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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

  

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа на 2018-2019 учебный год разработана с учетом целей и задач основой 

образовательной программы дошкольного образования «ЛГ МАДОУ «ДСКВ №10 «Белочка», на 

основе данных о возрастных, индивидуальных и психофизических особенностях детей второй 

младшей, средней, старшей, разновозрастных компенсирующей направленности и подготовительной 

к школе групп. 

Основой для рабочей программы стала основная образовательная программа дошкольного 

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

 Программа разработана с учетом:  

¶  Федеральный закон от 29.12.2012 года №273-ФЗ» Об образовании в РФ» 

¶  Приказ Мин.обр.науки РФ от 17.10.2013 №1155» Об утверждении ФГОС ДО» 

¶  Приказ Мин.обр.науки РФ от 30.08.2013 №1014» Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

образовательным программам дошкольного образования» 

¶ СанПиН 2.4.1.3049-13; 

Образовательная программа ЛГ МАДОУ «Детский сад комбинированного вида №10 

«Белочка» предусматривает реализацию эффективной системы оздоровления, развития и 

необходимой коррекции отклонений в речевом и психическом развитии воспитанников посредством 

сотрудничества с родителями и социальными партнёрами ДОУ. 

В содержание рабочей программы входит календарно-тематическое планирование с учётом 

возрастных и индивидуальных особенности детей, воспитывающих в ДОУ.  

Раздел «Физическое развитие» включает в себя:  

¶ основные движения;  

¶ общеразвивающие упражнения;  

¶ подвижные игры; 

¶ спортивные упражнения; 

¶ спортивные игры; 

  

            В программе выделены оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи 

физического воспитания. Предусматривается охрана жизни и укрепления здоровья ребёнка, 

поддержание у него бодрого, жизнерадостного настроения, профилактика негативных эмоций; 

совершенствование всех функций организма, воспитание интереса к различным доступным видам 

двигательной деятельности, формирование основ физической культуры, потребности в ежедневных 

физических упражнениях, воспитание положительных нравственно-волевых качеств 

            Тематическое и календарное планирование физкультурных занятий планируется по методике 

Л.И. Пензулаевой «Физкультурные занятия с детьми», которые разработаны в соответствии с 

основной образовательной программой «От рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. 

Комаровой, М.А. Васильевой. 

Занятия по физической культуре во всех возрастных группах в спортивном зале проводятся 2 

раза в неделю. 

Структура физкультурных занятий: вводная, основная, заключительная части. 

Продолжительность каждой части занятия зависит от возраста. В первой части занятия предлагаются 

задания в ходьбе, беге, несложные игровые задания. Во второй части обучают упражнениям 

общеразвивающего характера, основным видам движений, проводится подвижная игра. В 
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заключительной части используются упражнения в ходьбе, несложные игровые задания, упражнения 

на восстановление дыхания.   

 Комплексы общеразвивающих упражнений составлены с учетом двигательных возможностей 

каждой возрастной группы по методике Л.И. Пензулаевой.  В каждом месяце на занятиях изучается 2 

комплекса общеразвивающих упражнений, один с предметами, другой без предметов. В следующем 

месяце повторяются на утренней гимнастике. Каждое 8 занятие проходит в игровой форме. Каждое 

четное занятие сохраняет структуру и задачи предыдущего. Изменяются лишь основные виды 

движения. 

В начале и конце учебного года проводится педагогическое обследование основных видов 

движений, уровень развития физических качеств определяется диагностическими тестами в виде 

контрольных двигательных заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме.  

 

1.1. Цели и задачи программы 

 

Приоритет Программы – воспитание свободного, уверенного в себе человека, с активной 

жизненной позицией, стремящегося творчески подходить к решению различных жизненных 

ситуаций, имеющего свое мнение и умеющего отстаивать его. 

  

Цель программы: создание благоприятных условий для полноценного проживания ребенком 

дошкольного детства, формирование основ базовой культуры личности, всесторонне развитие 

психических и физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными 

особенностями, подготовка к жизни в современном обществе. Забота о здоровье, эмоциональном 

благополучии и своевременном всестороннем развитии каждого ребенка.  Приобщать детей к 

здоровому образу жизни. Развивать творчество, самостоятельность инициативу   в двигательных 

действиях, осознанное отношение к ним, способность к самоконтролю, самооценке при выполнении 

движений. Формировать интерес и любовь к спорту. 

 

 Задачи: 

1. Забота о сохранении и укреплении здоровья детей. 

2. Формирование у детей элементарных представлений о здоровом образе жизни. 

3. Воспитание полезных привычек, в том числе привычки к здоровому питанию. 

4. Организовывать рациональную двигательную активность детей на занятиях по физической 

культуре. 

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

6. Расширять представления детей об оздоровительном значении физической культуры. 

7. Учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, 

варианты игр. 

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

спорта через организацию спортивных праздников, развлечений, дней здоровья, участие в 

городских соревнованиях, через просветительную работу среди родителей, организацию 

открытых дверей, совместных занятий с родителями.  

9. Корректировать недостатки моторной сферы детей с задержкой педагогического развития и 

общим недоразвитием речи. 
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1.2. Принципы и подходы к организации совместной игровой деятельности в группах 
общеразвивающей (компенсирующей) направленности. 

 

Построение образовательного процесса осуществляется с учётом следующих принципов: 

 

¶ Принцип индивидуализации, предполагающий построение образовательного процесса, в 

котором учитываются индивидуальные особенности каждого ребёнка. 

¶ Принцип активности, предполагающий построение такого образовательного процесса, в 

котором ребёнок ставится в активную позицию познания окружающего мира, 

самостоятельном поиске способов установления взаимодействия с окружающими людьми на 

основе общепринятых норм и правил, соблюдению общечеловеческих ценностей. 

¶ Принцип интеграции, предполагающий решение задач программы в системе всего 

образовательного процесса и всех видов деятельности, обеспечивающих проникновение 

одних элементов в другие. 

¶  Принцип гуманизации, утверждающий непреходящие ценности общекультурного 

человеческого достоинства, обеспечивающий каждому ребенку право на свободу, счастье и 

развитие способностей. 

¶ Принцип преемственности, предполагающий обогащение средств, форм и методов 

воспитания, предопределяет характер связи между элементами педагогического процесса в 

ДОУ и стилем воспитания в семье. 

¶  Принцип вариативности содержания образования предполагает возможность 

существования различных подходов к отбору содержания и технологии обучения и 

воспитания. 

¶ Принцип сбалансированности совместной деятельности взрослых и детей, самостоятельной 

деятельности детей в непосредственно-образовательной деятельности и в проведении 

режимных моментов. 

¶ Принцип адекватности дошкольному возрасту форм взаимодействия с воспитанниками. 

¶    реализация программы в формах, специфических для детей данной возрастной группы, 
прежде всего в форме игры, познавательной и исследовательской деятельности, в форме 

творческой активности, обеспечивающей развитие ребенка; 

¶   приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства; 

¶   формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных 

видах деятельности; 

Вышеперечисленные принципы предусматривают решение программных образовательных задач 

в совместной деятельности взрослого и детей, и самостоятельной деятельности детей в рамках 

непосредственно образовательной деятельности и при проведении режимных моментов, 

предполагают построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с 

детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом деятельности для них 

является игра.  

 

 

1.3 Характеристики особенностей развития детей в группах общеразвивающей и 

компенсирующей направленности 

 

Физкультурные занятия проводятся с воспитанниками следующих возрастных групп: 

 - вторая младшая группа общеразвивающей направленности  № 1; 

 - средняя группа общеразвивающей направленности  № 4; 

 - старшие группы общеразвивающей направленности № 6, 7, 12, 13; 

 - подготовительные группы общеразвивающей направленности № 8, 10, 11. 
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 Детям дается основной навык и предлагается перечень последовательных действий, 

направленных на его освоение и закрепление. Широкий подбор игр и игровых упражнений позволяет 

выбрать ту, которая наиболее целесообразна для решения поставленных задач на данном этапе 

обучения. 

 На первых этапах обучения упражнения даются в игровой, как наиболее органичной для 

детей, форме, что обеспечивает высокую эмоциональность. Интерес дает возможность регулировать 

нагрузку, используя игры большой, средней и малой подвижности. В первой и второй младшей 

группе используются элементарные по содержанию и правилам игры. В старшей и подготовительной 

группах более сложные командные, групповые, эстафеты, соревнования, большое внимание 

уделяется развитию двигательных качеств: сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость.

 Индивидуально-групповой подход является основой для успешного обучения, позволяет 

добиться хороших результатов. 

 

Особенности четвёртого года жизни (вторая младшая группа) 

На четвертом году жизни ребенок владеет большим объемом двигательных навыков; способен 

совершать более сложные действия, соблюдая определенную последовательность. Детей 

характеризует большая осознанность восприятия показа движений и словесного пояснения, что 

положительно сказывается на качестве выполнения упражнений. Однако у них отмечается еще 

недостаточная слаженность в работе разнообразных мышечных групп (плечевого пояса, туловища, 

ног).    

В младшем дошкольном возрасте начинает развиваться воображение, которое особенно 

наглядно проявляется в игре, когда одни объекты выступают в качестве заместителей других. 

Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами.  

 

Целевые ориентиры по физическому воспитанию детей 3-4 лет (вторая младшая группа) 

 

1. Продолжать развивать разнообразные виды движений 

2. Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя 

перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. 

3. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построении. 

4. Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с высоты, 

на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в 

длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см. Закреплять 

умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать учить ловить мяч 

двумя руками одновременно. 

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

6. Учить детей принимать правильное исходное положение при выполнении основных 

движений. 

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

упражнений в равновесии. 

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

играх. 

9. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх.  

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

него. 
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Особенности пятого года жизни  (средняя группа) 

 

В игровой деятельности детей среднего дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия.  Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и 

крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети лучше удерживают 

равновесие, перешагивают через небольшие преграды. Усложняются игры с мячом. 

Продолжает развиваться воображение, формируются такие его особенности, как 

оригинальность и произвольность. Возрастает объем памяти, начинает развиваться образное 

мышление. Увеличивается устойчивость внимания.  Изменяется содержание общения ребенка и 

взрослого. Ведущим становится познавательный мотив. Взаимоотношения со сверстниками 

характеризуются избирательностью, которая выражается в предпочтении одних детей другим. 

 

Целевые ориентиры  по физическому воспитанию детей 4-5 лет (средняя группа) 

 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

3. Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. 

Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

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

пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

5. 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. 

6. 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). 

7. Учить построениям, соблюдая дистанцию во время передвижения. 

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

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

правил игры. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, 

самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со 

сверстниками. 

11. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и пр. 

Развивать быстроту, силу, пространственную ориентировку. 

12. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. Приучать к 

выполнению действий по сигналу. 

 

Особенности шестого года жизни  (старшая группа) 

 

Дети шестого года жизни уже могут распределять роли до начала игры и строить свое 

поведение, придерживаясь роли. Дети начинают осваивать социальные отношения и понимать 

подчиненность позиций в различных видах деятельности взрослых. 

 В старшем дошкольном возрасте развивается образное мышление. Коме того, продолжают 

совершенствоваться обобщения, что является основой словесно-логического мышления. Продолжает 

совершенствоваться речь, развивается устойчивость, распределение и переключаемость внимания. 
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Восприятие характеризуется анализом сложных форм объектов; развитие мышления сопровождается 

освоением мыслительных средств; развивается умение обобщать, причинное мышление, 

воображение, произвольное внимание.  

 

Целевые ориентиры по физическому воспитанию детей 5-6 лет (старшая группа) 

 

1. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

2. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. Развивать быстроту, силу, 

выносливость, гибкость. 

3. Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. Учить лазать по гимнастической 

стенке меняя темп. 

4. Учить прыгать в длину, высоту с места, с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться, 

приземляться, сохранять равновесие при приземлении. 

5. Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте, с ведением вперед. 

6. Учить элементам спортивных игр, игр с элементами соревнования. Поддерживать интерес 

детей к различным видам спорта, сообщать о спортивных событиях в нашей стране. 

 

Особенности седьмого года жизни  (подготовительная группа) 

 

 У ребенка этого возраста повышается выносливость, улучшается координация движений: дети 

лучше прыгают, точнее бросают и ловят мяч и ритмично бегают. 

В этом возрасте наиболее часто выявляются первые дефекты в осанке. Необходимо укреплять 

мышцы и связки систематическими упражнениями: использовать специальные упражнения, 

способствующие формированию осанки. 

Также дети умеют управлять своим поведением, что оказывает воздействие на их внимание, 

память мышление. Развивается волевая сфера ребенка, дети способны ограничивать свои желания, 

ставить определенную цель, преодолевать препятствия, стоящие на пути к этой цели, правильно 

оценивать результаты своей работы и своего поведения. 

 

Целевые ориентиры по физическому воспитанию детей 6-7 лет (подготовительная группа) 

 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

3. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности и х исполнения. 

4. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

5. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие. 

6. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

7. Учить перелазить с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

8. Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, 

круге; выполнять движения ритмично, в указанном темпе. 

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

10. Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

11. Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, 

активно участвовать в уходе за ними. 
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12. Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, 

настойчивость, решительность, смелость, активность, дисциплинированность. 

13. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 

14. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту. 

 

1.4      Планируемые результаты освоения программы 

           Планируемые промежуточные и итоговые результаты.  

 

Вторая младшая группа 

1. Ходить прямо, не шаркая ногами, с высоким подниманием колен, в колонне по 1, змейкой, 

врассыпную, по гимнастической скамейке, приставным шагом, по ребристой дорожке, по 

наклонной доске, сохраняя заданное воспитателем направление. 

2. Бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп, змейкой, с выполнением заданий в 

соответствии с указаниями инструктора. 

3. Катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, между предметами, в воротца; бросать 

мяч двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх, вниз об 

пол 2-3 раза и ловить; метать предметы на дальность и в горизонтальную цель правой и левой 

рукой снизу, из-за головы, от груди не менее 2,5-5 м.  

4. Ползать на четвереньках по прямой (6м), между предметами, вокруг них, подлезать под 

препятствие, пролезать в обруч; перелезать через бревно; лазать по гимнастической стенке 

произвольным способом (1,5 м). 

5. Прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед (2-3 м), из кружка в кружок, вокруг 

предметов, прыжки с высоты (15-20 см), вверх с места, доставая предмет, через шнур, 

несколько шнуров, предметы (высота 5 см), в длину с места не менее чем на 40 см. 

6. Групповые построения в колонну по одному, шеренгу, круг, перестроение в колонну по двое, 

врассыпную, размыкание и смыкание обычным шагом, повороты на месте направо, налево. 

7. Выполнение общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыкальное 

сопровождение. 

 

Средняя группа 

1. Упражнять в ходьбе на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колен, мелким, 

широким шагом, приставным шагом в сторону. Ходить в колонне по 1, по двое (парами), по 

прямой, по кругу, змейкой, врассыпную, с выполнением заданий. Ходьба в чередовании с 

бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

2. Упражнять в беге на носках, с высоким подниманием колен, мелким, широким шагом. Бегать 

в колонне по 1, по двое, в разных направлениях, по кругу, змейкой, врассыпную, с изменением 

темпа, со сменой ведущего. Непрерывно бегать 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. 

3. Ходить между линиями (расст. 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); по ребристой доске, по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, 

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

через набивной мяч с разными положениями рук. 

4. Ползать на четвереньках по прямой (10 см), между предметами, змейкой, по наклонной доске, 

по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Подлезать под веревку, дугу 

(высота 50 см) правым и левым боком вперед, пролезать в обруч, перелезать через бревно, 
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гимнастическую скамейку. Лазать по гимнастической стенке (перелезать с одного пролета на 

другой вправо и влево). 

5. Упражнять в прыжках на двух ногах на месте (20-30 р в чередовании с ходьбой), продвигаясь 

вперед (2-3 м), с поворотом, кругом. Прыгать ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге. Прыжки 

через линию, через несколько (4-5) линий на расстоянии 40-50 см, прыгать с высоты 20-25 см, 

в длину с места (70см).  

6. Прокатывать мяч, обруч друг другу, между предметами. Бросать мяч друг другу снизу, из-за 

головы и ловить его (расст. 1,5 м), перебрасывать мяч двумя руками из-за головы и одной 

рукой через препятствия (расст. 2 м). Бросать мяч вверх, об пол и ловить его двумя руками, 

отбивать мяч о землю правой и левой рукой (5-6 р). Метать предметы на дальность (не менее 

3,5 – 6,5 м), в горизонтальную цель (расст. 2-2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель 

(высота мишени 1,5 м) с расстояния 2 м. 

7. Выполнять физические упражнения из разных исходных положений чётко и ритмично, в 

заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

8. Следить за правильной осанкой.  

9. Строиться в колонну по одному, в шеренгу, в круг, в колонну по два, три; равняться по 

ориентирам, выполнять повороты направо, налево, кругом, размыкаться и смыкаться по 

команде.   

 

Старшая группа 

1. Ходить с перекатом с пятки на носок, на наружной стороне стопы, приставным шагом влево и 

вправо. Ходить по двое, трое, с выполнением заданий. 

2. Упражнять в ходьбе по гимнастической скамейке с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, с мешочком на голове, 

ходьба по наклонной доске приставным шагом. 

3. Бегать мелким и широким шагом, в колонне по 2, 3, врассыпную, с препятствиями, челночный 

бег (3 р по 10 м), бег на скорость (20 м – 5-5,5 с; 30 м – 7,5 – 8,5 с) 

4. Ползать по гимнастической скамье, опираясь на предплечья и колени, лазанье по 

гимнастической стенке с одного пролета на другой. 

5. Прыгать в длину с места (80 см), с разбега (до 100 см), через короткую скакалку, с высоты (30 

см) на мягкое покрытие. 

6. Упражнять в бросании мяча вверх, о землю и ловле его (до 10 раз), одной, двумя руками, 

перебрасывать мяч друг другу разными способами. Отбивать мяч о землю на месте, с 

продвижением вперед (5-6м), прокатывать набивной мяч (вес 1 кг). Метать предметы на 

дальность (5-9м), в горизонтальную и вертикальную цель (высота 1 м) с расстояния 3-4 м. 

7. Построение, перестроение в колонну, шеренгу, в колонну по 2,3. Размыкание в колонне -на 

вытянутые руки вперед, в шеренге – на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, 

кругом. 

 

Подготовительная группа 

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

2. Перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги после расчета на первый-

второй, соблюдать интервалы во время движения. 

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

заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

4. Участвовать в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, футбол, баскетбол) 

5. Следить за дыханием и правильной осанкой. 
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6. Прыгать на мягкое покрытие с высоты 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину с места не 

менее 100 см, с разбега 180 см, в высоту с разбега – не менее 50 см, прыгать через короткую и 

длинную скакалку разными способами. 

7. Перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг), бросать предметы в цель из разных исходных 

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

предметы правой и левой рукой на расстояние 5-10 м. 

 

    1.5.   Система мониторинга 

 

Мониторинг достижений детьми планируемых результатов освоения программы. 

            В начале и конце учебного года проводится педагогическое обследования основных видов 

движений у детей младшего возраста по «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, М.А. 

Васильевой, Т.С. Комаровой. С детьми среднего и старшего дошкольного возраста, уровень развития 

физических качеств определяется диагностическими тестами в виде контрольных двигательных 

заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме по методике М.А. Руновой. В 

соответствии с: постановлением правительства РФ от 29.12.2001 № 916 «Об общероссийской системе 

мониторинга состояния физического здоровья населения, физического развития детей, подростков и 

молодёжи»; постановлением Правительства ХМАО - Югры от 16.11.2007г. N 276-п "Об утверждении 

Положения о системе мониторинга состояния физического здоровья населения, физического 

развития детей, подростков и молодежи в образовательных учреждениях Ханты-Мансийского 

автономного округа - Югры"[Документ с изменениями внесенными Постановлением Правительства 

Ханты-Мансийского автономного округа - Югры от 09.08.2013 года N 305-п]. 

Цель мониторинга уровня физической подготовленности и развития двигательных качеств 

является: формирование целостного представления о качестве обучения и обусловлена его задачами: 

1. Проанализировать качество усвоения детьми программного материала. 

2. Выявить индивидуальную динамику развития двигательных качеств. 

3. Обозначить перечень проблем, которые необходимо вынести на обсуждение с целью 

устранения или коррекции. 

 

ДЕВОЧКИ 

Уровень физической подготовленности 

Возраст Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже среднего Низкий 

Подъем туловища в сед (количество раз за 30 с) 

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

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

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

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

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

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

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

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

Прыжок в длину с места (см) 

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

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

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

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

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

6,6-6,11 120 и выше 109-119 98-108 84-97 83 и ниже 
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7,0-7,5 123 и выше 111-122 99-110 85-98 84 и ниже 

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

Гибкость (наклон вперёд из положения сидя см) 

5,0-5,5 10 и выше 7 5-6 2-4 1 и ниже 

5,6-5,11 11 и выше 7-10 5-6 2-4 1 и ниже 

6,0-6,5 11 и выше 8-10 6-7 3-5 2 и ниже 

6,6-6,11 12 и выше 8-11 6-7 3-5 2 и ниже 

7,0-7,5 13 и выше 9-12 7-8 4-6 3 и ниже 

7,6-7,11 14 и выше 9-13 7-8 4-6 3 и ниже 

Челночный бег 3х10 метров (сек) 

4,0-4,5 12,9 и ниже 13,3-13,0 13,7-13,4 14,2-13,8 14,3 и выше 

4,6-4,11 12,5 и ниже 13,1-12,6 13,3-13,0 13,8-13,4 13,9 и выше 

5,0-5,5 11,6 и ниже 12,0-11,7 12,4-12,1 12,9-12,5 13,0 и выше 

5,6-5,11 11,4 и ниже 11,8-11,5 12,2-11,9 12,7-12,3 12,8 и выше 

6,0-6,5 11,2 и ниже 11,5-11,3 12,0-11,6 12,3-12,1 12,4 и выше 

6,6-6,11 10,8 и ниже 11,1-10,9 11,6-11,2 11,9-11,7 12,0 и выше 

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

7,6-7,11 10,2 и ниже 10,6-10,3 11,1-10,7 11,5-11,2 11,6 и выше 

Бег 10 метров сходу (сек) 

4,0-4,5 3,0 и ниже 3,1 3,3-3,2 3,4 3,5 и выше 

4,6-4,11 2,9 и ниже 3,0 3,2-3,1 3,3 3,4 и выше 

5,0-5,5 2,9 и ниже 3,0 3,1 3,2 3,3 и выше 

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

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

6,6-6,11 2,2 и ниже 2,4-2,3 2,7-2,5 2,8 2,9 и выше 

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

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

                                                                                                                                                                                                                     

ДЕВОЧКИ 

Уровень физической подготовленности 

 

Возраст Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже среднего Низкий 

Бросок набивного мяча из-за головы (см) 

4,0-4,5 170 и выше 160-169 141-159 101-140 100 и ниже 

4,6-4,11 190 и выше 180-189 149-179 111-150 110 и ниже 

5,0-5,5 215 и выше 205-214 159-204 126-160 125 и ниже 

5,6-5,11 221 и выше 215-220 169-214 137-170 136 и ниже 

6,0-6,5 238 и выше 226-237 179-225 146-180 145 и ниже 

6,6-6,11 256 и выше 241-255 191-240 155-190 154 и ниже 

7,0-7,5 280 и выше 261-279 211-260 173-210 172 и ниже 

7,6-7,11 311 и выше 281-310 231-280 194-230 193 и ниже 

 

Метание мешочков на дальность (см) 

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

4,6-4,11 3,4 и выше 3,0-3,3 2,6-2,9 2,3-2,5 2,2 и ниже 

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

5,6-5,11 4,4 и выше 4,0-4,3 3,1-3,9 2,9-3,0 2,8 и ниже 

6,0-6,5 4,5 и выше 4,1-4,4 3,4-4,0 3,2-3,3 3,1 и ниже 

6,6-6,11 4,7 и выше 4,3-4,6 3,5-4,2 3,3-3,4 3,2 и ниже 
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7,0-7,5 5,7 и выше 5,2-5,6 4,1-5,1 3,6-4,0 3,5 и ниже 

7,6-7,11 6,8 и выше 6,3-6,7 4,4-6,2 3,9-4,3 4,0 и ниже 

Подбрасывание мяча (количество раз) 

4,0-4,5 8 и выше 7 6-5 4 3 и ниже 

4,6-4,11 10 и выше 9 7-8 6 5 и ниже 

5,0-5,5 18 и выше 16-17 10-15 9 8 и ниже 

5,6-5,11 25 и выше 21-24 15-20 12-14 11и ниже 

6,0-6,5 32 и выше  28-31 20-27 14-19 13 и ниже 

6,6-6,11 40 и выше 35-39 26-34 16-25 15 и ниже 

7,0-7,5 47 и выше 43-46 24-42 18-23 17 и ниже 

7,6-7,11 55 и выше 48-54 40-47 20-39 19 и ниже 

Отбивание мяча от пола (количество раз) 

