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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Данная рабочая программа разработана на основе Программы и 

методических рекомендаций «Физическое воспитание в детском саду» и 

образовательной Программы детского сада 

Программа разработана на основе: 

 Конституции РФ от 12.12.1993г.,  

 Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012г. №273-ФЗ,  

 Федерального государственного образовательного стандарта 

дошкольного образования (Приказ №1155 Министерства образования и 

науки от 17.10. 2013г.),  

 Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным – образовательным программам 

дошкольного образования» (приказ Минобрнауки России от 30.08.2013г. 

№1014), и с учетом Конвенции ООН о правах ребенка. 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15 мая 2013 г. N 26 г. "Об утверждении 

СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно - эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных 

образовательных организаций". 

 

Данная образовательная программа направлена  на развитие двигательной 

сферы ребенка и обеспечение его эмоционального благополучия и может быть 

использована  на физкультурных занятиях с дошкольниками   младшего 

возраста. 

 В программе выделены оздоровительные, воспитательные и образовательные 

задачи физического воспитания. Предусматривается охрана жизни и 



 

 

укрепление здоровья ребенка, поддержание у него бодрого, жизнерадостного 

настроения, профилактика негативных эмоций и нервных срывов; 

совершенствование всех функций организма, полноценное физическое 

развитие, воспитание интереса к различным доступным видам двигательной 

деятельности, формирование основ физической культуры, потребности в 

ежедневных физических упражнениях, воспитание положительных 

нравственно-волевых качеств. 

Физическое воспитание в дошкольном образовательном учреждении 

осуществляется как на специальных физкультурных занятиях, так и в игровой 

деятельности и повседневной жизни детей, в разнообразных формах 

организации двигательной деятельности. 

Программа предусматривает расширение индивидуального двигательного 

опыта ребенка, последовательное обучение движениям и двигательным 

действиям: правильной, ритмичной, легкой ходьбе, бегу, умению прыгать с 

места и с разбега, разным видам метания, лазанья, движений с мячами. Дети 

обучаются четко, ритмично, в определенном темпе выполнять различные 

физические упражнения по показу и на основе словесного описания, 

разученные движения выполняются под музыку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.1. Задачи воспитания и развития детей по двигательной 

деятельности 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Накапливать и обогащать двигательный опыт детей: 

— добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением 

выполнения всех видов упражнений (основных движений, 

общеразвивающих упражнений); 

— формировать первоначальные представления и умения в спортивных 

играх и упражнениях; 

— учить детей анализировать (контролировать и оценивать свои движения и 

движения товарищей); 

— побуждать к проявлению творчества в двигательной деятельности; 

— воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и 

проводить подвижные игры и упражнения со сверстниками и малышами. 

3. Развивать у детей физические качества: общую выносливость, быстроту, 

силу, координацию, гибкость. 

4. Формировать осознанную потребность в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.2. Принципы формирования программы 

 Принцип построения образовательной деятельности на основе индиви-

дуальных особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок 

становится активным в выборе содержания своего образования, 

становится субъектом дошкольного образования. 

 Принцип содействия и сотрудничества детей и взрослых, признания ре-

бенка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений. 

 Принцип поддержки инициативы детей в двигательной деятельности. 

Принцип сотрудничества с семьей. 

 Принцип приобщения детей к социокультурным нормам, традициям се-

мьи, общества и государства. 

 Принцип формирования познавательных интересов и познавательных 

действий ребенка в различных видах деятельности. 

 Принцип возрастной адекватности дошкольного образования (соответ-

ствия условий, требований, методов возрасту и особенностям развития). 

 Принцип учета этнокультурной ситуации развития детей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

1.3. Возрастные характеристики особенностей развития детей 

 
Двигательная деятельность становится все более многообразной. Дети уже 

достаточно хорошо владеют основными движениями, им знакомы различные 

гимнастические упражнения, подвижные игры, начинается формирование 

разнообразных способов многих видов спортивных упражнений. Усиливаются 

проявления самостоятельности, возникают творческие поиски новых способов 

действий. Начинают создаваться небольшие группировки по интересам к тому 

или иному виду упражнений. 

Движения ребенка 6-го года становятся все более осознанными и носят 

преднамеренный характер. Развивается способность понимать задачу, 

поставленную воспитателем, самостоятельно выполнять указания педагога, 

определяющие заданный способ. 

Дети обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений, 

пытаются выяснить, почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время 

объяснения у ребенка возникает мысленное представление о движении, его 

направлении, последовательности составных частей. Дети научаются 

постепенно планировать свои практические и игровые действия, стремясь к их 

результативности. 

Оценка ребенком движений как своих, так и товарищей приобретает более 

развернутый и обоснованный характер, что обусловливает большую ее 

объективность. Стремясь к правильной оценке, дети начинают понимать связь 

между способом движения и полученным результатом. 

Дети начинают упражняться в движениях по своей инициативе, многократно 

повторять их без напоминаний воспитателя, пытаясь освоить то, что не 

получается. При этом они довольно настойчиво преодолевают трудности. 

В двигательной деятельности у детей складываются более сложные формы 

общения с взрослыми и между собой. У них развивается чувство уважения к 

старшим, стремление подражать им. У некоторых детей появляется желание 

помочь другому, научить его. При этом существенное значение имеет на-

правленность на достижение коллективного результата движения, игры. 

 

 

 

 

 

 



 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

К концу года дети могут 

 Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

 Лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа. 

 Прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега 

(не менее 100 см); в высоту с разбега (не менее 40 см); прыгать через 

короткую и длинную скакалку. 

 Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в вер-

тикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с 

броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать 

мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м), владеть школой 

мяча. 

 Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

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

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

 Знать исходные положения, последовательность выполнения 

общеразвивающих упражнений, понимать их оздоровительное значение. 

 Скользить по ледяным дорожкам, выполняя задание. 

 Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; 

ухаживать за лыжами. 

 Кататься на самокате. 

 Участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

 Плавать произвольно. 

 Выполнять элементы гидроаэробики; самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, придумывать с помощью воспитателя игры 

на заданные сюжеты. 

 Продолжать развивать творчество в двигательной деятельности, 

формировать умение варьировать упражнения и игры, придумывать и 

выполнять имитационные и неимитационные упражнения, демонстрируя 

осознанность, красоту, грациозность, выразительность, пластичность 

движений. 

 

 



 

 

 
 

Минимальные результаты 

Бег на 30 м — 7,9-7,5 с. 

Прыжок в длину с места — 80-90 см. 

Прыжок в длину с разбега — 130-150 см. 

Прыжок в длину с разбега — 130-150 см. 

Прыжок в высоту с разбега — 40 см. 

Прыжок в высоту с места — 25 см. 

Метание предмета: 

- весом 80 г — 3,5-4м. 

- весом 200 г — 7,5 м. 

Бросание набивного мяча (1 кг) — 2,5 см. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

В соответствии СанПин 2.4.1.3049-13 от 15 мая 2013 г. П. 12.5. Занятия по 

физическому развитию основной образовательной программы для детей в 

возрасте от 3 до 4 лет организуются не менее 3 раз в неделю. Занятия 

проводятся 3 раза в неделю: 2 раза в спортивном зале, 1 раз в бассейне. В 

летний период занятия проводятся 2 раза в неделю на улице на спортивной 

площадке, 1 раз в бассейне. 

