигаясь парами. Запрыгивание на 

гимнастическую скамейку н=20 см, 

спрыгивание с поворотом на 90 и на 180 

Ползание по-пластунски 

«Медведь и 

пчелы» 

Ходьба 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне 

Перестроение в пары 

Двумя колоннами по диагонали 

Бег врассыпную 

Ходьба в колонне, бег с 

захлестыванием голени 

Ходьба 

без 

предмет

ов 

Лазание по гимнастической стенке 

Прыжки в длину с места 

Подтягивание на скамейке лежа на животе 

«Мяч 

водящему» 

Ходьба 
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Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары 

Ходьба в парах с высоким 

подниманием ног, скрестным шагом. 

«Ударь в бубен» толчок ногой с места 

и с разбега, Ходьба 

с мячом 

Лазание по гимнастической стенке 

Бег из разных исходных положений 

«Охотники и 

звери» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба. Перестроение в пары.Двумя 

колоннами. Упражнение «Ударь в 

бубен» двумя колоннами. Бег 

врассыпную с короткими лентами с 

остановкой на сигнал и с заданием 

«Сделай фигуру».Ходьба 

без 

предмет

ов 

Прыжки в высоту с разбега 

Подлезание под дуги разной высоты и 

обруч 

Бег из положения лежа на животе 

«Охотники и 

звери» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары путем расхождения через 

середину зала. Ходьба на носках и 

пятках. Прыжки в парах с ноги на ногу 

Ходьба в колонне 

с лентой 

Ведение мяча, забрасывание в 

баскетбольное кольцо с расстояния 2м и 

3м Ползание, крадучись на коленях и 

предплечьях 

«Ловля 

обезьян» 

Ходьба 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне. С перекатом с 

пятки на носок. Спиной вперед 

Спортивным шагом .Бег врассыпную 

Прыжки «Лягушата». Ходьба 

с мячом 

Метание вдаль мешочков и шишек 

Спрыгивание со скамейки до черты 60 см 

80 см, 100 см. 

Ползание способом по выбору детей 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба 

Я
 Н

 В
 А

 Р
 Ь

 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Ходьба 

гимнастическим шагом. Спортивным 

шагом. Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал «Сделай фигуру». Ходьба 

с 

флажка

ми 

Прыжки на куб с разбега, спрыгивание с 

поворотом на 90. Подлезание под дугу 

н=30 см,50 см, лазание по гимнастической 

стенке с переходом на соседний пролет 

«В чьей 

команде 

меньше 

мячей» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары. Ходьба двумя колоннами по 

всему пространству зала. Ходьба на 

ягодицах. Ходьба и бег скрестным 

шагом. Ходьба в колонне 

с 

кольцом 

Ползание, крадучись на коленях и 

предплечьях 

«Ловишка» с 

лентами 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Бег врассыпную с 

остановкой на сигнал «Сделай 

фигуру». Имитационные движения: 

«Цапля», перестроение в 4 колонны 

с палкой 

Метание набивного мяча вдаль с круговым 

замахом. Прыжки в длину с разбега, 

подлезание под три предмета разной 

высоты 

«Два 

мороза» 

Ходьба 
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4-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение 

парами. На носках между мячами, 

Прыжки через мячи двумя колоннами. 

Разбор мячей 

Ведение мяча в колонне по прямой и с 

ускорением Ходьба с мячом 

без 

предмет

ов 

Перебрасывание и ловля мяча в парах 

Прыжки в длину с места 

Подтягивание на скамейке лежа на животе 

«Ловля 

обезьян» 

Ходьба 

Ф
 Е

 В
 Р

 А
 Л

 ь
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Ходьба на носках с 

перестроением в пары путем 

расхождения через середину. Ходьба 

«Пингвины» и перестроение в 

четверки 

с 

мячом 

Прыжки на куб н=40 см с разбега 

Подлезание под дугу 50 см, пролезание в 

обруч, лазание по гимнастической стенке 

«В чьей 

команде 

меньше 

мячей» 

Ходьба 

2-я 

неделя 

Ходьба в колонне. В полуприседе. С 

высоким подниманием колен. Бег 

врассыпную с остановкой на сигнал, 

упражнение «Фотограф». Ходьба в 

колонне 

без 

предме

тов 

Подбрасывание и ловля мяча разными 

способами. Подлезание последовательно 

под дуги высотой 60 см,35 см,50 см и обруч 

Ходьба по шатающейся гимнастической 

скамейке 

«Мы 

веселые 

ребята» 

Ходьба 

3-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Перестроение в 

пары. В парах с высоким подниманием 

колен. Двумя колоннами скрестным 

шагом, «пингвины». «Ударь в бубен» 

