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1. Целевой раздел 

 
1.1 Пояснительная записка 

 

         Рабочая программа инструктора по физической культуре Государственного 

бюджетного дошкольного образовательного учреждения детский сад общеразвивающего 

вида №8 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга (далее ГБДОУ детский сад № 8) 

разработана в соответствии с: 

 Федеральным законом «Об образовании в РФ» (от 29.12.2012 № 273-ФЗ, редакция от 

29.12.2022 (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.01.2023)). 

 Приказом Министерства просвещения РФ от 25.11.2022 № 1028 «Об утверждении 

федеральной образовательной программы дошкольного образования» (Зарегистрирован 

28.12.2022 № 71847). 

 Федеральной образовательной программой дошкольного образования, утвержденной 

приказом Министерства просвещения РФ от 25.11.2022 № 1028. 

 Федеральным законом «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

РФ» по вопросам воспитания обучающихся» (от 31.07.2020 № 304- ФЗ). 

 Приказом Министерства просвещения РФ «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам – образовательным программам дошкольного образования» от 31.07.2020 № 373. 

 Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 № 1155. 

 Приказом Министерства просвещения РФ от 21.01.2019 № 31 «О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.11.2013 № 1155». 

 Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 08.11.2022 № 955 «О 

внесении изменений в некоторые приказы Министерства образования и науки РФ и 

Министерства просвещения РФ, касающиеся федеральных государственных 

образовательных стандартов общего образования и образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья и умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)». 

 Приказом Министерства просвещения РФ от 31.07.2020 № 373 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования». 

 Приказом Министерства просвещения РФ от 1 декабря 2022 № 1048 «О внесении 

изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.07.2020 № 373». 

 Национальным проектом «Образование».  

 Санитарно-эпидемиологическими правилами СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)» от 

30.06.2020. 

 Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления  молодежи» от 28.09.2020. 
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 Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

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

обитания» от 28.01.2021. 

 ОП ДО ГБДОУ детский сад № 8 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга. 

 Уставом ГБДОУ детский сад № 8 Адмиралтейского района Санкт-Петербурга. 

 

Срок реализации программы 1 год – 2023-2024 учебный год. 

 

1.2 Цель 

программы 

- разностороннее развитие ребенка в период дошкольного детства с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей на основе духовно- нравственных 

ценностей российского народа, исторических и национально-культурных традиций 

 

Задачи 

программы 

 

- обеспечение единых для Российской Федерации содержания ДО и планируемых 

результатов освоения образовательной программы 

- приобщение детей (в соответствии с возрастными особенностями) к базовым 

ценностям российского народа - жизнь, достоинство, права и свободы человека, 

патриотизм, гражданственность, высокие нравственные идеалы, крепкая семья, 

созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, 

милосердие, справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, 

историческая память и преемственность поколений, единство народов России; 

создание условий для формирования ценностного отношения к окружающему миру, 

становления опыта действий и поступков на основе осмысления ценностей; 

- построение (структурирование) содержания образовательной деятельности на 

основе учёта возрастных и индивидуальных особенностей развития; 

- создание условий для равного доступа к образованию для всех детей 

дошкольного возраста с учётом разнообразия образовательных потребностей и 

индивидуальных возможностей; 

- охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 

- обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и основ 

патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей 

ребёнка, его инициативности, самостоятельности и ответственности; 

- обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение 

компетентности родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, 

обучения и развития, охраны и укрепления здоровья детей, обеспечения их 

безопасности; 

- достижение детьми на этапе завершения ДО уровня развития, необходимого и 

достаточного для успешного освоения ими образовательных программ начального 

общего образования. 
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1.3 

Принципы и 

подходы к 

формированию 

рабочей 

программы 

- полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского развития; 

- построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребёнка, при котором сам ребёнок становится активным в 

выборе содержания своего образования, становится субъектом образования; 

- содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представителей), 

совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании детей 

младенческого, раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических 

работников (далее вместе - взрослые); 

- признание ребёнка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений; 

- поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

- сотрудничество ДОО с семьей; 

- приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 

государства; 

- формирование познавательных интересов и познавательных действий ребёнка в 

различных видах деятельности; 

- возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития); 

- учёт этнокультурной ситуации развития детей. 
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1.4 Возрастные особенности физического развития детей 
 

2-3 года На третьем году жизни дети становятся самостоятельнее. Продолжают 

развиваться               предметная деятельность, деловое сотрудничество ребенка и 

взрослого; совершенствуются восприятие, начальные формы 

произвольного поведения, игры,         наглядно действенное мышление, в конце 

года появляются основы наглядно- образного мышления. 

Процесс усвоения нового в движении сохраняет прежнюю специфику: 

основное здесь — подражание. Однако оно изменяет свой характер: 

наблюдается большее осмысление предложенной ребенку задачи и, в связи 

с этим, более четкое ее выполнение. Дети еще не способны 

придерживаться точно заданной формы движений, но развивающаяся 

двигательная память помогает им самостоятельно воспроизводить 

знакомые двигательные действия. 

Ребенок постепенно учится согласовывать свои движения с движениями 

других детей, приучается своевременно реагировать на сигналы извне, 

требующие изменить характер движения, его темп, силу или совсем 

прекратить движение и остановиться. 

В условиях систематического руководства ребенок на третьем году жизни 

совершенствует ходьбу, лазанье, начинает бегать, прыгать. Все эти 

движения еще  мало координированы и недостаточно точны. 

Ребенок чувствует потребность в частой смене движений, не может 

сохранять неподвижную позу, нуждается в чередовании движений и 

отдыха. 

Большое значение для развития движений имеют специально 

организуемые подвижные игры с правилами. В этих играх дети подчиняют 

свои движения разнообразным внешним сигналам, например изменяют 

темп движений в зависимости от изменения музыки, направление или 

характер движения по слову (остановиться, перейти от ходьбы к бегу и 

др.). Ценность подвижных игр заключается и в том, что, помимо развития 

движений, выполнение различных правил в игре требует от ребенка 

понимания ситуации, внимания, выдержки. У него      воспитывается умение 

играть совместно, согласовывать свои движения с движениями других. 

Наряду с подвижными играми необходимы занятия основной 

гимнастикой. При проведении физкультурных занятий следует обращать 

внимание на качество выполнения движений, исправлять ошибки и 

своевременно изменять и усложнять тот или иной комплекс упражнений, 

если дети овладели им достаточно хорошо. 

При условии правильной организации двигательной активности дети двух-

трех лет, как правило, большую часть дня бодры и активны. Такое 

поведение свидетельствует о состоянии оптимальной возбудимости 

нервной системы. Дети данного возраста обнаруживают крайнюю 

неустойчивость состояния  возбудимости. 

Незначительные причины (например, изменения режима, болезненное 

состояние)   могут приводить к состоянию повышенного возбуждения, при 

котором поведение ребенка нарушается (он начинает громко кричать, 

отказывается выполнять ранее установленные правила, проявляет 

упрямство). 

Переутомление, как эмоциональное, так и физическое, приводит к тому, 

что бодрое состояние сменяется вялым. Движения ребенка становятся 

замедленными, он перестает играть, не хочет выполнять установленные 
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правила. Иногда при утомлении у детей проявляются ранее 

сформированные автоматические движения (сосание пальцев, 

раскачивания, навязчивые движения). Такое поведение свидетельствует о 

временном понижении возбудимости центральной нервной  системы. 

Причинами переутомления могут быть различные неблагоприятные 

физические факторы окружающей среды (высокая температура 

помещения, недостаточная проветренность помещений, шум, плохое 

освещение). В душном помещении с высокой температурой воздуха 

утомление детей наступает скорее. 

Для детей этого возраста характерна неосознанность мотивов, 

импульсивность и зависимость чувств и желаний от ситуации. Дети легко 

заражаются эмоциональным состоянием сверстников. 
3-4 года Дети растут, становятся выше и тоньше, у них совершенствуется 

координация движений, уменьшается мышечный тонус, развивается 

чувство равновесия. Они способны овладеть всем спектром навыков 

активной деятельности, начиная от самых простых 

В возрасте 3-4 лет ребенок постепенно выходит за пределы семейного 

круга. Его общение становится вне ситуативным. Взрослый становится для 

ребенка не только членом семьи, но и носителем определенной 

общественной функции. Желание ребенка выполнять такую же функцию 

приводит к противоречию с его реальными возможностями. Это 

противоречие разрешается через развитие игры, которая становится 

ведущим видом деятельности в дошкольном возрасте. 

Главной особенностью игры является ее условность: выполнение одних 

действий с одними предметами предполагает их отнесенность к другим 

действиям с другими предметами. Основным содержанием игры младших 

дошкольников являются действия с игрушками и предметами-

заместителями. Продолжительность игры               небольшая. 

Рост детей 4-го года жизни равен: у мальчиков 99,3см; у девочек 98,7. 

Прибавка в весе в среднем составляет 1,5-2 кг. 

Окружность грудной клетке увеличивается, разница между мальчиками и 

девочками  незначительна, составляет в 4 года 53,9 и 53,2 см. 

Физиологические изгибы позвоночника неустойчивы, кости и суставы 

подвержены деформации. Мышечный тонус недостаточный. Крупная 

мускулатура в своём развитии преобладает над мелкой мускулатурой. 

Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки. 

Жизненная             ёмкость лёгких 800-1100 мл. 

Внимание у детей ещё не устойчиво. Процессы возбуждения и торможения 

в коре головного мозга легко распространяются. Взаимодействие 

сигнальных систем ещё           не совершенно. 

4-5 лет 
 

К пяти годам мышцы становятся гораздо сильнее, их работоспособность 

увеличивается. Значительно развивается мускулатура, особенно на ногах. 

Более развитые дети уже могут отрывать обе ноги от земли, неплохо 

прыгать, приземляясь на полусогнутые ноги. Они уже могут прыгать с 

разбега, но еще не умеют правильно использовать взмах рук. У ребенка 

четырех-пяти лет уже достаточно хорошо развита координация движений, 

он умеет стоять на одной ноге, ходить на пятках и на носках и т. д. Это 

возраст «граций» — малыши ловкие и гибкие. Движения становятся 
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намного эстетичнее и совершеннее. В этом возрасте особенно             легко дается 

гимнастика. 

5- 6 лет Возрастной период называют периодом «первой вытяжки», когда за один 

год ребёнок может вырасти на 7-10 см. 

Средний рост ребёнка колеблется около 106-107 см., а масса тела 20-21 кг. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно связочный 

аппарат, мускулатура) ребёнка к 5-6 годам ещё не завершено. В этом 

возрасте сила мышц-сгибателей больше силы мышц разгибателей, что 

определяет особенности позы ребёнка: голова слегка наклонена вперёд, 

живот выпячен, ноги согнуты в коленях. Поэтому здесь огромную роль 

играют занятия физкультурой, которые дают соответствующую нагрузку. 

Медленно развиваются мелкие мышцы кисти. Необходимо как можно 

больше играть с детьми мячом. 

Развиваются и сердечно - сосудистая система и дыхательная. Объём лёгких 

примерно составляет 1500-2200 мл, и развивается под влиянием 

физических нагрузок. Артериальное давление у детей данного возраста 

ниже, чем у взрослого человека. А физические нагрузки оказывают 

тренирующее воздействие на сердечно- сосудистую систему; под влиянием 

физических нагрузок вначале увеличивается  частота пульса, максимальное 

и минимальное кровяное давление. По мере тренировки реакция сердечно 

- сосудистой системы на физические нагрузки меняется, работа сердца 

становиться более экономичной. У дошкольников обмен веществ 

отличается высокой активностью (в 2-2.5 раза больше, чем у взрослого 

человека). При активной мышечной деятельности энергозатраты 

возрастают пропорционально интенсивности физических усилий. Полное 

удовлетворение энергетических запросов детского организма 

обеспечивается сбалансированным питанием, при котором калорийность 

пищи полностью соответствует расходу энергии. У детей шестого года 

жизни значительно повышается уровень произвольного управления своим 

поведением. Умение управлять своим поведением, оказывает воздействие 

на внимание, память, мышление. Развитию этих свойств способствуют 

различные задания, поручения, требования.  Формируются и интенсивно 

развиваются волевые качества у детей, а на их основе появляются   новые 

потребности и интересы. 

6-7 лет Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным 

аппаратом. Движения их достаточно координированы и точны. Они умеют 

их сочетать в зависимости от окружающих условий. Растут возможности 

различения пространственного расположения движущихся предметов, в 

том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут объяснить, 

что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, идёт 

на лыжах, едет на велосипеде и т.п. они различают скорость, направление 

движения, смену темпа, ритма. 

Совершенствуются основные виды движений, ярче проявляются 

индивидуальные особенности движения, зависящие от телосложения и 

возможностей ребёнка. Дети всё чаще руководствуются мотивами 

достижения хорошего качества движения. 
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1.5 Планируемые результаты освоения рабочей программы 

 

К трём годам К четырём годам К пяти годам К шести годам 

У ребенка развита 

крупная моторика, он 

активно использует 

освоенные ранее 

движения, начинает 

осваивать бег, 

прыжки; 

Ребенок повторяет за 

взрослым простые 

имитационные 

упражнения; 

Ребенок 

демонстрирует 

положительное 

отношение к 

разнообразным 

физическим 

упражнениям, 

проявляет 

избирательный 

интерес к отдельным 

Ребенок проявляет 

интерес к 

разнообразным 

физическим 

упражнениям, 

действиям с 

физкультурными 

пособиями, 

настойчивость для 

достижения 

Ребенок демонстрирует 

ярко выраженную 

потребность в 

двигательной 

активности, проявляет 

интерес к новым и 

знакомым физическим 

упражнениям, пешим 

прогулкам, показывает 

избирательность и 

Значительно увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении 

трудного задания. Следует учесть, что стремление ребёнка добиться 

хорошего результата не всегда совпадает с его возможностями, поэтому 

взрослый должен быть очень внимателен и не допускать перегрузки. 

Начинается интенсивно развиваться способность целенаправленно 

совершать движения отдельных частей тела, например ног, головы, кисти 

и пальцев рук и др. у детей постепенно вырабатывается эстетическое 

отношение к ритмичным, ловким и грациозным движениям. Дети 

начинают воспринимать красоту и гармонию движений. Многих детей 

привлекает результат движений, возможность помериться силой и 

ловкостью со сверстниками (особенно у мальчиков). Очень ценно, что дети 

уже понимают значение упражнения для совершенствования движений. 