Структура физкультурного занятия 

 

I. Вводная часть. 

Разминка, на которую отводится 3 мин. 

II. Основная часть. 

Включает общеразвивающие упражнения, основные виды движений, 

подвижную игру. На проведение основной части занятия отводится 20 мин.  

III. Заключительная часть. 

Игра малой подвижности, на проведение которой отводится 2 мин. 

 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни 

Задачи воспитания и развития детей 

1. Способствовать становлению устойчивого интереса к правилам и 

нормам здорового образа жизни, здоровьесберегающего и безопасного 

поведения. 

2. Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных 

привычках, укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья. 

3. Способствовать развитию самостоятельности детей в выполнении 

культурно-гигиенических навыков и жизненно важных привычек. 

4. Развивать умение элементарно описывать свое самочувствие; умение 

привлечь внимание взрослого в случае неважного самочувствия, недомогания. 

5. Развивать умение избегать опасных для здоровья ситуаций, обращаться 

за помощью взрослого в случае их возникновения. 

6. Обеспечивать сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья детей. 



 

 

 

 

Основные виды движений 

 

Самостоятельные перестроения. Из шеренги в колонну, в две колонны, цва 

круга, по диагонали, «змейкой» без ориентиров. Повороты направо, на- )во, на 

месте и в движении на углах. 

Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба в полуприсяде, с перекатом с 

пятки на носок, с задержкой на носке («петушиный шаг»), с заданиями 

хлопками, различными положениями рук), с закрытыми глазами (3—4 м). 

Ходьба через предметы (высотой 20—25 см), по наклонной доске (высотой 

35—40 см, шириной 20 см), ходьба по гимнастической скамейке с закрытыми 

глазами, с поворотами, различными движениями рук, остановками. Ходьба по 

шнуру (8—10 м), бревну (высотой 25—30 см, шириной 10 см), с мешочком (500 

г) на голове, по пенькам, спиной вперед (3—4 м). Приставной шаг с 

приседанием, шаг на всей ступне на месте, с продвижением вперед и в кру-

жении, полуприседание с выставлением ноги на пятку. 

Бег. На носках, с высоким подниманием колен, через и между предметами, 

со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по пересеченной местности. Бег 

в быстром темпе 10 м (3—4 раза), 20—30 м (2—3 раза), челночный бег 3 х 10 м 

в медленном темпе (1,5—2 мин). 

Прыжки. На месте: ноги скрестно — ноги врозь; одна нога вперед, другая — 

назад; попеременно на правой и левой ноге 4—5 м. Прыжки через 5—6 

предметов (высота 15—20 см) на двух ногах, впрыгивание на предметы: 

пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 см). Подпрыгивание до предметов, 

подвешенных на 15—20 см выше поднятой руки. Прыжки в длину с места 

(80—90 см), в высоту (30—40 см) с разбега 6 - 8 м; в длину (на 130—150 см) с 

разбега 8 м. Прыжки в глубину (с пенька, бревна, кубов высотой 30—40 см) в 

указанное место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и качаю-

щуюся, через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад. 

Бросание, ловля и метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками из 

разных исходных положений между предметами (ширина 40—30 см, длина 3—

4 м). Бросание мяча вверх, об землю и ловля двумя руками не менее 10 раз 

подряд, одной рукой 4—6 раз подряд. Отбивание мяча не менее 10 раз подряд 

на месте и в движении (не менее 5—6 м). Перебрасывание мяча друг другу и 

ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы, с 

отбивкой об землю). Метание в горизонтальную и вертикальную цели (на 

высоту 2,2 м) с расстояния 3,5—4 м. Метание вдаль на 5—9 м. 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках по скамейке, толкая головой 



 

 

мяч. Подтягивание на скамейке с помощью рук; передвижение вперед с 

помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Подлезание под дуги, веревки (высотой 40—50 см). 

Лазание по гимнастической стенке чередующимся способом ритмично, с из-

менением темпа. Лазание по лестнице с перекрестной координацией движений 

рук и ног. Лазание по веревочной лестнице, канату, шесту свободным 

способом. 

 

 

Игровая деятельность 

Задачи развития игровой деятельности:  

 Развивать умение играть на основе совместного со сверстниками 

сюжетосложения: сначала через передачу в игре знакомых сказок и 

историй, затем через внесение изменений в знакомый сказочный сюжет 

(введение новой роли, действия, события), впоследствии — через 

сложение новых творческих сюжетов.  

 Обогащать содержание сюжетных игр детей на основе знакомства с 

явлениями социальной действительности и отношениями людей (школа, 

магазин, больница, парикмахерская, путешествия и др.), активизировать 

воображение на основе сюжетов сказок и мультипликационных фильмов.  

 Совершенствовать умение следовать игровым правилам в дидактических, 

подвижных, развивающих играх.  

 Развивать умение сотрудничать со сверстниками в разных видах игр: 

формулировать собственную точку зрения, выяснять точку зрения своего 

партнера, сравнивать их и согласовывать при помощи аргументации.  

 

Подвижные игры  

С бегом: «Караси и щука», «Уголки «, «Пожарные на учении», «Гуси-лебеди», 

«Хитрая лиса», «Мы веселые ребята», «Мышеловка», «Пятнашки», «Кто 

быстрее до флажка», «Белки в лесу», «Два мороза», «Ловишка бери ленту», 

«Быстрей по местам», «Летчики», «Акулы «, «Лошади», «Ловля олений», 

«Медведи и пчелы». 

С прыжками: «Лягушки «, «Охотник, зайцы и собака», «Кто скорее снимет 

ленту». 

С ползанием и лазаньем: «Пастух и стадо», «Медведь и пчелы». 

С бросанием и ловлей: «Школа мяча», «Кольцо на палочке», «Стоп», «Кегли», 

«Накинь кольцо», «Чудесный шарик», «Охотники и зайцы», «Передай мяч». 

 



 

 

 

 

2.4. ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С СЕМЬЕЙ ВОСПИТАННИКА 

 

 

Выступление на родительских собраниях. октябрь, май 

 

Обновление информации в уголках для 

родителей: 

 

«Развитие двигательной деятельности 

детей дошкольного возраста» 

 

«Укрепление здоровья ребенка осенью, 

подготовка детского организма к зиме» 

 

 «Одежда ребенка в зимний период»  

 

«Закаливание детей в домашних условиях» 

 

«Здоровье начинается со стопы» 

 

«Одежда ребенка в летний период» 

 

 

 

 

Сентябрь  

 

 

Ноябрь 

 

Январь 

 

Март 

 

 

Апрель 

 

Май  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.3 ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ СО СПЕЦИАЛИСТАМИ ДОУ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Консультации: 

 «Разновидности комплекса 

пробуждения» 

 «Внедрение подвижных русских 

народных игр» 

  «Использование элементов зимних 

спортивных игр на прогулке в 

самостоятельной деятельности 

детей» 

 «Проведение дыхательных 

гимнастик для часто болеющих 

детей» 

 «Рекомендации по проведению 

физкультурных занятий на свежем 

воздухе» 

 

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

 

 

Февраль 

 

 

Май 

 

 

 

 

 

Консультация  



 

 

II. ОРГАНИЗАЦИОННЫ РАЗДЕЛ 

 
3.1 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

I Квартал 
  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

 

Ходьба. 