4,0-4,5 5 и выше 4 3 2 1 и ниже 

4,6-4,11 6 и выше 5 4 3 2 и ниже 

5,0-5,5 9 и выше 8 5-7 4 3 и ниже 

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

6,0-6,5 15 и выше 12-14 9-11 6-8 5 и ниже 

6,6-6,11 20 и выше 16-19 10-15 7-9 6 и ниже 

7,0-7,5 55 и выше 40-54 20-39 15 -19 14 и ниже 

7,6-7,11 70 и выше 50-69 35-49 20-34 19 и ниже 

Бег 30 метров (сек) 

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

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

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

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

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

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

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

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

МАЛЬЧИКИ 

Уровень физической подготовленности 

Возраст Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже среднего Низкий 

Подъем туловища в сед (количество раз за 30 с) 

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

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

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

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

6,0-6,5 15 и выше 13-14 10-12 8-9 7 и ниже 

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

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

7,6-7,11 17 и выше 16 14-15 10-13 9 и ниже  

Прыжок в длину с места (см) 

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

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

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

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

6,0-6,5 122 и выше 109-121 96-108 80-95 79 и ниже 

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

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

7,6-7,11 140 и выше 127-139 114-126 98-113 97 и ниже 
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Гибкость (наклон вперёд из положения сидя см) 

5,0-5,5 8 и выше 7 5-6 2-4 1 и ниже 

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

6,0-6,5 9 и выше 8 6-7 3-5 2 и ниже 

6,6-6,11 10 и выше 8-9 6-7 3-5 2 и ниже 

7,0-7,5 10 и выше 9 7-8 4-6 3 и ниже 

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

Челночный бег 3х10 метров (сек) 

4,0-4,5 12,8 и ниже 13,2-12,9 13,6-13,3 14,1-13,7 14,2 и выше 

4,6-4,11 12,4 и ниже 12,8-12,5 13,1-12,9 13,7-13,2 13,8 и выше 

5,0-5,5 11,4 и ниже 11,7-11,5 12,1-11,8 12,6-12,2 12,7 и выше 

5,6-5,11 11,2 и ниже 11,6-11,3 11,9-11,7 12,4-12,0 12,5 и выше 

6,0-6,5 10,8 и ниже 11,2-10,9 11,5-11,3 11,9-11,6 12,0 и выше 

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

7,0-7,5 10,2 и ниже 10,6-10,3 11,1-10,7 11,5-11,2 11,6 и выше 

7,6-7,11 10,0 и ниже 10,4-10,1 10,9-10,5 11,3-11,0 11,4 и выше 

Бег 10 метров сходу (сек) 

4,0-4,5 3,0 и ниже 3,1 3,2 3,3 3,4 и выше 

4,6-4,11 2,9 и ниже 3,0 3,2-3,1 3,3 3,4 и выше 

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

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

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

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

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

7,6-7,11 2,0 и ниже 2,1 2,3-2,2 2,4 2,5 и выше 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

МАЛЬЧИКИ 

Уровень физической подготовленности 

Возраст Высокий Выше 

среднего 

Средний Ниже среднего Низкий 

Бросок набивного мяча из-за головы (см) 

4,0-4,5 185 и выше 160-184 120-159    106-119 105 и ниже 

4,6-4,11 205 и выше 180-204 140-179 126-139 125 и ниже 

5,0-5,5 230 и выше 210-229 170-209 156-169 155 и ниже 

5,6-5,11 270 и выше 250-269 210-249 188-209 187 и ниже 

6,0-6,5 285 и выше 260-284 220-259 206-219 205 и ниже 

6,6-6,11 303 и выше 280-302 240-279 222-239 221 и ниже  

7,0-7,5 330 и выше 310-329 250-309 231-249 230 и ниже 

7,6-7,11 360 и выше 240-359 266-339 243-265 242 и ниже 

Метание мешочков на дальность (см) 

4,0-4,5 3,5 и выше 3,1-3,4 2,5-3,0 2,3-2,4 2,2 и ниже 

4,6-4,11 4,1 и выше 3,6-4,0 3,0-3,5 2,6-2,9 2,5 и ниже 

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

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

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

6,6-6,11 7,9 и выше 6,0-7,8 5,3-5,9 4,5-5,2 4,4 и ниже 

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

7,6-7,11 10,0 и выше 7,0-9,9 6,3-6,9 6,1-6,2 6,0 и ниже 

Подбрасывание мяча (количество раз) 

4,0-4,5 8 и выше 7 6-5 4 3 и ниже 

4,6-4,11 10 и выше 9 7-8 6 5 и ниже 

5,0-5,5 18 и выше 16-17 10-15 9 8 и ниже 
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5,6-5,11 25 и выше 21-24 15-20 12-14 11и ниже 

6,0-6,5 32 и выше  28-31 20-27 14-19 13 и ниже 

6,6-6,11 40 и выше 35-39 26-34 16-25 15 и ниже 

7,0-7,5 50 и выше 46-49 24-25 21-23 20 и ниже 

7,6-7,11 60 и выше 56-59 45-55 26-44 25 и ниже 

Отбивание мяча от пола (количество раз) 

4,0-4,5 5 и выше 4 3 2 1 и ниже 

4,6-4,11 6 и выше 5 4 3 2 и ниже 

5,0-5,5 9 и выше 8 5-7 4 3 и ниже 

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

6,0-6,5 15 и выше 12-14 9-11 6-8 5 и ниже 

6,6-6,11 20 и выше 16-19 11-15 7-10 6 и ниже 

7,0-7,5 55 и выше 40-54 20-39 15-19 14 и ниже 

7,6-7,11 70 и выше 50-69 35-49 20-34 19 и ниже 

Бег 30 метров (сек) 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 Для детей с низким уровнем и уровнем ниже среднего проводится индивидуальная работа.  

Дети, показавшие уровень выше среднего и высокий по результатам диагностики, зачисляются в 

кружок по ОФП  

 

Проектная деятельность (часть, формируемая участниками образовательных отношений) 

представлена организацией работы спортивной секции по формированию общей физической 

подготовки (См. Рабочую программу секции по ОФП «Юные Олимпийцы» 

 

II.   СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ. 

 

2.1 Содержание образовательного процесса по освоению образовательной области     

       «Физическое развитие»  

Непосредственно образовательная деятельность по физической культуре в 2018-2019 учебном 

году запланирована в группе общеразвивающей направленности № 1 - младшего дошкольного 

возраста, в группе № 4 - среднего дошкольного возраста, в группах 6, 7, 12 13 – старшего 

дошкольного возраста,  в подготовительных группах № 8, 10, 11. 

 

Формы работы с детьми 

Реализация цели программы осуществляется в процессе разнообразных видов деятельности: 

ʆʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʧʨʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʠ ʨʝʞʠʤʥʳʭ ʤʦʤʝʥʪʦʚ 

физическое развитие: комплексы закаливающих процедур (ходьба босиком по ребристым 

дорожкам до и после НОД). 

ʉʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ ʜʝʪʝʡ 

физическое развитие: самостоятельные подвижные игры, игровые упражнения. 

ʆʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʥʘʷ ʦʙʨʘʟʦʚʘʪʝʣʴʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

НОД по физической культуре: игровые, сюжетные, тематические (с одним видом физических 

упражнений), комплексные (с элементами развития речи, математики), контрольно-диагностические, 

учебно-тренирующего характера, игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, народных 
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песенок, считалок; сюжетные НОД на темы прочитанных сказок, потешек; гимнастика, игры и 

упражнения под музыку, игровые беседы с элементами движений. 

При работе с детьми планируются следующие формы организации образовательного 

процесса: 

ʅʆɼ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʪʠʧʘ, которые направлены на развитие двигательных функциональных 

возможностей детей. Тренировочные НОД включают многообразие движений (циклических, 

ритмических, акробатических и др.) и комплекс общеразвивающих упражнений. 

ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʦ-ʧʨʦʚʝʨʦʯʥʳʝ ʅʆɼ, целью которых является выявление состояния двигательных 

умений и навыков у детей в основных видах движений (упражнения на дыхание, скольжение, 

погружение под воду). 

ʬʨʦʥʪʘʣʴʥʳʡ ʩʧʦʩʦʙ, все дети одновременно выполняют одно и тоже упражнение. 

Применяется при обучении детей основным движениям, в общеразвивающих упражнениях, в 

различных заданиях на дыхание. 

ʧʦʪʦʯʥʳʡ ʩʧʦʩʦʙ, дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), передвигаются, 

выполняя заданное упражнение. Этот способ позволяет педагогу корректировать действия детей, 

устранять ошибки и главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко 

используется для закрепления пройденного материала. 

ʛʨʫʧʧʦʚʦʡ ʩʧʦʩʦʙ, дети по указанию инструктора распределяются на группы, каждая группа 

получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под руководством 

педагога, другие занимаются самостоятельно или с воспитателем.  

ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʡ ʩʧʦʩʦʙ, применяется при объяснении нового программного материала, когда 

на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение задания, 

внимание детей обращается на правильность выполнения техники упражнения, на возможные 

ошибки и неточности. 

 

Перспективное планирование образовательной деятельности по физической культуре 

для детей второй младшей, средней, старшей и подготовительной  группы. 

 

 Детям дается основной навык и предлагается перечень последовательных действий, 

направленных на его освоение и закрепление. Широкий подбор игр и игровых упражнений позволяет 

выбрать ту, которая наиболее целесообразна для решения поставленных задач на данном этапе 

обучения. 

 На первых этапах обучения упражнения даются в игровой, как наиболее органичной для 

детей, форме, что обеспечивает высокую эмоциональность. Интерес дает возможность регулировать 

нагрузку, используя игры большой, средней и малой подвижности. В средней группе используются 

элементарные по содержанию и правилам игры, разучиваются элементы эстафеты, соревнования. 

 На более поздних этапах обучения большое внимание уделяется развитию таких двигательных 

качеств, как сила и выносливость, способность преодолевать средние и длинные дистанции в 

равномерном темпе. Конкретно поставленные задачи, правильно подобранные игры и игровые 

упражнения, соответствующая нагрузка. 

 Индивидуальный подход является основой для успешного обучения детей, позволяет добиться 

хороших результатов. 

2.1.1           Календарно-тематическое планирование для второй младшей группы       

Программный материал 

 

I.  Основные движения. 

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

два; в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба 

с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке 

(ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м) по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки по 
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лестнице, положенной на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в 

обе стороны.  

2. Бег: Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одной стороны площадки на 

другую, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистым дорожкам (ширина 25-

50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с выполнением заданий 

(с остановкой, 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 расстоянии 

10 метров.   

3. Метание, бросание, катание, ловля: 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 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, ловля его (2-3 раза подряд). 

4. Ползание, лазание: 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. Лазание по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке (высота 1,5). 

5. Прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперёд (расстояние 2-3 м), из 

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

подвешенный выше поднятой руки ребёнка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочерёдно через 

каждую); через предметы (высотой 5 см); в длину с места через 2 линии (расстояние между ними 25-

30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

6. Построения, перестроения: в колонну по одному, шеренгу, круг, перестроение в колонну 

парами; врассыпную, размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо и налево 

переступанием. 

7. Ритмическая гимнастика: выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 

циклических движений под музыку. 

II.  ОРУ:  
1. Упражнения для кистей рук, развития мышц плечевого пояса: поднимать и опускать 

прямые руки вперёд, вверх, в стороны (одновременно, поочерёдно). Перекладывать предметы из 

одной руки в другую перед собой, за спиной над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить 

за спину. Вытягивать руки вперёд, в стороны поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать 

кисти, шевелить пальцами. 

2. Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 
передавать мяч друг другу над головой вперёд-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из 

исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять 

его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. 

Из исходного положения лёжа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами как при езде на велосипеде.  

Из исходного положения лёжа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочерёдно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в 

стороны.  

     3. Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног: подниматься на 

носки; поочерёдно ставить ногу на носок вперёд, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без 

нее; приседать, вынося руки вперёд; приседать, обхватив колени руками и наклоняя голову. 

Поочерёдно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног 

мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них 

серединой ступни.  

III. Подвижные игры: 

Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. Организовывать 

игры с правилами.  
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Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, 

шарами. Развивать навыки лазания, ползанья, 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. 

 И г р ы:  

С бегом: «Бегите ко мне», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку», «Найди свой 

цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пёс», «Птички в гнёздышках», «Солнышко и дождик», 

«Такси». 

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

кочку», «Мой веселый, звонкий мяч», «Поймай снежинку», «Лягушки». 

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

предмет».  

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

На ориентировку в пространстве: «Найди своё место», «Угадай кто и где кричит», «Найди что 

спрятано», «Найди свой домик». 

К концу года дети могут: 

- Ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное направление. 

- Бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями 

воспитателя. 

- 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 40 см. 

- Катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-

за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние не менее 5 метров. 

 

 

 

 

 

ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

НА 2017-2018 УЧЕБНЫЙ ГОД ВО 2-Й МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виды  

деятельн

ости  

по 

неделям  

Месяцы 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь  Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  

Недели 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Перестро

ение  
  + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
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Ходьба  + + + + + + + + + + + + + + + +     + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Бег  + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

ОРУ + + + + +   + + + + + + + + + +   + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

УР +  +  +  +  +  +   +  +      +  +  +  +  +  +  +   +  +  

Прыжки   +   +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  + 

Метание  +  +  +   +  +  +  +  +    +  +  +  +  +  +  +  +  + + 

Лазание   +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +  +  +  +  +  +    

ПИ + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

СУ  +  +  +  +  +                 +  +  +  +  +  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ДЕТЕЙ  МЛАДШЕГО  ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 

 

нед

еля 

Перестрое

ние 
Ходьба Бег 

Общераз

вивающ

ие упра 

жнения 

(ОРУ) 

Упражнени

я на  

Равновесие 

(УР) 

Прыжки Метание Лазание 

Подвижн

ые игры 

(ПИ) 

СЕНТЯБРЬ 

1 Ходьба 

стайкой 

Ходьба в 

прямом нап 

равлении за 

инструкто 

ром 

Бег к 

ориентиру 

Без 

предмет

ов 

Ходьба 

между 2 

линиями 

   «Бегите 

ко мне» 

«Птички 

летают» 

II. Ходьба 

стайкой 

Ходьба в 

прямом 

направлении 

«К Мишке в 

гости» 

Бег в пря 

мом нап 

равлении 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки на 2 

ногах на месте 

  «Кот и 

воробыш

ки» 

«Птички 

летают) 

С.26 

III . Перестрое

ние в круг 

(вокруг 

кубиков) 

Ходьба по 

кругу 

чередуя с 

бегом 

Бег по 

кругу 

С мячом   Прокатыва

ние мячей в 

воротца 

 «Бегите 

ко мне» 

«Кот и 

воробыш

ки» 

IV  ПостроениХодьба по Бег по С    Ползание с опо «Быстро 
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е в круг 

(вокруг 

кубиков) 

кругу 

чередуя с 

бегом  

кругу кубикам

и 

рой на ладони 

и колени с под 

лезанием под 

шнур 

в домик» 

С.27 

ОКТЯБРЬ 

I. Построени

е в колон 

ну по 1 

Ходьба в 

колонне по 1 

с остановкой 

Бег в коло 

нне по 1 и 

врассыпну

ю 

Без 

предмет

ов 

«Пойдем 

по 

мостику» 

Перепрыгиван

ие через шнур 

  «Догони 

мяч»,  

«Мой 

веселый 

звонкий 

мяч» 

II. Постоение 

в круг 

Ходьба по 

кругу 

 Бег 

обычный 

по кругу 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки из 

обруча в 

обруч 

«Прокати 

мяч друг 

другу» 

 «Ловкий 

шофер» 

с.29 

«Найди 

свой  

домик» 

III.  Построени

е в колон 

ну по 1 

Ходьба в 

колонне по 1 

с остановкой 

по сигналу 

Бег 

врассыпну

ю 

С 

большим 

мячом 

  «Быстрый 

мяч»-

прокатыван

ие мяча 

вперед 

«Проползи – 

не задень» - 

между двумя 

шнурами 

«Зайка 

серый 

умываетс

я» 

«Автомо

били» 

IV. Построени

е в круг 

Ходьба п о 

кругу с 

поворотом в 

другую 

сторону 

Бег по 

кругу с 

поворотом 

в другую 

сторону 

Без 

предмет

ов 

«Пробеги – 

не задень» -

ходьба и 

бег между 

предметами 

  Ползание 

«Крокодильчи

ки» 

«Кот и 

воробыш

ки» 

«Наседка 

и 

цыплята» 

 

 

 

НОЯБРЬ 

I. Построени

е в колон 

ну по 1 

Ходьба на 

носочках, 

семенящим 

шагом 

Бег на 

носочках 

С 

лентами 

«В лес по 

тропинке» - 

ширина 

доски  25 

см 

Прыжки «Зай 

ки – мягкие 

лапочки» - на 

двух ногах с 

продвижение

м вперед 

  «Найдем 

зайчонка

», 

«Ловкий 

шофер» 

II. Построени

е в колон 

ну по 1 

Ходьба в 

колонне по 1 

с высоким 

подниманием 

колен 

Бег руки в 

стороны - 

стрекозы 

С 

обручем 

 Прыжки через 

болото – с 

кочки на 

кочку 

Прокатыват

ь мяч друг 

другу 

 «Мыши в 

кладовой

» с.35 

III.  Построени

е в круг 

Ходьба 

врассыпную 

Бег по 

кругу в 

обе 

стороны 

Без пред 

метов 

  Прокаты 

вать мяч 

между 

предметами 

«Проползи – 

не задень» - 

между 

предметами 

«По ров 

ненькой 

дорожке» 

«Поезд» 

IV. Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба 

обычная, на 

сигнал -

присесть 

Бег 

обычный 

на сигнал 

– остано 

виться 

С флаж 

ками 

Ходьба по 

доске, на 

середине 

полуприсед 

  Ползание 

«Паучки» по 

доске, с 

опорой на 

ладони и 

колени 

«Поймай 

комара», 

«Найди 

свой 

цвет» 

 

ДЕКАБРЬ 

I. Построени

е в 

колонну 

Ходьба в 

колонне по 1 

и 

Бег врас 

сыпную 

С куби 

ками 

«Пройди -

не задень» 

Ходьба 

«Лягушки – 

попрыгушки» 

прыжки на 2 

  «Коршун 

и птен 

чики» 
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по 1 врассыпную змейкой 

между 

кубиками 

ногах с прод 

вижением 

вперед 

с.39 

«Догонит

е меня» 

II. Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба в 

колонне по 1 

с выполне 

нием заданий 

Бег 

врассыпну

ю 

С мячом  Прыжки со 

скамейки на 

мягкое 

покрытие 

Прокатыва

ние мячей 

друг другу 

 «Найди 

свой до 

мик», 

«Кто 

дальше 

бросит» 

III.  Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бег в 

колонне 

по 1 

С куби 

ками 

  Прокатыва

ние мячей 

между 

предметами 

Подлезание 

под дугу 

«Проползи – 

не задень» 

«Лягушк

и», 

«Автомо

били» 

IV. Построени

е в коло 

нну по 1 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бег 

врассыпну

ю 

С 

мячами 

«Пройдем 

по 

мостику» 

  Ползание 

«Жучки на 

бревнышке» 

«Птица и 

птенчики

» с. 43 

«Пузырь 

ЯНВАРЬ 

II Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба по 

периметру 

зала 

Бег 

врассыпну

ю 

С 

платочка

ми 

Ходьба по 

доске в 

умеренном 

темпе 

Прыжки из 

обруча в 

обруч 

  «Коршун 

и 

цыплята» 

«Карусел

ь» 

II I Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бег в коло 

нне по 1 с 

поворотом 

в другую 

сторону 

С 

обручем 

 «Зайки-

прыгуны» 

прыжки на 2 

ногах между 

пеньками 

Прокати 

мяч между 

предметами 

 «Птица и 

птенчики

», «Зайка 

сереньки

й» 

IV  Построени

е в круг 

Ходьба по 

кругу 

Бег по 

кругу за 

кубиками 

С 

кубикам

и 

  «Прокати – 

поймай» 

«Медвежата» - 

ползание с 

опорой на ла 

дони и стопы 

«Найди 

свой цве 

т», с. 47 

«Самолет

ы» 

ФЕВРАЛЬ 

 

I. Построени

е в круг 

Ходьба по 

кругу 

Бег по 

кругу с 

поворотом 

в другую 

сторону 

С 

кольцом 

«Пререшаг

ни – не 

наступи»- 

перешагива

ние через 

шнуры 

Прыжки на 2 

ногах из 

обруча в 

обруч 

  «Лохмат

ый пес» 

С. 48 

«Наседка 

и 

цыплята» 

II. Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бегс 

высоким 

подниман

ием колен 

С 

обручем 

 «Веселые 

воробышки» - 

прыжки со 

скамейки на 

мягкую 

поверхность 

Прокатыва

ние мяча 

между 

кеглями 

 «Воробы

шки в 

гнездышк

ах» с 51 

«Карусел

ь» 

III.  Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

перешагиван

ием через 

шнуры 

Бег врас 

сыпную 

С мячом   Бросание 

мяча через 

шнур 

Подлезание 

под шнур 

«Воробы

шки и 

кот», 

«Зайка 

сереньки

й» 

IV. Построени

е в 

шеренгу 

Ходьба в 

колонну по 1 

врассыпную 

Бег врас 

сыпную 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

доске, на 

середине 

присесть 

 

  Лазание под 

дугу 

«Лягушк

и», 

«Поезд» 
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МАРТ 

 

I. Построени

е в 

шеренгу, в 

круг 

Ходьба по 

кругу с 

остановкой 

Бег по 

кругу 

С 

кубиком 

Ходьба по 

доске бо 

ком, прис 

тавным 

шагом 

Прыжки 

змейкой 

между 

предметами 

  «Кролики

», с. 55 

«Лохмат

ый пес» 

II. Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба в 

колонне по1 

Бег в 

разных 

направлен

иях 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки 

«через 

канавку» 

Катание 

мяча друг 

другу 

 «Найди 

свой 

цвет», 

«Коршун 

и 

цыплята» 

III.  Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

высоким 

подниманием 

колен 

Бег на 

носочках 

С мячом   Бросание и 

ловля мяча 

друг другу 

Ползание по 

гимнастическо

й  скамейке 

«Найдем 

зайку», 

«Зайка 

серый у 

мывается 

 

IV. Построени

е в 

шеренгу 

Ходьба 

между 

предметами 

Бег между 

предметам

и 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

гимнастиче

ской 

скамейке 

  Ползание 

«Медвежата» 

«Воробы

шки и ав 

томобили

», «Цвет 

ные авто 

мобили» 

 

 

 

 

 

 

 

АПРЕЛЬ 

I. Построени

е в круг 

Ходьба 

вокруг 

кубиков 

Бег по 

кругу 

С 

гимнаст

ической 

палкой 

Ходьба по 

гимнастиче

ской скамье 

боком прис 

тавным 

шагом 

 

Прыжки 

«Через 

канавку» 

  «Тишина» 

с. 61 

«Самолеты

» 

II . Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бег врас 

сыпную 

С 

коротки

м 

шнуром 

 Прыжки из 

кружка в 

кружок 

Прокати 

мяч другу 

из положе 

ния сидя но 

ги скрестно 

 «По ров 

ненькой 

дорожке» 

«Воробы

шки и 

кот» 

 

III.  Построени

е в круг 

Ходьба 

широким  

шагом 

Бег по 

кругу 

Без 

предмет

ов 

  Бросание 

мяча вверх 

и ловля его 

Ползание по 

гимнастическо

й скамейке 

«медвежата» 

«Мы 

топаем 

ногами» 

с. 63 

« Поезд» 

 

IV. Построени

е в коло 

нну по 1 

Ходьба с 

остановками  

Бег с подс 

коками 

С 

обручем 

Ходьба по 

гимнастиче

ской скамье 

  Ползание 

между 

предметами 

«Огуречи

к» с. 64 

«Лохмат

ый пес» 
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МАЙ 

I. Построени

е в коло 

нну по 1 

Ходьба 

врассыпную 

Бег на но 

сочках вра 

ссыпную 

С 

кольцом 

Ходьба по 

гимнастиче

ской скамье 

Прыжки через 

шнуры (30-

40см) 

  «Мыши в 

кладовой

» 

 «Сбей 

кеглю» 

 

II. Построени

е в 

колонну 

по 1 

Ходьба 

между 

предметами 

Бег между 

предметам

и 

С мячом  Прыжки 

«Парашютист

ы» с 

гимнастическ

ой скамейки 

Прокатыва

ние мяча 

друг другу 

 «Воробы

шки и 

кот», 

«Самолет

ы» 

 

III.  Построени

е в круг 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Бег по 

кругу 

С флаж 

ками 

  Броски 

мяча вверх 

и ловля его 

Ползание по 

скамейке 

«Огуречи

к», 

«Карусел

ь» 

 

IV. Построени

е в 

шеренгу 

Ходьба в 

колонне по 1 

семенящим и 

широким 

шагом 

Бег 

врассыпну

ю 

Без пред 

метов 

Ходьба по 

узенькой 

дорожке 

  Лазание на 

наклонную 

лесенку 

«Коршун 

и 

наседка» 

с. 68, 

«Найди 

себе 

пару» 

 

 

 

 

         2.1.2       Календарно-тематическое планирование для средней группы       

Программный материал 

 

Основные движения.   

1. Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием 

колен, мелким, широким шагом, приставным шагом в сторону. Ходьба в колонне по 1, по двое 

(парами), по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой, врассыпную, с выполнением заданий. 

Ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой 

направляющего. 

2. Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким, широким шагом. Бег в колонне 

по 1, по двое, бег в разных направлениях, по кругу, змейкой, врассыпную, 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 – 6с к концу года). 

3. Упражнения в равновесии.  

Ходьба между линиями (расст 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 с разными положениями рук. Кружение в обе 

стороны, руки на поясе. 

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

наклонной доске, 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. 

Лазание по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

5. Прыжки. 

Прыжки на двух ногах на месте (20-30 р в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (2-3 м), с 

поворотом, кругом. Прыжки ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге. Прыжки через линию, через 

несколько (4-5) линий на расстоянии 40-50 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (70см). 

Прыжки с короткой скакалкой. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 

см. 

6. Катание, бросание, ловля, метание. 

       Прокатывание мячей, обручей друг другу, между предметами. Бросание мяча друг другу    

снизу, из-за головы и ловля его (расст 1,5 м), перебрасывание мяча двумя руками из-за  

  головы и одной рукой через препятствия (расст 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и  

  ловля его двумя руками (3-4 р подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой     

  (не менее 5 р подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5-4,5 м) в горизонтальную 

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

  с расстояния 1,5-2 м. 

7. Групповые упражнения с переходами. 

Построение в колонну по 1, в шеренгу, в круг, перестроение в колонну по два, три, равнение по 

ориентирам, повороты направо, налево, кругом, размыкание и смыкание. 

8. Ритмическая гимнастика. 

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

9. 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 сторону и опускать. Поднимать руки в стороны вверх, плотно прижимаясь к спинке стула, 

стенке; поднимать обруч, палку вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук, вращать 

кистями из исходного положения руки вперед, руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника 

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

пальцами рук носков. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных 

положений. 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; 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 

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

полуприседания, приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно 

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

палку. Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

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

(5-7 с) 

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. 

Катание на велосипеде 

Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты 

направо, налево. 

Подвижные игры 

С бегом: «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птички и кошка», «Найди себе 

пару», «Лошадки», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

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

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

На ориентировку в пространстве, на внимание: «Найди где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто 

ушел», «Прятки». 

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

ʅʘʨʦʜʥʳʝ ʠʛʨʳ: «У медведя во бору».  

 

 

 

 

ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

НА 2017-2018 УЧЕБНЫЙ ГОД В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Виды  

деятельн

ости  

по 

неделям  

Месяцы  

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь  Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  

Недели  

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Перестро

ение  
+ + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Ходьба  + + + + + + + + + + + + + + + +     + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Бег  + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

ОРУ + + + + + + + + + + + + + + + +   + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

УР +  +  +  +  +  +   +  +      +  +  +  +  +  +  +   +  +  

Прыжки   +   +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  + 

Метание  +  +  +   +  +  +  +  +   +   +  + + +  +  +  +  +   + 

Лазание   +  +  +  +  +  +  +  +   + +  +      +  +  +  +  + +   

ПИ + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

СУ  + +   +   +   +   +   +  +   +  +   +   +  +  +  
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 

Нед

еля 

Перестрое

ние 
Ходьба Бег 

Общераз

вивающ

ие упра 

жнения 

(ОРУ) 

Упражнения 

на  

Равновесие 

(УР) 

Прыжки Метание Лазание 

Подвижн

ые игры 

(ПИ) 

СЕНТЯБРЬ 

1/1 

№ 

Построени

е в 

колонну 

по одному 

(по росту) 

Ходьба в 

колонне по 

1 на носках, 

на пятках 

Бег на месте с 

переходом в 

движение и 

наоборот (по 

сигналу) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

узенькой 

дорожке с 

перешагивани

ем через 

осенние ли 

сточки  (О) 

Прыжки на 

двух ногах на 

месте с пово 

ротом вокруг 

себя, с пово 

ротом напра 

во, налево   (П) 

  «Найди  

себе 

пару» с 

лентами 

1/2   

№ 2 

Построени

е в 

колонну 

по одному 

(по росту) 

Ходьба в 

колонне по 

1 на носках, 

на пятках 

Бег на месте с 

переходом в 

движение и 

наоборот (по 

сигналу) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по изв 

илистой доро 

жке с пере 

шагиванием 

через осенние 

листочки  (З) 

Прыжки на 

двух ногах 

продвигаясь 

вперед до 

кубика (П) 

   «Автомо

били» 

2/1 

№4 

Построени

е в 

колонну  

по 3 за 

звеньевым

и 

Ходьба на 

носках,  с 

остановкой 

по сигналу-

прыжки на 

2 ногах 

Бег с изме 

нением тем 

па движени 

я: то уско 

ряя, то заме 

дляя темп 

С 

флажкам

и 

 20 прыжков со 

сменой 

положения ног, 

в чередо 

вании с ходь 

бой (2–3 раза 

подряд   (З) 

Прокатыван

ие мячей 

друг другу 

сидя на 

полу ноги 

врозь (40–

50 см) (З) 

 «Кот и 

мышка» 

2/2 

№ 5 

Построени

е в 

колонну  

по 3 за 

звеньевым

и 

Ходьба на 

носках,  с 

остановкой 

по сигналу-

прыжки на 

2 ногах 

Бег с изме 

нением тем 

па движени 

я: то уско 

ряя, то заме 

дляя темп 

С 

флажкам

и 

 20 прыжков со 

сменой поло 

жения ног, в 

чередовании с 

ходьбой (2–3 

раза подряд   

(З) 

Прокатыван

ие мячей 

друг другу 

сидя на 

корточках 

(40–50 см) 

(З) 

 «Самолет

ы» 

3/1 

№ 7 

Равнение 

по 

ориентиру 

(линия на 

полу) 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

врассыпную 

Бег по залу, 

взявшись за 

одну руку 

(цепочкой, со 

сменой напра 

вления «змей 

кой») 

С мячом   Прокатыван

ие обру 

чей друг 

другу по 

прямой 

              (О) 

Ползание 

под шнур 

(выс 50см)   

(П) 

«День и 

ночь» 

3/2 

№ 8 

Равнение 

по 

ориентиру 

(линия на 

полу) 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

врассыпную 

Бег по залу, 

взявшись за 

одну руку (со 

сменой напра 

вления  «змей 

кой») 

С мячом   Прокатыван

ие обру 

чей друг 

другу по 

прямой 

              (О) 

Ползание 

под шнур 

(выс 50см)   

(П) 

«Огуречи

к, огуре 

чик» 

с.25 

4/1 

№ 

10 

Равнение 

по  линии, 

построени

е в 3 звена 

Чередовани

е обычной 

ходьбы с 

ходьбой с 

остановкой 

Бег со сме 

ной направ 

ления по звук 

овому сигна 

лу (кругом) 

С 

обручем 

Ходьба и бег 

по до 

ске руки в 

стороны (О) 

  Ползание 

на под 

дугу на 

четвереньк

ах      (З) 

«У 

медведя 

во бору» 

4/2 

№ 

11 

Равнение 

по  линии, 

построени

е в 3 звена 

Чередовани

е обычной 

ходьбы с 

ходьбой с 

остановкой 

Бег со сме 

ной направ 

ления по звук 

овому сигна 

лу (кругом) 

С 

обручем 

Ходьба и бег 

по доске руки 

на поясе пер 

ешагивая че 

рез кубики(О) 

  Ползание 

на под ду 

гу на четве 

реньках (З) 

«Воробы

шки и 

автомоби

ли» 
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  ОКТЯБРЬ 

1/1 

№ 

13 

Нахождение 

своего 

места в 

колонне по 

росту и по 

кругу 

Ходьба с пе- 

Решагивание

м через 

шнуры 

Чередование 

бега в ко 

лонне по 

кругу с бе 

гом врас 

сыпную  

С 

коротки

м 

шнуром 

Ходьба 

скамейке, 

на середине 

присесть 

(О) 

Прыжки на 

двух ногах 

продвигаясь 

вперед до 

конуса (З)   

  «Кот и 

мыши» 

1/2 

№ 

14 

Нахождение 

своего мес 

та в колонне 

по росту и 

по кругу 

Ходьба с пе- 

Решагивание

м через 

шнуры 

Чередование 

бега в колон 

не по кругу с 

бегом врас 

сыпную  

С 

коротки

м 

шнуром 

Ходьба 

скамейке с 

мешочком 

на голове 

(О) 

Прыжки на 2 

ногах до 

каната (П) 

  «Автомо

били» 

2/1 

№ 

16 

Нахождение 

своего мес 

та в колон 

не по 1, в 

шеренге по 

1 и по кругу 

Ходьба со 

сменой 

направления 

по зритель 

ному ориен 

тиру 

Бег с пово 

ротом кругом 

чередовать с 

бегом врас 

сыпную по 

залу 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки из 

обруча в 

обруч    (З) 

Прокатыва

ние мяча из 

разных и.п. 

друг другу    

(П) 

 «Огуречи

к, 

огуречик…

» 

2/2 

№ 

17 

Нахождение 

своего мес 

та в колон 

не по 1, в 

шеренге по 

1 и по кругу 

Ходьба со 

сменой 

направления 

по зритель 

ному ориен 

тиру 

Бег с поворо 

том кругом 

чередовать с 

бегом врасс 

ыпную по 

залу 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки из 

обруча в 

обруч    (З) 

Прокатыва

ние мяча 

между 

предметами    

(П) 

 «Котята и 

щенята» 

3/1 

№ 

19 

Построение 

из колонны 

по 1 в колон 

ну по 2 с ме 

ста за напра 

вляющим 

по ориенти 

ру 

Ходьба 

приставным 

шагом, на 

носках 

Обычный бег 

в колонне с 

чередованием 

бега с 

высоким 

подниманием 

бедра 

С мячом   Прокатыва

ние мяча 

друг другу 

двумя и 

одной 

рукой по 

прямой (С) 

Лазанье 

под шнур 

не касаясь 

руками 

пола  (О) 

«Найди 

пару» 

3/2 

№ 

20 

Построение 

из колонны 

по 1 в колон 

ну по 2 с ме 

ста за напра 

вляющим 

по ориенти 

ру 

Ходьба 

приставным 

шагом, на 

носках 

Обычный бег 

в колонне с 

чередованием 

бега с 

высоким 

подниманием 

бедра 

С мячом   Подбрасыв

ание мяча  

двумя и 

одной 

рукой (С) 

Лазанье 

под дугу 

не касаясь 

руками 

пола  (О) 

«Ловишк

и» с.34 

4/1 

№ 

22 

Построение 

из колонны 

по 1 в коло 

нну по 2 с 

места за нап 

равляющим 

по ориенти 

ру 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

змейкой 

Бег мелким и 

широким 

шагом, 

змейкой 

С кеглей Ходьба по 

доске, 

перешагива

я через 

кубики (З) 

  Пролезани

е в обруч 

прямо 

        (О) 

«У 

медведя 

во бору» 

4/2 

№ 

23 

Построение 

из колонны 

по 1 в коло 

нну по 2 с 

места за нап 

равляющим 

по ориенти 

ру 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

змейкой 

Бег мелким и 

широким 

шагом, 

змейкой 

С кеглей Ходьба по 

доске, 

перешагива

я через 

кубики (З) 

  Пролезани

е в обруч 

прямо 

        (О) 

«Зайцы и 

волк» 

 с. 53 
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НОЯБРЬ 

1/1 

№ 

25 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в 

колонну по 

2 с места за 

направляю 

щим 

Обычная хо 

дьба, между 

кубиками 

поставленны 

ми по залу 

произвольно 

Бег на 

носочках, 

между 

кубиками 

С 

кубиком 

Ходьба по 

доске с 

мешочком 

на голове, 

руки на 

поясе  (О) 

Прыжки на 2 

ногах между 

кубиками 

      (П) 

  «Кролики

» 

1/2

№ 

26 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в 

колонну по 

2 с места за 

направляю 

щим 

Обычная хо 

дьба, между 

кубиками 

поставленны 

ми по залу 

произвольно 

Бег на 

носочках, 

между 

кубиками 

С 

кубиком 

Ходьба по 

скамейке. 

на середине 

присесть 

Прыжки на 2 

ногах через 

шнуры (П) 

  «Самолет

ы» 

2/1 

№ 

28 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Ходьба с 

выполнением  

заданий по си 

гналу (при 

сесть и т. д.) 

ходьба при 

гнувшись  

Бег по кругу с 

изменением 

темпа движе 

ний по звуко 

вому сигналу 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки из 

глубокого 

приседа, стоя 

на месте, 

чередуя с 

расслабление

м   (10 x 30) 

(О) 

Прокатыва

ние мяча 

друг другу 

из разных 

исходных 

положений 

между 

предметами 

 «Лиса и 

куры» 

С. 44 

2/2 

№ 

29 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Ходьба с вы 

соким 

подниманием 

колен, на 

пятках 

Бег по кругу с 

изменением 

темпа движе 

ний по звуко 

вому сигналу 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки из 

глубокого 

приседа, стоя 

на месте, 

чередуя с 

расслабление

м   (10 x 30) 

(З) 

Перебрасы

вание 

мячей друг 

другу стоя 

2 руками 

снизу (О) 

 «Птички 

и кошка» 

С. 56 

3/1 

№ 

31 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим 

по ориентир 

Ходьба по 

кругу, с 

поворотом 

кругом по 

сигналу 

Бег на 

носочках по 

кругу 

С мячом   Бросание 

мяча вверх, 

вниз о пол 

и ловля его 

руками (3–

4  подряд) 

(О) 

Ползание 

по скамей 

ке с опо 

рой на лад 

они и коле 

ни   (П) 

«Цветные 

автомоби

ли» 

3/2 

№ 

32 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим 

по ориентир 

Ходьба по 

кругу, с 

поворотом 

кругом по 

сигналу 

Бег на 

носочках по 

кругу 

С мячом   Бросание 

мяча вверх, 

о пол и 

ловля его 2 

руками (З) 

Ползание 

по прямой 

как 

медвежата 

«Лошадк

и» 

4/1 

№ 

34 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим  

Ходьба со 

сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

Бег со сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

С 

флажкам

и 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

пристав 

ным ша 

гом, руки 

на поясе 

(О) 

  Ползание 

по скаме 

йке с опо 

рой на ла 

дони и ко 

лени       (З) 

«Лиса в 

курятник

е» 

карточка 

4/2 

№ 

35 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим  

Ходьба со 

сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

Бег со сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

С 

флажкам

и 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

пристав 

ным ша 

гом, руки 

на поясе 

(О) 

  Подлезани

е под дугу 

(обруч) 

правым и 

левым 

боком 

 

«Котята и 

щенята» 
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ДЕКАБРЬ 

1/1 

№1 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим  

Ходьба в 

колонне по 1, 

врассыпную 

Бег со сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

С 

платочко

м 

Ходьба по 

шнуру 

приставляя 

пятку к 

носку   (О) 

 Прыжки 

через 5-6 

брусков   (З) 

  «Гуси-

гуси» 

1/2

№ 2 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 с 

места за нап 

равляющим  

Ходьба в 

колонне по 1, 

врассыпную 

Бег со сменой 

ведущего в 

колонне в 

чередовании 

с ходьбой 

врассыпную 

С 

платочко

м 

Ходьба по 

шнуру 

приставляя 

пятку к 

носку   (З) 

Прыжки через 

5-6 брусков 

(П) 

  «Найди 

себе 

пару» 

2/1 

№ 4 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 в 

движении за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Чередование 

ходьбы в па 

рах в колонне 

с ходьбой 

врассыпную 

(«Чья пара 

быстрее най 

дет друг дру 

га») с. 50 

Чередование 

бега в па 

рах в колон 

не с бегом 

врассыпную 

(«Чья пара 

быстрее 

найдет друг 

друга») 

С мячом  Прыжки со 

скамейки 

(высота 20см) 

(О) 

Прокатыва

ние мячей 

между 

предметами 

(П) 

 «Птички 

и кошка» 

С. 56 

2/2 

№ 5 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 в 

движении за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Чередование 

ходьбы в па 

рах в колонне 

с ходьбой 

врассыпную 

(«Чья пара 

быстрее най 

дет друг дру 

га») с. 50 

Чередование 

бега в па 

рах в колон 

не с бегом 

врассыпную 

(«Чья пара 

быстрее 

найдет друг 

друга») 

С мячом  Прыжки со 

скамейки 

(высота 20см) 

(П) 

Метание 

мешочков в 

горизонтал

ьную цель 

– обруч 

(расст. 2,5 

м)        (О) 

 «У 

медведя 

во бору» 

3/1 

№ 7 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в 

колонну по 

3 в движе 

нии за нап 

равляющим 

Ходьба в 

чередовании 

с бегом и 

прыжками на 

месте и с 

продвижение

м вперед 

Бег в 

чередовании 

с ходьбой и 

прыжками на 

месте и в 

движении 

Без 

предмет

ов 

  Метание 

мешочков в 

горизонтал

ьную цель 

– обруч 

(расст. 2,5 

м)        (О) 

Подлезани

е под 

воротца    

(З) 

«Лошадк

и» 

3/2 

№ 8 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в 

колонну по 

3 в движе 

нии за нап 

равляющим 

Ходьба в 

чередовании 

с бегом и 

прыжками на 

месте и с 

продвижение

м вперед 

Бег в 

чередовании 

с ходьбой и 

прыжками на 

месте и в 

движении 

Без 

предмет

ов 

  Метание 

мешочков 

на 

дальность 

(З) 

Подлезани

е под 

воротца 

догоняя 

мяч   (З) 

«Найди 

себе 

пару» 

4/1 

№ 

10 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 в 

движении за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Ходьба в 

чередовании 

с бегом и 

прыжками на 

месте и с 

продвижение

м вперед 

Бег в чере 

довании с 

прыжками, 

змейкой 

между 

кубиками 

С 

кубикам

и 

Ходьба по 

скамейке 

перешагива

я через 

набивные 

мячи (З) 

  Ползание 

по прямой 

по-

медвежьи 

на ладонях 

и стопах    

(З) 

«Птички 

и кошка»  

4/2 

№ 

11 

Перестроен

ие из колон 

ны по 1 в ко 

лонну по 3 в 

движении за 

направляю 

щим по ори 

ентиру 

Ходьба в 

чередовании 

с бегом и 

прыжками на 

месте и с 

продвижение

м вперед 

Бег в чере 

довании с 

прыжками, 

змейкой 

между 

кубиками 

С 

кубикам

и 

Ходьба по 

скамейке 

боком прис 

тавным 

шагом (П) 

  Ползание 

по 

скамейке 

на животе 

хватом с 

боков   (О) 

«Через 

ручеек» - 

прыжки 

через 2 

шнура 

(карточка

) 
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ЯНВАРЬ 

2/1 

№ 

16 

Перестроен

ие из двух 

колонн в 

две шеренги 

Ходьба 

между 

кубиками  

Бег в 

умеренном 

темпе до 50 

сек 

С 

обручем 

 Прыжки из 

глубокого 

приседа со 

сменой высо 

ты движения 

и темпа дви 

жения, чере 

дуя с расслаб 

лением        (З) 

Отбивание 

мяча о пол 

на месте 

правой и 

левой 

рукой (5 

раз подряд) 

(О) 

 

 

 «Бездомн

ый заяц» 

С. 75 

2/2

№ 

17 

Перестроен

ие из двух 

колонн в 

две шеренги 

Ходьба 

между 

кубиками  

Бег в 

умеренном 

темпе до 50 

сек 

С 

обручем 

 Прыжки со 

скамейки 25 

см)            (П) 

Отбивание 

мяча о пол 

на месте 

правой и 

левой 

рукой (5 

раз подряд) 

(П) 

 

 «Совушк

а» 

3/1 

№ 

19  

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Ходьба по 

залу с выпол 

нением 

движений рук 

(к плечам, 

вверх, в 

стороны) 

Бег мелким 

широким 

шагом 

Со 

шнуром 

  Метание 

предметов 

в горизон 

тальную 

цель пра 

вой и левой 

рукой (рас 

ст 2–2,5 м)   

(З) 

 

Ползание 

по 

скамейке 

на животе 

хватом с 

боков   (О) 

«Найди 

себе 

пару» 

3/2 

№ 

20 

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Ходьба по 

залу с выпол 

нением 

движений рук 

(к плечам, 

вверх, в 

стороны) 

Бег мелким 

широким 

шагом 

Со 

шнуром 

  Метание 

предметов 

в горизон 

тальную 

цель пра 

вой и левой 

рукой (рас 

ст 2–2,5 м)   

(П) 

 

Ползание 

по 

скамейке 

на животе 

хватом с 

боков   (З) 

«Зайцы и 

волк» 

4/1 

№ 

22  

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Ходьба со 

сменой 

направления 

движения - 

кругом 

Бег со сменой 

направления 

движения -

кругом 

С мячом Ходьба по 

ребристой 

доске  с 

поворотом 

вокруг себя 

(З) 

  Перелезан

ие через 

мягкие 

модули 

(П) 

 

 

«Кот и 

мыши» 

 

4/2 

№ 

23 

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Ходьба со 

сменой 

направления 

движения - 

кругом 

Бег со сменой 

направления 

движения -

кругом 

С мячом Ходьба по 

ребристой 

доске  с 

поворотом 

вокруг себя 

(З) 

  Перелезан

ие через 

мягкие 

модули 

(П) 

 

 

«Кто 

дальше 

бросит» 

-

набивной 

мяч 
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ФЕВРАЛЬ 

1/1 

№ 

25 

Повороты 

кругом, 

переступая 

на месте 

Чередование 

обычной 

ходьбы с 

ходьбой 

широким 

шагом 

Бег обычный, 

в умеренном 

темпе до 50 

сек 

Без пред 

метов 

Ходьба по 

скамейке 

на средине 

поворот 

кругом (О) 

Прыжки через 

бруски (выс 

10см, расст 40 

см)   (П) 

  «Мыши в 

кладовой

» 

1/2

№ 

26 

Повороты 

кругом, 

переступая 

на месте 

Чередование 

обычной 

ходьбы с 

ходьбой 

приставным 

шагом 

Бег обычный, 

в умеренном 

темпе до 50 

сек 

Без пред 

метов 

Ходьба по 

скамейке 

на средине 

поворот 

кругом (З) 

Прыжки через 

шнур боком с 

продвижение

м вперед (О) 

   

«Котята и 

щенята» 

2/1 

№ 

28 

Повороты 

кругом, пры 

жком, стоя 

на месте 

Чередование 

ходьбы на 

месте с вы 

соким под 

ниманием 

бедра с хо 

дьбой 

приставным 

шагом 

Чередование 

бега в ко 

лонне с бе 

гом на мес 

те с высо 

ким подни 

манием бедра 

– «лошадки» 

С 

гимнаст

ической 

палкой 

 

 

 

 

 

Прыжки из 

обруча в 

обруч  (З) 

Прокатыва

ние обруча 

друг другу 

(О) 

 «Подброс

ь, 

поймай» 

2/2 

№ 

29 

Повороты 

кругом, пры 

жком, стоя 

на месте 

Чередование 

ходьбы на 

носках с 

ходьбой с  вы 

соким под 

ниманием 

бедра  

Чередование 

бега в ко 

лонне с бе 

гом на месте 

с высоким 

поднимани 

ем бедра – 

«лошадки» 

С 

гимнаст

ической 

палкой 

 

 

 

 

 

Прыжки через 

5-6 шнуров 

(расст 50см) 

(П) 

Прокатыва

ние обруча 

друг другу 

(З) 

 «Сбей 

кеглю» 

3/1 

№ 

31  

Повороты 

кругом стоя 

на месте, 

прыжком 

Ходьба на 

носках, пят 

ках, внеш 

ней стороне 

стопы 

 

Бег в коло 

нне по 1 с 

остановкой 

на сигнал  

С  мячом   Бросание 

мяча двумя 

руками от 

груди друг 

другу      

(О) 

Ползание 

на  четвере 

ньках под 

мостиком 

подталкива

я впереди 

себя мяч 

(П) 

«Зайцы и 

волк» 

 

3/2 

№ 

32 

Повороты 

кругом стоя 

на месте, 

прыжком 

Ходьба на 

носках, пят 

ках, пристав 

ным шагом 

Бег в коло 

нне по 1 с 

остановкой 

на сигнал  

С  мячом   Метание 

мешочков в 

вертикальн

ую цель (О) 

Подлезани

е под дугу 

боком в 

группиров

ке (П) 

«Перелет 

птиц»  

С. 71 

4/1 

№ 

34 

Перестроен

ие из 

колонны по 

одному в 

шеренгу 

Ходьба на 

носках, пят 

ках, внешней 

стороне 

стопы, со 

сменой 

положения 

рук 

Бег в колонне 

с остановкой 

на сигнал 

(спрятать мяч 

за голову, 

зажать между 

ног) 

С 

лентами 

Ходьба по  

скамье 

перешагива

я через 

набивные 

мячи (О) 