Они целенаправленно повторяют упражнения, проявляя большую 

выдержку и настойчивость. Начинают проявляться личные вкусы детей в 

выборе движения. Одним больше нравится бегать и прыгать, другим - 

играть с мячом и т. д. нередко детям нравятся те упражнения, которые 

лучше получаются. Взрослым необходимо поддерживать  индивидуальные 

интересы детей. 
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Ребенок понимает 

указания взрослого, 

выполняет движения 

по зрительному и 

звуковому 

ориентирам; 

Ребенок с желанием 

играет в подвижные 

игры. 

двигательным 

действиям (бросание 

и ловля мяча, ходьба, 

бег, прыжки) и 

подвижным играм; 

ребенок проявляет 

элементы 

самостоятельности в 

двигательной 

деятельности, с 

интересом 

включается в 

подвижные игры, 

стремится к 

выполнению правил и 

основных ролей в 

игре, выполняет 

простейшие правила 

построения и 

перестроения, 

выполняет 

ритмические 

упражнения под 

музыку; 

ребенок 

демонстрирует 

координацию 

движений при 

выполнении 

упражнений, 

сохраняет равновесие 

при ходьбе, беге, 

прыжках, способен 

реагировать на 

сигналы, 

переключаться с 

одного движения на 

другое, выполнять 

движения в общем 

для всех темпе. 

результата, 

испытывает 

потребность в 

двигательной 

активности; 

ребенок 

демонстрирует 

координацию, 

быстроту, силу, 

выносливость, 

гибкость, ловкость, 

развитие крупной и 

мелкой моторики, 

активно и с 

интересом выполняет 

основные движения, 

общеразвивающие 

упражнения и 

элементы спортивных 

упражнений, с 

желанием играет в 

подвижные игры, 

ориентируется в 

пространстве, 

переносит освоенные 

движения в 

самостоятельную 

деятельность. 

инициативу при 

выполнении 

упражнений, имеет 

представления о 

некоторых видах спорта, 

туризме, как форме 

активного отдыха; 

ребенок проявляет 

осознанность во время 

занятий физической 

культурой, 

демонстрирует 

выносливость, быстроту, 

силу, гибкость, ловкость, 

координацию, 

выполняет упражнения в 

заданном ритме и темпе, 

способен проявить 

творчество при 

составлении несложных 

комбинаций из знакомых 

упражнений; 

ребенок проявляет 

доступный возрасту 

самоконтроль, способен 

привлечь внимание 

других детей и 

организовать знакомую 

подвижную игру; 

ребенок проявляет 

духовно-нравственные 

качества и основы 

патриотизма в процессе 

ознакомления с видами 

спорта и достижениями 

российских 

спортсменов; 

ребенок владеет 

основными способами 

укрепления здоровья 

(закаливание, утренняя 

гимнастика, соблюдение 

личной гигиены, 

безопасное поведение и 
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   другие); мотивирован на 

сбережение и 

укрепление 

собственного здоровья и 

здоровья окружающих; 
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1.6 Педагогическая диагностика достижения планируемых результатов 

 

          Педагогическая диагностика дошкольников проводится в 6 группах (возраст детей от 2 — 7 лет) 2 раза в год с использованием 

определённых показателей. Показатели и задания, которые позволяют судить о динамике развития физических показателей, определены для 

каждой возрастной группы. 

Реализация программы предполагает оценку индивидуального развития детей. Педагогическая диагностика (мониторинг) проводится в 

ходе наблюдений детей в спонтанной и специально организованной деятельности. 

Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов направлена на изучение деятельностных умений ребёнка, его 

интересов, предпочтений, склонностей, личностных особенностей, способов взаимодействия со взрослыми и сверстниками. Она позволяет 

выявлять особенности и динамику развития ребёнка, составлять на основе полученных данных индивидуальные образовательные маршруты 

освоения образовательной программы, своевременно вносить изменения в планирование, содержание и организацию образовательной 

деятельности. 

Цель: получить оперативные данные о текущем реальном состоянии и тенденциях изменения объекта диагностирования. Это не столько 

изучение детей, сколько раскрытие ресурсов образовательной деятельности и эффективности их использования в дошкольной организации. 

Задача педагогической диагностики – получить наиболее полную информацию об индивидуальных особенностях развития детей, на 

основании которой могут быть разработаны рекомендации по совершенствованию образовательной деятельности 
 
Периодичность проведения диагностики. 

Диагностика проводится 2 раза в год (на начальном этапе освоения ребёнком образовательной программы в зависимости от времени его 
поступления в дошкольную группу (стартовая диагностика) и на завершающем этапе освоения программы его возрастной группой 
(заключительная, финальная диагностика)). 

     Инструментарием для педагогической диагностики (мониторинга) служит журнал развития ребенка.  

 

Объект педагогической 

диагностики 

(мониторинга) 

Формы и методы педагогической 

диагностики 

Периодичность 

проведения 

педагогической 

диагностики 

Длительность проведения 

педагогической 

диагностики 

Сроки проведения 

педагогической 

диагностики 

Индивидуальные 

достижения детей в 

контексте образовательной 

области «Физическое 

развитие» 

-Наблюдение 

-Анализ продуктов детской 

деятельности 

2 раза в год 1-2 недели Сентябрь,  

май 
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Педагогическая диагностика обучающихся 2 - 3 лет 

 
  

 

 

Фамилия, имя 
обучающегося 

 

Прокатыва

ет мяч 

педагогу, 

друг другу 
двумя 

руками стоя 

и сидя 

Бросает 
мяч от 

груди 

двумя 

руками, 
снизу, из- за 

головы. 

 

Ловит мяч, 

брошенный 

педагогом с 

расстояния 
1м 

 
Ходит врассыпную и в 

заданном 
направлении, между 

предметами, по кругу 

по одному и парами, 

взявшись за руки 

 

Бегает стайкой 

за педагогом, в 

заданном и в 

разных 
направлениях 

 

Прыгает на двух 

ногах на месте, с 

продвижением 

вперед, в длину 
с места 

 
Перешагивает 

через предметы 
(высота 10-

15см), 

поднимается 

без помощи рук 
на 

скамейку 

 

По образцу 

педагога 

совместно 

выполняет 
ОРУ 

 

Педагогическая диагностика обучающихся 3 - 4 лет 

 
  

Фамилия, имя 

обучающегося 

Катает мяч в 

заданном 

направлении 
с расстояния, 

бросает мяч 

двумя руками 
от груди, из- 

за головы 

Ударяет 

мячом 
об пол, 

бросает 

вверх и 
ловит 

Метает 
предметы 

правой и 

левой 
руками 

Влезает на 
гимнастическую 

стенку не 

пропуская реек и 
спуск с нее 

Ходит в 

заданном 
направлении 

группами (по 

прямой, по 
кругу и т.д.) 

Бегает группами 
и по одному за 

направляющим, 

врассыпную, со 
сменой темпа 

Прыгает 
на двух и 

на одной 

ноге 

 
Спрыгивает 

с высоты 10- 

15 см 

 
Выполняет 

ОРУ по 

показу 

Организованно 

выполняет 

строевые 
упражнения, 

находит свое 

место при 
перестроении 
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Педагогическая диагностика обучающихся 4 - 5 лет 
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Педагогическая диагностика обучающихся 5-6 лет 
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2 Содержательный раздел 
 

2.1 Задачи образовательной деятельности ОО Физическое развитие 

2-3 лет Задачи образовательной деятельности: 

-обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения основной гимнастики: основные движения (бросание, 

катание, ловля, ползанье, лазанье, ходьба, бег, прыжки), общеразвивающие и музыкально-ритмические упражнения; 

- развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в пространстве; 

поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с педагогом в небольших подгруппах; 

- формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических упражнений, совместным двигательным 

действиям; 

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, формировать культурно- гигиенические навыки и навыки 

самообслуживания, приобщения к здоровому образу жизни. 

3-4 лет - обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной гимнастики (строевые упражнения, основные 

движения, общеразвивающие, в том числе музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвижные игры, 

помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, соблюдать правила в игре; 

- развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, координацию, равновесие, способность быстро 

реагировать на сигнал; 

- формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической культурой и активному отдыху, воспитывать 

самостоятельность; 

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать условия для формирования правильной осанки, 

способствовать усвоению правил безопасного поведения в двигательной деятельности; 

- закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, формируя полезные привычки, приобщая к 

здоровом образу жизни. 

4-5 лет - обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению упражнений основной гимнастики (строевые 

упражнения, основные движения, общеразвивающие, в том числе музыкально-ритмические упражнения), создавать условия 

для освоения спортивных упражнений, подвижных игр; 

- формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость), развивать координацию, 

меткость, ориентировку в пространстве; 

- воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать правила в подвижных играх, проявлять 
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 самостоятельность при выполнении физических упражнений; 

- продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической культуре и активному отдыху, формировать 

первичные представления об отдельных видах спорта; 

- укреплять здоровье ребенка, опорно-двигательный аппарат, формировать правильную осанку, повышать иммунитет 

средствами физического воспитания; 

- формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать полезные привычки, способствовать усвоению 

правил безопасного поведения в двигательной деятельности. 

5-6 лет - обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной двигательной деятельности, развивая умения осознанно, 

технично, точно, активно выполнять упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, элементы  

спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

- развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику ориентировку в пространстве, равновесие, точность и 

меткость, воспитывать самоконтроль и самостоятельность, проявлять творчество при выполнении движений и в подвижных 

играх, соблюдать правила в подвижной игре, взаимодействовать в команде; 

- воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в подвижных и спортивных играх, формах активного 

отдыха; 

продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать представления о разных видах спорта и достижениях 

российских спортсменов; 

- укреплять здоровье ребенка, формировать правильную осанку, укреплять опорно-двигательный аппарат, повышать 

иммунитет средствами физического воспитания; 

- расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него влияющих, оздоровительном воздействии 

физических упражнений, туризме как форме активного отдыха; 

- воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и здоровью окружающих, осознанно соблюдать правила 

здорового образа жизни и безопасности в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 

6-7 лет - обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной гимнастики, развивать умения технично, точно, 

осознанно, рационально и выразительно выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую моторику, ориентировку в пространстве; 

самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

- поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и самостоятельности при ее организации, 
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 партнерское взаимодействие в команде; 

воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую идентичность в двигательной деятельности и различных 

формах активного отдыха; 

- формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, поддерживать интерес к физической культуре и 

спортивным достижениям России, расширять представления о разных видах спорта; 

- сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания,  

-расширять и уточнять представления о здоровье, факторах на него влияющих, средствах его укрепления, туризме, как форме 

активного отдыха, физической культуре и спорте, спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в 

двигательной деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий; 

-воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни,  

-развивать стремление к сохранению  своего здоровья и здоровья окружающих людей, оказывать помощь и поддержку другим 

людям. 
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2.2 Содержание образовательной деятельности по физическому развитию 

 

Содержание Описание 

2-3 лет 

Основная 

гимнастка 

Основные движения: 

 

бросание, катание, ловля; 

ползание и лазанье; 

ходьба; 

бег; 

прыжки; 

упражнения в равновесии 

В процессе обучения 

основным движениям 

педагог побуждает детей 

действовать сообща, 

двигаться не наталкиваясь 

друг на друга, 

придерживаться 

определенного 

направления движения, 

предлагает разнообразные 

упражнения 

 Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и 

укрепления плечевого пояса; 

упражнения для равновесия и укрепления 

мышц спины и гибкости позвоночника; 

упражнения для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и гибкости позвоночника; 

музыкально-ритмические упражнения 

(разученные на музыкальном занятии) 

Педагог предлагает 

образец для подражания и 

выполняет вместе с 

детьми упражнения с 

предметами: 

погремушками, 

платочками, малыми 

обручами, кубиками, 

флажками и другое, в том 

числе сидя на стуле или на 

скамейке 

Подвижные игры Педагог развивает и поддерживает у детей желание играть в подвижные 

игры с простым содержанием, с текстом, с включением музыкально- 

ритмических упражнений. Создает условия для развития выразительности 

движений в имитационных упражнениях и сюжетных играх, помогает 

самостоятельно передавать простейшие действия некоторых персонажей 

(попрыгать как зайчики, помахать крылышками, как птичка и т.п.) 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни 

Педагог формирует у детей полезные привычки и элементарные культурно- 

гигиенические навыки; поощряет умения замечать нарушения правил 

гигиены, оценивать свой внешний вид, приводить в порядок одежду; 

способствует формированию положительного отношения к закаливающим 

процедурам, выполнению физических упражнений 

3-4 лет 

Основная 

гимнастка 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля; 

ползание и лазанье; 

ходьба; 

бег; 

прыжки; 

упражнения в равновесии 

 

 Общеразвивающие  

 упражнения: 
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 упражнения для кистей рук, 

развития и укрепления мышц 

плечевого пояса; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц ног и 

брюшного пресса; 

музыкально-ритмические 

упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях. 

 

Строевые 

упражнения 

Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; 

перестроение в колонну по два, врассыпную, смыкание и размыкание 

обычным шагом, повороты направо и налево переступанием. 

Подвижные игры Педагог поддерживает активность детей в процессе двигательной 

деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. 

Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и 

заканчивать действия по указанию и в соответствии с сюжетом игры, 

двигаться определенным способом и в заданном направлении, придавать 

своим движениям выразительность (кошка просыпается, потягивается, 

мяукает). 

Спортивные 

упражнения 

Педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни 

Педагог поддерживает стремление ребенка самостоятельно ухаживать за 

собой, соблюдать порядок и чистоту, ухаживать за своими вещами и 

игрушками; формирует первичные представления о роли чистоты, 

аккуратности для сохранения здоровья, напоминает о необходимости 

соблюдения правил безопасности в двигательной деятельности (бегать, не 

наталкиваясь друг на друга, не толкать товарища, не нарушать правила). 

4-5 лет 

Основная 

гимнастка 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, 

метание; 

ползание, лазанье; 

Педагог обучает разнообразным 

упражнениям, которые дети могут 

переносить в самостоятельную 

двигательную деятельность. 

 ходьба; 

бег; 

прыжки; 

упражнения в равновесии 

 

 Общеразвивающие Педагог предлагает выполнять 

 упражнения: общеразвивающие упражнения из разных 

 упражнения для кистей рук, исходных положений, в разном темпе 
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 развития и укрепления мышц 

рук и плечевого пояса; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц ног и 

брюшного пресса; 

(медленном, среднем, быстром) с 

предметами и без них. К предметам и 

пособиям, названным ранее, добавляются 

малые мячи, косички, палки, обручи и 

другое. Разученные упражнения включаются 

в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы 

физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая 

гимнастика 

Музыкально-ритмические 

упражнения, разученные на 

музыкальном занятии. 

Педагог включает в комплексы 

общеразвивающих упражнений (простейшие 

связки упражнений ритмической 

гимнастики), в физкультминутки и 

подвижные игры. 