Равновесие. 

Строевые 

упражнения. 

Ходьба обычная с 

преодолением полосы 

препятствий. 

Ходьба со сметой темпа и 

длины шага. 

Ходьба в полуприсяде 

топающим шагом. 

Перестроение в колонну по 

трое в ходьбе. 

Ходьба с перекатом с пятки на 

носок. 

Ходьба «змейкой» в прямом и 

обратном направлении. Ходьба 

по скамейке боком с 

перешагиванием предметов. 

Ходьба по скамейке на 

высоких носках с поворотом 

на середине на 360°. 

Ходьба по узкой рейке 

скамейки. 

Ходьба обычная со сменой 

ведущего. 

Ходьба на пятках, носках, 

на наружных сторонах стоп. 

Ходьба по скамейке с 

перекладыванием предмета 

из одной руки в другую 

впереди - сзади. 

Ходьба по скамейке 

пружинящим шагом, 

передавая мяч над головой. 

 

 

Бег 

Бег в среднем темпе. 

Бег с изменением темпа. Бег 

мелким и широким шагом. 

Бег с перепрыгиванием через 

барьер. 

Бег с высоким подниманием 

колен. 

Бег «змейкой». 

Бег с подпрыгиванием и 

доставанием предмета. 

Бег с забрасыванием пяток. 

Бег «улиткой» за 

воспитателем. 

Бег с перескакиванием 

через предмет. 

Бег в разных направлениях. 

Челночный бег. 

 

 

Лазанье. 

Ползанье 

Ползанье по скамейке на 

средних четвереньках. 

Пролезание в обруч прямо и 

боком в группировке. 

Пролезание на низких 

четвереньках, с 

переползанием через 

скамейку. 

Пролезание под дугами 

боком в группировке. 

Ползание по скамейке на 

животе. 

Ползание по залу на низких 

четвереньках, подталкивая 

головой мяч. Пролезание в 

обруч в группировке с 

мячом. Ползание «по - 

пластунски», 

«каракатицей». 

 

 

Прыжки 

Прыжки с продвижением с 

мешочком зажатым между 

колен. 

Прыжки, шагающие на месте, 

с продвижением. Прыжки на 

месте с поворотом вокруг 

себя вправо, влево. 

Прыжки через шнуры, палки 

боком. 

Спрыгивание с высоты. 

Запрыгивание на матрац с 

места; с разбега. 

Прыжки на месте на 

правой, на левой ноге. 

Прыжки с продвижением на 

правой, на левой ноге до 

предметов. 

Прыжки на правой, левой 

ноге с продвижением 

«змейкой» между 

предметами. 

 

Метание. Бросание. 

Ловля. Катание. 

Бросание мяча вверх и ловля 

после хлопка. Метание 

теннисного мяча вдаль от 

плеча правой, левой руки. 

Передача мяча в парах от 

груди. 

Передача мяча в шеренгах из 

- за головы, ловля после 

отскока. 

Метание теннисного мяча от 

плеча правой, левой рукой в 

вертикальную цель. 

Отбивание мяча о пол 

правой/левой рукой на 

месте. 

Отбивание мяча с 

продвижением. 

Бросание мяча о стенки и 

ловля после отскока. 

Бросание мяча о пол в парах 

из - за головы и ловля после 

отскока. 

 

Подвижные игры 

«Мы веселые ребята»  

«Не оставайся на полу» 

«Уголки» 

«передай мяч» 

«Медведи и пчелы» 

«Охотники и зайцы» 

«Гуси - лебеди»  

«Пустое место» 

«Пожарные на ученьях»  

«Мышеловка» 

 «Ловишка, бери ленту» 

«Чудесный шарик» 

 

 



 

 

II Квартал 
 

Декабрь Январь Февраль 

 

 

Ходьба. 

Равновесие. 

Строевые 

упражнения. 

Ходьба, по кругу 

взявшись за руки в одну и 

другую сторону. 

Ходьба боком приставным 

шагом. 

Ходьба пятка к носку, 

«змейкой». 

Ходьба по наклонной 

доске вверх - вниз. 

Ходьба по заданным 

ориентирам. 

Ходьба спиной вперед. 

Ходьба со сменой 

направления. 

Ходьба спиной вперед по 

диагонали. 

Ходьба по ограниченной 

площади с мешочком на 

голове. 

Ходьба по скамейке на 

носках, пятках. 

Ходьба в разных 

направлениях, построение 

в колонну, шеренгу. 

Расчет на первый, второй. 

Ходьба «веревочкой». 

Ходьба с захлестом рук 

справа, слева. 

Ходьба по 

прямоугольнику 

приставным шагом 

вправо/влево. 

Ходьба с перекатом с 

пятки на носок. 

 
 

Бег 

Медленный бег по 

диагонали. 

Бег с прохождением под 

дугой в группировке. 

Бег в полуприсяде. 

Бег с выбрасыванием ног 

вперед, руки за голову. 

Бег с высоким 

подниманием колен. 

Бег на носках в 

полуприсяде. Бег по 

заданным ориентирам. 

Бег с преодолением 

препятствий. 

Бег «улиткой». 

Бег вверх по наклонной 

доске. 

Бег с подпрыгиванием 

вверх. Челночный бег. 

Бег «зигзагом». 

Бег с преодолением 

препятствий. 

 

 

Лазанье. 

Ползанье 

Ползанье по скамейке на 

средних четвереньках с 

мешочком на спине. 

Лазанье по 

гимнастической стенке 

вверх разноименным 

способом; вниз - 

произвольно. Лазанье 

вверх по диагонали, вниз 

- по прямой. 

Проползание под дугой 

толкая головой мяч. 

Влезание на 

гимнастическую стенку 

одноименным способом, 

продвижение по пятой 

рейке; спуск. 

Лазанье по веревочной 

лестнице. 

Лазанье по лестнице - 

сетке. Лазанье по канату, 

вис на канате. 

Ползание на высоких 

четвереньках в разных 

направлениях. 

 
 

Прыжки 

Прыжки через шнуры, 

бруски, модули 

правым/левым боком. 

Прыжки с продвижением 

на правой/левой ноге. 

Прыжки из обруча в 

обруч с поворотом 

вправо, влево. 

Прыжки на двух ногах 

через набивные мячи. 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки с продвижением 

ноги вместе - врозь. 

Прыжки боком, способом 

«галоп», вправо/влево с 

продвижением. 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки в высоту с места. 

Прыжки через бруски, 

через канат 

правым/левым боком. 

Прыжки с ноги на ногу с 

продвижением. 

 

Метание. Бросание. 

Ловля. Катание. 

Перебрасывание мяча в 

парах из исходного 

положения, стоя на 

коленях из - за головы. 

Бросание мяча о стенку, 

ловля после отскока и 

хлопка в ладоши. 

Ведение мяча двумя 

руками. 

Забрасывание мяча в 

кольцо от груди. 

Перебрасывание мяча от 

груди в шеренгах. 

Бросание мяча вверх 

одной и ловля двумя 

руками и наоборот. 

Ведение мяча по прямой, 

между предметами. 