  Ползание 

по 

скамейке с 

опорой на 

ладони и  

колени 

«Совушк

а» 

4/2 

№ 

35 

Перестроен

ие из 

колонны по 

одному в 

шеренгу 

Ходьба на 

носках, пят 

ках, внешней 

стороне сто 

пы, со сменой 

положения 

рук 

Бег в колонне 

с остановкой 

на сигнал 

(спрятать мяч 

за голову, 

зажать между 

ног) 

С 

лентами 

Ходьба по 

скамье 

боком, 

приставны

м шагом, на 

средине 

присесть 

(О) 

 

 

   «Воробы

шки и 

автомоби

ли» 
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МАРТ 

1/1 

№ 1 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в круг 

Ходьба по 

кругу с 

поворотом 

кругом, 

врассыпную 

 

Непрерывный 

бег до 40 сек 

 

Без 

предмет

ов 

Ходьба на 

носках 

между 

кеглями (З) 

Прыжки на 2 

ногах через 

шнур справа и 

слева 

продвигаясь 

вперед    (П) 

  «Птички 

и кошка» 

1/2 

№ 2 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в круг 

Ходьба по 

кругу с 

поворотом 

кругом, 

врассыпную 

Непрерывный 

бег до 40 сек 

 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

ребристой 

доске (П) 

Прыжки со 

скамейки на 

мат (высота 

20 см)     (З) 

  «Бездомн

ый заяц» 

2/1 

№ 4 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в колонну 

по 2 в 

движении 

Ходьба на 

носках, пят-

ках, внеш 

ней стороне 

стопы, со 

сменой поло 

жения рук  

Бег со 

средней 

скоростью 

40–60 м в 

чередовании 

с ходьбой  

(3–4 раза) 

С 

обручем 

 Прыжки в 

длину с места 

(О) 

 

Бросание 

мяча двумя 

руками и 

одной ру 

кой через 

обруч 2 м 

 «Подброс

ь-

поймай» 

2/2 

№ 5 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в колонну 

по 2 в 

движении 

Ходьба на 

носках, пят-

ках, внеш 

ней стороне 

стопы, со 

сменой поло 

жения рук  

Бег со 

средней 

скоростью 

40–60 м в 

чередовании 

с ходьбой  

(3–4 раза) 

С 

обручем 

 Прыжки в 

длину с места 

(З) 

 

Прокатыва

ние мяча 

друг другу 

из разных 

И.П. (П) 

 «Самолет

ы» 

3/1 

№ 7 

Перестроен

ие из колон 

ны по1 в 

колонну по 

3 в движе 

нии 

Ходьба с 

остановкой 

на зритель 

ный сигнал 

(флажки, 

шары крас 

ного, желто 

го и зелено 

го цвета) 

Бег со сред-

ней скорос 

тью 40–60 м  

чередуя с 

ходьбой, по 1 

стороне зала 

пробегать по 

узкой изви 

листой 

дорожке 

С мячом   Метание 

предметов 

на 

дальность 

(расстояние 

3,5–6,5 м) 

(О) 

Лазание по 

гимнастиче

ской стен 

ке произво 

льным 

способом 

(высота 2,5 

м)  (П) 

«Бездомн

ый заяц» 

(кольца 

использу

ются как 

домики) 

3/2 

№8 

Перестроен

ие из колон 

ны по1 в 

колонну по 

3 в движе 

нии 

Ходьба с 

остановкой 

на зритель 

ный сигнал 

(флажки, 

шары крас 

ного, желто 

го и зелено 

го цвета) 

Бег со сред-

ней скорос 

тью 40–60 м  

чередуя с 

ходьбой, по 1 

стороне зала 

пробегать 

змейкой 

С мячом   Метание 

предметов 

на 

дальность 

(расстояние 

3,5–6,5 м) 

(О) 

Лазание по 

гимнастиче

ской стен 

ке произво 

льным 

способом 

(высота 2,5 

м)  (П) 

«Лошадк

и» 

4/1 

№ 

10 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в колонну 

по 3 в 

движении 

Ходьба с 

остановкой 

на звуковой 

сигнал 

(встать на 

одной ножке, 

присесть) 

Бег со сред 

ней скорос 

тью 40–60 м 

«змейкой» в 

чередовании 

с ходьбой 

(80–120 м) 

С 

флажкам

и 

Ходьба по 

доске, 

лежащей на 

полу (З) 

  Ползание 

по 

скамейке 

на животе, 

хватом 

сбоку (О) 

«Лиса и 

куры» 

4/2 

№ 

11 

Перестроен

ие из 

колонны по 

1 в колонну 

по 3 в 

движении 

Ходьба с 

остановкой 

на звуковой 

сигнал 

(встать на 

одной ножке, 

присесть) 

Бег со сред 

ней скорос 

тью 40–60 м 

«змейкой» в 

чередовании 

с ходьбой 

(80–120 м) 

С 

флажкам

и 

Ходьба по 

доске, 

лежащей на 

полу  на 

носках, 

боком (З) 

  Лазание по 

гимнасти 

ческой сте 

нке произ 

вольным 

способом 

(высота 2,5 

м)     (З) 

«Ловишк

и» 



 33 

АПРЕЛЬ 

1/1 

№ 

13 

Размыкание 

и смыкание 

находясь в 

колонне, 

шеренге 

Ходьба в 

колонне 

«змейкой», с 

поворотом 

кругом по 

сигналу 

Чередование 

бега в колон 

не с бегом 

врассыпную в 

медленном 

темпе (2–3р) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

доске с 

мешочком 

на голове 

(О) 

Прыжки с 

высоты на мат  

(П) 

  «Огуречи

к, 

огуречик…

» 

1/2

№ 

14 

 

Размыкание 

и смыкание 

находясь в 

колонне, 

шеренге 

Ходьба в 

колонне 

«змейкой», с 

поворотом 

кругом по 

сигналу 

Чередование 

бега в колон 

не с бегом 

врассыпную в 

медленном 

темпе (2–3р) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

доске с 

мешочком 

на голове 

(О) 

Прыжки на 2 

ногах через 

препятствия 

(П) 

  «Попади 

в обруч» 

(мешочки

) 

2/1 

№ 

16  

Повороты 

направо, 

налево в 

колонне, 

шеренге 

Ходьба в 

колонне 

«змейкой» с 

остановкой 

на сигнал –  

встать на 

одной ножке, 

удержав рав 

новесие 

Бег по залу в 

медленном 

темпе; с 

остановкой 

по сигналу – 

присесть 

С кеглей  Прыжки в 

длину с места 

(П) 

Метание  

мешочков в 

горизонтал

ьную цель  

(З) 

 «Совушк

а» 

2/2 

№ 

17 

Повороты 

направо, 

налево в 

колонне, 

шеренге 

Ходьба в 

колонне 

«змейкой» с 

остановкой 

на сигнал –  

встать на 

одной ножке, 

удержав рав 

новесие 

Бег по залу в 

медленном 

темпе; с 

остановкой 

по сигналу – 

присесть 

С кеглей  Прыжки в 

длину с места 

(П) 

Метание  

мешочков в 

вертикальн

ую цель  (З) 

 «Найди 

себе 

пару» 

3/1 

№ 

19 

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Чередование 

ходьбы 

мелким и 

широким 

шагом (через 

лужицы) 

Обычный бег 

в колонне в 

чередовании 

с бегом широ 

ким шагом 

(по волчьи) 

С мячом   Бросание 

мяча двумя 

руками в 

кольцо(рас

стояние 1 

м)      (О) 

Ползание 

по скамей 

ке с 

опорой на 

ладони и 

колени 

       (П) 

«Поймай 

комара» 

3/2 

№ 

20 

Размыкание 

на 

вытянутые 

руки вперед 

и в стороны 

Чередование 

ходьбы 

мелким и 

широким 

шагом (через 

лужицы) 

Обычный бег 

в колонне в 

чередовании 

с бегом широ 

ким шагом 

(по волчьи) 

С мячом   Бросание 

мяча двумя 

руками в 

кольцо(рас

стояние 1 

м)      (З) 

Ползание 

по 

скамейке 

подтягивая

сь на 

животе (П) 

«Кот и 

мыши» 

4/1 

№ 

22 

Нахождение 

своего 

места в 

колонне, в 

шеренге, в 

кругу 

Чередование 

ходьбы в 

парах по 

кругу с 

ходьбой 

врассыпную 

по залу 

Чередование 

бега в парах 

по кругу, 

взявшись за 

руки с бегом 

врассыпную по 

залу 

Со 

шнуром 

Ходьба на 

носках с 

перешагива

нием реек 

(веревочная 

лестница) 

(П) 

  Подлезани

е под шнур 

прямо и 

боком 

(О) 

«Птички 

и кошка» 

4/2 

№ 

23 

Нахождение 

своего 

места в 

колонне, в 

шеренге, в 

кругу 

Чередование 

ходьбы в 

парах по 

кругу с 

ходьбой 

врассыпную 

по залу 

Чередование 

бега в парах 

по кругу, 

взявшись за 

руки с бегом 

врассыпную по 

залу 

Со 

шнуром 

Ходьба на 

носках с 

перешагива

нием реек 

боком 

(веревочная 

лестница) 

(П) 

  Подлезани

е под шнур 

прямо и 

боком 

(П) 

«Зайцы и 

волк» 
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МАЙ 

1/1 

№ 

25 

Размыкание 

и смыкание 

при пост 

роении 

обычным 

шагом 

Ходьба по 

профилактиче

ской дорожке 

Бег с допол 

нительным 

заданием: 

догонять 

убегающего 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

доске 

приставляя 

носок к 

пятке 

(О) 

Прыжки в 

высоту с 

места через 

шнур (высота 

5 м)       (О) 

 

   «Сбей 

кеглю» 

1/2

№ 

26 

Размыкание 

и смыкание 

при пост 

роении 

обычным 

шагом 

Ходьба по 

профилактиче

ской дорожке 

Бег с допол 

нительным 

заданием: 

догонять 

убегающего 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

приставны

м шагом (З) 

Прыжки  в 

высоту с 

места        (З) 

  «Попади 

в обруч» 

2/1 

№ 

28 

Размыкание 

и смыкание 

при постро 

ении обыч 

ным шагом 

Ходьба по 

профилактиче

ской дорожке 

Бег на 

скорость (до 

15–20 м) 

С 

кубиком 

 Прыжки в 

длину с места 

(П) 

Бросание 

мяча от 

груди в 

корзину (О) 

 «Совушк

а» 

2/2 

№ 

29 

Размыкание 

и смыкание 

при постро 

ении обыч 

ным шагом 

Ходьба по 

профилактиче

ской дорожке 

Бег на 

скорость (до 

15–20 м) 

С 

кубиком 

 Прыжки в 

длину с места 

(П) 

Бросание 

мяча от 

груди в 

корзину (О) 

 «Котята и 

щенята» 

3/1 

№ 

31 

Повороты 

направо и 

налево 

переступа 

нием 

Ходьба 

приставным 

шагом вперед 

и назад 

Чередовать 

бег в колонне 

друг за дру 

гом с бегом в 

рассыпную 

С палкой   Метание 

мячей в 

вертикальн

ую цель   

(О) 

Влезание 

на гимнас 

тическую 

стенку и 

спуск с нее 

(П) 

«Рыбаки 

и рыбки» 

3/2 

№ 

32 

Повороты 

направо и 

налево 

переступа 

нием 

Ходьба 

приставным 

шагом вперед 

и назад 

Чередовать 

бег в колонне 

друг за дру 

гом с бегом в 

рассыпную 

С палкой   Метание 

мячей в 

вертикальн

ую цель   

(З) 

Ползание 

по скаме 

йке на 

животе 

(П) 

«Самолет

ы» 

4/1 

№ 

34 

Повороты 

направо и 

налево 

переступани

ем 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

скрестным 

шагом 

Чередовать 

бег в колонне 

друг за 

другом с 

бегом в 

рассыпную 

С мячом Ходьба по 

гимнастиче

ской скамье 

с мячом в 

прямых ру 

ках над го 

ловой, на 

середине 

поворот 

вокруг себя 

(З) 

  Ползание 

по прямой 

под 

мостиком 

(П) 

«Прокати 

обруч» 

4/2 

№ 

35 

Повороты 

направо и 

налево 

переступани

ем 

Ходьба 

приставным 

шагом, 

скрестным 

шагом 

Чередовать 

бег в колонне 

друг за 

другом с 

бегом в 

рассыпную 

С мячом Ходьба по 

скамейке с 

мешочком 

на голове 

(П) 

   «У 

медведя 

во бору» 
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2.1.3       Календарно-тематическое планирование для старшей  группы       

Программный материал 

Основные движения 

1. Ходьба 

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

высоким подниманием колен, бедра, перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо, влево. 

Ходьба в колонне по 1, по двое, трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением заданий. 

2. Упражнения в равновесии 

Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (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 на голове. Ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

3. Бег 

Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена, бедра, мелким и широким шагом, в 

колонне по 1, по двое, змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 мин 

в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80 – 120 м (2-3 р) в чередовании с ходьбой, челночный 

бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 с (к концу года – 30м за 7,5-8,5 с). Бег по 

наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за 

руки. 

4. Ползание и лазанье.  

Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (3-4м), 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, лазание по 

гимнастической стенке (высота 2,5м), с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой. 

5. Прыжки. 

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

способами (ноги скрестно, врозь, одна вперед, другая назад), продвигаясь вперед (до 3-4 м). Прыжки 

на одной ноге 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 (до 

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

через длинную скакалку. 

6. Бросание, ловля, метание 

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками, одной рукой, бросание мяча вверх и ловля 

его с хлопками. Перебрасывание 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 и с продвижением вперед (5-6 м), прокатывание набивных мячей 

(вес 1 кг). Метание мешочков на дальность (5-9м), в горизонтальную и вертикальную цель (с 

расстояния 3-4 м, высота мишени центр - 1м). 

7. Построения, перестроения 

Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение по 2, 3, равнение в затылок, в 

колонне, шеренге. Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед, в шеренге – на вытянутые руки 

в стороны. Повороты направо, налево, кругом. 

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

ритма движений с музыкальным сопровождением. 

           Общеразвивающие упражнения 

1. 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 вперед-вверх; поднимать руки вперед-вверх попеременно, одновременно. Поднимать и 

опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

2. Упражнения для развития и у крепления мышц спины и гибкости позвоночника 

Поднимать руки вверх т 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 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). 

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

Переступать на месте, не отрывая носки от пола. Приседать, поднимая руки вперед, вверх, отводя их 

за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпады вперед, в сторону. Захватывать 

предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их, перекладывать с места на место. Переступать 

приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

4. Статические упражнения 

Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять 

равновесие после бега, прыжков, стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках 

Катать друг друга на санках, выполнять повороты. 

Скольжение 

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

Катание на велосипеде, самокате 

Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево, 

направо. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные игры 

Городки  

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

с полукона и кона. 

Элементы баскетбола 

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

корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон 

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

Элементы футбола 

Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов, 

закатывать в лунки, передавать друг другу в парах, отбивать о стену несколько раз подряд. 

Подвижные игры 

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

лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Пустое место», 

«Затейники», «Бездомный заяц». 
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С прыжками  «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет», «Удочка», «С кочки на кочку», 

«Классы». 

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

ученьи». 

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 в обруч», «Кто быстрее», «Кто выше» 

Народные игры      «Гори, гори ясно» 

 

ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

НА 2017-2018 УЧЕБНЫЙ ГОД В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Виды  

деятельн

ости  

по 

неделям  

Месяцы 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь  Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  

Недели 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Перестро

ение  
+ + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Ходьба  + + + + + + + + + + + + + + + +     + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Бег  + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

ОРУ + + + + +   + + + + + + + + + +   + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

УР + + +  + + +  + + +   + + +     +  + + + + + + +  + + +   + + +  

Прыжки  + +   + + +  + + +  + + +  +  +  + +  + +  +  + + +  + + +  + 

Метание  +  +  +   + +   + + +  + +  + + + +  + + +  + + +  + + +  + + 

Лазание   + + +  + + +  + + +  + + +  + + +  +      + + +  + + +  + +   

ПИ + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

СУ +  +  +   +   +   +        +   +  +   +   +   + 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 

Нед

еля/

зан

яти

е № 

Перестрое

ние 
Ходьба Бег 

Общераз

вивающ

ие 

упражне

ния 

(ОРУ) 

Упражнения 

на  

Равновесие 

(УР) 

Прыжки Метание Лазание 

Подвижн

ые игры 

(ПИ) 

СЕНТЯБРЬ 

1/1 

№ 1 

Построени

е в 

колонну 

по 1 

Обычная, на 

носках, руки 

вверх, 

врассыпную 

Бег на 

носках, 

врассыпную 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке, 

перешагивая 

через ку 

бики, руки на 

пояс  (О) 

Прыжки на 

двух ногах с 

продвижени 

ем вперед (4м)     

(П) 

Перебрасы

вание мя 

чей друг 

другу 2 ру 

ками снизу 

(С) 

 «Мышел

овка» 

1/2 

№ 2 

Построени

е в 

колонну 

по 1 

 

Обычная, на 

носках, руки 

вверх, 

врассыпную 

Бег на 

носках, 

врассыпную 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке, 

перешагивая 

через ку 

бики, руки на 

пояс  (О) 

Прыжки на 

двух ногах с 

продвижени 

ем вперед, 

между кеглями 

(4м)     (П) 

Бросать 

мяч о пол и 

ловить его 

двумя рука 

ми друг 

другу (П) 

 «Кто 

быстрее» 

2/1 

№ 4 

Построени

е в 

колонну 

по 1,  в 

круг 

Ходьба на 

носках,  пятках 

руки за голову, 

змейкой 

Бег обычн 

ый, на носка 

х, змейкой, 

в среднем 

темпе до 1,5 

мин 

С мячом  Прыжки на 2 

ногах пере 

прыгивая через 

поло 

ски   (П) 

Подбрасы 

вание и лов 

ля, отбива 

ние о пол 

1рукой (О) 

 «Море 

волнуетс

я» 

2/2 

№ 5 

 

Построени

е в ко 

онну по 1, 

в круг 

Ходьба на 

носках,  пятках 

руки за голову, 

змейкой 

Бег обычн 

ый, на носка 

х, змейкой, 

в среднем 

темпе до 1,5 

мин 

С мячом  Прыжки в 

высоту с места 

(О) 

Подбрасы 

вание и лов 

ля, отбива 

ние о пол 1 

рукой (П) 

 «Охотни

ки и 

зайцы» 

3/1 

№ 7 

Перестрое

ние в 2 

шеренги, 

расчет на 

1,2 

Обычная, с выс 

оким поднима 

нием колен,  на 

наружных сво 

дах стопы, врас 

сыпную с нахо 

ждением свое 

го места  

Бег на 

носках, в 

умеренном 

темпе до 1 

мин 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

канату боком, 

приставным 

шагом 

(З) 

 Бросать 

мяч вверх с 

хлопками, 

поворотами 

и другими 

заданиями 

(О) 

Ползание на 

четвереньках 

по скамей 

ке 

(П) 

«Лягушк

и и 

цапли» 

(прыжки) 

3/2 

№ 8 

Перестрое

ние в 2 

шеренги, 

расчет на 

1,2 

Обычная, с выс 

оким поднима 

нием колен,  на 

наружных сво 

дах стопы, врас 

сыпную с нахо 

ждением свое 

го места  

Бег на 

носках, в 

умеренном 

темпе до 1 

мин 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

канату боком, 

приставным 

шагом с 

мешочком на 

голове  

(З) 

 Перебрасы

вание 

мячей друг 

другу в 

шеренгах 2 

руками из-

за головы 

(О) 

Ползание по 

скамейке с 

опорой на 

предплечья и 

колени 

(З) 

«Удочка

» 

4/1 

№ 

10 

Построени

е в две 

колонны 

Обычная ходь 

ба, по сигналу 

ходьба быстр 

ым и медлен 

ным шагом 

Бег в сред 

нем темпе – 

40 с, по сиг 

налу сизмен 

ением темпа 

С палкой  Ходьба 

перешагивая 

через кегли 

(С) 

Прыжки на 2 

ногах с 

мешочком 

между ног (О) 

 Пролезание в 

обруч боком 

(З) 

«Караси 

и щука» 

4/2 

№ 

11 

Построени

е в две 

колонны 

Обычная ходь 

ба, по сигналу 

– ходьба быстр 

ым и медлен 

ным шагом 

Бег в сред 

нем темпе – 

40 с, по сиг 

налу сизмен 

ением темпа 

С палкой  Ходьба пере 

шагивая через 

кегли с мешо 

чком на 

голове (С) 

Прыжки на 2 

ногах с 

мешочком 

между ног (П) 

 Пролезание в 

обруч  прямо 

и боком (З) 

«Мы – 

веселые 

ребята» 
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ОКТЯБРЬ 

1/1 

№ 

13 

Перестрое

ние пара 

ми; менять 

направле 

ние движе 

ния коман 

деКругом! 

Ходьба в 

колонне по 1 , 

на сигнал 

смена направ 

ления.  

Легкий бег 

на носках, 

меняя темп 

бега, бег по 

команде 

«кругом» 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

приставным 

шагом 

(П) 

Прыжки вверх 

из глубокого 

приседа, 

продвигаясь 

вперед (О) 

Перебрасы

вание мяча 

в парах  

стоя и сидя 

2 руками от 

груди     (С) 

 «Перелет 

птиц» 

1/2 

№ 

14 

Перестрое

ние пара 

ми; менять 

направле 

ние движе 

ния  коман 

деКругом! 

Ходьба в 

колонне по 1 , 

на сигнал 

смена направ 

ления.  