Строевые 

упражнения 

Построение в колонну по одному, по два, по росту, врассыпную; 

размыкание и смыкание на вытянутые руки, равнение по ориентирам и без; 

перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со 

сменой ведущего; из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в 

движении; повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в 

движении. 

Подвижные игры Педагог продолжает закреплять основные движения и развивать 

психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание 

выполнять роль водящего, развивает пространственную ориентировку, 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с 

небольшой группой сверстников; приучает к выполнению правил, 

поощряет проявление целеустремленности, настойчивости, творческих 

способностей детей (придумывание и комбинирование движений в игре). 

Спортивные 

упражнения 

Педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, велосипеде 

может быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в 

зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни 

Педагог уточняет представления детей о здоровье, факторах, положительно 

влияющих на него, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (соблюдать очередность при занятиях с оборудованием, не 

толкать товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и другое), 

способствует пониманию детьми необходимости занятий физической 

культурой, важности правильного питания, соблюдения гигиены, 

закаливания для сохранения и укрепления здоровья. Формирует первичные 

представления об отдельных видах спорта. 

5-6лет 

Основная 

гимнастка 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, 

Педагог продолжает обучать разнообразным 

физическим упражнениям, которые дети 
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 метание; 

ползание, лазанье; 

ходьба; 

бег; 

прыжки; 

прыжки со скакалкой; 

упражнения в равновесии 

самостоятельно и творчески используют в 

игровой и повседневной деятельности. 

Общеразвивающие 

упражнения: упражнения для 

кистей рук, развития и 

укрепления мышц рук и 

плечевого пояса; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц ног и 

брюшного пресса; 

Педагог поддерживает стремление детей 

выполнять упражнения с разнообразными 

предметами (гимнастической палкой, 

обручем, мячом, скакалкой и другими). 

Подбирает упражнения из разнообразных 

исходных положений: сидя, лежа на спине, 

боку, животе, стоя на коленях, на 

четвереньках, с разным положением рук и 

ног (стоя ноги вместе, врозь; руки вниз, на 

поясе, перед грудью, за спиной). Педагог 

поддерживает инициативу, 

самостоятельность и поощряет 

комбинирование и придумывание детьми 

новых общеразвивающих упражнений. 

Ритмическая 

гимнастика: 

Музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих 

упражнений (ритмической гимнастики) педагог включает в содержание 

физкультурных занятий, некоторые из упражнений в физкультминутки, 

утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и подвижные 

игры. 

Строевые 

упражнения 

Построение по росту, поддерживая равнение в колонне, шеренге; 

построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в 

колонну по три, в две шеренги на месте и при передвижении; размыкание в 

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

стороны; повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; 

ходьба "змейкой", расхождение из колонны по одному в разные стороны с 

последующим слиянием в пары. 

Подвижные игры Педагог продолжает закреплять и совершенствовать основные движения 

детей в сюжетных и несюжетных подвижных играх, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений и поощряет 

соблюдение правил, помогает быстро ориентироваться в пространстве, 

наращивать и удерживать скорость, проявлять находчивость, 

целеустремленность. 

Спортивные 

игры 

Городки; Педагог обучает детей элементам 

спортивных игр, которые проводятся в 
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 Бадминтон; 

Элементы футбола. 

спортивном зале или на спортивной 

площадке в зависимости от имеющихся 

условий и оборудования, а также 

региональных и климатических 

особенностей. 

Спортивные 

упражнения 

Педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от условий: 

наличия оборудования и климатических условий региона. 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни 

Педагог продолжает уточнять и расширять представления детей о 

факторах, положительно влияющих на здоровье (правильное питание, 

выбор полезных продуктов, занятия физкультурой, прогулки на свежем 

воздухе). Формировать представления о разных видах спорта (футбол, 

хоккей, баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное катание, 

художественная и спортивная гимнастика, лыжный спорт и другие) и 

выдающихся достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и 

спорта для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при 

активном беге, прыжках, взаимодействии с партнером, в играх и 

упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, 

предметами, пользовании спортивны инвентарем и оборудованием) и учит 

их соблюдать в ходе туристских прогулок. Продолжает воспитывать 

заботливое отношение к здоровью своему и окружающих (соблюдать 

чистоту и правила гигиены, правильно питаться, выполнять 

профилактические упражнения для сохранения и укрепления здоровья). 

6-7 лет 

Основная 

гимнастка 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, 

метание; 

ползание, лазанье; 

ходьба; 

бег; 

прыжки; 

прыжки с короткой 

скакалкой; 

упражнения в равновесии 

Педагог способствует совершенствованию 

двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и 

развития творчества, выполнения 

упражнений в различных условиях и 

комбинациях, использования двигательного 

опыта в игровой деятельности и 

повседневной жизни. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

упражнения для кистей рук, 

развития и укрепления мышц 

рук и плечевого пояса; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц спины и 

Педагог проводит с детьми разнообразные 

упражнения с акцентом на качестве 

выполнения движений, в том числе, в парах, 

с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным 

мышечным напряжением и амплитудой, с 

музыкальным сопровождением. Предлагает 
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 гибкости позвоночника; 

упражнения для развития и 

укрепления мышц ног и 

брюшного пресса; 

упражнения с разноименными движениями 

рук и ног, на ориентировку в пространстве, с 

усложнением исходных положений и 

техники выполнения (вращать обруч одной 

рукой вокруг вертикальной оси, на 

предплечье и кистях рук, перед собой и 

сбоку и другое). Педагог поддерживает и 

поощряет инициативу, самостоятельность и 

творчество детей (придумать новое 

упражнение или комбинацию из знакомых 

движений). 

Ритмическая 

гимнастика: 

Музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих 

упражнений (ритмической гимнастики) педагог включает в содержание 

физкультурных занятий, в физкультминутки, утреннюю гимнастику, 

различные формы активного отдыха и подвижные игры. 

Строевые 

упражнения 

Быстрое и самостоятельное построение в колонну по одному и по два, в 

круг, в шеренгу; равнение в колонне, шеренге; перестроение из одной 

колонны в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в 

несколько (2 - 3); расчет на первый - второй и перестроение из одной 

шеренги в две; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на углах площадки. 

Подвижные игры Педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, поощряет 

использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по 

содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами соревнования, 

игр-эстафет), способствующих развитию психофизических и личностных 

качеств, координации движений, умению ориентироваться в пространстве. 

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей; побуждает проявлять смелость, 

находчивость, волевые качества, честность, целеустремленность. Поощряет 

творчество детей, желание детей придумывать варианты игр, 

комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать 

сплоченность, взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и 

достижения команды, стремление вносить свой вклад в победу команды, 

преодолевать трудности. Способствует формированию духовно 

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской                 идентичности. 

Спортивные 

игры 

Городки; 

Бадминтон; 

Элементы футбола. 

Педагог обучает детей элементам 

спортивных игр, которые проводятся в 

спортивном зале или на площадке в 

зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и 

климатических особенностей. 
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Спортивные 

упражнения 

Педагог продолжает обучать детей спортивным упражнениям на прогулке 

или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и климатических 

особенностей. 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни 

Педагог расширяет, уточняет и закрепляет представления о факторах, 

положительно влияющих на здоровье, роли физической культуры и спорта 

в укреплении здоровья; разных видах спорта (санный спорт, борьба, 

теннис, синхронное плавание и другие), спортивных событиях и 

достижениях отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту 

представления о профилактике и охране здоровья, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности (при активном беге, прыжках, 

играх-эстафетах, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с 

мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, 

пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 

прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, 

формирует представление о том, как оказывать элементарную первую 

помощь, оценивать свое самочувствие; воспитывает чувство сострадания к 

людям с особенностями здоровья, поддерживает стремление детей 

заботиться о своем здоровье и самочувствии других людей. 
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2.3 Перспективное планирование образовательной деятельности 

 

Перспективное планирование образовательной деятельности для детей 2-3 лет 

Задачи сентября: Побуждать детей к двигательной активности. способствовать развитию координации общих движений. Обучить детей ходьбе 

и бегу стайкой за педагогом, ходьбе стайкой за педагогом с перешагиванием через линии; скатыванию мяча по наклонной доске,  

прокатыванию мяча педагогу двумя руками стоя (рост. 50-100 см); ползанию на четвереньках до погремушки 3-4 м, (взяв ее, выпрямиться), 

ходьбе по дорожке шир. 20 см, дл. 2-3 м). 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Сентябрь № 1,2 Ходьба стайкой за 

педагогом 

Бег стайкой за 

педагогом 

Скатывание мяча 

по наклонной 

доске 

Ползание на 

животе, на 

четвереньках до 

погремушки 3-4 м 

(взяв ее, 

выпрямиться) 

  

Сентябрь № 3-4 Ходьба стайкой за 

педагогом 

Бег стайкой за 

педагогом 

Скатывание мяча 

по наклонной 

доске 

  Ходьба по дорожке 

шир. 20 см, дл. 2-3 

м) 

Сентябрь № 5-6 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через линии 

Бег стайкой за 

педагогом 

Прокатывание 

мяча педагогу 

двумя руками стоя 

(раст. 50-100 см) 

Ползание на 

животе, на 

четвереньках до 

погремушки 3-4 м 

(взяв ее, 

выпрямиться) 

  

Сентябрь № 7-8 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через линии 

Бег стайкой за 

педагогом 

Прокатывание 

мяча педагогу 

двумя руками стоя 

(раст. 50-100 см) 

  Ходьба по дорожке 

шир. 20 см, дл. 2-3 

м) 

Задачи октября: Формировать умение ориентироваться в пространстве, сохранять устойчивое положение тела. Обучать ходьбе стайкой за 

педагогом с перешагиванием через палки, кубы; бегу стайкой в заданном направлении; прокатыванию мяча педагогу двумя руками сидя и 

стоя (раст. 50-100 см); прыжкам на двух ногах на месте 10-15 раз, ходьбе наклонной доске, приподнятой одним концом на 20 см. 
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№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Октябрь № 1-2 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через палки 

Бег стайкой в 

заданном 

направлении 

Прокатывание 

мяча педагогу 

двумя руками сидя 

(раст. 50-100 см) 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

 

Октябрь № 3-4 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через палки 

Бег стайкой в 

заданном 

направлении 

  Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

Ходьба по 

наклонной доске, 

приподнятой 

одним концом на 

20 см 

Октябрь № 5-6 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через кубы 

Бег стайкой в 

заданном 

направлении 

Прокатывание 

мяча друг другу 

двумя руками стоя 

(раст. 50-100 см) 

  Ходьба по 

наклонной доске, 

приподнятой 

одним концом на 

20 см 

Октябрь № 7-8 Ходьба стайкой за 

педагогом с 

перешагиванием 

через кубы 

Бег стайкой в 

разных 

направлениях 

 Ползание по 

доске, лежащей на 

полу 

Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

 

Задачи ноября: формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических упражнений, совместным двигательным  

действиям. Обучать ходьбе на носках, ходьбе с переходом на бег; прокатыванию мяча друг другу двумя руками сидя (раст. 50-100 см), 

прокатыванию мяча под дугу, в воротца, ходьбе по гимнастической скамейке. Упражнять в ползании по доске, лежащей на полу, прыжках на 

двух ногах на месте 10-15 раз.; ползанию по наклонной доске, приподнятой одним концом на 20-30 см 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Ноябрь № 1,2 Ходьба на носках Бег стайкой в 

разных 

направлениях 

Прокатывание 

мяча друг другу 

двумя руками 

сидя (раст. 50-100 

Ползание по 

доске, лежащей на 

полу 
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   см)    

Ноябрь № 3,4 Ходьба на носках Бег стайкой в 

разных 

направлениях 

Прокатывание 

мяча друг другу 

двумя руками 

сидя (раст. 50-100 

см) 

  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

Ноябрь № 5,6 Ходьба на носках Бег между 

линиями, раст. 

Между линиями 

40-40 см) 

Прокатывание 

мяча под дугу, в 

воротца 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

 

Ноябрь № 7,8 Ходьба с 

переходом на бег 

Бег между 

линиями, раст. 

Между линиями 

40-40 см) 

Прокатывание 

мяча под дугу, в 

воротца 

 Прыжки с 

продвижением 

вперед через 1-2 

параллельные 

линии (раст 10-20 

см) 

 

Задачи декабря: обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения основной гимнастики. Обучать ходьбе на месте, 

приставным шагом вперед, в сторону, назад; бегу за катящимся мячом; остановке катящегося мяча.; перешагивании линий. Упражнять в 

ходьбе переходом на бег, ходьбе по гимнастической скамейке. Поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с педагогом 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Декабрь № 1,2 Ходьба с 

переходом на бег 

Бег между 

линиями, раст. 