Метание мешочков в 

вертикальную цель от 

плеча. Метание мешочков 

вдаль снизу правой/левой 

рукой. Ведение мяча 

правой/левой рукой на 

месте, в движении. 

 
Подвижные игры 

«Кто скорее снимет 

ленту» «Хитрая лиса» 

«Кегли»  

«Пастух и стадо» 

«Караси и щука» 

«Пятнашки» 

«Охотники, зайцы и 

собака»  

«Школа мяча» 

«Белки в лесу» 

«Лягушки» 

«Кольцо на палочке» 

Два мороза» 

 



 

 

III Квартал 
 

Март Апрель Май 

 

 

Ходьба. 

Равновесие. 

Строевые 

упражнения. 

Ходьба с поворотом 

направо, налево, кругом. 

Ходьба «веревочкой». 

Ходьба по канату боком, 

носки/пятки на канате. 

Ходьба по веревке боком 

с мешочком на голове. 

Ходьба по узкой рейке 

скамейки пятка к носку. 

Ходьба на носках, пятках, 

внешней стороне стопы. 

Ходьба со сменой 

ведущего, направления, 

темпа. 

Ходьба по скамейке с 

передачей мяча впереди - 

сзади. 

Расчет на первый, второй. 

Построения, перестроения 

в шеренгу, колонны, два 

круга. 

Ходьба парами с 

расхождением через 

середину в колонны. 

Ходьба прямо, боком с 

закрытыми глазами. 

Ходьба с 

перешагиванием через 

препятствия. 

Ходьба по скамейке 

пружинящим шагом, с 

выведением ноги вперед. 

 
 

Бег 

Бег в разных 

направлениях. Бег 

медленный спиной 

вперед. 

Ходьба по 

прямоугольнику по 

диагонали. 

Ходьба в парах, держась 

за руки. 

Бег в среднем темпе с 

подлезанием и 

перескакиванием через 

препятствия. Челночный 

бег. 

Бег со сменой темпа. 

Бег «змейкой» с 

движениями рук. 

Бег с преодолением 

препятствий. 

Бег «улиткой». 

Бег с забрасыванием 

пяток, выбрасыванием 

носков. 

 

 

Лазанье. 

Ползанье 

Ползание по прямой, 

способом «каракатица». 

Ползание на высоких 

четвереньках с мешочком 

на спине. 

Ползание по скамейке на 

средних, высоких 

четвереньках с мешочком 

на спине. 

Ползание на низких, 

средних, высоких 

четвереньках. 

Ползание с последующим 

переползанием через 

скамейку. 

Проползание между 

рейками скамейки. 

Пролезание под серией 

дуг в группировке. 

Пролезание под дугой на 

средних, низких 

четвереньках ногами 

вперед. 

 
 

Прыжки 

Прыжки на двух ногах 

через набивные мячи, 

барьеры. Прыжки на 

правой, левой ноге боком 

через палки, шнуры, 

бруски. 

Прыжки из обруча в 

обруч с поворотом. 

Прыжки из обруча в обруч 

на правой, левой ноге 

прямо, боком. 

Прыжки с поворотом на 

180°. 

Прыжки боком через 

канат с мешочком между 

колен. Прыжки через 

короткую скакалку. 

Прыжки на двух ногах с 

продвижением по 

прямой, через 

препятствия. Прыжки в 

длину с места. Прыжки в 

длину с разбега. Прыжки 

с ноги на ногу с 

продвижением. 

 

Метание. Бросание. 

Ловля. Катание. 

Бросание мяча одной 

рукой, ловля другой. 

Бросание мяча о пол в 

парах, ловля после 

хлопка. 

Метание мешочков в 

горизонтальную цель 

снизу. 

Метание мешочков с 

песком в вертикальную, 

горизонтальную цель. 

Метание мешочков с 

песком вдаль. 

Отбивание мяча о стену и 

ловля после хлопка, 

поворота, приседания. 

Ведение мяча двумя 

руками, правой/левой 

рукой с забрасыванием в 

кольцо. Передача мяча в 

парах снизу, из - за 

головы, от груди, о пол. 

Подвижные 

игры 

«Акулы» 

«Лошади» 

«Лягушки» 

«Стоп» 

«Летчики» 

«Ловля олений» 

«Накинь кольцо» 

«Пастух и стадо» 

«Мяч водящему» 

«Затейники» 

«Не оставайся на полу» 

«Охотники и зайцы» 

Интегрированные 
физ.-речевые 

занятия 

«Все работы хороши» 

«Весеннее пробуждение 

природы» 

«»Юные космонавты» 

«Подводное царство» 

«»Хоровод цветов» 

«Приключение пчелки 

Хатча» 



 

 

 
3.1  КАЛЕНДАРНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 



 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

Г
Р

У
П

П
А

 

С
Е

Н
Т

Я
Б

Р
Ь
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

  

ЗАДАЧИ 

О

Р
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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 
I 

н
ед

ел
я
 Упражнять в ходьбе и беге в 

колонне по одному, парами 

в прямом и обратном 

направлении. 

Совершенствовать прыжок с 

продвижением и 

сохранением устойчивого 

равновесия. Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба и бег с разным 

положением  рук и ног, между 

предметами на полу, 

врассыпную. Построение в три 

колонны. 

Бег до 1 минуты с высоким 

подниманием коленей 

- Ходьба с перешагиванием через воротца (высота 50 см). 

- Прыжки на двух ногах с продвижением вперед змейкой между 

предметами. 

 

-Перебрасывание мячей двумя руками снизу. 

- После удара о пол - подбросить вверх 

«
Н

е 
о

ст
ав

ай
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 н
а 

п
о

л
у

»
 

Д
ы

х
а
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ь
н

о
е 

у
п

р
а
ж

н
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и
е 

«
Ч

а
си

к
и

»
 

II
 н

ед
ел

я
 Закреплять навык 

подпрыгивания. 

Совершенствовать навыки 

устойчивого равновесия во 

время ходьбы по 

ограниченной площади 

опоры. 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 

Ходьба с высоким 

подниманием коленей. 

Бег врассыпную между 

кеглями, с изменением 

направления движения, 

перестроение в колонну по два 

и по три. Ходьба и бег в 

чередовании, с выполнением 

фигур 

- Подпрыгивание на двух ногах «Достань до предмета». 

- Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват сбоку. 

-Ходьба по канату боком, приставным шагом, руки 

на поясе, с мешочком на голове. 

 

- Подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара в ладоши. 

 

«
П

ер
ед

ай
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яч
»

 

Т
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II
I 

н
ед

ел
я
 Совершенствовать прыжок с 

продвижением 

и сохранением 

устойчивого 

равновесия. Соблюдать 

навыки равновесия во время 

ходьбы по ограниченной 

площади опоры. С
 С

Р
.М

Я
Ч

А
М

И
 

Ходьба обычная с преодолением 

полосы препятствий; бег в среднем 

темпе; ходьба с движениями рук. 

 

- Ползание по гимнастической скамейке с опорой на ладони и колени. 

- Ходьба по канату боком приставным шагом(руки за голову) 

- Тоже с мешочком на голове. 

 

- Перешагивание через бруски с мешочком на голове. 