Легкий бег 

на носках, 

меняя темп 

бега, бег по 

команде 

«кругом» 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке бо 

ком пристав 

ным шагом, 

перешагивая 

через набив 

ные мячи  (П) 

Прыжки на 2 

ногах через 

шнуры справа 

и слева, 

продвигаясь 

вперед (О) 

Перебрасы

вание мяча 

2 руками от 

груди (П) 

 2,3 

лишний 

2/1 

№ 

16 

Повороты 

направо, 

налево, 

кругом, 

расчет на 

1-3 

Ходьба 

гимнастически

м шагом, с 

притопом 

Бег на нос 

ках, с захле 

стыванием 

голени на 

зад, подско 

ком, боковы 

м галопом 

С малым 

мячом 

 Прыжки со 

скамейки на 

мягкое 

покрытие 

(высота  

20 см) 

 (П) 

Броски 

мяча в 

кольцо 

двумя 

руками от 

груди  (О) 

Ползание на 

скамейке на 

четвереньках      

(С) 

«Пустое 

место» 

2/2 

№ 

17 

Повороты 

направо, 

налево, кр 

угом, расч 

ет на 1-3 

Ходьба гимнас 

тическим шаго 

м, приставной 

шаг с 

приседанием 

Бег на нос 

ках, с захле 

стыванием 

голени, бок 

овым гало 

пом 

С малым 

мячом 

 Прыжки со 

скамейки на 

мягкое покры 

тие (высота  

20 см)    (П) 

Броски мя 

ча в кольцо 

двумя 

руками от 

груди  (О) 

Ползание на 

скамейке на 

четвереньках 

с мешочком 

на спине    (П) 

«Гонка 

мячей» 

3/1 

№ 

19 

Повороты 

на месте 

направо, 

налево, 

кругом, в 

движении 

перестрое 

ние в три 

колонны 

Ходьба 

широкими 

выпадами, 

спиной вперед, 

на носках 

Обычный 

бег, бег 

«змейкой», 

по сигналу 

– смена 

направлени

я движения 

С палкой Ходьба по 

скамейке на 

носках, 

приседая на 

одной ноге, 

другую  ма 

хом проно 

ся сбоку 

вперед (О) 

 Метание 

мешочка в 

горизонтал

ьную цель 

(П) 

Подлезание 

под дугу 

прямо и боком     

(С) 

«Ловишк

и с 

лентами» 

3/2 

№ 

20 

Повороты 

на месте 

направо, 

налево, 

кругом, в 

движении 

перестрое 

ние в три 

колонны 

Ходьба 

широкими 

выпадами, 

спиной вперед, 

на носках 

Обычный 

бег, бег 

«змейкой», 

по сигналу 

– смена 

направлени

я движения 

С палкой Ходьба по 

скамейке на 

носках, 

приседая на 

одной ноге, 

другую  ма 

хом проно 

ся сбоку 

вперед (П) 

 Метание 

мешочка в 

вертикальн

ую цель –

обруч 

(П) 

Ползание 

«Крокодильчи

ки» прямо 

«Мяч 

водящем

у» в 

кругу 

4/1 

№ 

22 

Перестрое

ние в круг, 

в два 

круга 

Ходьба на 

носках, на 

пятках, по 

сигналу – 

остановка, на 

средних 

четвереньках 

Семенящий 

бег, чередуя 

с бегом ши 

роким ша 

гом, по сиг 

налу – разво 

рот кругом 

С 

обручем 

Ходьба по  

скамейке 

боком, при 

ставным 

шагом;  пе 

решагивая 

кубики   

Прыжки на 2 

ногах на 

высокий мат с 

разбега 3 шагов 

(О) 

 «Подлеза 

ние под шнур 

по -

пластунски 

(высота 40–50 

см) (С) 

«Гуси-

лебеди» 

4/2 

№ 

23 

Перестрое

ние в круг, 

в два 

круга 

Ходьба на 

носках, на 

пятках, по 

сигналу – 

остановка, на 

средних 

четвереньках 

Семенящий 

бег, чередуя 

с бегом ши 

роким ша 

гом, по сиг 

налу – разв 

орот кругом 

С 

обручем 

Ходьба по  

скамейке на 

середине 

присесть, 

хлопнуть, 

руки за 

головой 

Прыжки на 2 

ногах на 

высокий мат с 

разбега 3 шагов 

(П) 

 Ползание на 

четвереньках 

с преодолени 

ем препятст 

вий (через мяг 

кие модули) 

«Гуси-

лебеди» 
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НОЯБРЬ 

1/1 

№ 

25 

Построени

е в 

шеренгу, 

размыкани

е 

приставны

м шагом, 

повороты 

Ходьба с 

высоким 

подниманием 

колен, 

приставным 

шагом 

Бег, 

выбрасывая 

прямые 

ноги вперед 

и широким 

шагом 

С малым 

мячом 

Ходьба по  

буму при 

седая на 

одной ноге, 

пронося 

другую сбо 

ку, фикси 

руя движе 

ние   (П) 

Прыжки на 

одной ноге 

между 

конусами         

(С) 

Отбивание 

мяча о пол 

правой и 

левой ру 

кой пооче 

редно стоя 

на месте 

(О) 

 «Не 

урони» 

(перебра

сывание 

мяча 

через 

обруч) 

1/2 

№ 

26 

Построени

е в 

шеренгу, 

размыкани

е 

приставны

м шагом, 

повороты 

Ходьба с 

хлопками под 

коленом, 

врассыпную, 

широким 

шагом 

Бег, 

выбрасывая 

прямые 

ноги вперед 

и широким 

шагом  

С малым 

мячом 

Ходьба по 

буму, на 

каждый шаг 

пере 

давая мяч 

спереди назад 

(П) 

Прыжки по 

прямой 2 на 

правой, 2 на 

левой    (С) 

Броски 

мяча в 

кольцо 

двумя 

руками от 

груди  (П) 

 «Горячая 

картошка

» 

2/1 

№ 

28 

Построени

е в 

шеренгу, 

колонну, 

равнение 

на 

ведущего 

повороты 

на месте 

Ходьба 

перекресным 

шагом, на 

пятках, 

внешней 

стороне стопы 

Бег на 

носках в 

разных 

направлени

ях, по 

сигналу – 

бег в 

колонне 

Без 

предмет

ов 

 

 

Прыжки вверх 

из глубокого 

приседа, 

продвигаясь 

вперед 

(С) 

Ведение 

мяча одной 

рукой в 

движении 

(О) 

Лазание че-

редующим-ся 

шагом по 

гимнастическ

ой стене, 

касание ру-

кой верхней 

перекладины, 

переход на 

соседний 

пролет и 

спуск вниз  

«Веселые 

эстафеты

» с 

фитбол 

мячом 

2/2 

№ 

29 

Построени

е в 

шеренгу, 

колонну, 

равнение 

на 

ведущего 

повороты 

на месте 

Ходьба 

перекресным 

шагом, на 

пятках, 

внешней 

стороне стопы 

Бег на 

носках 

змейкой, по 

сигналу – 

бег кругом 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки с 

продвижением 

вперед чередуя  

с 1ноги на две 

(П) 

Ведение 

мяча одной 

рукой в 

движении 

(З) 

Из виса на 

гимнастическ

ой лест 

нице под 

нять ноги и 

держать угол   

(О) 

Веселые 

эстафеты 

3/1 

№ 

31 

Перестрое

ние в 2, 3 

колонны 

на месте; 

расчет на 

1- 3-й  

Ходьба парами, 

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С мячом Ходьба по 

скамейке с 

мячом  на 

середине 

подбросить и 

поймать мяч 

(О) 

 Работа с 

мячом в 

движении 

одной ру 

кой, по сиг 

налу – пере 

йти на бег    

Подлезание в 

обруч прямо и 

боком (П) 

«Охотни

ки и 

зайцы» 

3/2 

№ 

32 

Перестрое

ние в 2, 3 

колонны 

на месте; 

расчет на 

1-3-й  

Ходьба парами, 

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С мячом Ходьба по 

скамейке с 

мячом  на се 

редине подбр 

осить и пой 

мать мяч (З) 

 Ведение 

мяча в 

парах, 

передача 

друг другу 

(О) 

Ползание по 

гимнастическ 

ой скамейке 

на животе, 

подтягиваясь 

руками  (П) 

«Красное 

чернило» 

4/1 

№ 

34 

Перестрое

ние из 1 

шеренги в 

2, в два 

круга 

Ходьба по 

кругу, взявш 

ись за руки, 

ходьба с зада 

ниями для рук 

Бег по 

кругу, по 

сигналу – 

смена нап 

равления 

С 

лентами 

Ходьба по 

шнуру пря 

мо с мешо 

чком на 

голове (С) 

Прыжки че 

рез скакал 

ку, вращая ее 

вперед и назад 

(З) 

 Подлезание 

под шнур не 

касаясь 

руками пола 

(П) 

«Горелки

» 

4/2 

№ 

35 

Перестрое

ние из 1 

шеренги в 

2, в 2круга 

Ходьба по кру 

гу, взявшись за 

руки, ходьба с 

заданиями  

Бег по кру 

гу, по сигна 

лу смена на 

правления 

С 

лентами 

Ходьба по шн 

уру  боком с 

мешочком на 

голове (С) 

Прыжки через 

скакалку, вра 

щая ее вперед и 

назад (З) 

 Ползание по-

пластунски по 

прямой 

«Найди 

себе 

пару» (с 

лентами) 
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ДЕКАБРЬ 

1/1 

№ 1 

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

две, 

расчет на 

1,2 

Чередование 

ходьбы 

«змейкой» по 

залу с ходь 

бой врассып 

ную, с оста 

новкой по 

сигналу 

Чередовани

е бега «змей 

кой» в коло 

нне с бегом 

врассыпную

с останов 

кой по 

сигналу 

С 

обручем 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму с 

поворо 

том кругом 

на середине 

 

(С) 

Прыжки через 

бруски на двух 

ногах (З) 

Ведение 

мяча с 

забросом 

его в 

корзину 

(О) 

 «Мяч 

водящем

у» в 

колонне  

1/2 

№ 2 

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

две, 

расчет на 

1,2 

Чередование 

ходьбы 

«змейкой» по 

залу с ходь 

бой врассып 

ную, с оста 

новкой по 

сигналу 

Бег в 

умеренном 

темпе до1 

мин 

С 

обручем 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму, на 

середине 

присесть 

(З) 

Прыжки на 2 

ногах между 

набивными 

мячами (П) 

Ведение 

мяча в 

парах с 

забросом 

его в 

корзину (З) 

 «Ловишк

и с 

лентами» 

2/1 

№ 4 

Построени

е в 2 

шеренги, 3 

шеренги, 

расчет на 

1-3 

Ходьба с 

ритмическими 

хлопками под 

правую ногу, 

спиной вперед 

Бег на 

носках в 

разных 

направлени

ях, по 

сигналу – 

бег в 

колонне 

С 

флажкам

и 

 Прыжки с ноги 

на ногу 

продвигаясь 

вперед (С) 

Броски 

мяча через 

обруч друг 

другу 

одной 

рукой 

(О) 

Ползание на 

четвереньках 

между 

предметами 

(З) 

«Не 

оставайс

я на 

полу» 

с. 31 

2/2 

№ 5 

Построени

е в 2 

шеренги, 3 

шеренги, 

расчет на 

1-3 

Ходьба с 

ритмическими 

хлопками под 

правую ногу, 

спиной вперед 

Бег на нос 

ках в раз 

ных напра 

влениях, по 

сигналу – 

бег в 

колонне 

С 

флажкам

и 

 Прыжки на 

одной ноге 

между 

конусами 

(З) 

Броски 

мяча через 

обруч друг 

другу 2 

руками от 

груди (П) 

Ползание по 

прямой 

подталкивая 

мяч головой 

(С) 

2 Мороза 

3/1 

№ 7 

Перестрое

ние в 3 

колонны 

на месте; 

расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й  

Ходьба  

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке с 

мешочком на 

голове  (З) 

 Метание 

мешочка на 

дальность  

(С) 

Ползание по 

гимнастичес 

кой скамейке 

на животе, 

подтягиваясь 

руками и 

толкаясь 

ногами  (О) 

«Удочка

» 

3/2 

№ 8 

Перестрое

ние в 3 

колонны 

на месте; 

расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й  

Ходьба  

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

скамейке 

боком прис 

тавным ша 

гом  с мешо 

чком на 

голове  (З) 

 Метание 

мешочка на 

дальность 

(П) 

Ползание по 

скамейке с 

мешочком на 

спине на 

четвереньках 

(П) 

«Не 

попадись

» 

4/1 

№  

10 

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

круг 

Ходьба по 

кругу, взяв 

шись за руки, 

ходьба с зада 

ниями для рук 

Бег по 

кругу, по 

сигналу – 

смена нап 

равления 

С 

кубиком 

Перетягивани

е каната 

(О) 

Прыжки в 

длину с места 

(З) 

 Лазание на 

гимнастическ

ую стенку 

разными 

способами (З) 

«2 

Мороза» 

4/2 

№ 

11 

Перестрое

ние из 2 

шеренг в 2 

круга 

Ходьба по 

кругу, взяв 

шись за руки, 

ходьба с зада 

ниями для рук 

Бег по 

кругу, по 

сигналу – 

смена нап 

равления 

С 

кубиком 

Упражнения 

для 

равновесия – 

ласточка, 

стойка на 

одной ноге 

(С) 

Прыжки в 

длину с места 

(П) 

 Отжимание от 

гимнастическ

ой стенки (О) 

«Охотни

ки и 

зайцы» 
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ЯНВАРЬ 

2/1 

№ 

16 

Расчет на 

1-3; 

перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

3 

Ходьба 

тройками, на 

носочках, 

пятках, 

приставным 

шагом 

Бег 

обычный, 

по 

диагонали с 

ускорением 

С 

коротки

м 

шнуром 

 Прыжки со 

скамейки на 

мат    (З) 

Отбивать 

ракеткой 

(3–5 раз) 

волан, стоя 

на месте 

правой и 

левой 

рукой (О) 

 

Ползание по-

пластун 

ски до орие 

нтира, про 

катывая перед 

собой мяч      

(П) 

«Веселые 

эстафеты

»  с 

клюшкой 

2/2 

№ 

17 

Расчет на 

1-3; 

перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

3 

Ходьба 

тройками, на 

носочках, 

пятках, 

приставным 

шагом 

Бег 

обычный, 

по 

диагонали с 

ускорением 

С 

коротки

м 

шнуром 

 Прыжки со 

скамейки на 

мат    (З) 

Отбивать 

ракеткой 

(3–5 раз) 

волан, стоя 

на месте 

правой и 

левой 

рукой (З) 

 

Ползание под 

дугами 

(З) 

«Веселые 

эстафеты

»  с 

клюшкой 

3/1 

№ 

19 

Расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й; 

перестрое

ние по 

расчету 

Ходьба с 

ритмичным 

притопыванием

, двигаясь в 

колонне и по 

кругу 

Чередовани

е обычного 

бега с 

бегом, 

высоко 

поднимая 

колени 

Аэробик

а 

султанчи

ками 

Ходьба по 

скамейке, на 

середине 

поворот 

кругом (П) 

 Перебрасы

вание мяча 

через сетку 

друг другу 

2 руками от 

груди и 

ловля его 

Пролезание в 

обруч боком 

(З) 

«Караси 

и щука» 

3/2 

№ 

20  

Расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й; 

перестрое

ние по 

расчету 

Ходьба с 

ритмичным 

притопыванием

, двигаясь в 

колонне и по 

кругу 

Чередовани

е обычного 

бега с бе 

гом, высоко 

поднимая 

колени 

Аэробик

а 

султанчи

ками 

Ходьба с 

перешагивани

ем через 

набивные 

мячи (С) 

 Броски мя 

ча в баскет 

больную 

корзину 2 

руками от 

груди   (З) 

Пролезание в 

обруч прямо и 

боком (П) 

«Догони 

свою 

пару» 

4/1 

№ 

22 

Перестрое

ние в 2, 3 

колонны 

через 

середину 

Ходьба с 

обручем в 

руках, по 

сигналу – 

смена 

положения рук 

Обычный 

бег с обру 

чем в руках 

чередовать 

с бегом, за 

хлестывая 

голень  по 

сигналу –на 

деть обруч 

на себя 

С 

обручам

и 

Ходьба по 

буму 

приставным 

шагом, руки в 

стороны 

(П) 

Прыжки на 2 

ногах – ноги 

вместе, ноги 

врозь с 

продвижением 

вперед (С) 

Метание 

малого мя 

ча в верти 

кальную 

цель(обруч) 

правой и 

левой ру 

кой (расс 

тояние 3 м) 

(О) 

 «Сбей 

кеглю» 

4/2 

№ 

23 

Перестрое

ние в 2, 3 

колонны 

через 

середину 

Ходьба с 

обручем в 

руках, по 

сигналу – 

смена 

положения рук 

Обычный 

бег с обру 

чем в руках  

захлестывая 

голень на 

зад, по сиг 

налу – на 

деть обруч 

на себя 

С 

обручам

и 

Ходьба по 

буму 

приставным 

шагом боком, 

руки за 

голову 

(П) 

Прыжки на 2 

ногах – ноги 

вместе, ноги 

врозь с 

продвижением 

вперед 

 Лазание на 

гимнастическ

ую стенку с 

переходом на 

другой пролет 

(П) 

«Совушк

а» 
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ФЕВРАЛЬ 

1/1 

№ 

25 

Перестрое

ние в 4кол 

онны через 

середину, 

расхожде 

ние парами 

налево, 

направо 

Ходьба 

врассыпную, 

спиной вперед 

Бег по 

диагонали с 

ускорением 

С 

гимнаст

ическим

и 

палками 

Ходьба по 

скамейке с 

перешагивани

ем через 

кубики 

(З) 

Прыжки че 

рез коротку 

ю скакалку 

разными спо 

собами (на 1,2 

ногах)  (О) 

Метание 

малого мя 

ча в верти 

кальную 

цель, стоя 

на коленях 

(П) 

 «Перелет 

птиц» 

С.29 

1/2

№ 

26 

Перестрое

ние в 4кол 

онны через 

середину, 

расхожде 

ние парами 

налево, 

направо 

Ходьба 

врассыпную, 

спиной вперед 

Бег по 

диагонали с 

ускорением 

С 

гимнаст

ическим

и 

палками 

Упражнения 

для равно 

весия – лас 

точка, цап 

ля -стойка на 

одной ноге  

(С) 

Прыжки че 

рез корот 

кую скакал 

ку разными 

способами ( с 

ноги на ногу)  

(З) 

Метание 

мешочка в 

обруч (С) 

 «Медвед

и и 

пчелы» 

С.60 

2/1 

№ 

28 

Перестрое

ние из 

одного 

круга в 

два 

Ходьба с ритм 

ичными хлоп 

ками вверху 

под правой но 

гой, ходьба 

гимнастическ 

ким шагом  

Бег, выбра 

сывая пря 

мые ноги 

вперед; бег 

мелким и 

широким 

шагом 

С мячом  Прыжки в 

длину  с места 

(П) 

Отбивание 

мяча о пол 

правой и 

левой 

рукой (З) 

Подлезание 

под дугу в 

группировке 

(40– 

50 см) (С) 

«Хитрая 

лиса» 

2/2 

№ 

29 

Перестрое

ние из 

одного 

круга в 

два 

Ходьба с ритм 

ичными хлоп 

ками вверху 

под правой 

ногой, ходьба 

гимнастическ 

им шагом  

Бег, выбра 

сывая пря 

мые ноги 

вперед; бег 

мелким и 

широким 

шагом 

С мячом  Прыжки в 

длину с места 

(С) 

Ведение 

мяча с 

продвижен

ием вперед 

(З) 

Ползание на 

четвереньках 

под мостиком 

(П) 

«Мышел

овка» 

3/1 

№ 

31 

Расчет на 

1-3 размы 

кание по 

расчету 

приставны 

м шагом в 

право и вл 

ево  

Ходьба 

перекатом с 

пятки на носок; 

ходьба 

выпадами, на 

низких четве 

реньках 

Легкий бег 

на носках 

двумя 

кругами 

навстречу 

друг другу 

С 

флажкам

и 

Ходьба по 

скамейке 

навстречу 

друг другу, на 

середине 

разойтись, 

уступая 

дорогу  (С) 

 Метание 

малого мя 

ча в верти 

кальную 

цель  пра 

вой и левой 

рукой ( 3 м)      

(П) 

Подлезание 

под дугу в 

группировке 

(40–50 см) 

(О) 

«»Гуси-

лебеди» 

3/2 

№ 

32 

Расчет на 

1-3 размы 

кание по 

расчету 

приставны 

м шагом в 

право и вл 

ево 

Ходьба 

перекатом с 

пятки на носок; 

ходьба 

выпадами, на 

низких четве 

реньках 

Легкий бег 

на носках 

двумя 

кругами 

навстречу 

друг другу 

С 

флажкам

и 

Перешагиван

ие через шнур 

(выс. 40 см) 

(О) 

 Метание 

мешочка на 

дальность 

(З) 

Ползание по 

скамейке на 

предплечьях и 

коленях 

«Мы 

веселые 

ребята» 

4/1 

№ 

34 

Перестрое

ние из 1 

шеренги в 

2; перестр 

оение из 2 

шеренг в 

два круга 

Ходьба на 

носках,  с 

изменением 

направления 

Бег длин 

ной «змей 

кой», по сиг 

налу – при 

сесть, быст 

ро встать и 

продолжить  

Без 

предмет

ов  

Ходьба по 

веревке 

боком пят 

ки (носки) на 

полу 

(С) 

Прыжки с ноги 

на ногу 

продвигаясь 

вперед (З) 

 Ползание по-

пласту-нски 

под шнуром 

до ориентира 

(4–5 м) 

(З) 

«Совушк

а» 

4/2 

№ 

35 

Перестрое

ние из 1 

шеренги в 

2; перестр 

оение из 2 

шеренг в 

два круга 

Ходьба на 

носках,  с 

изменением 

направления 

Бег длин 

ной «змей 

кой», по сиг 

налу – при 

сесть, быст 

ро встать и 

продолжить  

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

веревке 

боком пят 

ки (носки) на 

полу 

(С) 

Прыжки с ноги 

на ногу 

продвигаясь 

вперед между 

конусами (С) 

 Лазание на 

гимнастическ

ую стенку 

одноименным 

способом (О) 

«Красное 

чернило» 
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МАРТ 

1/1 

№ 1 

Самостоят

ельно 

строиться 

в круг, в 

два круга 

Ходьба 

приставным 

шагом вперед, 

назад, в 

приседе 

Бег в соче 

тании с 

прыжками, 

остановкой, 

бег в быст 

ром темпе 

до 30 сек      

С малым 

мячом 

Ходьба по 

канату боком 

приставным 

шагом 

(О) 

Прыжки из 

обруча в обруч 

(П) 

Отбивать 

ракеткой 

(3–5 р) во 

лан, стоя на 

месте пра 

вой и левой 

рукой  (П) 

 «Горелки

» 

1/2 

№ 2 

Самостоят

ельно 

строиться 

в круг, в 

два круга 

Ходьба 

приставным 

шагом вперед, 

назад, в 

приседе 

Бег в соче 

тании с 

прыжками, 

остановкой, 

бег в быст 

ром темпе 

до 30 сек      

С малым 

мячом 

Ходьба по 

канату бо 

ком приста 

вным ша 

гом с мешо 

чком на 

голове  (О) 

Прыжки на 2 

ногах между 

набивными 

мячами (С) 

Отбивать 

ракеткой 

(3–5 р) во 

лан, стоя на 

месте пра 

вой и левой 

рукой   (З) 

 «Караси 

и щука» 

2/1 

№4  

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба 

скрестным 

шагом, 

перекатом с 

пятки на носок, 

на носках 

Бег на 

носках, по 

сигналу – 

прыжок 

вверх с 

поворотом 

кругом 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки в 

высоту с 

разбега на 

мягкое 

покрытие (выс. 

30см)  (О) 

Метание 

мешочков в 

вертикальн

ую цель 

правой и 

левой ру 

кой   (3м) 

Ползание на 

четвереньках 

между 

конусами   (П) 

«Ловишк

и» 

2/2 

№ 5 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба 

скрестным 

шагом, 

перекатом с 

пятки на носок, 

на носках 

Бег на 

носках, по 

сигналу – 

прыжок 

вверх с 

поворотом 

кругом 

Без 

предмет

ов 

 Прыжки в 

высоту с раз 

бега на мяг 

кое покры 

тие (выс. 30см)  

(О) 

Метание 

мешочков в 

вертикальн

ую цель 

правой и 

левой ру 

кой   (3м) 

Ползание на 

четвереньках 

по прямой 2 

шеренга 

ми  (П) 

«Вышиба

лы» 

3/1 

№ 7 

Расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й.  

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

две, три 

Ходьба на 

высоких чет 

вереньках; 

широким, мел 

ким шагом; 

спиной вперед 

Обычный 

бег; спи 

ной вперед; 

«змейкой»; 

по сигналу 

– смена нап 

равления 

С 

кубиком 

Ходьба по 

шнуру (8–10 

м) с 

мешочком на 

голове  

(500 г)  (С) 

Прыжки вправо 

и влево через 

шнур 

продвигаясь 

вперед (3м) 

 

 

 

 Лазание по 

скамейке с 

опорой на 

ладони и 

колени (З) 

«Колечко

» 

3/2 

№ 8 

Расчет на 

1-й, 2-й, 3-

й.  