Между линиями 

40-40 см) 

Остановка 

катящегося мяча 

 Прыжки с 

продвижением 

вперед через 1-2 

параллельные 

линии (раст 10-20 

см) 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

Декабрь № 3,4 Ходьба с 

переходом на бег 

Бег за катящимся 

мячом 

Остановка 

катящегося мяча 

Ползание по 

наклонной доске, 

приподнятой 
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    одним концом на 

20-30 см 

  

Декабрь № 5,6 Ходьба на месте, 

приставным шагом 

вперед, в сторону, 

назад 

Бег за катящимся 

мячом 

Передача мячей 

друг другу стоя 

  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

Декабрь № 7,8 Ходьба на месте, 

приставным шагом 

вперед, в сторону, 

назад 

Бег за катящимся 

мячом 

Передача мячей 

друг другу стоя 

  Перешагивание 

линий 

Задачи января: формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических упражнений, совместным двигательным 

действиям. Развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в пространстве. Обучать ходьбе с предметом в руке (флажок, 

платочек, ленточка и другое), бегу с переходом на ходьбу и обратно; бросанию мяча от груди двумя руками снизу и из-за головы; ползанию 

по гимнастической скамейке, прыжкам в длину с места как можно дальше, через две параллельные линии 20-30 см. Упражнять в ходьбе на 

месте, приставным шагом вперед, в сторону, назад; перешагивании линий. 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Январь № 1,2 Ходьба на месте, 

приставным шагом 

вперед, в сторону, 

назад 

Бег с переходом на 

ходьбу и обратно 

Бросание мяча от 

груди двумя 

руками снизу 

Ползание по 

наклонной доске, 

приподнятой 

одним концом на 

20-30 см 

  

Январь № 3,4 Ходьба с 

предметом в руке 

(флажок, платочек, 

ленточка и другое) 

Бег с переходом на 

ходьбу и обратно 

Бросание мяча от 

груди двумя 

руками снизу 

 Прыжки в длину с 

места как можно 

дальше, через две 

параллельные 

линии 20-30 см 

 

Январь № 5,6 Ходьба с 

предметом в руке 

(флажок, платочек, 

Бег с переходом на 

ходьбу и обратно 

Бросание мяча от 

груди двумя 

руками из-за 

  Перешагивание 

линий 
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 ленточка и другое)  головы    

Январь № 7,8 Ходьба с 

предметом в руке 

(флажок, платочек, 

ленточка и другое) 

Бег с переходом на 

ходьбу и обратно 

 Ползание по 

гимнастической 

скамейке 

Прыжки в длину с 

места как можно 

дальше, через две 

параллельные 

линии 20-30 см 

 

Задачи февраля: формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических упражнений, совместным двигательным 

действиям. Обучать ходьбе врассыпную, непрерывному бегу в течении 20 сек; бросанию предмета в горизонтальную цель с расстояния 100- 

125 см двумя руками; прыжкам вверх, касаясь предмета, находящегося выше поднятых рук ребенка на 10-15 см; перешагиванию предметов 

выс. 10-15 см; ходьбе по извилистой дорожке. Упражнять в беге переходом на ходьбу и обратно, бросании мяча от груди двумя руками из-за 

головы. 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Февраль № 1,2 Ходьба 

врассыпную 

Бег с переходом на 

ходьбу и обратно 

Бросание мяча от 

груди двумя 

руками из-за 

головы 

  Перешагивание 

предметов выс. 10- 

15 см 

Февраль № 3,4 Ходьба 

врассыпную 

Непрерывный бег 

в течении 20 сек 

Бросание предмета 

в горизонтальную 

цель с расстояния 

100-125 см двумя 

руками 

Ползание по 

гимнастической 

скамейке 

  

Февраль № 5,6 Ходьба 

врассыпную 

Непрерывный бег 

в течении 20 сек 

Бросание предмета 

в горизонтальную 

цель с расстояния 

100-125 см двумя 

руками 

 Прыжки вверх, 

касаясь предмета, 

находящегося 

выше поднятых 

рук ребенка на 10- 

15 см 

 

Февраль № 7,8 Ходьба в заданном 

направлении 

Непрерывный бег 

в течении 20 сек 

 Ползание по 

гимнастической 

 Ходьба по 

извилистой 
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    скамейке  дорожке 2-3 м 

Задачи марта: укреплять здоровье детей средствами физического воспитания. Обучать ходьбе между предметами, непрерывному бегу в 

течении 30 сек, бросанию предмета вдаль двумя руками; проползанию под дугой (30-40 см); ходьбе между линиями. Упражнять в ходьбе 

заданном направлении; прыжках вверх, касаясь предмета, находящегося выше поднятых рук ребенка на 10-15 см; ходьбе по извилистой 

дорожке 2-3 м. 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Март № 1,2 Ходьба в заданном 

направлении 

Непрерывный бег 

в течении 20 сек 

Бросание предмета 

в горизонтальную 

цель с расстояния 

100-125 одной 

рукой 

 Прыжки вверх, 

касаясь предмета, 

находящегося 

выше поднятых 

рук ребенка на 10- 

15 см 

 

Март № 3,4 Ходьба в заданном 

направлении 

Непрерывный бег 

в течении 30 сек 

Бросание предмета 

в горизонтальную 

цель с расстояния 

100-125 одной 

рукой 

Проползание под 

дугой (30-40 см) 

  

Март № 5,6 Ходьба между 

предметами 

Непрерывный бег 

в течении 30 сек 

Бросание предмета 

вдаль двумя 

руками 

  Ходьба по 

извилистой 

дорожке 2-3 м 

Март № 7,8 Ходьба между 

предметами 

Непрерывный бег 

в течении 30 сек 

 Проползание под 

дугой (30-40 см) 

 Ходьба между 

линиями 

Задачи апреля: обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения основной гимнастики. Обучать ходьбе по кругу по  

одному; непрерывному бегу в течении 40 сек, бросанию предмета вдаль одной рукой, влезанию на лесенку- стремянку и спуск с нее 

произвольным способом, подъему без помощи рук на скамейку, удерживая равновесие с положением рук в стороны. Упражнять в ходьбе 

между предметами, бросании предмета вдаль двумя руками, прыжках на двух ногах на месте 10-15 раз 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 
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Апрель № 1,2 Ходьба между 

предметами 

Непрерывный бег 

в течении 40 сек 

Бросание предмета 

вдаль двумя 

руками 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

 

Апрель № 3,4 Ходьба по кругу 

по одному 

Непрерывный бег 

в течении 40 сек 

Бросание предмета 

вдаль одной рукой 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 10- 

15 раз 

 

Апрель № 5,6 Ходьба по кругу 

по одному 

Непрерывный бег 

в течении 40 сек 

Бросание предмета 

вдаль одной рукой 

  Подъем без 

помощи рук на 

скамейку, 

удерживая 

равновесие с 

положением рук в 

стороны 

Апрель № 7,8 Ходьба по кругу 

по одному 

Непрерывный бег 

в течении 40 сек 

 Влезание на 

лесенку- 

стремянку и спуск 

с нее 

произвольным 

способом 

 Подъем без 

помощи рук на 

скамейку, 

удерживая 

равновесие с 

положением рук в 

стороны 

Задачи мая: развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в пространстве; поддерживать у детей желание играть в 

подвижные игры вместе с педагогом в небольших подгруппах. Обучать ходьбе по кругу парами, взявшись за руки, медленному бегу на 

расстояние 40-80 м, перебрасыванию мяча через сетку, натянутую на уровне роста ребенка с расстояния 1-1,5 м, ловле мяча, брошенного 

педагогом с раст. до 1 м, кружению на месте. Упражнять в ходьбе по кругу по одному, в прыжках в длину с места как можно дальше, через 

две параллельные линии 20-30 см 

№ занятия Ходьба Бег Бросание, катание, 

ловля 

Ползание и 

лазанье 

Прыжки Упражнения в 

равновесии 

Май № 1,2 Ходьба по кругу 

по одному 

Медленный бег на 

расстояние 40-80 м 

Перебрасывание 

мяча через сетку, 

натянутую на 

уровне роста 

 Прыжки в длину с 

места как можно 

дальше, через две 

параллельные 
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   ребенка с 

расстояния 1-1,5 м 

 линии 20-30 см  

Май № 3,4 Ходьба по кругу 

парами, взявшись 

за руки 

Медленный бег на 

расстояние 40-80 м 

Перебрасывание 

мяча через сетку, 

натянутую на 

уровне роста 

ребенка с 

расстояния 1-1,5 м 

  Кружение на месте 

Май № 5,6 Ходьба по кругу 

парами, взявшись 

за руки 

Медленный бег на 

расстояние 40-80 м 

Ловля мяча, 

брошенного 

педагогом с раст 

до 1 м 

Влезание на 

лесенку- 

стремянку и спуск 

с нее 

произвольным 

способом 

  

Май № 7,8 Ходьба по кругу 

парами, взявшись 

за руки 

Медленный бег на 

расстояние 40-80 м 

Ловля мяча, 

брошенного 

педагогом с раст 

до 1 м 

 Прыжки в длину с 

места как можно 

дальше, через две 

параллельные 

линии 20-30 см 
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Перспективный план освоения основных движений в соответствии с ФОП 2 младшая группа 3-4 года 
 

№ построение ходьба бег равновесие ползание метание прыжки 

1 Построение 

врассыпную 
Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

     

 

(знакомство со 

спортивным залом) 

2 Построение 

врассыпную 
Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Бег группами за 

направляющим 

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 4 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

  

 

3 Построение 

врассыпную 
Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба высоко 

поднимая колени, 

перешагивая 

предметы 

Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 4 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

  

 

 

4 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба высоко 

поднимая колени, 

перешагивая 

предметы 

Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 4 м до 

кегли (взять ее 
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     встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

  

5 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба высоко 

поднимая колени, 

перешагивая 
предметы 

 Прокатывание 

двумя руками 

большого мяча 

вокруг предмета, 

подталкивая его 

сверху или сзади 

 

 

 

6 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

обычным шагом 

 Прокатывание 

двумя руками 

большого мяча 

вокруг предмета, 

подталкивая его 

сверху или сзади 

 

 

 

7 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

 Ходьба на носках  

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

обычным шагом 

 Прокатывание 

двумя руками 

большого мяча 

вокруг предмета, 

подталкивая его 

сверху или сзади 

 

 

8 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

 Ходьба на носках  

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 
обычным шагом 

  Прыжки на двух 

ногах на месте 

 

9 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

Бег группами за 

направляющим 

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 5 м до 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 
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  группами 
 Ходьба на носках  

  кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

  

10 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

Бег группами за 

направляющим 

 
 

 Бег на носках  

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 5 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

 Прыжки на двух 

ногах на месте 

11 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

Бег группами за 

направляющим 

 
 

 Бег на носках  

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 5 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

Скатывание мяча 

по наклонной 

доске 

 

12 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

Бег группами за 

направляющим 

 
 

 Бег на носках  

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

 Скатывание мяча 

по наклонной 

доске 

 

13 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба в заданном 

направлении 

Бег группами за 

направляющим 

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

 Скатывание мяча 

по наклонной 
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  небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

 
 

Бег на носках 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

  доске   

 

14 Построение в круг 

по ориентирам 
Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

Бег группами за 

направляющим 

 
 

Бег на носках 

Ходьба по прямой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

  Прыжки на двух 

ногах продвигаясь 

вперед на 2-3 м  

 

15 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба в заданном 

направлении 

небольшими 

группами 

Ходьба на носках 

Бег группами за 

направляющим 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 6 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

 Прыжки на двух 

ногах продвигаясь 

вперед на 2-3 м 

 

16 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Бег группами за 

направляющим 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 6 м до 

кегли (взять ее 

встать 

выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

 Прыжки на двух 

ногах продвигаясь 

вперед на 2-3 м 

Ходьба на носках 

17 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

обычным шагом 

Ползание на 

четвереньках на 

расстояние 6 м до 

кегли (взять ее 

встать 

  

Ходьба на носках 



39  

 

     выпрямиться 

поднять двумя 

руками над 

головой) 

  

18 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

обычным шагом 

 Катание мяча друг 

другу сидя парами 

ноги врозь 

 

 

Ходьба на носках 

19 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег по кругу  Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

обычным шагом 

 Катание мяча друг 

другу сидя парами 

ноги врозь 

 

 

20 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег по кругу  Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

 Катание мяча друг 

другу сидя парами 

ноги врозь 

 

 

21 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег по кругу  Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

Ползание на 

четвереньках по 

гимнастической 

скамейке 

  

22 Построение 

врассыпную 

Ходьба 

врассыпную 

Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Ходьба по 

извилистой 

дорожке ш 15-20 

см. дл 2-2,5 м 

приставным шагом 

Ползание на 

четвереньках по 

гимнастической 

скамейке 

  

23 Построение 

врассыпную 

Ходьба 

врассыпную 

Бег одному за 

направляющим 

 Ползание на 

четвереньках по 

Катание мяча друг 

другу стоя на 
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  Ходьба на носках Бег на носках  гимнастической 

скамейке 
 коленях   

24 Построение 

врассыпную 

Ходьба 

врассыпную 
Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках за 

катящимся мячом 

Катание мяча друг 

другу стоя на 

коленях 

 

Ходьба на носках 

25 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег врассыпную   Ползание на 

четвереньках за 

катящимся мячом 

Катание мяча друг 

другу стоя на 

коленях 

 

  

26 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег врассыпную  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

Ползание на 

четвереньках е за 

катящимся мячом 

  

 

27 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

 Бег врассыпную  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

 Прокатывание 

мяча в воротца 

 

28 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

 Прокатывание 

мяча в воротца 

 

29 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

  Прокатывание 

мяча в воротца 

Прыжки на одной 

ноге на месте 
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30 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом по 

ориентирам по 

кругу 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 Проползание на 

четвереньках под 

дугой(выс 50 см) 

 Прыжки на одной 

ноге на месте 

  

 

31 Построение в 

колонну по два 
Ходьба 

врассыпную 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 Проползание на 

четвереньках под 

дугой(выс 50 см) 

 Прыжки на одной 

ноге на месте 

  

32 Построение в 

колонну по два 
Ходьба 

врассыпную 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

Бег на носках 

 Проползание на 

четвереньках под 

дугой(выс 50 см) 

Прокатывание 

мяча под дугу 

 

  

33 Построение в 

колонну по два 
Ходьба 

врассыпную 

Ходьба на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 

Бег на носках 

  Прокатывание 

мяча под дугу 

Прыжки на одной 

ноге продвигаясь 

вперед на 2-3 м   

 

34 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом обходя 

предметы 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 

Бег на носках 

  Прокатывание 

мяча под дугу 
Прыжки на одной 

ноге продвигаясь 

вперед на 2-3 м  

Ходьба на носках  

35 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом обходя 

предметы 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

Ходьба по 
ребристой доске 

  Прыжки на одной 

ноге продвигаясь 

вперед на 2-3 м  

Ходьба на носках  

36 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом обходя 

предметы 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

Ходьба по 
ребристой доске 

  Прыжки через 

линию (вперед и, 

развернувшись, в 

обратную сторону 
 

Ходьба на носках 
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37 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

 Ходьба змейкой  

Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Бег в теч. 50-60 

сек 

Ходьба по 
ребристой доске 

  Прыжки через 

линию (вперед и, 

развернувшись, в 

обратную сторону 

 

 

38 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

 Ходьба змейкой  

Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Бег в теч. 50-60 

  Прокатывание 

мяча под дугу стоя 

парами 

Прыжки через 

линию (вперед и, 

развернувшись, в 
обратную сторону 

 

39 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

 Ходьба змейкой  

Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег в теч. 50-60 

  Прокатывание 

мяча под дугу стоя 

парами 

Прыжки через 2 

линии, раст 25-30 

см 

40 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба змейкой 

Ходьба на носках 

Бег обегая 

предметы 

 

Бег в теч. 50-60 

сек 

  Прокатывание 

мяча под дугу стоя 

парами 

Прыжки через 2 

линии, раст 25-30 

см 

41 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба змейкой 

Ходьба на носках 

Бег обегая 

предметы 

 

Бег в теч. 50-60 

сек 

  Ходьба вдоль 

скамейки, 

прокатывая по ней 

мяч двумя руками 

Прыжки через 2 

линии, раст 25-30 

см 

42 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба змейкой 

Ходьба на носках 

Бег обегая 

предметы 

 Проползание на 

четвереньках под 

3-4 дугами (выс 

50 см, раст 1 м) 

Ходьба вдоль 

скамейки, 

прокатывая по ней 

мяч двумя руками 

 

43 Построение в Ходьба друг за Бег одному за   Проползание на   Ходьба вдоль   
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 шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