- Прыжки на двух ногах с мешочком между коленей «
У

го
л
к
и

»
 

Р
ел

а
к

са
ц

и
я

 

IV
 н

ед
ел

я
 Учить пролезанию в 

группировке, не задевая 

ограничителя. 

Совершенствовать прыжок с 

продвижением 

и сохранением 

устойчивого 

равновесия. 

 С
 С

Р
.М

Я
Ч

А
М

И
 

Ходьба со сменой темпа и длины 

шага; продвижение прыжками на 

правой- левой ноге в разных 

направлениях. 

Ходьба на внутренней- внешней 

сторонах стопы. 

 

- Пролезание в обруч прямо и боком в группировке. 

- Ходьба по скамейке с мешочкам на голове, с перешагиванием через 

бруски. 

 

- Прыжки с продвижением с мешочкам, зажатым между колен. То же 

«Змейкой» 

- Пролезание в обруч в группировке, боком, прямо. «
М

ы
 в

ес
ел

ы
е 

р
еб

я
та

»
 

Д
ы

х
а
т
ел

ь
н

о
е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
е 

«
П

ет
у
ш

о
к

»
 

 



 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

 Г
Р

У
П

П
А

 

О
К

Т
Я

Б
Р

Ь
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

 

 

ЗАДАЧИ 

О

Р

У 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 
I 

н
ед

ел
я
 

Упражнять в ходьбе, в 

прямом и обратном 

направлении: 

совершенствовать фигурный 

бег в заданном темпе, 

закреплять умение 

группироваться; четко 

выполнять указания, команды 

воспитателя.  

С
 Ф

Л
А

Ж
К

А
М

И
 

Ходьба в прямом и обратном 

направлении. Бег «змейкой» в 

среднем темпе с пролезанием 

под воротцами (-100 см). 

 

- Ходьба по гимнастической скамейке боком с перешагиванием 

пластин.  

- Прыжки ч/з косички (35-40 см) правым и левым боком (5-6 шт.) 

 

- Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки приставным 

шагом, руки на поясе 

- Прыжки на правой и левой ноге между кеглями. 

- Ходьба на носках, руки за голову, между брусками 

 

«
Г

у
си

 л
еб

ед
и

»
 

 

П
ал

ь
ч

и
к
о

в
ы

й
 

м
ас

са
ж

 

II
 н

ед
ел

я
 Добиваться мягкого 

приземления на полусогнутые 

ноги; совершенствовать 

бросок и ловлю мяча; 

упражнять умению владеть 

своим телом при 

переползании ч/з препятствия.  

С
 

Ф
Л

А
Ж

К
А

М
И

 Ходьба обычная, ходьба в 

приседе, бег с забрасыванием 

пяток. Ходьба по скамейке 

правым, левым боком. 

 

- Бросание мяча 2-а руками от груди на 2 м. 

-  Бросание мяча друг другу от груди, стоя в шеренгах  

- То же из-за головы. 

 

- Ведение мяча с продвижением вперед. 

- Метание мяча правой рукой в вертикальную мишень с расстояния 2 м. 

- То же левой рукой с расстояния 1,5-2 м. «
О

х
о

тн
и

к
и

 

и
 з

ай
ц

ы
»
 

Б
и

о
эн

ер
ге

ти
-

ч
ес

к
ая

 г
и

м
н

а-

ст
и

к
а 

II
I 

н
ед

ел
я
 Продолжать 

совершенствовать навыки 

ходьбы в заданном темпе, 

направлении, развивать 

глазомер и координацию 

движений при метании. 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба со сменой направления, 

с перешагиванием ч/з бруски; 

бег в разных направлениях; 

ходьба приставным шагом 

вправо, влево в заданном 

направлении. 

 

- Подъем на шведскую стенку, спуск - по канату. 

- Ползание по гимнастической скамье с опорой на предплечье и 

колени 

- Лазанье - подлезание под дугу прямо и боком в группировке.  

 

- Ходьба по гимн, скамейке боком приставным шагом, на середине 

присесть, встать и пройти дальше.. 

- Прыжки на правой и левой ноге между предметами 

«
М

ед
в
ед

и
 и

 

п
ч

ел
ы

»
 

Т
о

ч
еч

н
ы

й
 

м
ас

са
ж

 

IV
 н

ед
ел

я
 Закреплять построение и 

перестроение в пары с 

последующим движением; 

упражнять детей в умении 

группироваться.  

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 

Ходьба в колонне по два с 

последующим расхождением в 

2 круга; продвижение 

поскоками; ходьба с 

выбрасыванием 

 

- Пролезание боком в группировке подряд ч/з 5 обруча  

- Ходьба по гимн, скамейке с поворотом на середине на 360° Прыжки 

на матрац (h-20 см). 

 

-Ходьба по гимнастической скамейке с перекладыванием малого 

мяча из одной руки в другую перед собой и за спиной. Прыжки - 

спрыгивание с гимн, скамейке на полусогнутые ноги. 

- Подзание на 4-х с последующим переползанием ч/з гимнастическую 

скамейку. 

 

«
П

у
ст

о
е 

м
ес

т
о
»
 

Д
ы

х
ат

ел
ь
н

о
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

«
М

ал
ы

й
 м

ая
тн

и
к
»
 

 

 

 



 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

 Г
Р

У
П

П
А

 

Н
О

Я
Б

Р
Ь
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

 

 

ЗАДАЧИ 

О

Р

У 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 
I 

н
ед

ел
я
 Продолжать отрабатывать 

навык ходьбы с высоким 

подниманием колен, прыжки 

в разных; развивать ловкость 

и координацию движений; 

совершенствовать прыжок с 

продвижением. 

 С
Р

.М
Я

Ч
А

М
И

 Ходьба в колонне по одному с 

нарастающим и убывающим 

темпом. На 1 удар - прыжки по 

всему залу, на 2 - ходьба в 

колонне, по одному. Бег в 

среднем темпе с 

перешагиванием ч/з ручеек  

- Ходьба по гимнастической скамейке, перекладывая предмет из правой 

руки в левую на каждый шаг перед собой и сзади.  

- Прыжки с продвижением между кеглями на правой (затем на левой) 

ноге - 5 м. 

- Ходьба по гимнастической скамейке пружинящим шагом с передачей 

предмета на каждый шаг над головой, впереди, сзади.  

- Прыжки по прямой (6 м) - 2 на правой, 2 - на левой ноге.  

 

«
М

ы
ш

ел
о
в

к
а
»

 

 

Д
ы

х
ат

ел
ь
н

о
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

№
 

1
 (

А
. 
Н

. 

С
тр

ел
ь
н

и
к
о
в
а)

 

II
 н

ед
ел

я
 Учить, при ползании, 

владеть своим телом, 

развивая силовые усилия; 

закреплять прыжок на одной 

ноге; совершенствовать 

ходьбу с использованием 

заданных ориентиров.   С
Р

.М
Я

Ч
А

М
И

 

Ходьба по заданному 

направлению; ходьба в 

полуприсяде; бег с высоким 

подниманием колен, с 

забрасыванием пяток. Ходьба 

по пр-ку.  

- Ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягивание 

двумя руками. 

- Подъем на шведскую стенку, спуск - по канату. 

 

-Ползание по гимнастической скамье с опорой на предплечье и 

колени. 

- Подползание на-4-х с опорой на колени и предплечья, подталкивая 

головой мяч. 