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

две, три 

Ходьба на 

высоких чет 

вереньках; 

широким, мел 

ким шагом; 

спиной вперед 

Обычный 

бег; спи 

ной вперед; 

«змейкой»; 

по сигналу 

– смена нап 

равления 

С 

кубиком 

Ходьба по 

шнуру бо 

ком разны 

ми спосо 

бами с 

мешочком на 

голове 

Прыжки из 

обруча в обруч 

на одной ноге 

(С) 

 Ползание – 

«обезьянки» 

«крокодильчи

ки» по прямой 

3 колоннами 

(П) 

«Пустое 

место» 

4/1 

 

Размыкан

иесмыкан

ие вправо, 

вле 

во пристав 

ным 

шагом 

Ходьба на 

носках, пят 

ках; по сигна 

лу – присесть и 

сгруппи 

роваться 

Бег 

широким и 

коротким 

шагом 

Аэробик

а с 

султанчи

ками 

Эстафеты: «Удержи волан на ракетке», «Бег до ориентира», 

«Передай быстро», «Забей шайбу в ворота» 

Игра «Машина едет, стоп» 

4/2 Размыкан

иесмыкан

ие вправо, 

вле 

во пристав 

ным 

шагом 

Ходьба на 

носках, пят 

ках; по сигна 

лу – присесть и 

сгруппи 

роваться 

Бег 

широким и 

коротким 

шагом 

Аэробик

а с 

султанчи

ками 

Эстафеты: «Удержи волан на ракетке», «Бег до ориентира», 

«Передай быстро», «Забей шайбу в ворота» 

Игра «Машина едет, стоп» 
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АПРЕЛЬ 

1/1 

№ 

13 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две 

Ходьба 

змейкой, 

врассыпную с 

нахождением 

своего места в 

колонне 

Бег в 

быстром 

темпе 20–30 

м (2–3 раза) 

С 

палками 

Ходьба по 

скамейке на 

носках, на 

середине 

выполнить 

ласточку, 

соскок на 

мягкое пок 

рытие  (О) 

Прыжки через 

бруски на 2 

ногах (расст 

50см между 

брусками) 

 

 

 

Броски 

мяча друг 

друг от 

груди в 

шеренге 

(П) 

 «2, 

третий 

лишний» 

1/2

№ 

14 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две 

Ходьба 

змейкой, 

врассыпную с 

нахождением 

своего места в 

колонне 

Бег в 

быстром 

темпе 20–30 

м (2–3 раза) 

С 

палками 
Ходьба по 

скамейке с 

передачей 

мяча на 

каждый шаг 

(П) 

Прыжки на 2 

ногах 2м, за 

тем перепры 

гнуть через 

предмет и 

снова прыж 

ки 2 м       (З) 

Броски 

мяча в 

баскетболь

ную 

корзину (С) 

 «Медвед

ь и 

пчелы» 

2/1 

№ 

16 

Повороты 

направо, 

налево 

прыжком 

на месте 

Ходьба парами 

на носках, 

гимна 

стическим 

шагом; ходь 

ба с поворо 

том кругом 

Бег в 

колонне 

«змейкой», 

изменяя 

темп 

движения 

Со 

шнуром 

 Прыжки через 

скакалку 

разными 

способами (П) 

Прокатыва

ние обруча 

друг другу 

(О) 

Пролезание в 

обруч прямо 

«Мяч 

водящем

у в 

кругу»» 

2/2 

№ 

17 

Повороты 

направо, 

налево 

прыжком 

на месте 

Ходьба парами 

на носках, 

гимна 

стическим 

шагом; ходь 

ба с поворо 

том кругом 

Бег в 

колонне 

«змейкой», 

изменяя 

темп 

движения 

Со 

шнуром 

 Прыжки через 

скака 

лку разными 

способами 

продвигаясь 

вперед (П) 

Прокатыва

ние обруча 

друг другу 

(3м) 

(О) 

Пролезание в 

обруч прямо 

«Мяч 

водящем

у в 

колонне» 

3/1 

№ 

19  

Расчет на 

1-й, 2-й, 

перестрое

ние в две 

шеренги 

Ходьба в глу 

боком присе 

де, скрестным 

шагом, по сиг 

налу меняя 

направление 

движения 

Бег в 

колонне по 

одному, по 

сигналу – 

бег парами 

С мячом Ходьба по 

узкой рейке 

скамейки 

(П) 

 Метание 

мешочков 

на 

дальность 

(З) 

Из виса на 

гимнастическ

ой лест 

нице под 

нять ноги и 

держать угол   

(С) 

«Догони 

свою 

пару» 

3/2 

№ 

20 

Расчет на 

1-й, 2-й, 

перестрое

ние в две 

шеренги 

Ходьба в глу 

боком присе 

де, скрестным 

шагом, по сиг 

налу меняя 

направление 

движения 

Бег в 

колонне по 

одному, по 

сигналу – 

бег парами 

С мячом Ходьба по 

узкой рейке 

скамейки 

(П) 

 Метание 

мешочков в 

горизонтал

ьную цель 

(3м)    (П) 

Из виса на 

гимнастическ

ой лестни 

це поднять 

ноги и дер 

жать угол      

(П) 

«Удочка

» 

4/1 

№ 

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба с зада 

ниями для рук: 

за голо 

ву, за спину, 

вверх, в сто 

роны 

Бег с прео 

долением 

препятствий 

(скамей 

ка – прыж 

ки; бум – 

бег на 

носках) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

канату боком, 

приставным 

шагом 

Прыжки через 

скакалку 

(З) 

 Лазанье на 

гимнастическ

ую стенку 

произвольным 

спосо 

бом  (П) 

«Не 

попадись

» 

4/2 

№ 

Перестрое

ние из 

одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба с зада 

ниями для рук: 

за голо 

ву, за спину, 

вверх, в сто 

роны 

Бег с прео 

долением 

препятствий 

(скамейка – 

прыжки) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба на 

носках, пят 

ках между 

набивными 

мячами 

Прыжки через 

скакалку 

(З) 

 Лазанье на 

гимнастическ

ую стенку 

произвольным 

спосо 

бом  (П) 

«Вышиба

лы» 
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МАЙ 

1\1 

№ 

25 

Самостоят

ельное 

построени

е в круг 

Ходьба 

приставным 

шагом назад, 

вперед, по си 

гналу – смена 

направления 

Челночный 

бег 3x10 м в 

медленном 

темпе (1,5–2 

минуты) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму 

перешагивая 

через кубики 

(П) 

Прыжки с 

продвижением 

вперед чередуя 

1 нога, 2 (З) 

Работа с 

мячом в 

парах 

(подача от 

груди) 

        (С) 

 «Перелет 

птиц» 

1/2

№ 

26 

Самостоят

ельное 

построени

е в 2 круга 

Ходьба на 

внешней сто 

роне стопы, 

скресным 

шагом, с 

поворотом 

вокруг себя 

Челночный 

бег 3x10 м в 

медленном 

темпе (1,5–2 

минуты) 

Без 

предмет

ов 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму на 

середине 

присесть, 

хлопнуть в 

ладоши 

Прыжки с 

продвижением 

вперед 

попеременно 

на правой и 

левой ноге 

(П) 

Бросок мя 

ча в баскет 

больную 

корзину 

(С) 

 «Мышел

овка» 

2/1 

№ 

28. 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба скре 

стным шагом, 

по сигналу – 

остановка;  в 

глубоком 

приседе 

Обычный 

бег в чере 

довании с 

ходьбой по 

диагонали 

С 

флажкам

и 

 Прыжок с 

места в дли 

ну, обращая 

внимание на 

толчок 

(П) 

Ведение 

мяча с 

забросом в 

корзину (О) 

Ползание на 

ладонях и 

ступнях по-

медвежьи 

       (З) 

«Веселые 

эстафеты

» 

2/2 

№ 

29 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба скре 

стным шагом, 

по сигналу – 

остановка;  в 

глубоком 

приседе 

Обычный 

бег в чере 

довании с 

ходьбой по 

диагонали 

С 

флажкам

и 

 Прыжок с 

места в дли 

ну, обращая 

внимание на 

приземление 

Ведение 

мяча с 

забросом в 

корзину (З) 

Лазанье под 

дугу 

«Веселые 

эстафеты

» 

3/1 

№ 

31 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

три в 

движении 

Ходьба пере 

катом с пятки 

на носок; хо 

дьба спиной 

вперед на 

низких четве 

реньках 

Бег в 

медленном 

темпе 1,5 

мин 

С мячом Ходьба по 

веревке 

боком и 

прямо (С) 

 Метание на 

дальность 

мешочки 

(З) 

Лазание по 

гимнастическ

ой стенке 

(П) 

«Охотни

ки и 

зайцы» 

3/2 

№ 

32 

Перестрое

ние из 

одной 

колонны в 

три в 

движении 

Ходьба пере 

катом с пятки 

на носок; хо 

дьба спиной 

вперед на 

низких четве 

реньках 

Бег в 

медленном 

темпе 1,5 

мин 

С мячом Ходьба по 

веревке с 

мешочком на 

голове 

(С) 

 Метание 

мешочков в 

вертикальн

ую цель 

обруч (П) 

Пролезание в 

обруч боком 

(З) 

«Пустое 

место» 

4/1 

 

  

Размыкан

ие из 

колонны 

приставны

м шагом 

впра 

во влево 

Ходьба 

шеренгой с 

одной стороны 

зала на другую 

Бег в 

умеренном 

темпе 1,5 

мин 

Аэробик

а с 

лентами 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму на 

середине 

выполнить 

ласточку (П) 

Прыжки на 

одной ноге с 

продвижением 

вперед (З) 

 Отжимание от 

гимнас 

тической 

лестницы стоя 

(О) 

«Пионер

бол» 

4/2 

 

Размыкан

ие из 

колонны 

приставны

м шагом 

впра 

во влево 

Ходьба 

шеренгой с 

одной стороны 

зала на другую 

Бег в 

умеренном 

темпе 1,5 

мин 

Аэробик

а с 

лентами 

Ходьба по 

гимнастическ

ому буму на 

середине 

выполнить 

ласточку (П) 

Прыжки между 

конусами на 

одной ноге с 

продвижением 

вперед (З) 

 Отжимание от 

гимнас 

тической 

лестницы стоя 

(З) 

«Пионер

бол» 
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2.1.4       Календарно-тематическое планирование для подготовительной группы       

Программный материал 

Основные движения 

Ходьба 

Ходьба обычная, на носках, с разным положением рук, на пятках, наружных сторонах стоп, с 

высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, 

гимнастическим шагом, перекатом пятки на носок, в полуприседе. Ходьба в колонне по 1, 2, 3 4, в 

шеренге. Ходьба в разных направлениях, по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную, в 

сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии 

Ходьба по гимнастической скамейке боком, приставным шагом, с набивным мешочком на спине, 

приседая на одну ногу и пронося другую махом вперед сбоку скамейки, поднимая прямую ногу и 

делая под ней хлопок, с остановкой посередине и перешагиванием палки, веревки, с приседанием и 

поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

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

остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег 

Бег обычный, на носках, высоко поднимая колени, сильно сгибая ногу назад, выбрасывая прямые 

ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по 1, 2, из разных исходных положений, в 

разных направлениях, с разными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, мячом, 

по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, изменением темпа. Непрерывный бег в 

течение 2-3 минут, бег со средней скоростью на 80-120 м, челночный бег 3 р по 10 м, бег на скорость 

10м, 30 м – за 6,5-7,5с к концу года. 

Ползание, лазание 

Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну, ползание на животе, спине по 

гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами, подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 

30-35 см). Лазание по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, пролезанием 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, поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6м, с зажатым между ног мешочком с песком. 

Прыжки через 6-8 набивных мячей, на одной ноге через линию, веревку вперед-назад, вправо-влево, 

на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега 

(высота 40см). прыжки с высоты 40см, в длину с места (до 100 см), в длину с разбега (до180 см), 

вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега – 

высота до 50 см. Прыжки через короткую скакалку разными способами (на 2 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 (3-4м), из положения сидя ноги скрестно, через 

сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его 2 руками (до 20 р), одной рукой (до10 р), 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 
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правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, сидя, стоя на коленях), метание в 

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

Групповые упражнения с переходами 

Построение самостоятельно в колонну по 1, в круг, шеренгу. Построение в колонну по 2, 3, 4 на ходу, 

из одного круга в несколько. Расчет на первый-второй и перестроение из 1 шеренги в 2, 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 

упражнений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса 

Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, 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 вперед и в стороны, отводить локти назад, выпрямлять руки в 

стороны из положения руки перед грудью, выполнять круговые движения согнутыми в локтях 

руками. Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти перед собой и 

сбоку, вращать кистями рук. 

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. В упоре сидя поднимать обе ноги, удерживая ноги в этом 

положении, переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения лежа 

на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в положение лежа. Прогибаться лежа 

на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться 

лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую 

ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене, поочередно 

поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Выставлять ногу вперед на носок скрестно, приседать держа руки за головой, поочередно 

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

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

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

свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку 

посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения 

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

большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или 

правой ноге. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках 

Участвовать в играх-эстафетах с санками. Во время спуска с горки поднимать заранее положенный 

предмет. 

Скольжение 

Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя, присев, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Катание на велосипеде и самокате 

Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, змейкой, тормозить. Свободно кататься 

на самокате. 
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Игры на велосипеде      «Достань предмет», «Правила дорожного движения» 

Спортивные игры 

Городки  

Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4-5 фигур. Выбивать 

городки с кона или полукона при наименьшем количестве бросков. 

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, снизу) и с разных сторон. 

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

руки в руку, передвигаясь в разных направлениях. 

Элементы футбола 

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

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

Элементы хоккея (без коньков, на снегу, траве) 

Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, 

задерживать шайбу, вести шайбу вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота держа 

клюшку двумя руками справа и слева. 

Бадминтон 

Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку, правильно держа ракетку. 

Свободно перемещаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса 

Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом, подбрасывать и ловить мяч одной 

рукой, ракеткой с ударом об пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом 

«Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишки с лентами», «Чье звено быстрее 

соберется», «Жмурки», «Кто скорее докатит обруч до флажка», «Два мороза», «Догони свою пару», 

«Красное чернило», «Мы – веселые ребята» 

С прыжками  

«Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву» 

С метанием и ловлей   «Кто самый меткий», «Охотники и зайцы», «Передай мяч», «Мяч 

водящему», «Не урони». 

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

Эстафеты «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий» 

С элементами соревнования   «Кто скорее добежит до флажка», «Чья команда забросит в корзину 

больше мячей» 

Народные игры   «Круговая лапта», «Горелки» 
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ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

НА 2017-2018 УЧЕБНЫЙ ГОД В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

 

Виды  

деятельн

ости  

по 

неделям  

Месяцы 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь  Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  

Недели 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Перестро

ение  
+ + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Ходьба  + + + + + + + + + + + + + + + +     + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Бег  + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

ОРУ + + + + +   + + + + + + + + + +   + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

УР + + +  + + +  + + +   + + +     +  + + + + + + +  + + +   + + +  

Прыжки  + +   + + +  + + +  + + +  +  +  + +  + +  +  + + +  + + +  + 

Метание  +  +  +   + +   + + +  + +  + + + +  + + +  + + +  + + +  + + 

Лазание   + + +  + + +  + + +  + + +  + + +  +      + + +  + + +  + +   

ПИ + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

СУ +  +  +   +   +   +        +   +  +   +   +   + 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 ДЕТЕЙ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ  В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 

Нед

еля/

зан

яти

е 

Перестроен

ие 
Ходьба Бег 

Общеразв

ивающие 

упражнен

ия (ОРУ) 

Упражнения 

на  

Равновесие 

(УР) 

Прыжки Метание Лазание 

Подвижн

ые игры 

(ПИ) 

СЕНТЯБРЬ 

1/1 Перестроен

ие в колон 

ну по 3, в 

разном 

темпе 

В колонне по 

1 в чередова 

нии с бегом 

Врассыпну

ю, по сигна 

лу находить 

свое место в 

колонне 

Без 

предметов 

 Ходьба по 

гимнастическ

ой скамейке с 

мешочком на 

голове прис 

тавным 

шагом (О) 

Прыжки на 

2 ногах 

через 

шнуры (6-8 

на расст 

40см) 

(П) 

Перебрасы

вание мяча 

друг другу 

2 руками 

снизу стоя 

в шеренгах 

(3м) (С) 

 «Ловишк

и» 

1/2 Перестроен

ие в колон 

ну по 3, в 

разном 

темпе 

В колонне по 

1 в чередова 

нии с бегом 

Врассыпну

ю, по сигна 

лу находить 

свое место в 

колонне 

Без 

предметов 

Ходьба по  

самейке боко 

м, перешагив 

ая через наби 

вные мячи 

Прыжки на 

2 ногах 

через 

набивные 

мячи 

Переброска 

мячей 2 

руками из-

за головы 

 «День и 

ночь»  

с .50 

2/1 Перестроен

ие в колон 

ну по 3 

В колонне по 

1 с изменени 

ем положени 

я рук в чередо 

вании с бегом 

В колонне 

по 1 в 

умеренном 

темпе 

С 

флажками 

 Прыжки с 

доставание

м предмета 

 

(О) 

Переброска 

мячей 2 

руками из-

за головы 

(П) 

Лазанье под 

шнур, не 

касаясь 

руками пола 

«Не 

оставайс

я на 

полу» 

2/2 Перестроен

ие в колон 

ну по 3 

В колонне по 

1 с измене 

нием поло 

жения рук в 

чередова 

нии с бегом 

В колонне 

по 1 в 

умеренном 

темпе 

С 

флажками 

 Прыжки на 

2 ногах 

между 

предметами 

(змейкой) 

(П) 

Переброска 

мяча 2 

руками 

снизу в 

шеренге (С) 

Ползание 

«Крокодил» - 

1 ребенок в 

упоре ле 

жа на согну 

тых локтях, 2 

– берет 1 за 

ноги и пе 

редвигаются 

с 1 сторо 

ны зала на 

другой (О) 

«Не 

оставайс

я на 

полу» 

 с. 12 

3/1 Перестроен

ие в 2 

шеренги 

Ходьба на 

наружных 

сводах сто 

пы, с разн 

ым положе 

нием рук 

Бег на нос 

ках, с чет 

ким фикси 

рованием 

поворотов 

С малым 

мячом 

Ходьба по ска 

мейке с хлопк 

ами под коле 

ном попере 

менно под 1 и 

2 ногой     (О) 

 Подброс 

мяча 1 

рукой и 

ловля 

двумя    (С) 

Ползание по 

гимнастичес 

кой скамье 

на животе, 

подтягиваясь 

 2 руками (З) 

«Удочка

» 

3/2 Перестроен

ие в 2 

шеренги 

Ходьба на 

наружных 

сводах сто 

пы, с разн 

ым положе 

нием рук 

Бег на нос 

ках, с чет 

ким фикси 

рованием 

поворотов 

С малым 

мячом 

Ходьба по 

скамейке на 

середине 

выполнить 

поворот 

кругом   (О) 

 Бросание 

мяча право 

й и левой 

рукой попе 

ременно и 

ловля 2  (П)  

Ползание по 

скамейке на 

ладонях и 

ступнях 

               (З) 

«Удочка

» 

4/1 Построение 

в 3 колонны 

Обычная 

ходьба, в 

полуприседе 

Бег в сред 

нем темпе – 

40 с, по сиг 

налу, черед 

уя сходьбой 

С палками Ходьба по ска 

мье на сере 

дине присесть 

хлопнуть в 

ладоши   (С) 

Прыжки из 

обруча в 

обруч 

 Ползание по 

скамейке на 

ладонях и 

коленях        

               (З) 

«Не 

попадись

»   

 с. 17 

4/2 Построение 

в 3 колонны 

Обычная 

ходьба, в 

полуприседе 

Бег в сред 

нем темпе – 

40 с, посигн 

алу, чередуя 

с ходьбой 

С палками Ходьба боком 

приставным 

шагом, пере 

шагивая через 

набивные 

мячи (З) 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге 

через 

шнуры (О) 

 Лазание в 

обруч пра 

вым и ле 

вым боком 

(П) 

«Не 

попадись

» 
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ОКТЯБРЬ 

1/1  Перестроен

ие парами; 

3–4 раза ме 

нять направ 

ление движ 

ения покома 

нде Кругом! 

Ходьба в 

колонне по 1 

между 

предметами 

Легкий бег 

на носках, 

меняя темп 

бега,  по 

сигналу  бег 

между  пред 

метами 

Без 

предметов 

Ходьба по 

бревну, руки 

за голову, на 

середине 

присесть руки 

в стороны (С) 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге 

через 

шнуры 

(40см)    (П) 

Бросок 

мяча вверх 

и ловля 2 

руками, с 

хлопком 

(С) 

 «Кругова

я лапта» 

с. 18 

1/2 Перестроен

ие парами; 

3–4 раза ме 

нять направ 

ление движ 

ения покома 

нде Кругом! 

Ходьба в 

колонне по 1 

между 

предметами 

Легкий бег 

на носках, 

меняя темп 

бега,  по 

сигналу  бег 

между  пред 

метами 

Без 

предметов 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

приставным 

шагом с 

мешочком на 

голове (З) 

Прыжки на 

2 ногах 

вдоль шну 

ра справа и 

слева прод 

вигаясь 

вперед (О) 

Перебрасы

вание мяча 

в парах из 

и. п. стоя и 

сидя на кол 

енях, лицо 

м друг к 

другу  (С) 

 «Кругова

я лапта» 

с. 18 

2/1 Построение 

в 2 шеренги, 

повороты 

вправо, 

влево,  

кругом 

Ходьба 

широким 

шагом, 

спиной 

вперед, с 

изменением 

направления 

движения 

Бег с прео 

долением 

препятствий 

– пере 

прыгивание 

через 

кубики 

С обручем  Прыжки с 

высоты на 

мягкое 

покрытие 

 

            (П) 

Отбивание 

мяча одной 

рукой на 

месте и с 

продвижен

ием вперед 

(З) 

На гимнасти 

лестнице при 

нять и.п. вис, 

разведение 

ног в сторо 

ны, сведение 

ног вместе, 

поднять ноги 

вверх, держа 

ть угол (О) 

«Платоче

к» 

2/2 Построение 

в 2 шеренги, 

повороты 

вправо, 

влево,  

кругом 

Ходьба 

широким 

шагом, 

спиной 

вперед, с 

изменением 

направления 

движения 

Бег с прео 

долением 

препятствий 

– пере 

прыгивание 

через 

кубики 

С обручем  Прыжки с 

высоты на 

мягкое 

покрытие 

 

            (П) 

Отбивание 

мяча одной 

рукой на 

месте и с 

продвижен

ием вперед 

забрасыван

ие мяча в 

корзину(О) 

На гимнаст 

лестнице при 

нять и.п. вис, 

разведение 

ног в сторо 

ны, сведение 

ног вместе, 

поднять ноги 

вверх, держ 

ать угол (П) 

«Платоче

к» 

3/1  Повороты 

на месте на 

право, нале 

во, кругом, 

в движении 

перестроени 

ев3колонны 

Ходьба 

широкими 

выпадами, 

спиной 

вперед, на 

высоких 

четвереньках 

Обычный 

бег в 

среднем 

темпе 1,5 

мин 

С лентами Ходьба по 

узкой рейке 

гимнастическ

ой скамьи 

(С) 

 Ведение 

мяча по 

прямой (О) 

Ползание по 

гимнастиче 

ской скамье 

(хват рук с 

боков) 

«Совушк

а» 

3/2 Повороты 

на месте на 

право, нале 

во, кругом, 

в движении 

перестроени 

ев3колонны 

Ходьба 

широкими 

выпадами, 

спиной 

вперед, на 

высоких 

четвереньках 

Обычный 

бег в 

среднем 

темпе 1,5 

мин 

С лентами Ходьба по 

узкой рейке 

гимнастическ

ой скамьи 

руки за 

голову    (С) 

 Ведение 

мяча между 

предметами 

           (О) 

Ползание на 

четвереньках 

по прямой 

подталкивая 

головой 

набивной 

мяч (З) 

«Совушк

а» 

4/1 Перестроен

ие в 2 

колонны 

через расчет 

на первый 

второй 

Ходьба 

парами, с 

поворотом 

Бег в 

умеренном 

темпе до 1,5 

мин 

С мячом  Ходьба по 

скамейке хло 

пая в ладоши 

спереди и 

сзади на 

каждый шаг 

(С) 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге 

между 

предметами 

(З) 

 Ползание на 

четвереньках 

с подлезани 

ем в воротца 

(40–50 см) по 

дталкивая 

мяч головой    

«2,3 

лишний» 

4/2 Перестроен

ие в 2 колон 

ны черезрас 

чет на 1-2 

Ходьба 

парами, с 

поворотом 

Бег в 

умеренном 

темпе до 1,5 

мин 

С мячом Ходьба по 

скамейке с 

мешочком на 

голове (С) 

Прыжки на 

двух ногах 

между 

предметами 

 Ползание по 

скамейке с 

мешочком на 

спине (П) 

«2,3 

лишний» 
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НОЯБРЬ 

1/1 Построение 

из 1 круга в 

2 

Ходьба по 

диагонали, 

перекатом с 

пятки на но 

сок, гимнасти 

ческая 

Бег, выбра 

сывая пря 

мые ноги 

вперед и 

широким 

шагом 

С лентами Ходьба по ка 

нату боком 

приставным 

шагом разны 

ми способа 

ми, руки в 

стороны    (П) 

Прыжки на 

2 ногах 

через 

полоски 

(С) 

Бросание 

набивных 

мячей на 

дальность 

(О) 

 Эстафета 

с мячом 

«Мяч 

водящем

у в 

колонне»  

с. 31 

1/2 Построение 

из 1 круга в 

2 

Ходьба по 

диагонали, 

перекатом с 

пятки на но 

сок, гимнасти 

ческая 

Бег, выбра 

сывая пря 

мые ноги 

вперед и 

широким 

шагом 

С лентами Ходьба по 

канату бо 

ком приста 

вным шагом, 

руки за 

голову (С) 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге, 

продвигаяс

ь вдоль 

веревки 

«Попади в 

корзину» 

броски мя 

ча в баскет 

больную 

корзину (О) 

 «Догони 

свою 

пару»    

с. 31 

2/1 Построение 

в 1-2  

шеренги, 

повороты 

направо-

налево, 

кругом 

Ходьба в 

колонне по 1, 

с изменением 

направления 

движения по 

сигналу 

Бег на 

носках в 

разных 

направлени

ях, по 

сигналу – 

бег в 

колонне 

С 

короткой 

скакалкой 

 

 

Прыжки 

через 

короткую 

скакалку 

         (О) 

Броски 

мяча друг 

другу в 

шеренгах  2 

руками из-

за голо 

вы, сидя, 

ноги скрес 

тно   (П) 

Ползание по 

скамье на 

ладонях и 

коленях с 

мешочком на 

голове (С) 

«Мышел

овка» 

2/2 Построение 

в 1-2  

шеренги, 

повороты 

направо-

налево, 

кругом 

Ходьба в 

колонне по 1, 

с изменением 

направления 

движения по 

сигналу 

Бег на нос 

ках в раз 

ных направ 

лениях, по 

сигналу – 

бег в 

колонне 

С 

короткой 

скакалкой 

 Прыжки 

через 

короткую 

скакалку 

         (П) 

Передача 

мяча в 

шеренгах в 

виде эста 

феты, 3-4 

команды 

Ползание в 

прямом нап 

равлении на 

четверень 

ках, подтал 

кивая мяч 

головой (С) 

«Мяч 

водящем

у в 

кругу» 

3/1 Перестроен

ие в 2, 3 

колонны на 

месте; рас 

чет на 1-й, 

2-й, 3-й  

Ходьба 

парами, 

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С кубиком Ходьба на 

носках, руки 

за головой 

между 

конусами 

 Ведение 

мяча в пря 

мом направ 

лении и  ме 

жду пред 

метами (О) 

 Ползание 

по-пластун 

ски, лазание 

под дугу 

(С) 

«Плетень

» 