с 

лентой 

Метание в висящий большой мяч с 

расстояния 3,5-4 м маленьким мячом 

Прыжки в высоту с разбега н=30-35 см. 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба. 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне. Двумя колоннами 

гимнастическим шагом, спортивным 

шагом. Бег боковой галоп вправо, 

влево. Ходьба, перестроение тройками 

с 

мячом 

Кувырок вперед: из упора присев 

Метание маленьким мячом в висящий 

большой мяч с расстояния 2,5 м – 3 м 

Прыжки в высоту с разбега н=30,35 см 

«Кот и 

мыши» 

Ходьба 

М
 А

 Р
 Т

 

1-я 

неделя 

 

Ходьба  в колонне. Двумя колоннами с 

высоким подниманием ног. Со сменой 

ведущего. Бег в колонне по два в 

разных направлениях. Ходьба с 

перестроением в три колонны 

с 

флажка

ми 

Прыжки в длину с разбега. Подлезание под 

ряд дуг н=60,50,40 см. Пролезание в обруч 

Подтягивание на скамейке, лежа на животе 

с различным положением 

«Ловишки с 

мячом» 

Ходьба на 

носках с 

закрытыми 

глазами 

Ходьба в колонне. Спортивной 

ходьбой. С высоким подниманием 

колен. Бег с выносом прямых ног. 

Ходьба с перестроением в три 

колонны 

с 

кольцо

м 

Прыжки на гимнастическую скамейку, 

покрытую матом,н=40 см – спрыгивание с 

поворотом 180 и 360 

Подлезание под дугу 40-50-60 см 

«Ловишка с 

мячом» 

Ходьба 
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2-я 

неделя  

Ходьба .Ходьба между большими 

мячами. Бег между мячами. Прыжки 

на двух ногах. Перешагивание через 

мячи, прыжки на одной ноге между 

мячами, ходьба 

с 

палкой 

Кувырок- лазание по гимнастической стенке 

с пролета на пролет 

Ведение мяча и забрасывание в 

баскетбольное кольцо 

«Лягушки и 

цапля» 

Ходьба 

Ходьба в парах, перестроение в 

четверки, перестроение в пары. 

Ведение мяча, передвигаясь ходьбой и 

бегом 

без 

предме

тов 

Ведение, передача мяча партнеру в парах, 

забрасывание в баскетбольное кольцо 

Кувырок – подлезание под дугу н=50 см, - 

лазание по гимнастической стенке 

«Лягушки и 

цапля» 

Ходьба 

М
 А

 Р
 Т

 

3-я 

неделя 

Ходьба на месте, не отрывая носков от 

пола, поочередно поднимая пятки, со 

сменой направляющего. Бег, боковой 

галоп, ходьба 

с 

мячом 

Перебрасывание, ловля большого мяча в 

парах S=3 м. Прыжки в длину с места – 

пролезание в обруч боком – подлезание под 

дугу н=40 см. 

«Перелет 

птиц» 

Ходьба 

«Улитка» 

Ходьба в колонне, на месте не отрывая 

носков от пола, выполняя поочередные 

движения руками вперед, в стороны 

вверх, Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал. 

Ходьба в колонне с перестроением в 

три колонны 

без 

предме

тов 

Прыжки в длину с места 

Подтягивание на скамейке, пролезание в 

обруч боком 

«Поменяйте

сь местами» 

Ходьба 

«Ручеек» 

4-я 

неделя 

Ходьба на месте, не отрывая носков от 

пола, гимнастическим шагом. 

Бег, бег врассыпную 

Ходьба, перестроение в три колонны 

с 

лентой 

Прыжки в высоту с разбега н=30,35,40 см 

Метание набивного мяча до игрушек 2м,- -

5м 

«Поменяйте

сь местами» 

Ходьба 

Ходьба в колонне, гимнастическим 

шагом, Бег врассыпную с остановкой 

на сигнал Ходьба спортивным шагом, 

с перестроением в три колонны 

с 

мячом 

Прыжки в высоту с разбега 35-40 см 

Метание набивного мяча вдаль 

«Наседка и 

цыплята» 

Ходьба 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 
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А
 П

 Р
 Е

 Л
 Ь

 

1-я 

неделя 

 

Ходьба в колонне, двумя колоннами 

Бег и ходьба 
с 

флажка

ми 

Прыжки в высоту с разбега 

Метание большого мяча в большой мяч, 

маленького мяча в большой мяч 

Метание мешочка в обруч, лежащий на полу 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба 

«Птицы» 