 

«
Ч

у
д

ес
н

ы
й

 

ш
а
р

и
к

»
 

 

II
I 

н
ед

ел
я
 Упражнять в беге на 

выносливость, выполнении 

движений по ориентирам; 

закреплять умение 

группироваться; упражнять 

в ведении и метании мяча, 

развивать ловкость. 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Бег в среднем темпе с 

оббеганием обручей, ходьба по 

гимн, скамейке с махом одно 

ногой; продвижение прыжками 

прямой вправо, влево. 

 

 

 

- Пролезание в обруч с мячом в руках в группировке. 

- Ползание по гимн, скамейке на 4-х с опорой на предплечья и 

колени. 

 

- Ходьба по гимн, скамейке с выполнением разнообразных заданий - 

руки за голову; на носках; с перешагиванием ч/з предметы; с 

поворотом на 180°-360° 

 

 

«
Л

о
в

и
ш

к
а
, 
б
ер

и
 

л
ен

т
у
»

 

Д
ы

х
ат

ел
ь
н

о
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

«
У

ш
к
и

»
 

IV
 н

ед
ел

я
 Закреплять различные виды и 

в разном темпе ходьбу, 

упражнять в беге на 

выносливость; в преодолении 

полосы препятствий. 

Развивать общую 

выносливость и ловкость 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба средним зигзагом, 

медленный бег;  ходьба 

обычная с перешагиванием 

ч/з гимнастическую 

скамейку 
 

- Подлезание под шнур (40 см) боком, в группировке. То же прямо и 

боком.  

-Прыжки с продвижением между предметами на правой – левой ноге.  

- Ползание по пластунски на перегонки.  

-Ходьба по гимн, скамейке с мешочком на голове, руки на поясе, за 

голову, в стороны как удобно. 

 

 

 

«
П

о
ж

а
р

н
ы

е 
н

а
  

у
ч

ен
ь

я
х
»

 

 

 

 

 

 

 



 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

 Г
Р

У
П

П
А

 

Д
Е

К
А

Б
Р

Ь
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

 

 

ЗАДАЧИ 

О

Р

У 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 
I 

н
ед

ел
я
 Упражнять детей в ходьбе и 

беге в колонне по одному, в 

разных направлениях с 

сохранением заданной 

дистанции; устойчивое 

равновесие и правильную 

осанку во время ходьбы. 

 Г
И

М
. 

П
А

Л
К

И
 Ходьба в колонне по одному по 

пр-ку, медленный бег по 

диагонали; ходьба боком 

приставным шагом «змейкой» 

между кеглями, продвижение 

прыжками в разных направлениях 

- Ходьба по наклонной доске, руки в стороны.  

- Ходьба по наклонной доске боком, приставными шагами. 

- Перепрыгивание ч/з бруски (50 см). 

 

- Прыжки с продвижением ч/з шнур правым, левым боком.  

- Перешагивание через бруски справа и слева от него. 

 

«
Х

и
т
р

а
я

 

л
и

са
»

 

Д
ы

х
ат

ел
ь
н

о
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

«
К

о
ш

к
а»

 

II
 н

ед
ел

я
 Развивать ловкость 

внимание, укреплять 

чувство ответственности. 

Формировать интерес к 

спортивным играм. 

Г
И

М
Н

. 
П

А
Л

К
И

 Ходьба по кругу, взявшись за 

руки в одну сторону, 

переходящая в бег; затем 

ходьба с бегом в другую 

сторону Прыжки в разных 

направлениях, левой ноге, руки 

свободно~2р. 

- Ходьбу по гимн, скамейке с перешагиванием кубиков, 

поставленных на расстоянии 2-х шагов ребенка. 

- Прыжки с продвижением попеременно на правой, левой ноге (3) до 

заданного ориентира (5-6 м).  

 

- Ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове. 

- Прыжки попеременно на правой и левой ноге до обозначенного 

места. 

 

«
П

а
ст

у
х
 и

 

ст
а
д

о
»

 

Р
ел

ак
са

ц
и

я
 

II
I 

н
ед

ел
я
 Закреплять навыки ходьбы и 

бега по ограниченной 

площади опоры.  

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Бег в среднем темпе, ходьба 

«змейкой», в приседе с 

последующим подлезанием под 

шнуром в группировке - 2 р. 

 

 

 

- Ходьба по /узкая рейка/. гимн, скамейке с мешочком на голове,  

руки в стороны. То же боком, приставным шагом с мешочком на 

голову, руки на поясе. 
 

- Лазание по гимнастической стенке до верха, спуск - 

по канату. 

- Прыжки между кеглями на правой, левой ноге. То же - на 2-х ногах. 

 

 

«
К

т
о
 с

к
о
р

ее
 

сн
и

м
ет

 л
ен

т
у
»

 

Д
ы

х
ат

ел
ь
н

о
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

«
Н

ас
о
с»

 

IV
 н

ед
ел

я
 Упражнять в беге на 

выносливость, выполнении 

движений по ориентирам; 

закреплять умение 

группироваться. 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба по заданным 

ориентирам в колонне по 

одному с определенными 

заданиями (прыжки, 

пружинящий шаг, спиной 

вперед) бег в рассыпную, 

ходьба обычная. 

 

- Ползание на 4-х «змейкой» между кубами, подталкивая мяч головой 

перед собой. 

- Подбрасывание мяча двумя руками, ловля после хлопка. 

 

- Перебрасывание мяча друг другу снизу двумя руками, хлопок перед 

ловлей. То же с хлопком перед ловлей мяча (3 м). 

- Перебрасывание мяча двумя руками из-за головы, стоя 

на коленях 

 

«
К

ег
л

и
»

 

«
П

о
в
то

р
и

, 
ч
то

 

ск
аж

у
»

 



 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

 Г
Р

У
П

П
А

 

Я
Н

В
А

Р
Ь
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

 

 

ЗАДАЧИ 

О

Р

У 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 

I 
н

ед
ел

я
 

Упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия 

при ходьбе по скамейке, 

в прыжках. 

 

 С
 К

У
Б

И
К

А
М

И
 Ходьба и бег со сменой 

направления; ходьба спиной 

вперед, боком приставным 

шагом, ходьба с перекатом, 

продвижение прыжками в 

шахматном порядке. 

 

-Ходьба и бег по наклонной доске (h-40, ш-20) балансируя 

руками.  

-Прыжки на правой (левой) ноге между . расставленными 

кубиками (5 м).  

- Прыжки на 2-х ногах ч/з набивные мячи (50 см).  

 

- Прыжки на правой и левой ноге между кубиков. 

- Забрасывание мяча в корзину. 

- Перебрасывание мяча двумя руками от груди в шеренгах 

 

«
Ш

к
о
л

а
 м

я
ч

а
»

 

 

Г
 и

м
н

ас
ти

к
а 

д
л
я
 г

л
аз

 

II
 н

ед
ел

я
 

Упражнять в 

забрасывании передаче и 

ведении мяча, развивая 

ловкость и глазомер 

Продолжать учит 

продвижению и ведению 

мяча. 

  С
 К

У
Б

И
К

А
М

И
 Ходьба «змейкой» с 

преодолением препятствий, 

бег в разных направлениях. 