карточка 

3/2 Перестроен

ие в 2, 3 

колонны на 

месте; рас 

чет на 1-й, 

2-й, 3-й  

Ходьба пара 

ми, тройками, 

по сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С кубиком Ходьба по 

узкой рейке 

скамейки на 

носочках 

руки в 

стороны 

 Метание  

мешочков в 

горизонтал

ьную цель 

(С) 

Ползание по-

медвежьи – 

на ладонях и 

ступнях до 5 

м            (З) 

«Плетень

» 

4/1 Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба  с 

изменением 

направления, 

змейкой 

Бег по 

кругу, 

змейкой, по 

сигналу – 

смена напра 

вления 

Без 

предметов 

Ходьба по 

скамейке 

боком приста 

вным шагом, 

на середине 

присесть 

Прыжки на 

2 ногах че 

рез шнур 

справа и 

слева, прод 

вигаясь 

вперед (П) 

 Лазанье на 

гимнастичес

кую стенку с 

переходом на 

другой 

пролет (З) 

«Гонка 

мячей» 

4/2 Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба  с 

изменением 

направления, 

змейкой 

Бег по 

кругу, 

змейкой, по 

сигналу – 

смена напра 

вления 

Без 

предметов 

Ходьба на 

носках по 

узкой рейке 

скамейки 

Прыжки на 

2 ногах че 

рез шнур 

справа и 

слева, прод 

вигаясь 

вперед (П) 

 Лазанье на 

гимнастичес

кую стенку с 

переходом на 

другой 

пролет 

«Не 

попадись

» 
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ДЕКАБРЬ 

1/1 Перестроен

ие в колон 

ну  по 2, 

четверками 

Ходьба 

парами, на 

сигнал при 

сесть, затем 

врассыпную 

и перестро 

иться в 

колонну по 1 

Бег до 1 

мин в 

умеренном 

темпе 

В  парах Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье 

приседая и 

пронося дру 

гую ногу ма 

хом вперед 

сбоку скамьи 

Прыжки 

через скака 

лку, вращая 

ее вперед и 

назад, попе 

ременно на 

одной и дру 

гой ноге(О) 

Бросание 

мяча  вверх 

1 рукой и 

ловля его 2 

руками (П) 

 

 

«Два 

Мороза» 

С. 52 

1/2 Перестроен

ие в колон 

ну  по 2, 

четверками 

Ходьба пара 

ми, на сигнал 

присесть, за 

тем врассып 

ную и перес 

троиться в 

колонну по 1 

Бег до 1 

мин в 

умеренном 

темпе 

В  парах Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье, ру 

ки на поясе, 

на середине 

присесть руки 

вперед 

Бросание 

мячей друг 

другу в 

шеренгах 

разными 

способами 

(З) 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге 

между 

конусами 

(П) 

 «Мяч 

водящем

у» 

2/1 Построение 

в 2 шеренги, 

3 шеренги 

Ходьба с 

ритмическим

и хлопками 

под коленом, 

мелким ша 

гом, широким 

шагом 

Бег с 

изменением 

темпа, с 

захлестом 

пяток  

Без 

предметов 

  Прыжки из 

обруча в 

обруч (С) 

Работа с 

мячом 

одной 

рукой в 

движении 

(П) 

Ползание на 

скамейке на 

ладонях и 

коленях 

«Ловишк

и с 

лентами» 

2/2 Построение 

в 2 шеренги, 

3 шеренги 

Ходьба с рит 

мическими 

хлопками под 

коленом, мел 

ким широким 

Бег с 

изменением 

темпа, с 

захлестом 

пяток  

Без 

предметов 

 Прыжки на 

одной ноге 

между 

конусами 

(П) 

Метание 

мешочков 

на 

дальность 

(О) 

Подлезание 

под шнур 

правым и 

левым боком 

«Паук и 

мухи»  

с. 57 

3/1 Перестроен

ие в 2, 3 

колонны на 

месте; 

расчет на 1-

й, 2-й, 3-й  

Ходьба 

парами, 

тройками, по 

сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С малым 

мячом 

Ходьба по 

узкой рейке 

приставным 

шагом, руки 

за голову 

(С) 

 Эстафета с 

мячом 

Ползание по 

скамейке на 

животе, подт 

ягиваясь рук 

ами и толкая 

сь ногами(О) 

«Вышиба

лы» 

3/2 Перестроен

ие в 2, 3 кол 

онны на мес 

те; расчет 

на 1-3й 

Ходьба пара 

ми, тройками, 

по сигналу – 

ходьба 

врассыпную 

Бег парами, 

тройками, 

по сигналу 

– бег 

врассыпную 

С малым 

мячом 

Ходьба по 

канату 

разными 

способами 

 Перебрасы

вание мяча 

в парах 

Ползание ме 

жду предме 

тами с упор 

ом на ладони 

и колени 

«Вышиба

лы» 

4/1 Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба по 

кругу, 

взявшись за 

руки, с 

изменением 

темпа 

Бег по 

кругу, по 

сигналу – 

врассыпную 

 Ходьба по 

канату 

разными 

способами 

Прыжки в 

длину с 

места 

 На гимнасти 

ческой лест 

нице принять 

и.п.– вис, раз 

ведение ног 

в стороны, 

сведение ног 

вместе, под 

нять ноги 

вверх, держа 

ть угол (П) 

«Перепра

ва» с 

обручем 

4/2 Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Ходьба по 

кругу, 

взявшись за 

руки, с 

поворотом в 

другую 

сторону 

Бег 

обычный до 

1 мин в 

умеренном 

темпе с 

поворотом 

кругом 

Без 

предметов 

Ходьба с 

перешагивани

ем через 

кубики с 

мешочком на 

голове 

Прыжки со 

скамейки 

на мат 

 На гимнасти 

ческой лест 

нице принять 

и.п.– вис, раз 

ведение ног 

в стороны, 

сведение ног 

вместе, под 

нять ноги 

вверх, держа 

ть угол (П) 

«Горелки

» 
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ЯНВАРЬ 

2/1 Расчет на 1-

й, 2-й; пере 

строение в 2 

шеренги  

Ходьба с 

выполнением 

заданий для 

рук 

Бег с 

поворотом 

кругом, 

врассыпную 

С палкой  Прыжки в 

длину с 

места на 

мат 

«Поймай 

мяч» - с. 53 

Ползание по-

пластун 

ски до орие 

нтира      (П) 

«Караси 

и щука» 

2/2 Расчет на 1-

й, 2-й; пере 

строение из 

одной шере 

нги в две 

Ходьба с 

выполнением 

заданий для 

рук 

Бег с 

поворотом 

кругом, 

врассыпную 

С палкой  Прыжки в 

длину с 

места (не 

менее  

100 см) 

(С) 

Бросок 

мяча друг 

другу в 

вертикальн

ую цель 

(обруч) 

Ползание по 

скамейке на 

ладонях и 

коленях с 

мешочком на 

спине 

«Караси 

и щука» 

3/1 Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й; 

перестроени

е по расчету 

Ходьба с 

ритмичным 

притопывани

ем, двигаясь в 

колонне и по 

кругу 

Чередовани

е обычного 

бега с бе 

гом, высоко 

поднимая 

колени 

С кубиком 

с. 52 

Ходьба по 

скамейке 

боком 

приставным 

шагом с 

перешагивани

ем через 

кубики 

 Ведение мя 

ча с высо 

ким отско 

ком, свобо 

дно передв 

игаясь по 

залу, делать 

по 2–3 уда 

ра мяча о 

пол на каж 

дый шаг 

Лазание по 

гимнастичес

кой стенке 

одноименны

м и разнои 

менным 

способом 

(О) 

«Охотни

ки и 

зайцы» 

3/2 Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й; 

перестроени

е по расчету 

Ходьба с 

ритмичным 

притопывани

ем, двигаясь в 

колонне и по 

кругу 

Бег по 

диагонали с 

ускорением 

С кубиком 

с. 52 

Ходьба на 

носках между 

предметами 

 Бросание 

мяча в 

парах 

разными 

способами 

Лазание под 

шнур 

правым и 

левым боком 

«Волк во 

рву» 

С.77 

4/1 Перестроен

ие в 2, 3 

колонны 

через 

середину 

Ходьба со 

сменой 

направления 

движения, с 

остановкой 

Обычный 

бег, врассы 

пную, чере 

довать с бе 

гом захлес 

тывая го 

лень назад  

С 

короткой 

скакалкой 

Ходьба 

навстречу 

друг другу 

Прыжки 

через 

скакалку 

разными 

способами 

 Ползание по-

пласту-нски 

под шнуром 

до ориентира 

(4–5 м) 

(З) 

«Веселые 

эстафеты

» (с 

фитбол 

мячами) 

4/2 Перестроен

ие в 2, 3 

колонны 

через 

середину 

Ходьба со 

сменой 

направления 

движения, с 

остановкой 

Обычный 

бег, врас 

сыпную, 

чередовать 

с бегом зах 

лестывая го 

лень назад  

С 

короткой 

скакалкой 

Ходьба по 2 

скамейкам 

парами 

держась за 

руки 

(П) 

Прыжки 

через 

скакалку 

разными 

способами 

 «Кроколильч

ики» 

«Веселые 

эстафеты

» (с 

фитбол 

мячами) 
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ФЕВРАЛЬ 

1/1 

№ 

27 

Перестроени

е в 4 колон 

ны через 

середину, 

расхождени

е парами 

налево, 

направо 

Ходьба в 

сочетании с 

другими 

движениями: 

перешагивани

е через палку 

Боковой 

галоп в 

чередовани

и с прыж 

ками на 

одной ноге 

С обручем Ходьба по 

гимнастическ

ой скамейке с 

перешагивани

ем через 

набивные 

мячи   (З) 

Прыжки че 

рез коротку 

ю скакалку 

разными сп 

особами (на 

2 ногах, с 

ноги на но 

гу на 1 ноге   

«Гонка 

мячей» 

с. 60 

(П) 

 «Хитрая 

лиса» 

1/2 Перестроени

е в 4 колон 

ны через сер 

едину,расхо

ждение пар 

ами налево, 

направо 

Ходьба в 

сочетании с 

другими 

движениями: 

перешагивани

е через палку 

Боковой 

галоп в 

чередовани

и с прыж 

ками на 

одной ноге 

С обручем Ходьба по 

узкой рейке 

скамейки 

приставным 

шагом, руки 

за головой 

Прыжки 

между 

конусами 

на правой, 

левой ноге 

«Гонка 

мячей» 

с. 60 

(П) 

 «Два 

мороза» 

2/1 

№ 

28 

Перестроен

ие из одного 

круга в два 

Ходьба с рит 

мичными хло 

пками, ходьба 

гимнастичес 

ким шагом, 

врассыпную 

Бег, выбра 

сывая прям 

ые ноги впе 

ред; бег мел 

ким и широ 

ким шагом 

С палкой  Подскоки 

на правой, 

левой ноге 

попеременн

о, продвига 

ясь вперед 

Переброска 

мячей друг 

другу, стоя 

в шеренгах 

(баскетбол) 

Подлезание 

под дугу в 

группировке 

прямо и боко 

м (40–50 см) 

Эстафета 

с клюш 

ками 

2/2 

№ 

29 

Перестроен

ие из одного 

круга в два 

Ходьба с 

ритмичными 

хлопками, 

ходьба гимна 

стическим 

шагом, 

врассыпную 

Бег, выбра 

сывая пря 

мые ноги 

вперед; бег 

мелким и 

широким 

шагом 

С палкой  Прыжки на 

2 ногах 

между 

конусами 

Разучивани

е игры 

«Пионербо

л» через 

сетку (О) 

Ползание 

«Крокодил» - 

1 ребенок в 

упоре лежа 

на согнутых 

локтях, 2– бе 

рет 1 за ноги 

и передвига 

ются с 1сто 

роны зала на 

другой (О) 

Эстафета 

с клюш 

ками 

3/1 

№ 

31 

 

Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й; 

размыкание 

по расчету 

приставным 

шагом в пра 

вую и лев 

ую сторону 

Ходьба  со 

сменой тем 

па,спиной  

вперед, на 

низких четве 

реньках 

Легкий бег 

на носках 

двумя 

кругами 

навстречу 

друг другу 

Без 

предметов 

Ходьба 

парами по 

стоящим 

рядом 

скамейкам, 

держась за 

руки 

(С) 

 Метание 

мешочка в 

горизонта 

льную цель 

обруч пра 

вой и ле 

вой рукой 

(расстояние  

2,5 м)     (П) 

Лазание по 

гимнастичес

кой стенке с 

переходом на 

другой 

пролет 

(О) 

«Два 

Мороза» 

3/2 

№ 

32 

Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й; 

размыкание 

по расчету 

приставным 

шагом в пра 

вую илевую 

сторону 

Ходьба  со 

сменой тем 

па, спиной  

вперед, на 

низких четве 

реньках 

Легкий бег 

на носках 

двумя 

кругами 

навстречу 

друг другу 

Без 

предметов 

Ходьба по 

гимнастическ

ой скамейке с 

перешагивани

ем через 

набивные 

мячи   (З) 

 Разучивани

е игры 

«Пионербо

л» через 

сетку (О) 

 «Ловишк

и с 

лентами» 

4/1 

№ 

34 

Перестроен

ие из 1 шере 

нги в 2 пере 

строение из 

2 шеренг в 2 

круга 

Ходьба с 

поворотом 

кругом, на 

низких 

четвереньках 

врассыпную 

Бег змейкой 

по сигналу 

– присесть, 

быстро вста 

ть и продол 

жить бег 

С мячом  Ходьба по 

веревке 

разными 

способами с 

мешочком на 

голове 

Прыжки из 

обруча в 

обруч без 

паузы 

используя 

взмах рук 

 Ползание 

между 

предметамин

е задевая их 

(С) 

«Догони 

свою 

пару» 

4/2 

№ 

35 

Перестроен

ие из 1 шере 

нги в 2 пере 

строение из 

2 шеренг в 2 

Ходьба с 

поворотом 

кругом, на 

низких 

четвереньках 

Бег змей 

кой, по 

сигналу – 

присесть, 

быстро 

С мячом  Ходьба по 

скамейке с 

мешочком на 

голове 

 Отбивать 

волан бад 

минтонной 

ракеткой на 

месте пра 

На гимнасти 

ческой лест 

нице принять 

и.п – вис, раз 

ведение ног 

«Красное 

чернило» 
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круга врассыпную встать и 

продолжить 

бег 

вой и левой 

рукой поо 

чередно 

в стороны, 

сведение ног 

вместе, под 

нять ноги 

вверх, держа 

ть угол (П) 

МАРТ 

1/1 

№ 1 

Самостояте

льно 

строиться в 

круг, в два 

круга 

Ходьба меж 

ду предмета 

ми, спиной 

вперед, пол 

ным 

приседом 

Бег в соче 

тании с дру 

гими вида 

ми движе 

ний (прыж 

ки, останов 

ка, присед) 

С малым 

мячом 

Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье 

навстречу 

друг другу 

(О) 

Прыжки 

шеренгами 

с продви 

жением 

вперед 

 

«Передача 

мяча в 

шеренге» 

с. 73 

 «Мы 

веселые 

ребята» 

С. 76 

1/2 

№ 2 

Самостояте

льно 

строиться в 

круг, в два 

круга 

Ходьба меж 

ду предмета 

ми, спиной 

вперед, пол 

ным 

приседом 

Бег в соче 

тании с дру 

гими вида 

ми движе 

ний (прыж 

ки, останов 

ка, присед) 

С малым 

мячом 

Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье 

навстречу 

друг другу 

(П) 

 

Прыжки на 

правой и 

левой ноге 

продвигаяс

ь вперед 

(П) 

Отбивание 

мяча о пол, 

передвигая

сь по 

скамейке 

(О) 

 «Мы 

веселые 

ребята» 

С. 76 

2/1 

№ 4 

Перестроен

ие из одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба скре 

стным шагом, 

перекатом с 

пятки на 

носок, на 

носках 

Бег на нос 

ках, по сиг 

налу – пры 

жок вверх с 

поворотом 

кругом 

Аэробика 

с 

флажками 

 Прыжки 

через 

скакалку с 

продвижен

ием вперед 

Бросание 

мяча в 

корзину 

(работа в 

парах)  (О) 

«Крокодильч

ики» 

«2, 3 

лишний» 

2/2 

№ 5 

Перестроен

ие из одной 

колонны в 

две в 

движении 

Ходьба скре 

стным шагом, 

перекатом с 

пятки на но 

сок, на носках 

Бег на нос 

ках, по сиг 

налу – пры 

жок вверх с 

поворотом 

кругом 

Аэробика 

с 

флажками 

 Прыжки 

через шну 

ры (по 1 сто 

роне на пра 

вой ноге,по 

2  на левой) 

Бросание 

мяча в 

корзину 

(баскетбол) 

«Тачка» «Быстро 

займи 

свое мес 

то» - по 

цифрам(1

-й, 2-й…) 

3/1 

№ 7 

Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й.  

Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

две, три 

Ходьба на 

высоких 

четвереньках; 

высоко подни 

мая колено; 

спиной 

вперед 

Обычный 

бег; спиной 

вперед; 

«змейкой»; 

по сигналу 

– смена нап 

равления 

С 

гимнастич

еской 

палкой 

Ходьба по 

скамейке с 

мешочком на 

голове 

 Работа с 

ракеткой, 

отбивая во 

лан в дви 

жении до 

ориентира 

(З) 

Ползание в 

прямом 

направлении 

на четвере 

ньках  (П) 

«Перебро

сь волан 

через 

сетку» 

3/2 

№ 8 

Расчет на 1-

й, 2-й, 3-й.  

Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

две, три 

Ходьба на 

высоких 

четвереньках; 

высоко подни 

мая колено; 

спиной 

вперед 

Обычный 

бег; спиной 

вперед; 

«змейкой»; 

по сигналу 

– смена нап 

равления 

С 

гимнастич

еской 

палкой 

Ходьба 

между 

кеглями с 

мешочком на 

голове 

 Метание 

мешочков в 

вертикальн

ую цель 

Ползание по 

скамейке на 

четвере 

ньках с 

мешочком на 

спине 

«Волк во 

рву» 

С. 77 

4/1 

№ 

10 

Размыкание

смыкание 

вправо, 

влево 

приставным 

шагом 

Ходьба на 

носках, пят 

ках; по сигна 

лу – присесть 

и сгруппиро 

ваться 

Бег 

широким и 

коротким 

шагом 

Без 

предметов 

Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье с 

передачей 

мяча перед 

собой и за 

спиной (З) 

Прыжки 

через 

скакалку 

 Лазанье на 

гимнастичес

кую стенку 

«Не 

урони 

мяч» -

эстафеты 

с мячом 

4/2 

№ 

11 

Размыкание

смыкание 

вправо, 

влево 

приставным 

шагом 

Ходьба на 

носках, пят 

ках; по сигна 

лу – присесть 

и сгруппиро 

ваться 

Бег 

широким и 

коротким 

шагом 

Без 

предметов 

Ходьба с 

перешагивани

ем через 

набивные 

мячи 

Прыжки в 

длину с 

места (С) 

 Пролезание в 

обруч 

правым и 

левым боком 

«Прокати 

обруч» 
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АПРЕЛЬ 

1/1 

№ 

13 

Перестроен

ие из одной 

колонны в 

две 

Ходьба по 

кругу вокруг 

кубиков 

«Быстро 

возьми» 

 

Бег в 

быстром 

темпе 20–30 

м (2–3 раза) 

С мячами Ходьба по 

скамейке на 

носках, на се 

редине выпол 

нить ласточ 

ку, соскок на 

мягкое пок 

рытие  (О) 

Прыжки на 

2 ногах 

вдоль шну 

ра, продви 

гаясь впе 

ред 

 

 

Переброска 

мячей в 

шеренгах 

 «Хитрая 

лиса» 

1/2 

№ 

14 

Перестроен

ие из одной 

колонны в 

две 

Ходьба по 

кругу вокруг 

кубиков 

«Быстро 

возьми» 

 

Бег в 

быстром 

темпе 20–30 

м (2–3 раза) 

С мячами Ходьба по 

скамейке бо 

ком пристав 

ным шагом с 

мешочком на 

голове, на 

середине 

присесть 

Прыжки 

через 

скакалку с 

продвижен

ием вперед 

Работа с 

мячом, 

отбивание 

на месте. 

подбрасыва

ние и лов 

ля, с хлоп 

ками 

 Красное 

чернило 

2/1 

№ 

16 

Построение 

в шеренгу, 

перестроени

е в колонну 

по 1, 2 

Ходьба пара 

ми на носках, 

гимнастическ

им шагом; 

ходьба с пово 

ротом кругом 

Бег в 

колонне 

«змейкой», 

изменяя 

темп 

движения 

С обручем  Прыжок с  

высоты на 

мягкое 

покрытие 

Бросание 

мяча друг 

другу в 

парах 

Ползание на 

четвереньках 

«Кто 

быстрее до 

кубика» 

«Вышиба

лы» 

2/2 

№ 

17 

Построение 

в шеренгу, 

перестроени

е в колонну 

по 1, 2 

Ходьба пара 

ми на носках, 

гимнастическ

им шагом; 

ходьба с пово 

ротом кругом 

Бег в 

колонне 

«змейкой», 

изменяя 

темп 

движения 

С обручем  Прыжок с  

высоты на 

мягкое 

покрытие 

Ведение 

мяча с 

продвижен

ием вперед 

парами 

Лазанье под 

шнур в 

группировке 

«Мышел

овка» 

3/1 

№ 

19 

Расчет на 1-

й, 2-й, 

перестроени

е в две 

шеренги 

Ходьба в глу 

боком присе 

де, скрестным 

шагом, по сиг 

налу меняя 

направление 

движения 

Бег в 

колонне по 

одному, по 

сигналу – 

бег парами 

Без 

предметов 

Ходьба по 

гимнастическ

ой скамье бо 

ком пристав 

ным шагом с 

мешочком на 

голове 

 Метание 

мешочков 

на 

дальность 

Ползание по 

гимнасти 

ческой ска 

мье на четве 

реньках с 

мешочком на 

спине 

«Догони 

свою 

пару» 

3/2 

№ 

20 

Расчет на 1-

й, 2-й, 

перестроени

е в две 

шеренги 

Ходьба в глу 

боком присе 

де, скрестным 

шагом, по сиг 

налу меняя 

направление 

движения 

Бег в 

колонне по 

одному, по 

сигналу – 

бег парами 

Без 

предметов 

 Прыжки из 

обруча в 

обруч 

Метание 

мешочков 

на 

дальность 

Ползание 

«крокодильч

ики»-на 

ладонях  

«Вышиба

лы» 

4/1 

№ 

22 

Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Игровое 

задание «По 

местам» 

с. 87 

Бег в 

медленном 

темпе, с из 

менением 

направлени

я 

Аэробика 

с лентами 

Эстафета «Прыжки «кенгуру», «Передай мяч», 

«Проползи – не задень», «Кто быстрее допрыгает», 

«Кто дальше бросит» 

«Горелки

» 

4/2 Перестроен

ие из одной 

шеренги в 

круг, в два 

круга 

Игровое 

задание «По 

местам» 

с. 87 

Бег в 

медленном 

темпе, с 

изменением 

направлени

я 

 

Аэробика 

с лентами 

Эстафета «Прыжки «кенгуру», «Передай мяч», 

«Проползи – не задень», «Кто быстрее допрыгает», 

«Кто дальше бросит» 

«Горелки

» 
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МАЙ 

1/1 

№ 

25 

Самостояте

льное 

построение 

в пары по 

ходу 

движения 

Ходьба 

приставным 

шагом назад, 

вперед, по 

сигналу – сме 

на направле 

ния 

Челночный 

бег 3x10 м в 

медленном 

темпе (1,5–2 

минуты) 

С палками Ходьба по 

скамье присе 

дая на одной 

ноге, вторую 

вынося впе 

ред сбоку 

   (П) 

 Прыжки на 

одной ноге 

с продви 

жением 

вперед 

(С) 

Работа с 

мячом в 

парах 

(подача 

снизу, 

ведение 

мяча) 

        (С) 

 «Охотни

к и утки» 

1/2 Самостояте

льное 

построение 

в пары по 

ходу 

движения 

Ходьба 

приставным 

шагом назад, 

вперед, по 

сигналу – сме 

на направле 

ния 

Челночный 

бег 3x10 м в 

медленном 

темпе (1,5–2 

минуты) 

С палками Ходьба по 

шнуру по мед 

вежьи – ступ 

ни на шнуре, 

ладони спра 

ва и слева от 

шнура на 

полу 

Прыжки 

«Кенгуру» 

Работа с 

мячом – 

бросание с 

поворотом. 