Ходьба , двумя колоннами, с 

перестроением в три колонны 

Бег змейкой 

с 

кольцо

м 

Лазание по гимнастической стенке с 

переходом на соседний пролет 

Метание «Школа мяча» 

«Кто 

быстрее к 

флажку» 

Ходьба, 

пальчиковая 

гимнастика 

2-я 

неделя  

Ходьба и бег двумя колоннами 

противоходом. Ходьба по ребристому 

мостику. Бег змейкой, ходьба с 

перестроением в три колонны 

с 

палкой 

Запрыгивание на скамейку н=30 см, 

спрыгивание с поворотом на 180 

Упражнение «Гусеница» 

«Пожарные 

на учении» 

Ходьба, 

пальчиковая 

гимнастика 

Ходьба двумя колоннами, скрестным 

шагом, в приседе, гимнастическим 

шагом, «пингвины». Бег двумя 

колоннами. Ходьба 

без 

предме

тов 

Запрыгивание на скамейку н=30 см 

спрыгивание с поворотом 360. Ведение и 

забрасывание большого мяча в 

баскетбольное кольцо 

«Пожарные 

на учении» 

Ходьба, 

пальчиковая 

гимнастика 

3-я 

неделя 

Ходьба, скрестным шагом. 

Упражнение «гусеница». Бег с 

захлестыванием. Ходьба 

с 

кольцо

м 

Прыжки в длину с места. Ведение мяча в 

парах, передача, ловля ,забрасывание в 

корзину 

«Ловишка, 

бери ленту» 

Ходьба 

Месяц 
№ 

недели 
Вводная часть ОРУ Основные движения 

Подвижная 

игра 

Заключитель

ная часть 

А
 П

 Р
 Е

 Л
 Ь

 

4-я 

неделя 

Ходьба, ходьба двумя колоннами 

противоходом.. Ходьба на носках, 

перекатом с пятки на носок. Прыжки с 

ноги на ногу, на одной ноге (на 

батуте). Ходьба 

с 

мячом 

Прыжки в длину с разбега, расстояние для 

разбега 6 и 10 м. 

Ведение, передача и забрасывание мяча в 

баскетбольное кольцо 

«Кто 

быстрее к 

флажку» 

н=50 см 

Ходьба, 

пальчиковая 

гимнастика 

Ходьба, ходьба в рассыпную ,двумя 

колоннами на носках выпадами 

вперед. Бег врассыпную, игра «Кто как 

передвигается» (лягушка, гусеница, 

пингвин, черепаха, паук). Ходьба 

с 

флажка

ми 

Прыжки в длину с разбега 

Ведение, передача и забрасывание мяча в 

корзину тройками 

«Кто 

быстрее к 

колокольчик

у» 

Ходьба 

М
 А

 Й
 

1-я 

неделя 

Ходьба в колонне, стойка у стены. Бег 

врассыпную в чередовании с ходьба в 

колонне 

с 

мячом 

Подпрыгивание на месте (батуте) на двух 

ногах 

Подбрасывание и ловля мяча 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба в 

колонне 

Ходьба в колонне, ходьба на носках и 

пятках. Прыжки на двух нога с 

продвижением вперед 3Х3 метра 

без 

предме

тов 

Подбрасывание и ловля большого мяча, 

ползание по прямой на ладонях и коленях 

«Волшебные 

елочки» 

Ходьба, игра 

«Иголка и 

нитка» 
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2-я 

неделя  

Ходьба в колонне, ходьба на носках, 

прыжки с продвижением вперед 5Х2 м  с 

лентой 

Подлезание под дугу н=50 см на ладонях и 

коленях 

Ходьба между шнурами с мешочком на 

голове  

«Подбрось – 

поймай» 

Ходьба 

«Иголка и 

нитка» 

Ходьба в колонне, на носках 

Бег врассыпную с остановкой на 

сигнал 

с 

мячом 

Подлезание под шнур н=65 и 40 см. 

Ходьба между предметами с мешочком на 

голове 

«Зайцы и 

волк» 

Ходьба 

Пальчиковая 

игра «Замок» 

3-я 

неделя  

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную 

Ходьба 

с 

флажка

ми 

Прыжки в длину с места 60 и 50 

см.юПодлезание под шнуры 65 и 40 см 

Ходьба мешочком на голове 

«Найди себе 

пару» 

Ходьба 

Обследование уровня развития основных движений 

4-я 

неделя 

Ходьба в колонне, перестроение в 

пары, ходьба в парах на носках 

Бег врассыпную 

Ходьба 

с 

кольцо

м 

Прыжки в длину с места 60 и 70 см Ходьба 

по доске приставными шагами 

Отбивание мяча о пол 

«Мы веселые 

ребята» 

Ходьба,  
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