Ходьба на высоких носках, на 

пятках, в полуприсчде, 

продвижение 

поскоками. 

- Бросание мяча вверх одной и ловля его другой рукой. 

- Перебрасывание мяча друг другу снизу 2-а руками (3м) 

- Перебрасывание мяча друг другу руками от груди стоя в 

шеренгах. То же, но ловля его после отскока. 

- Ведение мяча правой и левой рукой. 

 

 

 

 

«
О

х
о
т
н

и
к

и
, 
за

й
ц

ы
 

и
 с

о
б
а
к

а
»

 

  

Ш
к
о
л
а 

м
ал

о
го

 м
я
ч
а 

II
I 

н
ед

ел
я
 

Продолжать учить 

ходить и бегать между 

предметами, не задевая 

их, сохраняя равновесие. 

 

Д
Л

И
Н

. 

В
Е

Р
Е

В
К

А
 

Ходьба с высоким 

подниманием бедра, 

продвижение прыжкам и 

боком ч/з веревку по кругу; 

ходьба пружинящим шагом 

по диагонали с последующим 

выпрыгиванием и 

доставанием подвешенного 

предмета. 

- Пролезание в обруч правым и левым боком в группировке.  

- Ходьба с перешагиванием ч\з набивные мячи, руки на 

поясе. То же с мешочком на голове, руки в стороны. 

 

- Ходьба по гимнастической скамейке, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой. 

- Прыжки через шнур. 
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Продолжать учит 

влезать на 

гимнастическую стенку,  

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия 

при ходьбе по скамейке. Д
Л

И
Н

. 

В
Е

Р
Е

В
К

А
 

Ходьба по кругу в одном и 

другом направлении взявшись 

за руки; бег в среднем темпе с 

перешагиванием ч/з 

препятствия; ходьба в 

заданном направлении с 

выполнением движений для 

рук. 

 

- Влезание на гимн, стенку одноименным способом, спуск, 

не пропуская реек. То же и ходьба по 4-й рейке, спуск вниз. 

- Ходьба по гимн, скамейке на пятках, носках, руки свободно 

балансируют, с предметом. То же руки за голову. 

- Прыжки с продвижением (6 м) ноги вместе - врозь. То же 

ч/з положенные косички (8 м).  
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О
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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 

I 
н

ед
ел

я
 

Упражнять в 

построениях, 

перестроениях в колонну, 

шеренгу, круг. 

Упражнять детей в беге, в 

разном темпе и беге на 

выносливость. 

Продолжать учить 

сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе и 

беге по наклонной и 

ограниченной площади 

опоры. 

Закреплять навык 

энергичного 

отталкивания и мягкого 

приземления на 

полусогнутые ноги при 

прыжках в длину. 

Совершенствовать 

технику метания 

мешочка, броска и ловли 

мяча. 

Воспитывать интерес к 

физкультуре, желание 

использовать полученные 

навыки в подвижных 

играх. 

 

 С
 О

Б
Р

У
Ч

А
М

И
 Ходьба в колонне по одному, 

бег в умеренном темпе с 

подлезанием в группировке 

под шнуром, с 

подпрыгиванием и 

доставанием подвешенного 

предмета. Ходьба с 

заданными движениями рук. 

- Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, пятках, полу-

присев.  

- Перепрыгивание ч/з бруски (8 ш.) подряд.  

- Прыжки ч/з бруски правым и левым боком.  

 

-Ходьба по наклонной доске, бег, спуск шагом. 

- Перепрыгивание через бруски толчком обеих ног прямо, 

правым и левым боком. 
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 С
 О

Б
Р

У
Ч

А
М

И
 Построение в шеренгу. 

Ходьба со сменой ведущего, 

бег по заданным ориентирам; 

ходьба приставным шагом в 

одну и другую сторону. 

 

- Прыжки в длину с места (50 см). То же - 60 см.  

-Ведение мяча одной рукой, продвигаясь шагом.  

- Перебрасывание среднего мяча товарищу 1-й рукой ловля 2-а 

руками. 

 

- Метание мешочков в цель правой и левой рукой. 

- Подбрасывание малого мяча одной рукой и ловля другой 

- Подбрасывание мяча одной рукой, ловля другой 
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М
. 
М

Я
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Ходьба с 

перешагиванием ч/з скамейки, 

перепрыгиванием ч/з канат 

правым - левым боком,бег с 

забрасыванием пяток и 

выбрасыванием носков. 

- Ползание на  гимн, скамейке с мешочком на спине. 

- Прыжки на 2-х ногах ч/з шнуры (6 шт.). 

 

- Ходьба по гимнастической скамье, приставляя пятку одной 

ноги к носку другой. 

- Подлезание под шнур (40 см.)  

- Перешагивание ч/з шнур (40 см) - в чередовании. 
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Л
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М
. 
М

Я
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Ходьба в заданном 

(меняющемся) темпе, бег в 

среднем темпе по заданным 

ориентирам. 

 

- Влезание на гимн, стену разноименным способом; ходьба по 4-й 

рейке, спуск свободный не пропуская реек.  

- Ходьба по гимн, скамейке пятка к носку, руки на поясе. 

- Прыжки с продвижением с ноги на ногу до определенного 

ориентира (6 м)  

- Подбрасывание мяча одной и ловля его другой рукой. 

- Забрасывание мяча в баскетбольное кольцо двумя руками из-

за головы, от груди, с ведением мяча правой и левой рукой 
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ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 

I 
н

ед
ел

я
 

Совершенствовать раз-

личные виды ходьбы бега 

с соблюдением заданного 

темпа, сохраняя 

дистанцию, удерживая 

равновесие и хорошую 

осанку. 

Упражнять в прыжках, 

бросании и 

перебрасывании мяча 

развивать ловкость и 

глазомер. 

Познакомить и 

отрабатывать динамику 

прыжка с разбега. 

Воспитывать волевые 

качества. 

 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 

Ходьба чередуемая с бегом, 

во время движения 

поворотом в обратную 

сторону по команде. 

Ходьба с движениями рук, 

перешагиванием ч/з 

препятствия. 

 

- Ходьба по канату боком приставным шагом с мешочком на 

голове. 

- Прыжки из обруча в обруч (40см) - 6-8 шт. 

- Прыжки на 2-х ногах ч/з набивные мячи. 

 

-Ходьба по канату боком, приставными шагами с мешочком на 

голове. 

- Прыжки из обруча в обруч через бруски.  

- Прыжки в высоту с места (высота - 30 см) 
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Е
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Ходьба в колонне по 

одному: по диагонали. 

Продвижение боковым 

галопом по кругу лицом 

(спиной) в круг. 

 

- Ползание по скамье «по- медвежьи» (на ладонях 

и ступнях) 

- Прыжки в высоту с разбега (30см). 

- Ползание на 4-х между кеглями. 

- Прыжки на 2-х ногах межде кеглями. Прыжок в высоту с раз-

бега (высота - 30 см). 

 

- Метание мешочков в цель правой и левой рукой. 
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Бег в среднем темпе, ходьба 

обычная в приседе, 

продвижение прыжками

 в 

группировке. 

 

- Ползание по гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

ступни.  
- Ходьба по гимнастической скамейке боком, приставным шагом, 

руки за голову на середине присесть. 