другом направляющим 

Бег на носках 

 четвереньках под 

3-4 дугами (выс 

50 см, раст 1 м) 

скамейки, 

прокатывая по ней 

мяч двумя руками 

 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

   

44 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом 
Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

 Проползание на 

четвереньках под 

3-4 дугами (выс 

50  см, раст 1 м) 

Ходьба вдоль 

скамейки, 

прокатывая по ней 

мяч одной рукой 

 

Ходьба высоко 

поднимая колени   

45 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом 
Ходьба на носках 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Ходьба по 

наклонной доске 

 Ходьба вдоль 

скамейки, 

прокатывая по ней 

мяч одной рукой 

 

 

Ходьба высоко 

поднимая колени  

46 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег вдоль одной 

линии 

Ходьба по 

наклонной доске 

 Ходьба вдоль 

скамейки, 

прокатывая по ней 
мяч одной рукой 

 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 

 

47 Построение в круг 

по ориентирам 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег вдоль одной 

линии 

Ходьба по 

наклонной доске 

 Бросание мешочка 

в горизонтальную 

цель (корзину) 

двумя руками, 

одной рукой 

 

Бег в теч. 50-60 

сек 

 

48 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег вдоль одной 

линии 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на ладони 

и ступни по доске 

Бросание мешочка 

в горизонтальную 

цель (корзину) 

двумя руками, 

одной рукой 

 

Бег на носках 

 

49 Построение в 

колонну по 

Ходьба друг за 

другом 

Бег вдоль одной 

линии 

 Ползание на 

четвереньках с 

 Бросание мешочка  

 в горизонтальную  
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 одному Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег на носках   опорой на ладони  
 и ступни по доске  

цель (корзину) 

двумя руками, 

одной рукой 

 

 

50 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег вдоль одной 

линии 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на ладони 

и ступни по доске 

 Прыжки из обруча 

в обруч (плоский) 

по прямой 

 

 

51 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 
Бег вдоль одной 

линии 

Бег на носках 

  Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его 

Прыжки из обруча 

в обруч (плоский) 

по прямой Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

 

52 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег между двух 

линий 

  Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его 

Прыжки из обруча 

в обруч (плоский) 

по прямой Бег в теч. 50-60 

сек  

53 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег между двух 

линий 

Бег на носках 

 Влезание на 

лесенку-стремянку 

или 

гимнастическую 

стенку 

произвольным 

способом (не 

пропуская реек) и 

спуск с нее 

Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его 

 

 

54 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Бег между двух 

линий 

 Влезание на 

лесенку-стремянку 

или 

Бросание мяча о 

землю и ловля его 

 

Бег в теч. 50-60  
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  Ходьба высоко 

поднимая колени 
сек  гимнастическую 

стенку 

произвольным 

способом (не 

пропуская реек) и 

спуск с нее 

  

55 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

направления 

 Влезание на 

лесенку-стремянку 

или 

гимнастическую 

стенку 

произвольным 

способом (не 

пропуская реек) и 

спуск с нее 

Бросание мяча о 

землю и ловля его 

 

Бег на носках  

56 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

направления 

Бег на носках 

  Бросание мяча о 

землю и ловля его 

Прыжки в длину с 

места не менее 40 

см  

  

57 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

направления 
Ходьба 

перешагивая рейки 

лестницы, 
лежащей на полу 

  Прыжки в длину с 

места не менее 40 

см Бег на носках 
 

 

58 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево  

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег одному за 

направляющим 

Бег на носках 

Бег с остановками 

Ходьба 

перешагивая рейки 

лестницы, 

лежащей на полу 

  Прыжки в длину с 

места не менее 40 

см 
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 переступанием       

59 Построение в 

колонну по два 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег одному за 

направляющим по 

Бег на носках 

Бег с остановками 

Ходьба 

перешагивая рейки 

лестницы, 
лежащей на полу 

 Бросание и ловля 

мяча в парах 

 

 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

 

60 Построение в 

колонну по два 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Медленный бег 

120-150 м 

 Подлезание под 

дугу, не касаясь 

руками пола 

Бросание и ловля 

мяча в парах 

 

 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

 

61 Построение в 

колонну по два 

Ходьба парами 

друг за другом 
Бег с остановками 

Медленный бег 

120-150 м 

 Подлезание под 

дугу, не касаясь 

руками пола 

Бросание и ловля 

мяча в парах 

 

  

 

62 Построение в 

колонну по два 

Ходьба парами 

друг за другом 
Медленный бег 

120-150 м 

 Подлезание под 

дугу, не касаясь 

руками пола 

Бросание одной 

рукой мяча в 

обруч, 

расположенный на 

уровне глаз 

ребенка, с раст.1,5 

м 

 

 

 

63 Построение в 

колонну по два 

Ходьба парами 

друг за другом 
Медленный бег 

120-150 м 

  Бросание одной 

рукой мяча в 

обруч, 

расположенный на 

уровне глаз 

ребенка, с раст.1,5 

м 

Прыжки через 4-6 

параллельных 

линий раст. 15-20 

см 
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64 Построение в 

колонну по два 
Ходьба парами в 

разных 

направлениях 

Медленный бег 

120-150 м 

  Бросание одной 

рукой мяча в 

обруч, 

расположенный на 

уровне глаз 

ребенка, с раст.1,5 

м 

Прыжки через 4-6 

параллельных 

линий раст. 15-20 

см  

 

65 Построение в 

колонну по два 

Ходьба парами в 

разных 

направлениях 

Медленный бег 

120-150 м 

 Ходьба по шнуру    Прыжки через 4-6 

параллельных 

линий раст. 15-20 

см  

66 Построение в 

колонну по два 

Ходьба парами в 

разных 

направлениях 

Медленный бег 

120-150 м 

 Ходьба по шнуру    Метание вдаль   

67 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба с 

выполнением 

заданий (присесть, 

встать, идти 

дальше) 

Медленный бег 

120-150 м 

 Ходьба по шнуру    Метание вдаль   

68 Построение в 

колонну по 

одному 

Ходьба с 

выполнением 

заданий (присесть, 

встать, идти 

дальше) 

Медленный бег 

120-150 м 

   Метание вдаль  Спрыгивание с 

высоты 10-15 см 

69 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба с 

выполнением 

заданий (присесть, 

встать, идти 

дальше) 

Медленный бег 

120-150 м 

  Перебрасывание 

мяча через сетку 

Спрыгивание с 

высоты 10-15 см 

70 Построение в 

шеренгу 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

 Бег мелким шагом   Ходьба по 

плоскому обручу, 

 Перебрасывание 

мяча через сетку 

Спрыгивание с 

высоты 10-15 см 
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 Повороты направо 

и налево 

переступанием 

поднимая колени 

Ходьба в 

чередовании с 

бегом 

  лежащему на полу   

 приставным шагом 

   

71 Построение в 

шеренгу 

Повороты направо 

и налево 

переступанием 

Ходьба на носках 

Ходьба высоко 

поднимая колени 

Ходьба в 

чередовании с 

бегом 

 Бег мелким шагом   Ходьба по 

плоскому обручу, 

лежащему на полу 

приставным шагом 

 Перебрасывание 

мяча через сетку 
Перепрыгивание 

через веревку выс 

2-5 см  

 

 

ОБОЗНАЧЕНИЯ: 

обучение  

повторение  

закрепление  

 

 

Основное движение (бег) отрабатываются в подвижных играх Убегание от ловящего, ловля убегающего 

 

Музыкально- ритмические упражнения 

Разученные на музыкальных занятиях 

 
 

Включаются в содержание физкультурных занятий, различные 

формы активного отдыха и подвижные игры 

Ритмическая ходьба и бег под музыку по прямой и по кругу, держась 

за руки, на носках, танцующим шагом, вперед приставным шагом 

Поочередное выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, 

приседания «пружинки», кружение 

Имитационные движения- разнообразные упражнения, 

раскрывающие понятный детям образ, настроение или состояние 

(веселый котенок, хитрая лиса, шустрый зайчонок и т.д) 
 

Перспективный план спортивных игр и упражнений на улице 

Сентябрь бег Быстрый бег 10-15 м 

Октябрь Катание на трехколесном По прямой, по кругу, с поворотами направо, налево 
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 велосипеде  

Ноябрь Упражнение с обручем Ловля обруча, катящегося от педагога и прокатывание его произвольно 

Декабрь Катание на санках По прямой, перевозя игрушки или друг друга 

самостоятельно с небольшой горки 

Январь Катание на санках По прямой, перевозя игрушки или друг друга 

самостоятельно с небольшой горки 

Февраль Катание на санках По прямой, перевозя игрушки или друг друга 

самостоятельно с небольшой горки 

Март Упражнение с обручем Произвольное прокатывание обруча. Ловля обруча, катящегося от педагога и 

прокатывание его произвольно 

Апрель Бег Быстрый бег 10-15 м 

Май Катание на трехколесном 

велосипеде, можно 

использовать самокат. 

По прямой, по кругу, с поворотами направо, налево 

 

Активный отдых 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц 20-25 мин 1 раз в месяц 20-25 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 1 раз в квартал 

 

Перспективный план освоения основных движений в соответствии с ФОП средняя группа 4-5 лет 
 

№ построение ходьба бег равновесие ползание метание прыжки 

1 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

 Ходьба на пятках  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Ходьба по доске с 

перешагиванием 

через предметы 

  Прыжки на двух 

ногах на месте 

 

 

2 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Бег в колонне по 

одному 

Ходьба по доске с 

перешагиванием 

Ползание на 

четвереньках 
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  Ходьба на носках 
 Ходьба на пятках  

Бег на носках  через предметы  змейкой между 

расставленными 

кеглями 

  

3 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

 Ходьба на пятках  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

расставленными 

кеглями 

Прокатывание 

мяча между 

линиями, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

 

4 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Ходьба по доске с 

мешочком на 

голове 

Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

расставленными 

кеглями 

Прокатывание 

мяча между 

линиями, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

 

 

5 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по 

одному, 

придерживаясь 

указанного 

направления 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Ходьба по доске с 

мешочком на 

голове 

 Прокатывание 

мяча между 

линиями, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

6 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по 

одному, 

придерживаясь 

указанного 

направления 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Ходьба по доске с 

мешочком на 

голове 

 Прокатывание 

мяча между 

шнурами, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 
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  Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

    другой   

7 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по 

одному, 

придерживаясь 

указанного 

направления 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Ползание на 

четвереньках по 

наклонной доске 

Прокатывание 

мяча между 

шнурами, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 
другой 

 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках  

8 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба с 

изменением темпа 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ходьба по доске с  

 предметом в руках   

Ползание на 

четвереньках по 

наклонной доске 

Прокатывание 

мяча между 

шнурами, длина 2- 

3 м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

 

 

9 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба с 

изменением темпа 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ходьба по доске с  

 предметом в руках   

Ползание на 

четвереньках по 

наклонной доске 

  

 

10 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба с 

изменением темпа 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ходьба по доске с  

 предметом в руках   

 Прокатывание 

мяча между 

палками, длина 2-3 

м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

 

11 Построение в Ходьба обычная, в Бег в колонне по    Прокатывание   Прыжки на двух  
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 шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

колонне по одному 

Ходьба с 

изменением темпа 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

одному 
Бег на носках 

  мяча между 

палками, длина 2-3 

м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

ногах с поворотом 

вправо и влево 

Бег высоко 
поднимая колени 

 

 

12 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 
Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

  Прокатывание 

мяча между 

палками, длина 2-3 

м, положенными 

на расстоянии 15- 

20 см одна от 

другой 

Прыжки на двух 

ногах с поворотом 
вправо и влево 

 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы 

13 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе, 

подтягиваясь 

руками 

 Прыжки на двух 

ногах с поворотом 

вправо и влево 

 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы  

14 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе, 

подтягиваясь 

руками 

 Прыжки на двух 

ногах вокруг себя 

 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы  

15 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

Ходьба по доске 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе, 

 Прыжки на двух 

ногах вокруг себя 
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  Ходьба на 

внешней стороне 

стопы 

поднимая колени  подтягиваясь 

руками 

  

 

16 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы 

Бег в колонне по 

одному 
Бег на носках 

Ходьба по доске 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

  Прыжки на двух 

ногах вокруг себя 

 

Бег обегая 

предметы 

 

 

17 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы 

Бег в колонне по 

одному 
Бег на носках 

Ходьба по доске 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

 Прокатывание 

мяча огибая 

кубики (кегли), 

расставленные по 

одной линии на 

расстоянии 70-80 

см 

 

Бег обегая 

предметы 

 

 

18 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба на 

внешней стороне 

стопы 

Бег в колонне по 

одному 
Бег на носках 

 Проползание в 

обруч 
Прокатывание 

мяча огибая 

кубики (кегли), 

расставленные по 

одной линии на 

расстоянии 70-80 

см 

 

 

Бег обегая 

предметы 

 

19 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 
Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Проползание в 

обруч 
Прокатывание 

мяча огибая 

кубики (кегли), 

расставленные по 

одной линии на 

расстоянии 70-80 

см 

 

 

Ходьба 
приставным шагом 

вперед 
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20 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Проползание в 

обруч 

 Прыжки на двух 

ногах ноги вместе- 

ноги врозь  

 

Ходьба 

приставным шагом 

вперед 

21 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по скамье с 

перешагиванием 

через предметы 

  Прыжки на двух 

ногах ноги вместе- 

ноги врозь 

  

Ходьба 
приставным шагом 

вперед 

22 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 
Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по скамье с 

перешагиванием 

через предметы 

  Прыжки на двух 

ногах ноги вместе- 

ноги врозь 

  

Ходьба 
приставным шагом 

по шнуру 

23 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по скамье с 

перешагиванием 

через предметы 

 Прокатывание 

обруча педагогу 

 

 

 

Ходьба 
приставным шагом 

по шнуру 

24 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Проползание под 

дуги 

Прокатывание 

обруча педагогу 
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  Ходьба на пятках Бег высоко 

поднимая колени 

    

Ходьба 
приставным шагом 

по шнуру 

25 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 

 Бег на месте  

 Проползание под 

дуги 

Прокатывание 

обруча педагогу 

 

  

26 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 

 Бег на месте  

 Проползание под 

дуги 

 Прыжки на двух 

ногах стараясь 

достать предмет, 

подвешенный над 

головой 

 

27 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 

 Бег на месте  

Ходьба по скамье с 

мешочком на 

голове 

  Прыжки на двух 

ногах стараясь 

достать предмет, 

подвешенный над 

головой 
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  развести), за 

спиной 

     

28 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 

Бег на месте 

Ходьба по скамье с 

мешочком на 

голове 

 Удержание обруча, 

катящегося от 
педагога 

Прыжки на двух 

ногах стараясь 

достать предмет, 

подвешенный над 

головой 

  