под ногой, 

отбивание 

от пола 

разными 

способами 

 «Воробь

и и кот» 

С. 93 

2/1 

№ 

28 

Перестроен

ие из 1 

колонны в 

2, повороты, 

кругом 

Ходьба скрес 

тным шагом, 

по сигналу – 

остановка; 

ходьба в 

глубоком 

приседе 

Обычный 

бег в чередо 

вании с 

ходьбой по 

диагонали 

С мячом  Прыжок с 

разбега в 

длину, 

обращая 

внимание 

на толчок 

(П) 

Работа с 

мячом в 

парах 

(С) 

Пролезание в 

обруч боком 

(О) 

«Докати 

обруч до 

флажка» 

2/2 

№ 

29 

Перестроен

ие из 1 

колонны в 

2, повороты, 

кругом 

Ходьба скрес 

тным шагом, 

по сигналу – 

остановка; 

ходьба в 

глубоком 

приседе 

Обычный 

бег в чередо 

вании с 

ходьбой по 

диагонали 

С мячом  Прыжки на 

фитбол 

мячах 

Метание 

мешочков в 

горизонтал

ьную цель 

На гимнасти 

ческой лест 

нице принять 

и.п – вис, раз 

ведение ног 

в стороны, 

сведение ног 

вместе, под 

нять ноги 

вверх, держа 

ть угол (П) 

«Удочка

» 

3/1  Перестроен

ие из одной 

колонны в 

три в 

движении 

Ходьба 

перекатом с 

пятки на но 

сок; ходьба 

спиной впе 

ред на низких 

четвереньках 

Бег в 

медленном 

темпе 350 м  

Без 

предметов 

Ходьба по 

тоненькой 

веревке, 

разными 

способами 

 Бросание 

набивного 

мяча на 

дальность 

(С) 

Лазание по 

гимнастичес

кой стенке 

(П) 

 «Не 

попадись

» 

3/2 Перестроен

ие из одной 

колонны в 

три в 

движении 

Ходьба 

перекатом с 

пятки на но 

сок; ходьба 

спиной впе 

ред на низких 

четвереньках 

Бег в 

медленном 

темпе 350 м  

Без 

предметов 

Ходьба по 

тоненькой 

веревке, 

разными 

способами 

 Бросание 

набивного 

мяча на 

дальность 

(С) 

Лазание по 

гимнастичес

кой стенке 

(П) 

«Мяч 

водящем

у» 

4/1 Размыкание 

из колонны 

приставным 

шагом впра 

во влево 

Ходьба 

шеренгой с 

одной 

стороны зала 

на другую 

Бег в мед 

ленном 

темпе 350 м 

по пересече 

нной мест 

ности 

С обручем Ходьба по 

гимнастическ

ому буму на 

середине 

выполнить 

ласточку 

Прыжок с 

разбега в 

длину, обра 

щая внима 

ние на при 

земление 

(не менее 

180 см) 

 Пролезание в 

обруч прямо 

и боком   (П) 

«Пионер

бол» 

4/2 Размыкание 

из колонны 

Ходьба 

шеренгой с 

Бег в мед 

ленном 

С обручем Ходьба по 

шнуру по мед 

вежьи – ступ 

Прыжок с 

разбега в 

 На гимнасти 

ческой лест 

нице принять 

«Пионер

бол» 
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приставным 

шагом впра 

во влево 

одной 

стороны зала 

на другую 

темпе 350 м 

по пересече 

нной мест 

ности 

ни на шнуре, 

ладони спра 

ва и слева от 

шнура на 

полу 

длину, обра 

щая внима 

ние на тол 

чок   (З) 

и.п.– вис, раз 

ведение ног 

в стороны, 

сведение ног 

вместе, под 

нять ноги 

вверх, держа 

ть угол (П) 

 

 

 

2.2. Взаимодействие с родителями 

 

 Разъяснять родителям (на родительских собраниях, в личных беседах, рекомендуя 

соответствующую литературу) необходимость создания в семье предпосылок для полноценного 

физического развития ребенка. 

Ориентировать родителей на формирование у ребенка положительного отношения к 

физкультуре и спорту; привычки выполнять ежедневно утреннюю гимнастику (это лучше всего 

делать на личном примере или через совместную утреннюю зарядку); стимулирование двигательной 

активности ребенка совместными спортивными занятиями (плавание, лыжи, коньки, фитнес), 

совместными подвижными играми, длительными прогулками; создание дома спортивного уголка; 

покупка ребенку спортивного инвентаря (мячик, скакалка, лыжи, коньки, велосипед, самокат и т.д.); 

совместное чтение литературы, посвященной спорту; просмотр соответствующих художественных и 

мультипликационных фильмов. 

Информировать родителей об актуальных задачах физического воспитания детей на разных 

возрастных этапах их развития, а также о возможностях детского сада в решении данных задач. 

Знакомить с лучшим опытом физического воспитания дошкольников в семье и детском саду, 

демонстрирующим средства, формы и методы развития важных физических качеств, воспитания 

потребности в двигательной деятельности. 

Привлекать родителей к участию в совместных с детьми физкультурных праздниках и других 

мероприятиях, организуемых в детском саду (городе). 

Представленная система работы ориентирована на использование новых форм работ с родителями. 

 Реализуются следующие формы поэтапно: 

 На первом этапе выявляется уровень осведомленности взрослых в вопросах физического 

воспитания, это происходит путем анкетирования. 

 Второй – подразумевает составление перспективного плана и плана работы с родителями. 

 На третьем – родителей знакомят с данными о состоянии детей и мероприятиями по решению 

задач сохранения и укрепления их здоровья. 

 На четвертом этапе устанавливается партнерские отношения между инструктором по 

физической культуре, педагогами и родителями с целью внедрения программы оздоровления 

дошкольников посредством плавания. 

 Традиционные формы взаимодействия инструктора по физической культуре с родителями 

(родительские собрания, конференции, открытые занятия, праздники) активно используются нашем 

ДОУ. 

 Родительские собрания, конференции – это действительные формы работы с родителями, 

знакомящие с задачами и методами обучения (с учетом возрастных особенностей воспитанников, 

пропагандирующие лучший опыт семейного воспитания. Наиболее доступная и эффективная форма 

установления связи инструктора с семьей – беседы, во время которых можно обменяться мнениями 

или оказать родителям своевременную адресную помощью. Групповые, индивидуальные и 

тематические консультации организуются с целью получения ответов на все интересующие 

родителей вопросы. 

 ʌʦʨʤʳ ʚʟʘʠʤʦʜʝʡʩʪʚʠʷ ʩ ʨʦʜʠʪʝʣʷʤʠ: 

¶  открытые показы НОД; 

¶  анкетирование, тестирование родителей; 

¶ индивидуальные и групповые консультации; 

¶ проведение спортивных праздников, досугов с участием родителей; 
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¶ семинары – практикумы для родителей; 

¶  родительские собрания; 

¶  конкурсы с участием родителей; 

¶  дни и недели открытых дверей; 

 

Перспективный план по взаимодействию с родителями 

 

Цель: Сплочение родителей и педагогов ДОУ и создание единых установок на формирование у 

дошкольников ценностных ориентиров. 

 

Перспективный план работы с родителями 

 

1. Анкетирование 

«Физическое воспитание в вашей семье». 

сентябрь инструктор по физ. 

культуре 

2. Родительское собрание 

-  «Организация физкультурно-оздоровительной 

работы в ДОУ» 

- «Организация работы спортивной секции по 

ОФП «Школа мяча»  

сентябрь 

 

 

октябрь 

 

инструктор по физ. 

культуре 

3.Консультации, беседы по вопросам, 

интересующим родителей. 

в течение года инструктор по физ. 

культуре 

4.Физкультурный досуг «Осенние старты». 

 

ноябрь инструктор по физ. 

культуре 

5.День открытых дверей (экскурсии в 

спортивный зал, показ занятий, 

индивидуальные и групповые консультации) 

ноябрь, март инструктор по физ. 

культуре 

6.Семинар практикум  для родителей «Здоровье 

ребенка в ваших руках» 

ноябрь Инструктор по 

физкультуре 

7.Совместные с родителями тренировочные 

занятия по подготовке к городской Спартакиаде 

март – апрель  инструктор по физ. 

культуре 

8. «Будем здоровы!» 

(подбор консультаций в родительский уголок) 

в течение года инструктор по физ. 

культуре 

9.Родительское собрание – итоги работы за год, 

рекомендации на летний период 

май инструктор по 

физкультуре 

2.3.  План спортивно=оздоровительных мероприятий 

 

№п/п Развлечения Сроки/группы 

1 «День рождения детского сада» 

(ʧʨʘʟʜʥʠʢ) 

 

сентябрь 

(ʚʩʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

2 «Как кот Василий знакомился с правилами 

дорожного движения» 

«Красный, желтый, зеленый» 

(ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ ʧʦ ʇɼɼ) 

 

октябрь 

ʩʨʝʜʥʠʝ ʛʨʫʧʧʳ 

ʩʪʘʨʰʠʝ ʛʨʫʧʧʳ 

3 «Осенние старты» 

(ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʳʡ ʜʦʩʫʛ ʩ ʨʦʜʠʪʝʣʷʤʠ) 

 

ноябрь 

(ʩʪʘʨʰʠʝ ʛʨʫʧʧʳ) 
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4 «Береги здоровье с детства»  

(ʜʝʥʴ ʟʜʦʨʦʚʴʷ)  

 

декабрь 

 

5 «V Малые зимние Олимпийские игры» 

(ʩʧʦʨʪʠʚʥʳʡ ʧʨʘʟʜʥʠʢ) 

Январь -февраль 

(ʩʪʘʨʰʠʝ ʠ ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʘʷ ʛʨʫʧʧʳ) 

6 «Смотр-конкурс строя и песни» 

(ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ) 

 

çɹʨʘʚʳʝ ʩʦʣʜʘʪʳè 

(ʤʫʟʳʢʘʣʴʥʦ-ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʝ ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ) 

февраль 

(ʩʪʘʨʰʠʝ ʠ ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʘʷ ʛʨʫʧʧʳ) 

 

(2 ʤʣʘʜʰʠʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

7 «Наши пожарные – сильные, смелые» 

(ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ) 

 

март 

(ʩʨʝʜʥʠʝ ʠ ʩʪʘʨʰʠʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

8 «Путешествие с веселыми клоунами» 

(ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦʝ ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ) 

 

март 

 (2 ʤʣʘʜʰʠʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

9 «С физкультурой мы дружны, нам болезни не 

страшны»  

(ʨʘʟʚʣʝʯʝʥʠʝ ʢʦ ɺʩʝʤʠʨʥʦʤʫ ɼʥʶ ʟʜʦʨʦʚʴʷ) 

 

«У Карлсона в гостях» 

(ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʳʡ ʜʦʩʫʛ) 

апрель 

(ʩʪʘʨʰʠʝ ʠ ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

 

(ʤʣʘʜʰʠʝ ʠ ʩʨʝʜʥʠʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

10 «Легкоатлетическая эстафета» 

(ʚ ʨʘʤʢʘʭ ʧʨʘʟʜʥʠʢʘ çɼʝʥʴ ʇʦʙʝʜʳè) 

май 

(ʩʪʘʨʰʠʝ ʠ ʧʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ ʛʨʫʧʧʳ) 

11 «В здоровом теле – здоровый дух»         

(ʬʠʟʢʫʣʴʪʫʨʥʦ-ʣʦʛʦʧʝʜʠʯʝʩʢʠʡ ʜʦʩʫʛ) 

 

май 

(ʣʦʛʦʧʝʜʠʯʝʩʢʠʝ ʛʨʫʧʧʘ ˉ9, ˉ 14) 

 

III.    ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ. 

 

3.1 Организация режима пребывания детей на непосредственно образовательной 

деятельности   

 

Продолжительность непосредственно образовательной деятельности (далее – НОД)  

регламентируется санитарными правилами и зависит от возраста детей: 

¶ во 2 младшей группе – 15 минут; 

¶ в средней группе –20 минут; 

¶ в старшей группе – 25 минут; 

¶ в подготовительной группе – 30 минут. 

 

 Подготовительная – включает несколько упражнений общеразвивающего характера в 

ходьбе, беге, несложные игровые задания..  

 Основная часть – состоит из обучения упражнениям общеразвивающего характера, 

основным видам движений, проводится подвижная игра на совершенствование усвоенных движений; 

 Заключительная – включает в себя упражнения в ходьбе, несложные игровые задания, 

упражнения на восстановление дыхания. 

 

Учебный план по физической культуре 

на 2017 – 2018 учебный год 

 

№ п/п Группа НОД в спортивном зале НОД на воздухе 

  в неделю в месяц в год в неделю в месяц в год 

1 № 1 2 8 72 1 4 37 
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2 № 4 2 8 72 1 4 37 

3 № 6 2 8 73 1 4 37 

4 № 7 2 8 73 1 4 37 

5 № 8 2 8 74 1 4 37 

6 № 10 2 8 72 1 4 37 

7 № 11 2 8 73 1 4 37 

8 № 12 2 8 72 1 4 37 

9 № 13 2 8 73 1 4 37 

 

*Итоговое количество НОД за учебный год указано в соответствии с наличием выходных и  

праздничных дней. 

 

3.2  Расписание проведения утренней гимнастики, непосредственно образовательной 

деятельности 

РАСПИСАНИЕ  ПРОВЕДЕНИЯ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 

 на 2017-2018 учебный год 

 

Утренняя гимнастика 

 

помещение время группы 

1 неделя 2 неделя 3 неделя 

Большой 

спортивный зал 

8-00 - 8-10 12 7 6 

8-10 - 8-20 1 11 10 

8-20 – 8-30 8 9+14 13 

 

Музыкальный зал 8-00 - 8-10 6 12 7 

8-10 - 8-20 10 1 11 

8-20 – 8-30 13 8 9+14 

 

Зал хореографии 8-00 - 8-10 7 6 12 

8-10 - 8-20 11 10 1 

8-20 – 8-30 9+14 13 8 
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Расписание НОД по физической культуре на 2017-2018 учебный год 
 

Занятия  

 

день 

 

Время группа 

понедельник 9-00 - 9-20 3 

9-30 – 9-50 1 

10-00 – 10-25 9 

15-30 – 15-55 8 

Индивидуальная работа 11-30 – 12-00  

   

Вторник 

 

 

Спортивная секция 

9-00 – 9-20 7 

9-35 – 9-55 6 

10-10 – 10-35 10 

10-40 – 11-10 8+10+13 

11-35 – 12-00 11 

15-30 – 16-00 13 

 

среда 9-00 – 9-20 3 

9-25 – 9-40 4 

9-50 – 10-10 1 

10-20 – 10-45 14 

11-40 – 12-05 8 

Индивидуальная работа 15-30 – 16-30  

 

Четверг 

 

 

Спортивная секция 

9-00 – 9-25 10 

9-35 – 9-55 7 

10-05 – 10-30 9 

11-00 – 12-00 ФОК 

15-30 – 15-50 12 

пятница 9-00 – 9-20 6 

9-30 – 9-45 4 

10-00 – 10-25 11 

10-35 – 11-00 14 

11-40 – 12-10 13 

 15-30 – 15-50 12 

 

3.3.  Особенности осуществления образовательного процесса в ДОУ. 

Климатические особенности региона 

В основной образовательной программе ДОУ учитываются специфические климатические 

особенности региона, к которому относится город Лангепас- ХМАО-Югра. 

Дошкольный возраст в развитии ребёнка – это период когда закладывается фундамент его 

здоровья, физического и психического развития. От того, как организованно воспитание и обучение 

ребёнка, какие условия созданы для его взросления, для развития его физических и духовных сил, 

зависит развитие и здоровье в последующие годы жизни. 

Известно, что современные дети, особенно проживающие в суровых условиях Севера, в 

большинстве своем испытывают двигательный дефицит, что приводит к серьезным функциональным 

нарушениям различных органов и систем организма. 
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Сохранение здоровья детей, проживающих в условиях Севера, является одной из актуальных 

проблем современной медицины и педагогики. Экстремальные климатические условия влияют не 

только на состояние здоровья, но и способствует созданию иной модели, образа жизни с 

собственным ритмом, привычками и особенностями. Эти особенности необходимо учитывать при 

организации жизни детей в ДОУ. 

Прежде всего, к ним относятся: трудности двойной адаптации (к климатическим 

особенностям региона после отпуска и к условиям детского сада одновременно); негативное влияние 

природных факторов на организм ребенка; существенное снижение общей работоспособности в 

критические периоды года (актированные дни, низкая температура воздуха С -40 и ниже); короткий 

день, нехватка кислорода; длительное пребывание в закрытом помещении и непродолжительные 

прогулки на воздухе. 

При организации физкультурных занятий учитываются особенности конкретного сезонного 

периода года и их влияние на: состояние и функционирование органов и систем организма ребенка; 

уровень общей работоспособности; возникновение естественных движений. Известно, что Север 

накладывает свой отпечаток и на психологическое развитие детей. На них влияют резкие перепады 

атмосферного давления, длительное пребывание при искусственном освещении, высокая влажность 

воздуха, сильные и частые ветра, длительная и жесткая зима с очень низкими температурами, 

дождливое и недостаточно теплое лето, нерациональное питание, малоподвижный образ жизни. У 

значительной части детей выявляются нарушения познавательной деятельности, признаки 

психоэмоционального неблагополучия. 

Для решения данных проблем, побуждаем детей к совместной физкультурной деятельности. 

Педагогом на занятиях используется игровая мотивация, которая подвигает детей к деятельности, 

пробуждая у них интерес. Также применяются: сюрпризные моменты, индивидуальный подход, учет 

интересов и особенностей ребенка, мнение родителей (законных представителей) воспитанников. 

      

                    3.4   Программно-методическое обеспечение образовательного процесса  

 

 

Программы, 
технологии и пособия по 

образовательной области 

«Физическое развитие» 
 

Методические пособия 

«От рождения до школы» 
под редакцией Н.Е. 

Вераксы, М.А. Васильевой, 

Т.С. Комаровой 

 

Спортивные игры и упражнения в детском саду, 

Э.Й.Адашкавичене, М. «Просвещение», 1992 

 «Школа здорового ребенка» Г.И.Кулик, Н.Н.Сергиенко, 

Творческий Центр «Сфера-Мозаика» Москва 2010 Н. Кириллова  

Физкультурные занятия в детском саду (средняя группа), М.: 

Мозаика-синтез, 2010 

Физкультурные занятия в детском саду (старшая группа), М.: 

Мозаика-синтез, 2010 

Физкультурные занятия в детском саду (подготовительная группа), 

М.: Мозаика-синтез, 2011 

 

     Физическое воспитание в детском саду / Э.Я. Степаненкова. –    

      М.: Мозаика-синтез, 2009. 

Теория и методика физического воспитания и развития ребенка 

/ Э.Я. Степаненкова. – М.: Аcademia, 2001. 

Физическая культура – дошкольникам / Л.Д. Глазырина. – М.: 

Владос, 2004. 
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Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет, Л.И.Пензулаева, 

М.: Мозаика-синтез, 2010 

Утренняя гимнастика в детском саду, Т.Е.Харченко, М.: 

Мозаика-синтез, 2011 

Гимнастика и массаж для самых маленьких, Л.Г.Голубева, М.: 

Мозаика-синтез, 2007 

Растем здоровыми, В.А.Доскин, Л.Г.Голубева, РОСМЭН, 2004 

Физкультурные занятия на воздухе с детьми дошкольного 

возраста, В.Г.Фролов, Г.Л.Юрко, М. «Просвещение», 1988 

Спортивные игры и упражнения в детском саду, 

Э.Й.Адашкавичене, , М. «Просвещение», 199 

Физкультурные занятия в детском саду (средняя группа), М.: 

Мозаика-синтез, 2010 

Физкультурные занятия в детском саду (старшая группа), М.: 

Мозаика-синтез, 2010 

Физкультурные занятия в детском саду (подготовительная  

группа),  М.: Мозаика-синтез, 2011 

Игры, которые лечат, для детей от 3 до 5 лет, М, Творческий центр, 

2010 

 

ʀʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʝ ʧʨʦʛʨʘʤʤʥʦ-ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʭ ʧʦʩʦʙʠʡ ʚ ʅʆɼ 

- Дидактические игры по валеологии, ЗОЖ. 

- Музыкальное обеспечение. 

- Картотека подвижных игр. 

- Комплексы утренней гимнастики по всем возрастным группам. 

- Комплексы дыхательной гимнастики после сна по всем возрастным группам. 

 

3.5   Организация предметно-пространственной среды  

 

ʇʨʝʜʤʝʪʥʦ-ʨʘʟʚʠʚʘʶʱʘʷ ʩʨʝʜʘ 

 

Вид помещения  

Функциональное 

использование 

 

Спортивный зал 

- физкультурные занятия 

- индивидуальные занятия 

- развлечения 

- спортивные праздники 

- кружковая работа 

- совместные физкультурно-

оздоровительные мероприятия 

с родителями 

¶ Музыкальный центр  

¶ Гимнастическая лестница  

¶ Гимнастические скамейки  
¶ Спортивное оборудование для прыжков, метания, 

лазания, равновесия 

¶ Мягкие модули 

¶ Тренажеры 

¶ Нетрадиционное физкультурное оборудование 

¶ Кладовые для хранения инвентаря, пособий 

Кабинет инструктора по 

физкультуре 
¶ Библиотека методической литературы 

 

 

 

 

 

 

 

 

ʇʦʩʦʙʠʷ ʜʣʷ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʦʡ ʨʘʙʦʪʳ 
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Коррекция осанки Шведская стенка 

ОРУ с атрибутами (гимнастические палки, обручи, большие 

мячи) 

Дуги для подлезания 

Коррекция плоскостопия Дорожки здоровья 

Массажные коврики 

 

Список средств обучения 

 

1. Гимнастические стенки. 

2. Гимнастические скамейки. 

3. Гимнастические палки. 

4. Обручи. 

5. Скакалки. 

6. Мячи разных диаметров. 

7. Кегли. 

8. Разноцветные флажки. 

9. Разноцветные ленты. 

10. Мешочки с песком. 

11. Тяжёлые мячи (весом 1 кг). 

12. Разноцветные кубики. 

13. Теннисные ракетки. 

14. Бадминтонные ракетки. 

15. Мячи волейбольные. 

16. Мячи футбольные. 

17. Мячи баскетбольные. 

18. Доски гладкие. 

19. Доски ребристые. 

20. Дуги разных размеров. 

21. «Воротца» разных размеров. 

22. Массажные мячики. 

23. Массажные кольца. 

24. Кольцебросы. 

25. «Летающие тарелки» 

26. Канаты. 

27. Шнуры разных диаметров. 

28. Мягкие модули различных форм

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Список литературы 
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1. Н.Е. Вераксы, М.А. Васильева, Т.С. Комарова «От рождения до школы.» – М.: 

Мозаика-Синтез, 2016. 

2. Л.И. Пензулаева "Оздоровительная гимнастика комплексы упражнений" - М.: Мозаика-

Синтез, 2016. 

3. Л.И. Пензулаева "Физическая культура в детском саду. Младшая группа."  - М.: 

Мозаика-Синтез, 2016. 

4. Л.И. Пензулаева "Физическая культура в детском саду. Средняя группа", - М.: 

Мозаика-Синтез, 2016. 

5. Л.И. Пензулаева "Физическая культура в детском саду. Старшая группа". - М.: 

Мозаика-Синтез, 2016. 

6.  Л.И. Пензулаева. «Физкультурные заняти в детском саду» -  М.: Мозаика-Синтез, 2011 

7. Ю.А. Кириллова «Комплексы упражнений (ОРУ) и подвижных игр на свежем воздухе 
для детей логопедических групп (ОНР) с 3 до 7 лет» – СПб.: «ДЕТСТВО ПРЕСС», 2008. 

8. И.Ю. Левченко, Приходько О.Г. Технологии обучения и воспитания детей с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата. – М.: Академия, 2001. 

9. Рунова М.А. Двигательная активность дошкольников. – М.: Мозаика – Синтез, 2002. 

10. Яковлева Т.С. Здоровьесберегающие технологии воспитания в детском саду. – М.: 

Школьная пресса, 2006. 

11. Е.Г. Батурина Сборник игр к «программе воспитания в детском саду» – М.: 

Просвещение 1974. 

12. В.Г. Фролов. «Физкультурные занятия, игры и упражнения на прогулке» – М.: 

«Просвещение» 1986. 

13. В.Г. Фролов. Г.П. Юрко. «Физкультурные занятия на воздухе с детьми дошкольного 

возраста» – М.: «Просвещение» 1983. 

14. Ю.А. Кириллова «Примерная программа физического образования и воспитания детей 

логопедических групп с общим недоразвитием речи с 3 до 7 лет» – СПб.: «ДЕТСТВО 

ПРЕСС», 2013. 

15. Т.Е. Харченко «Утренняя гимнастика в детском саду. Упражнения для детей 5-7 лет» – 

М.: Мозаика – Синтез, 2011. 

16. Н.В. Нищева «Картотеки подвижных игр, упражнений, физкультминуток, пальчиковой 

гимнастики» – СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО ПРЕСС», 2015.  

17. К.К. Утробина «Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 лет» – М.: 

Издательство ГНОМ и Д», 2003. 

18. Е.А. Тимофеева «Подвижные игры с детьми младшего дошкольного возраста» – М.: 

«Просвещение» 1979. 

19. Т.И. Дмитриенко «Спортивные упражнения и игры для детей дошкольного возраста» – 

К.: «Рад. школа» 1983. 

20. И.Н. Новикова "Формирование представлений о ЗОЖ у дошкольников для работы с 

детьми 2-7 лет.».- М.: «Мозаика-Синтез», 2007. 

 

 