- Ходьба по гимнастической скамейке боком, приставным 

шагом, на середине повернуться на 360°. 

- Прыжки правым (левым) боком ч/з шнуры - 5шт. 

-Прыжки из обруча воьруч с продвижением на 1-й, 2-х ногах.  
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 Ходьба в парах с 

движениями рук; бег в 

разных направлениях. 

Ходьба со сменой ведущего, 

бег с преодолением препятс-

твий. 

- Метание мешочков в горизонтальную цель -Зм - снизу. 

- То же от плеча. 

- Метание мешочка в цель. 

- Перебрасывание мяча с отскоком от пола и ловля его двумя 

руками после хлопка. 
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ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 

 

Мало- 

подвижн

ые 

ИГРЫ 

I 
н
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ел

я
 

Упражнять детей в 

ходьбе, беге по кругу в 

заданном направлении с 

выполнением движений 

преодолением 

препятствий 

Продолжать учит 

сохранять устойчивое 

равновесие на 

повышенной площади 

опоры. 

Совершенствовать прыж-

ки с продвижением на 

правой (левой) 2-х ногах; 

упражнять в метании в 

вертикальную цель. 

Разучить прыжки с 

короткой скакалкой. 

Закреплять навык 

влезания на 

гимнастическую стенку 

одноименным способом. 

Воспитывать волевые 

качества. 

Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба зигзагом 

продвижение прыжками в 

полуприседе. 

Ходьба спортивная бег в 

среднем темпе. 

Перестроение в колонны 

-Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом на середине 

на 360. 

- Прыжки правым боком (3-5), поворот в прыжке на 180°-

прыжки левым. 

-Ходьба по гимнастической скамейке с передачей теннисного 

мяча на каждый шаг впереди, сзади. 

- Прыжки с продвижением из обруча в обруч на пр.и лев. 

 - Прыжки через короткую скакалку, вращая 

ее сперед. То же на месте и с продвижением вперед. 
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Е
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 Построение в шеренгу, 

расчет на 1-2. Ходьба бег в 

парах, в колонне по одному, 

с преодолением 

препятствий. 

- Подбрасывание среднего мяча одной и ловля его после 

отскока 2-а руками.- Прокатывание обручей друг другу, стоя в 

шеренгах. 

- Пролезание в обруч прямо и боком.  

- Подбрасывание мяча одной рукой и ловля другой 
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 Ходьба в заданном 

направлении с выполнением 

движения рук; бег с 

преодолением препятствий. 

- Ходьба по гимнастической скамейке на носках, руки за 

головой 

- Метание мешочков в вертикальную цель от плеча (Зм) правой 

(левой)рукой. To же с расстояния 4 м. 

 

- Ползание на 4-х с последующим переползанием ч/з 

гимнастическую скамейку. 

- Ходьба по узкой рейке гимн, скамейки пятка к носку. 

- Переползание ч/з скамейку в чередовании с ходьбой. 
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Б
Е

З
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Е

Д
М

Е
Т

А
 Бег в среднем темпе с 

пролезанием и подлеза- 

нием; ходьба по диагонали 

спиной вперед, по кругу 

боком приставным шагом. 

Тренаж, зал: 

 
- Лазание по веревочной лестнице: подняться вверх, перейти на 
железную, спуститься. 

- Вис на перекладине и вис на кольцах 
 - Лазание по железной лестнице: подняться, 

перейти на другую сторону, спуститься.  
- Лазание на «Паутине» 

 

 

«
Л

ет
ч
и

к
и

»
 

И
гр

а 
«
П

о
п

ад
и

 н
е 

гл
я
д

я
»

 



 

 

 

 

 

С
Т

А
Р

Ш
А

Я
  

 Г
Р

У
П

П
А

 

М
А

Й
 

Н
Е

Д
Е

Л
Я

 

 

ЗАДАЧИ 

О

Р

У 

 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 
 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДВИЖЕНИЙ 

 
Подвижные 

ИГРЫ 
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подвижн
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ИГРЫ 
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 Упражнять детей- в 

ходьбе парами, с 

поворотом при ходьбе. 

Отрабатывать навык 

бросания и ловли мяча 

одной, двумя руками, о 

стену. 

Совершенствовать бег с 

высоким подниманием 

бедра, забрасыванием 

пяток; продвижение 

боковым галопом. 

Закреплять фигурную 

ходьбу. 

Упражнять в лазании 

пролезании с 

сохранением равновесия. 

 

Б
Е
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Р

Е
Д
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 Ходьба парами и 

расхождение на 

середине, бег 2-а кругами; 

ходьба с высоким 

подниманием бедра, бег с 

забрасыванием пяток 

 

- Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием ч/з 

набивные мячи. 

- Прыжки на 2-х ногах с продвижением (4м) до ориентира. 

-Ходьба по гимнастической скамейке боком с перешагиванием 

ч/з бруски. 

- Прыжки с ноги на ногу с продвижением (5м). 

Перебрасывание мяча друг другу и ловля его после отскока. 

 

«
З

а
т
ей

н
и

к
и

»
 

 

Б
и

о
эн

ер
ге

ти
-

ч
ес

к
ая

 г
и

м
н

а-

ст
и

к
а 

II
 н

ед
ел

я
 

 Б
Е

З
 П

Р
Е

Д
М

Е
Т

А
 Ходьба обычная по 

прямоугольнику с 

преодолением полосы 

препятствий 

 

-  Прыжки в длину с разбега. 

- Ползание «по-медвежьи» (5м). 

- Прыжки в длину с разбега. 

- Забрасывание мяча в корзину (2м).  

- Прыжки в высоту. 
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 Ходьба по одному. 

Ходьба и бег по кругу, 

врассыпную, с 

перешагиванием через 

шнуры, бег до 1 минуты в 

среднем темпе. Ходьба и бег 

между предметами, с разным 

положением рук и ног 

- Бросание мяча о стену одной и ловля его 2-а руками (Зм)’ 

- Перебрасывание мяча друг другу и ловля его после отскока. 

- Перебрасывание мяча друг другу от груди 2-а руками. 

- Ходьба по гимнастической скамейке, ударяя мячом о пол, и 

ловля его двумя руками. 

- Ползание по гимнастической скамье на животе, подтягиваясь 

на руках. 
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 Ходьба и бег между 

предметами, врассыпную 

между предметами, с разным 

положением рук и ног 

Тренаж, зал: 

 

- Ходьба и бег по беговой дорожке 

- Ходьба и бег по массажной дорожке 

- Прыжки на батуте 

- Упр. на силовом тренажере. 

- Лазания в туннелях 
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1. Детство: Примерная основная общеобразовательная программа дошкольного 

образования / Т.И.Бабаева, А.Г.Гогоберидзе, З.А.Михайлова и др. – СПб.: ООО 

«ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2011.-528 с. 

2. Образовательная область «Физическая культура». Как работать по программе 

«Детство»: учебно-методическое пособие/науч.ред.: А.Г.Гогоберидзе. – СПб.: ООО 

«ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2013.-160 с. 

3. Физическое развитие детей 2-7 лет: развернутое перспективное планирование по 

программе «Детство» /авт.-сост. И.М. Сучкова, Е.А. Мартынова, Н.А.Давыдова. – 

Волгоград: Учитель, 2012. -189 с. 

 

 

 

 