29 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег на месте 

Ходьба по скамье с 

мешочком на 

голове 

 Удержание обруча, 

катящегося от 
педагога 

 

  

Ходьба 

перешагивая 

предметы 

30 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 
Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег на месте 

 Влезание на 

гимнастическую 

стенку и спуск с 

нее не пропуская 

реек 

Удержание обруча, 

катящегося от 
педагога 

 

 

Ходьба 

перешагивая 

предметы 

 

31 Построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег на месте 

 Влезание на 

гимнастическую 

стенку и спуск с 

нее не пропуская 

реек 

 Подрпыгивание на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед на 2-3 м 

Ходьба 

перешагивая 

предметы 

 

 

32 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Влезание на 

гимнастическую 

стенку и спуск с 

 Подрпыгивание на 

двух ногах с 

продвижением 
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 колонну по одному Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег врассыпную 

по сигналу с 

последующим 

нахождением 

своего места в 

колонне 

 нее не пропуская 

реек 

  вперед на 2-3 м  

 

 

33 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег врассыпную 

по сигналу с 

последующим 

нахождением 

своего места в 

колонне 

 Ходьба по скамье с 

 предметом в руках   

  Подрпыгивание на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед на 2-3 м 

 

34 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 
Бег на носках 

 Ходьба по скамье с 

 предметом в руках   

 Прокатывание 

обруча друг другу 

в парах 

 

Бег врассыпную 

по сигналу с 

последующим 

нахождением 

своего места в 

колонне 

 

35 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 Ходьба чередуя  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ходьба по скамье с 

 предметом в руках   

 Прокатывание 

обруча друг другу 

в парах 
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  мелкий и широкий 

шаг 

     

36 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Переход по 

гимнастической 

стенке с пролета 

на пролет вправо и 

влево на уровне 1- 

2 рейки 

Прокатывание 

обруча друг другу 

в парах 

 

 

Ходьба чередуя 

мелкий и широкий 

шаг  

37 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Переход по 

гимнастической 

стенке с пролета 

на пролет вправо и 

влево на уровне 1- 

2 рейки 

 Перепрыгивание 

через шнур 

 

Ходьба чередуя 

мелкий и широкий 

шаг  

38 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Бег в парах  

 Переход по 

гимнастической 

стенке с пролета 

на пролет вправо и 

влево на уровне 1- 

2 рейки 

 Перепрыгивание 

через шнур 

 

 

39 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Бег в парах  

Ходьба по скамье 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

  Перепрыгивание 

через шнур 
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  положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

     

40 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Бег в парах  

Ходьба по скамье 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

 Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его после удара об 

пол 

 

 

41 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 Ходьба змейкой  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по скамье 

ставя ногу с носка 

руки в стороны 

 Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его после удара об 

пол 

 

 

42 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 Ходьба змейкой  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на стопы и 

ладони 

Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его после удара об 

пол 

 

43 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 Ходьба змейкой  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на стопы и 

ладони 

 Перепрыгивание 

через плоский 

кубик выс.5 см 

44 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на стопы и 

ладони 

 Перепрыгивание 

через плоский 

кубик выс.5 см 

45 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Бег в колонне по 

одному 

 Ходьба по доске до 

 конца и обратно с  

  Перепрыгивание 

через плоский 
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  Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

 поворотом     кубик выс.5 см  

46 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

Ходьба по доске до 

конца и обратно с 

поворотом 

 Бросание и ловля 

мяча в паре 

 

 

47 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

Ходьба по доске до 

конца и обратно с 

поворотом 

Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 

пола прямо 

Бросание и ловля 

мяча в паре 

 

 

48 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

 Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 

пола прямо 

Бросание и ловля 

мяча в паре 
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49 Построение в 

колонну по росту 
Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

 Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 

пола прямо 

Перебрасывание 

мяча друг другу в 

кругу 

 

 

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

 

50 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

  Перебрасывание 

мяча друг другу в 

кругу 

Перепрыгивание 

через 4-6 линий 

раст, между ними 

40-50 см  

Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

 

51 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

  Перебрасывание 

мяча друг другу в 

кругу 

Перепрыгивание 

через 4-6 линий 

раст, между ними 
40-50 см 

Бег меняя 

направление 
движения и темп 

 

 

 

52 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

Бег в колонне по 

одному 
Ходьба по 

наклонной доске 
вверх и вниз 

  Перепрыгивание 

через 4-6 линий 

раст, между ними 
40-50 см 

Бег меняя 

направление 
движения и темп 
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  развести), за 

спиной 

     

53 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Ходьба по 

наклонной доске 

вверх и вниз 

 Бросание мяча 

двумя руками из-за 

головы стоя 

 

Бег меняя 

направление 
движения и темп 

  

 

54 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

Ходьба по 

наклонной доске 

вверх и вниз 

 Бросание мяча 

двумя руками из-за 

головы стоя 

 

  

Ходьба в 

противоположную 

сторону 

55 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1-1,5 мин 

Стойка на одной 

ноге, вторая 

поднята коленом 

вперед, в сторону, 

руки в сторону или 

на поясе 

 Бросание мяча 

двумя руками из-за 

головы стоя 

 

Ходьба в 

противоположную 

сторону  

56 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 Ходьба в  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Стойка на одной 

ноге, вторая 

поднята коленом 

вперед, в сторону, 

руки в сторону или 

 Скатывание мяча 

по наклонной 

доске, попадая в 

предмет 
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  противоположную 

сторону 

  на поясе     

57 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Стойка на одной 

ноге, вторая 

поднята коленом 

вперед, в сторону, 

руки в сторону или 

на поясе 

 Скатывание мяча 

по наклонной 

доске, попадая в 

предмет 

Выполнение 20 

подпрыгиваний с 

небольшими 

перерывами 

 

 

58 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба в 

чередовании с 

бегом, прыжками 

Медленный бег 

150-200 м 

 Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 

пола боком 

Скатывание мяча 

по наклонной 

доске, попадая в 

предмет 

Выполнение 20 

подпрыгиваний с 

небольшими 

перерывами 
 

  

59 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Медленный бег 

150-200 м 

 Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 

пола боком 

Отбивание мяча 

правой и левой 

рукой о землю не 

менее 5 раз подряд 

Выполнение 20 

подпрыгиваний с 

небольшими 

перерывами Ходьба в 

чередовании с 

бегом, прыжками 

  

60 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба в 

чередовании с 

бегом, прыжками 

Медленный бег 

150-200 м 
Пробегание по 

наклонной доске 
вверх и вниз 

Подлезание под 

веревку или дугу, 

не касаясь руками 
пола боком 

Отбивание мяча 

правой и левой 

рукой о землю не 

менее 5 раз подряд 

 

 

 

 

61 Построение в Ходьба обычная, в Бег в колонне по  Пробегание по    Отбивание мяча   Прыжки в длину с   
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колонну по росту 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
62 Построение в 

колонну по росту 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
63 Построение в 

колонну по росту 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Ходьба 

приставным шагом 

вперед, 

приставным шагом 

в сторону 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Ходьба 

приставным шагом 

вперед, 

приставным шагом 

в сторону 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 

 

 

 

 

 

 

 

Медленный бег 

150-200 м 

наклонной доске 

вверх и вниз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Пробегание по 

наклонной доске 

вверх и вниз 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

правой и левой 

рукой о землю не 

менее 5 раз подряд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Подбрасывание и 

ловля мяча не 

менее 3-4 раз 

подряд 

 места  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Прыжки в длину с 

места 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Прыжки в длину с 

места 

Ходьба по доске и 

расхождение 

вдвоем на ней 

Подбрасывание и 

ловля мяча не 

менее 3-4 раз 

подряд 
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  (на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

     

Ходьба 
приставным шагом 

вперед, 

приставным шагом 

в сторону 

64 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Ходьба по доске и 

расхождение 
вдвоем на ней 

 Подбрасывание и 

ловля мяча не 

менее 3-4 раз 
подряд 

Спрыгивание со 

скамейки 

 

 

 

Бег со сменой 

направляющего 

 

65 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

 Ходьба назад  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Ходьба по доске и 

расхождение 
вдвоем на ней 

 Бросание мяча 

двумя руками из за 

головы сидя 

Спрыгивание со 

скамейки 

 

  

Бег со сменой 

направляющего 

 

66 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

Кружение в одну, 

затем в другую 

сторону с 

платочками (руки 

 Бросание мяча 

двумя руками из за 

головы сидя 

Спрыгивание со 

скамейки 
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  положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

 Ходьба назад  

поднимая колени на пояс, руки в 

стороны 

   

Бег со сменой 

направляющего  

 

67 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

(на поясе, в 

стороны (плечи 

развести), за 

спиной 

 Ходьба назад  

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

направляющего 

Кружение в одну, 

затем в другую 

сторону с 

платочками (руки 

на пояс, руки в 

стороны 

 Бросание мяча 

двумя руками из за 

головы сидя 

 Прямой галоп  

 

68 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

Ходьба в 

чередовании с 

прыжками 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

направляющего 

Кружение в одну, 

затем в другую 

сторону с 

платочками (руки 

на пояс, руки в 

стороны 

 Попадание в 

вертикальную цель 

с расстояния 2-2,5 

м 

 Прямой галоп  

69 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

Ходьба в 

чередовании с 

прыжками 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х5 м 

  Попадание в 

вертикальную цель 

с расстояния 2-2,5 

м 

 Прямой галоп  
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70 Построение в 

колонну по росту 
Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

  Попадание в 

горизонтальную 

цель с расстояния 

2-2,5 м 

 

 

Ходьба в 

чередовании с 

прыжками 

Челночный бег 
2х5 м 

 

71 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

 Ходьба на месте  

Челночный бег 

2х5 м 

  Попадание в 

горизонтальную 

цель с расстояния 

2-2,5 м 

 

 

 

72 Построение в 

колонну по росту 

Ходьба обычная, в 

колонне по одному 

Ходьба на носках 

с разным 

положением рук 

 Ходьба на месте  

Медленный бег 

150-200 м 

   Бросание вдаль   

 

Обозначения 
 

обучение  

повторение  

закрепление  

 

 

Движения в подвижных играх Бег по кругу, держась за руки 

Перебегание подгруппами по 5-6 человек с одной стороны площадки на другую 

Бег врассыпную с ловлей и увертыванием 
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Ритмическая гимнастика 
 

Музыкально-ритмические движения 

включается в комплексы общеразвивающих упражнений, содержание 

физкультурных занятий, подвижных игр, активный отдых. 

 

Разучиваются на музыкальных занятиях 

Ритмическая ходьба под музыку в разном темпе; на носках, 

топающим шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым 

галопом, по кругу, держась за руки, с высоким подниманием колена 

на месте и в движении прямо и вокруг себя, подскоки по одному и в 

парах под музыку; выставление ноги на пятку, на носок, 

притопывание под ритм, повороты, поочередное «выбрасывание» 

ног, движение по кругу выполняя шаг с носка, ритмические хлопки в 

ладоши под ритмическую музыку, комбинации из двух освоенных 

движений в сочетании с хлопками 

 

Перспективный план спортивных игр и упражнений на улице 

 

Сентябрь бег Пробегание 30-40 м. в чередовании с ходьбой 2-3 раза 

Бег на скорость 20 м 

Октябрь Катание на самокате По прямой, по кругу с поворотами, с разной скоростью 

Ноябрь Упражнение с короткой 

скакалкой 

Попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой 

Декабрь Катание на санках Подъем с санями на горку, скатывание с горки, торможение при спуске, катание на 

санках друг друга 

Январь Катание на санках Подъем с санями на горку, скатывание с горки, торможение при спуске, катание на 

санках друг друга 

Февраль Катание на санках Подъем с санями на горку, скатывание с горки, торможение при спуске, катание на 

санках друг друга 

Март Упражнение с короткой 

скакалкой 

Попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой 

Апрель бег Медленный бег 150-200 м 
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Май Катание на самокате По прямой, по кругу с поворотами, с разной скоростью 
 

Активный отдых 

Физкультурный праздник 2 раза в год 1-1,5 час Участие в качестве зрителей на праздниках детей старшего дошкольного возраста 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц 20-25 мин 

День здоровья 1 раз в квартал  

 

 

Строевые упражнения для вводной части и 

ОРУ 

Построение в колонну по одному 

Построение в колонну по два 

Построение в колонну по росту 

Построение врассыпную 

Размыкание и смыкание на вытянутые руки 

Равнение по ориентирам и без 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 2 в движении со сменой ведущего 

Из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в движении 

Повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении 

 

Перспективный план освоения основных движений в соответствии с ФОП старшая группа 5-6 лет 
 

№ построение ходьба бег равновесие ползание метание прыжки 

1 Построение в Ходьба обычным Бег в колонне по Ходьба по шнуру Ползание на  Прыжки на месте 
 шеренгу, шагом одному прямо приставляя четвереньках с одна нога вперед 
 перестроение в Ходьба на носках Бег на носках пятку одной ноги к опорой на ладони другая назад 
 колонну Ходьба на пятках Бег высоко носку другой и колени  

  Ходьба с высоким поднимая колени   
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  подниманием 

колен 

     

2 Построение в 

шеренгу, 

перестроение в 

колонну 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по шнуру 

прямо приставляя 

пятку одной ноги к 

носку другой 

 Прокатывание 

мяча по 

гимнастической 

скамейке, 

направляя его 

рукой (правой 

левой) 

Прыжки на месте 

одна нога вперед 

другая назад 

 

 

3 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег змейкой 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на ступни 

и ладони 

Прокатывание 

мяча по 

гимнастической 

скамейке, 

направляя его 

рукой (правой 

левой) 

Прыжки на месте 

одна нога вперед 

другая назад 

 

 

4 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на ступни 

и ладони 

Прокатывание 

мяча по 

гимнастической 

скамейке, 

направляя его 

рукой (правой 

левой) 

 

 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары  

5 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Ходьба по шнуру 

зигзагообразно 

приставляя пятку 

одной ноги к 
носку другой 

Ползание на 

четвереньках с 

опорой на ступни 
и ладони 

  

 

Бег с 

перестроением на 
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    ходу в пары      

6 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Ходьба по шнуру 

зигзагообразно 

приставляя пятку 

одной ноги к 

носку другой 

  Прыжки на месте 

ноги скрестно 

ноги врозь 

 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары 

7 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары 

Ходьба по шнуру 

зигзагообразно 

приставляя пятку 

одной ноги к 

носку другой 

 Прокатывание 

обруча, бег за ним 

и ловля 

Прыжки на месте 

ноги скрестно 

ноги врозь 

 

 

8 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары 

 Ползание на 

четвереньках с 

опорой на 

предплечья и 

колени 

Прокатывание 

обруча, бег за ним 

и ловля 

Прыжки на месте 

ноги скрестно 

ноги врозь 

 

 

9 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

Стойка на 

гимнастической 

скамье на одной 

ноге 

Ползание на 

четвереньках с 

опорой на 

предплечья и 

колени 

Прокатывание 

обруча, бег за ним 

и ловля 
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  колен перестроением на 

ходу в пары 

    

10 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары 

Стойка на 

гимнастической 

скамье на одной 

ноге 

Ползание на 

четвереньках с 

опорой на 

предплечья и 

колени 

 Прыжки на месте 

на одной ноге 

 

 

 

11 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в пары 

Стойка на 

гимнастической 

скамье на одной 

ноге 

 Прокатывание 

набивного мяча 

Прыжки на месте 

на одной ноге 

  

 

12 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

  Прокатывание 

набивного мяча 

Прыжки на месте 

на одной ноге 

  

Бег с 

перестроением на 

ходу в звенья 

13 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках по 

прямой, толкая 

головой мяч 3-4 м 

Прокатывание 

набивного мяча 
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  подниманием 

колен 

Бег с 

перестроением на 

ходу в звенья 

    

14 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

 Ползание на 

четвереньках по 

прямой, толкая 

головой мяч 3-4 м 

 Подпрыгивание с 

хлопками перед 

собой, над 

головой, за спиной 

  

Бег с 

перестроением на 

ходу в звенья 

15 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в звенья 

Поднимание на 

носки и опускание 

на всю стопу, стоя 

на скамье 

Ползание на 

четвереньках по 

прямой, толкая 

головой мяч 3-4 м 

 Подпрыгивание с 

хлопками перед 

собой, над 

головой, за спиной 

   

16 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег с 

перестроением на 

ходу в звенья 

Поднимание на 

носки и опускание 

на всю стопу, стоя 

на скамье 

 Передача мяча 

друг другу стоя в 

разных 

построениях 

Подпрыгивание с 

хлопками перед 

собой, над 

головой, за спиной 

   

17 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

Поднимание на 

носки и опускание 

на всю стопу, стоя 

на скамье 

 Передача мяча 

друг другу стоя в 

разных 

построениях 

Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 

продвигаясь 

вперед через 
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 шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

   начерченные 

линии 

 

18 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 
колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

  Передача мяча 

друг другу стоя в 

разных 

построениях 

Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 

продвигаясь 

вперед через 

начерченные 
линии 

 

 

Ходьба 
приставным шагом 

в сторону (направо 

и налево) 

19 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

 Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 
кеглями 

 Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 

продвигаясь 

вперед через 

начерченные 
линии 

 

 

Ходьба 
приставным шагом 

в сторону (направо 

и налево) 

20 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

 Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

кеглями 

Передача мяча 

друг другу сидя в 

разных 

построениях 
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  Ходьба 
приставным шагом 

в сторону (направо 

и налево) 

     

21 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба 

приставным шагом 

в сторону (направо 

и налево) 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

Пробегание по 

скамье 

Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

кеглями 

Передача мяча 

друг другу сидя в 

разных 

построениях 

 

 

  

22 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Пробегание по 

скамье 

 Передача мяча 

друг другу сидя в 

разных 

построениях 

 

 

 

Бег с подлезанием 

в обруч 

23 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

Пробегание по 

скамье 

  Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 

продвигаясь 

вперед из кружка в 

кружок 

 

Бег с подлезанием 

в обруч 

 

24 Построение по 

росту, 

Ходьба обычным 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

  Перебрасывание 

мяча друг другу и 

Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 
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 поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

  ловля его разными 

способами стоя, в 

разных 

построениях 

продвигаясь 

вперед из кружка в 

кружок 

Бег с подлезанием 

в обруч 

 

 

25 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 
кеглями 

Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля его разными 

способами стоя, в 

разных 
построениях 

Подпрыгивание с 

ноги на ногу, 

продвигаясь 

вперед из кружка в 

кружок  

 

 

26 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

кеглями 

Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля его разными 

способами стоя, в 

разных 
построениях 

Перепрыгивание с 

места предметы 

высотой 30 см 

 

 

 

27 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Ходьба навстречу 

и расхождение 

вдвоем на 

лежащей на полу 

доске 

Ползание на 

четвереньках 

змейкой между 

кеглями 

 Перепрыгивание с 

места предметы 

высотой 30 см 

 

 

 

28 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Ходьба навстречу 

и расхождение 

вдвоем на 

лежащей на полу 

доске 

 Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля его разными 

способами сидя, в 

разных 

Перепрыгивание с 

места предметы 

высотой 30 см 
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 перестроение в 

колонну по одному 

подниманием 

колен 

    построениях   

29 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба в 

полуприсяде 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

Ходьба навстречу 

и расхождение 

вдвоем на 

лежащей на полу 

доске 

 Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля его разными 

способами сидя, в 

разных 

построениях 

 

 

 

30 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

  Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля его разными 

способами сидя, в 

разных 

построениях 

Спрыгивание с 

высоты в 

обозначенное 

место 

Ходьба в 
полуприсяде 

  

31 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

 Переползание 

через несколько 

предметов подряд 

 Спрыгивание с 

высоты в 

обозначенное 

место 

Ходьба в 
полуприсяде 

 

 

32 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 

поддержкой) 

Переползание 

через несколько 

предметов подряд 

 Спрыгивание с 

высоты в 

обозначенное 
место  
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  полуприсяде      

33 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 
поддержкой) 

Переползание 

через несколько 

предметов подряд 

Отбивание мяча об 

пол на месте 10 

раз 

 

  

 

34 Построение в круг Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 
поддержкой) 

 Отбивание мяча об 

пол на месте 10 

раз 

Подпрыгивание на 

месте 30-40 раз 
подряд 2 раза 

  

 

35 Построение в круг Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

  Отбивание мяча об 

пол на месте 10 

раз 

Подпрыгивание на 

месте 30-40 раз 
подряд 2 раза 

  

Ходьба мелким и 

широким шагом 

36 Построение в круг Ходьба обычным Бег в колонне по   Проползание под    Подпрыгивание на  
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37 Построение в круг 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

38 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

 

 

 

 
39 Построение по 

росту, 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Ходьба мелким и 

широким шагом 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Ходьба мелким и 

широким шагом 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с высоким 

подниманием 

колен 

Ходьба в 

полуприсяде 

Ходьба обычным 

шагом 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 

 

 

 
Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 

 

 

 
Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 

 
Бег в колонне по 

одному 

 дугами  

 

 

 

 

 

 

 

 

Проползание под 

дугами 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проползание под 

дугами 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ведение мяча 5-6 

м 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ведение мяча 5-6 

м 

 

 

 

 

 

 
 

Ведение мяча 5-6 

м 

месте 30-40 раз 

подряд 2 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Подпрыгивание на 

одной ноге 10-15 

раз 

 

 

 

 

 
 

 Подпрыгивание на  

 одной ноге 10-15  
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 поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 
Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

    раз  

Ходьба в колонне 

по одному вдоль 

границ зала с 

поворотом 

40 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба в колонне 

по одному вдоль 

границ зала с 

поворотом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 
поддержкой) 

  Подпрыгивание на 

одной ноге 10-15 
раз 

 

 

41 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 

поддержкой) 

 Метание в цель 
одной рукой снизу 

 

 

Ходьба в колонне 

по одному вдоль 

границ зала с 

поворотом 

42 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба в колонне 

по одному вдоль 

границ зала с 

поворотом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейки (с 
поддержкой) 

 Метание в цель 

одной рукой снизу 

Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед на 3-4 м 

 

 

43 Построение по  Ходьба в колонне  Бег в колонне по    Метание в цель   Прыжки на двух  
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 росту, 
поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

по два вдоль 

границ зала с 

поворотом 

одному 
Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

   одной рукой снизу   ногах с 
продвижением 

вперед на 3-4 м 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

 

44 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в колонне 

по два вдоль 

границ зала с 
поворотом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Проползание в 

тоннели 

 Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед на 3-4 м 

 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

45 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в колонне 

по два вдоль 

границ зала с 

поворотом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 Проползание в 

тоннели 

Метание в цель 

одной рукой из-за 

головы 

 

 

 

46 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба в колонне 

по одному вдоль 

границ зала с 

поворотом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

 Проползание в 

тоннели 

Метание в цель 

одной рукой из-за 

головы 

Прыжки на одной 

ноге правой и 

левой с 

продвижением 

вперед на 2-2,5 м 
 

 

47 Построение по 

росту, 

поддерживая 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

  Метание в цель 

одной рукой из-за 

головы 

Прыжки на одной 

ноге правой и 

левой с 
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 равновесие в 

колонне 

Ходьба на пятках Бег высоко 
поднимая колени 

Бег со сменой 

ведущих 

   продвижением 

вперед на 2-2,5 м Ходьба с 

перекатом с пятки 

на носок 

 

48 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Приседание после 

бега на носках, 

руки в стороны 

  Прыжки на одной 

ноге правой и 

левой с 

продвижением 

вперед на 2-2,5 м 

 

Ходьба с 

перекатом с пятки 

на носок 

 

49 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Приседание после 

бега на носках, 

руки в стороны 

Ползание по 

скамейке с опорой 

на предплечья и 

колени 

  

 

Ходьба с 

перекатом с пятки 

на носок 

 

50 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

перекатом с пятки 

на носок 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Приседание после 

бега на носках, 

руки в стороны 

Ползание по 

скамейке с опорой 

на предплечья и 

колени 

 Перепрыгивание 

боком невысокие 

препятствия 

(шнур, канат, 

кубик 
 

 

 

51 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

 Ползание по 

скамейке с опорой 

на предплечья и 

колени 

 Перепрыгивание 

боком невысокие 

препятствия 

(шнур, канат, 

кубик Ходьба 

гимнастическим 
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 колонну по одному  шагом  1,5-2 мин     

52 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 
Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

  Метание в цель 

двумя руками 

снизу 

Перепрыгивание 

боком невысокие 

препятствия 

(шнур, канат, 

кубик 
Ходьба на 
пяткахХодьба 

гимнастическим 

шагом 

 

53 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 
Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

  Метание в цель 

двумя руками 

снизу 

Впрыгивание на 

возвышение 20 см 

двумя ногами 

Ходьба на пятках 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

 

54 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Кружение парами, 

держась за руки 

 Метание в цель 

двумя руками 
снизу 

Впрыгивание на 

возвышение 20 см 
двумя ногами 

  

55 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег мелким и 

широким шагом 

Кружение парами, 

держась за руки 

  Впрыгивание на 

возвышение 20 см 

двумя ногами  

 

56 Построение по 

росту, 

Ходьба обычным 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

Кружение парами, 

держась за руки 

 Метание в цель 

двумя руками из-за 
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 поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 
Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег мелким и 

широким шагом 

   головы   

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

57 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег мелким и 

широким шагом 

 Ползание по 

скамейке на 

четвереньках 

назад 

Метание в цель 

двумя руками из-за 

головы 

 

 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

58 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 Ползание по 

скамейке на 

четвереньках 

назад 

Метание в цель 

двумя руками из-за 

головы 

Прыжки в длину с 

места 

 

 

59 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 Ползание по 

скамейке на 

четвереньках 

назад 

Метание вдаль 

предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 

другие) 

Прыжки в длину с 

места 

 

 

60 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

 ласточка   Метание вдаль 

предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 

другие) 

Прыжки в длину с 

места 
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  закрытыми 

глазами 3-4 м 

Челночный бег 

2х10 

    

61 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 ласточка   Метание вдаль 

предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 
другие) 

Прыжки в высоту 

с разбега 

 

 

62 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 ласточка  Проползание под 

скамейкой 

 Прыжки в высоту 

с разбега 

 

63 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 Проползание под 

скамейкой 

Метание вдаль 

предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 
другие) 

Прыжки в высоту 

с разбега 

 

64 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 Проползание под 

скамейкой 

Метание вдаль 

предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 

другие) 

Прыжки в длину с 

разбега 

 

65 Построение по Ходьба обычным Бег в колонне по   Проползание под   Метание вдаль   Прыжки в длину с   
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 росту, 
поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

шагом 
Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

одному 
Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

  скамейкой  предметов разной 

массы (мешочки, 

шишки, мячи, 
другие) 

 разбега  

 

66 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 Проползание под 

скамейкой 

Перебрасывание 

мяча из одной 

руки в другую 

Прыжки в длину с 

разбега 

 

67 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

шеренге, 

перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба змейкой 

без ориентиров 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Челночный бег 

2х10 

 Проползание под 

скамейкой 
Перебрасывание 

мяча из одной 

руки в другую 

Прыжки со 

скакалкой: 

перешагивание и 

прыжки через 

неподвижную 

скакалку выс 3-5 

см 

 

68 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Бег под 

вращающейся 

скакалкой 

  Перебрасывание 

мяча из одной 

руки в другую 

Прыжки со 

скакалкой: 

перешагивание и 

прыжки через 

неподвижную 

скакалку выс 3-5 

см 

 

69 Построение по 

росту, 

поддерживая 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

 Прыжки со 

скакалкой: 

перешагивание и 
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 равновесие в 

колонне 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег высоко 
поднимая колени 

 чередующимся 

шагом 

 прыжки через 

неподвижную 

скакалку выс 3-5 

см 

Бег под 

вращающейся 

скакалкой 

 

 

70 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 
поднимая колени 

 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

чередующимся 

шагом 

Подбрасывание и 

ловля мяча одной 

рукой 4-5 раз 
подряд 

 

 

Бег под 

вращающейся 

скакалкой 

 

71 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

чередующимся 

шагом 

Подбрасывание и 

ловля мяча одной 

рукой 4-5 раз 
подряд 

Прыжки со 

скакалкой: 

перепрыгивание 

через скакалку с 

одной ноги на 
другую с места 

 

 

 

72 Построение по 

росту, 

поддерживая 

равновесие в 

колонне 

Ходьба обычным 

шагом 

Ходьба на носках 

Ходьба на пятках 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 3-4 м 

Бег в колонне по 

одному 

Бег на носках 

Бег высоко 

поднимая колени 

Непрерывный бег 

1,5-2 мин 

Ласточка на 

ограниченной 

опоре 

 Подбрасывание и 

ловля мяча одной 

рукой 4-5 раз 
подряд 

Прыжки со 

скакалкой: 

перепрыгивание 

через скакалку с 

одной ноги на 
другую с места 

 

 

 

 

Обозначения 
 

обучение 
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закрепление  

повторение  

 

 

Ритмическая гимнастика 

 

включается в содержание 

физкультурных занятий, 

подвижных игр, активный отдых. 

 

Разучиваются на музыкальных 

занятиях 

Ходьба и бег в соответствии с общим характером музыки,в разном темпе, на высоких полупальцах, на 

носках, пружинящим, топающим шагом, «с каблуку», вперед и назад (спиной), с высоким 

подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный бег на 

носках, различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение) 

Подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружение 

по одному и в парах, комбинации из двух- трех освоенных движений 

 

 

Основные движения отрабатываются в подвижных играх 

 

Бег с ловлей и увертыванием («Ловишки с лентами» и др. игры с бегом) 

Бег между расставленными предметами («Займи место», «Быстро возьми- быстро положи» и др.) 

Группами, догоняя убегающих и убегая от ловящих («Догонялки» и др. игры с бегом и ловлей) 

Бег в заданном темпе, обегая предметы («Пробеги и не задень» и др.) 

Перебрасывание мяча через сетку («Мяч через сетку» и др.) 

Забрасывание мяча в баскетбольную корзину («Забрось мяч в корзину» и др.) 

 

Перспективный план спортивных игр и упражнений на прогулке 
 

Сентябрь 

Бег Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза 

Челночный бег 3х10 

Пробегание на скорость 20 м 
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Городки Бросание биты сбоку 

Выбивание городка с полукона 2-3 м 

Выбивание городка с кона 5-6 м 

Знание 3-4 фигур 

Октябрь 

Бег Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза 

Челночный бег 3х10 

Пробегание на скорость 20 м 

Катание на самокате По прямой 

По кругу 

С разворотом 

С разной скоростью 

С поворотом направо и налево 

Ноябрь 

Бег Медленный бег 250-300 м 

Элементы футбола Отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении 

Ведение мяча ногой между и вокруг предметов 

Отбивание мяча о стенку 

Передача мяча ногой друг другу 3-5 м 

Игра по упрощенным правилам 

Декабрь 

Катание на санках Катание друг друга по прямой 

Катание друг друга со скоростью 

Катание с горки 

Подъем с санками в гору 

Торможение при спуске с горки 

Январь 

Катание на санках Катание друг друга по прямой 
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 Катание друг друга со скоростью 

Катание с горки 

Подъем с санками в гору 

Торможение при спуске с горки 

Февраль 

Катание на санках Катание друг друга по прямой 

Катание друг друга со скоростью 

Катание с горки 

Подъем с санками в гору 

Торможение при спуске с горки 

Март 

Элементы футбола Отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении 

Ведение мяча ногой между и вокруг предметов 

Отбивание мяча о стенку 

Передача мяча ногой друг другу 3-5 м 

Игра по упрощенным правилам 

Апрель 

Скакалка Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую шагом 

Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую бегом 

Прыжки со скакалкой: прыжки через вращающуюся скакалку на двух ногах 

Май 

Бег Медленный бег 250-300 м 

Элементы баскетбола Перебрасывание мяча друг другу от груди 

Ведение мяча правой и левой рукой 

Забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди 

Игра по упрощенным правилам 

Июнь 

Бег Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза 

Челночный бег 3х10 
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 Пробегание на скорость 20 м 

Бадминтон Отбивание волана ракеткой в заданном направлении 

Игра с педагогом 

Июль 

Скакалка Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую шагом 

Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую бегом 

Прыжки со скакалкой: прыжки через вращающуюся скакалку на двух ногах 

Август 

Бег Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза 

Челночный бег 3х10 

Пробегание на скорость 20 м 

Городки Бросание биты сбоку 

Выбивание городка с полукона 2-3 м 

Выбивание городка с кона 5-6 м 

Знание 3-4 фигур 

 

 

 

Активный отдых 
 

Физкультурный праздник 2 раза в год Зимний спортивный праздник 1.5 час 

Летний спортивный праздник 1,5 час 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц во второй половине дня 

День здоровья 1 раз в квартал 

Туристические прогулки (пешие прогулки) В одну сторону 30-40 мин, общая продолжительность не более 1,5-2 час. 20 

мин непрерывного движения 10 мин перерыв 
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Строевые упражнения Перестроение в колонну по 3 

Перестроение в две шеренги при передвижении 

Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед 

Размыкание в шеренге на вытянутые руки в стороны 

Повороты направо, налево, кругом переступанием и прыжком 

Расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим слиянием в пары 

 

Перспективный план освоения основных движений в соответствии с ФОП подготовительная группа 6-7 лет 
 

№ построение ходьба бег равновесие ползание метание прыжки 

1 Быстрое и Ходьба обычная Бег в колонне по  Ползание на Бросание мяча Подпрыгивания на 
 самостоятельное Ходьба одному четвереньках по вверх о землю и двух ногах 30 раз в 
 построение в гимнастическим Бег врассыпную гимнастической ловля его двумя чередовании с 
 колонну по одному шагом  скамейке вперед и руками не менее ходьбой на месте и 
    назад 20 раз подряд с поворотом 

      кругом 

2 Быстрое и Ходьба обычная Бег в колонне по Подпрыгивание на Ползание на Бросание мяча  

 самостоятельное Ходьба одному одной ноге, четвереньках по вверх о землю и 
 построение в гимнастическим Бег врассыпную продвигаясь гимнастической ловля его двумя 
 колонну по одному шагом  вперед, другой скамейке вперед и руками не менее 
    ногой катя перед назад 20 раз подряд 
    собой набивной   

    мяч 

3 Быстрое и Ходьба обычная Бег в колонне по Подпрыгивание на Ползание на Бросание мяча  

 самостоятельное Ходьба одному одной ноге, четвереньках по вверх о землю и 
 построение в гимнастическим Бег врассыпную продвигаясь гимнастической ловля его одной 
 колонну по одному шагом  вперед, другой скамейке вперед и рукой не менее 10 
    ногой катя перед назад раз подряд 

    собой набивной   



93  

 

     мяч     

4 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег врассыпную 

Подпрыгивание на 

одной ноге, 

продвигаясь 

вперед, другой 

ногой катя перед 

собой набивной 

мяч 

 Бросание мяча 

вверх о землю и 

ловля его одной 

рукой не менее 10 

раз подряд 

Подпрыгивания на 

двух ногах смещая 

ноги вправо-влево, 

вперед- назад с 
движениями рук 

 

5 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег врассыпную 

  Бросание мяча 

вверх о землю и 

ловля его одной 

рукой не менее 10 

раз подряд 

Подпрыгивания на 

двух ногах смещая 

ноги вправо-влево, 

вперед- назад с 

движениями рук Ходьба скрестным 

шагом  

6 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по два 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Ходьба скрестным 

шагом 

Бег парами  Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 
животе 

 Подпрыгивания на 

двух ногах смещая 

ноги вправо-влево, 

вперед- назад с 
движениями рук  

 

7 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по два 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег парами  Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

сидя по-турецки 

 

Ходьба скрестным 

шагом 

 

8 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по два 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Ходьба скрестным 

Бег парами  Стойка на носках  Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 
животе 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

сидя по-турецки 
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  шагом      

9 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по два 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Ходьба скрестным 

шагом 

Бег парами  Стойка на носках   Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

сидя по-турецки 

Впрыгивание на 

предметы высотой 

30 см с разбега 3 

шага 

  

10 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Бег с остановкой 

по сигналу 

 Стойка на носках  Ползание по 

гимнастической 

скамейке на спине, 

отталкиваясь 

руками и ногами 

 Впрыгивание на 

предметы высотой 

30 см с разбега 3 

шага 

11 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Бег с остановкой 

по сигналу 

 Ползание по 

гимнастической 

скамейке на спине, 

отталкиваясь 

руками и ногами 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на животе 

Впрыгивание на 

предметы высотой 

30 см с разбега 3 

шага 

 

12 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Бег с остановкой 

по сигналу 

 Ползание по 

гимнастической 

скамейке на спине, 

отталкиваясь 

руками и ногами 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на животе 

Подпрыгивания 

вверх из глубокого 

присяда 

 

13 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Бег с остановкой 

по сигналу 

Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

 Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на животе 

Подпрыгивания 

вверх из глубокого 

присяда 

 

14 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу 

Расчет на 1-2 и 

Ходьба обычная 

 Ходьба с выпадами 

Бег парами Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

  Подпрыгивания 

вверх из глубокого 

присяда 
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 перестроение из 

одной шеренги в 

две 

      

15 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу 

Расчет на 1-2 и 

перестроение из 

одной шеренги в 

две 

Ходьба обычная 

 Ходьба с выпадами 

Бег парами Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

 Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на спине 

 

 

 

16 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу 

Расчет на 1-2 и 

перестроение из 

одной шеренги в 

две 

Ходьба обычная 

 Ходьба с выпадами 

Бег парами   Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на спине 

Прыжки на одной 

ноге, другой 

толкая перед собой 

камешек 

 

17 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Бег тройками  Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

одноименным 

способом 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу 

лежа на спине 

Прыжки на одной 

ноге, другой 

толкая перед собой 

камешек 
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18 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 
Бег тройками Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

одноименным 

способом 

 Прыжки на одной 

ноге, другой 

толкая перед собой 

камешек  

 

19 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Бег тройками Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

одноименным 

способом 

Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу в 

ходьбе 

 

 

20 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег четверками Стойка на одной 

ноге, закрыв по 

сигналу глаза 

 Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу в 

ходьбе 

Прыжки в длину с 

места на 

соревнование 

 

 

21 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег четверками Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

посередине палки 

 Передача и 

перебрасывание 

мяча друг другу в 

ходьбе 

Прыжки в длину с 

места на 
соревнование 
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22 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Перестроение из 

одной колонны в 

колонну по 2, 3,4 

на ходу 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег четверками Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

посередине палки 

Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

разноименным 

способом 

 Прыжки в длину с 

места на 

соревнование 

 

 

23 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

посередине палки 

Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

разноименным 

способом 

  

 

24 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

 Влезание на 

гимнастическую 

стенку до верха и 

спуск с нее 

чередующимся 

шагом 

разноименным 

способом 

Прокатывание и 

перебрасывание 

друг другу 

набивных мячей 

 

 

25 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 
шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

  Прокатывание и 

перебрасывание 

друг другу 

набивных мячей 

Прыжки в длину с 

разбега на 

соревнование 

 

26 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

 Прокатывание и 

перебрасывание 

друг другу 

Прыжки в длину с 

разбега на 

соревнование 
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 колонну по одному   пролезанием в 

обруч 

  набивных мячей   

27 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

пролезанием в 

обруч 

 Перебрасывание 

мяча друг другу 

снизу 

Прыжки в длину с 

разбега на 

соревнование 

 

27 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег в сочетании с 

прыжками (с 

линии на линию, 

из кружка в 

кружок) 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

пролезанием в 

обруч 

 Перебрасывание 

мяча друг другу 

снизу 

 

 

 

29 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег в сочетании с 

прыжками (с 

линии на линию, 

из кружка в 
кружок) 

  Перебрасывание 

мяча друг другу 

снизу 

Прыжки в высоту 

с места на 

соревнование 

 

 

30 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег в сочетании с 

прыжками (с 

линии на линию, 

из кружка в 

кружок) 

  Перебрасывание 

мяча друг другу от 

груди 

Прыжки в высоту 

с места на 

соревнование 

  

31 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Медленный бег до 

2-3 мин 

 Перелезание с 

пролета на пролет 

гимнастической 

стенки по 
диагонали 

Перебрасывание 

мяча друг другу от 

груди 

Прыжки в высоту 

с места на 

соревнование 
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32 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Медленный бег до 

2-3 мин 
Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

приседанием и 

поворотом кругом 

Перелезание с 

пролета на пролет 

гимнастической 

стенки по 
диагонали 

Перебрасывание 

мяча друг другу от 

груди 

 

 

  

33 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

приседанием и 

поворотом кругом 

Перелезание с 

пролета на пролет 

гимнастической 

стенки по 
диагонали 

Перебрасывание 

мяча друг другу 

сверху двумя 
руками 

 

 

  

34 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

приседанием и 

поворотом кругом 

 Перебрасывание 

мяча друг другу 

сверху двумя 

руками 

Прыжки в высоту 

с разбега на 

соревнование 

 

 

 

35 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Бег высоко 

поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

  Перебрасывание 

мяча друг другу 

сверху двумя 

руками 

Прыжки в высоту 

с разбега на 

соревнование 

 

 

36 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Бег высоко 
поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

  Перебрасывание 

мяча друг другу 

одной рукой от 
плеча 

Прыжки в высоту 

с разбега на 
соревнование 

 

 

37 Быстрое и Ходьба  Бег высоко    Пролезание в   Перебрасывание   
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 самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

приставными 

шагами назад 

поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

 обруч разными 

способами 

мяча друг другу 

одной рукой от 

плеча 

 

 

 

38 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег высоко 

поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

 Пролезание в 

обруч разными 

способами 

Перебрасывание 

мяча друг другу 

одной рукой от 
плеча 

Прыжки с 

короткой 

скакалкой: 

прыжки на двух 

ногах с 

промежуточными 

прыжками и без 

них 

 

 

39 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег высоко 

поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке приседая 

на одной ноге, 

другую пронося 

прямой вперед 

сбоку 

Пролезание в 

обруч разными 

способами 

 Прыжки с 

короткой 

скакалкой: 

прыжки на двух 

ногах с 

промежуточными 

прыжками и без 

них 

 

 

40 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в круг 

Перестроение из 

одного круга в 2-3 

Ходьба с 

закрытыми 

глазами 

Бег высоко 

поднимая колени, 

стараясь коснуться 

коленями ладоней 

согнутых в локтях 

рук 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке приседая 

на одной ноге, 

другую пронося 

прямой вперед 

сбоку 

 Передача мяча с 

отскоком от пола 

из одной руки в 

другую 

Прыжки с 

короткой 

скакалкой: 

прыжки на двух 

ногах с 

промежуточными 

прыжками и без 

них 

 

 

41 Быстрое и 

самостоятельное 

Ходьба в присяде с 

различными 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

Лазанье по 

веревочной 

Передача мяча с 

отскоком от пола 

 



101  

 

 построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

движениями рук  скамейке приседая 

на одной ноге, 

другую пронося 

прямой вперед 

сбоку 

 лестнице  из одной руки в 

другую 

 

 

42 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейке прямо 

Лазанье по 

веревочной 

лестнице 

Передача мяча с 

отскоком от пола 

из одной руки в 
другую 

 

 

 

43 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейке прямо 

Лазанье по 

веревочной 

лестнице 

Метание в цель из 

положения стоя на 

коленях 

 

 

 

44 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Бег с 

захлестыванием 

голени назад 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейке прямо 

 Метание в цель из 

положения стоя на 

коленях 

 

 

 

45 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Бег с 

захлестыванием 

голени назад 

  Метание в цель из 

положения стоя на 

коленях 

Прыжки с 

короткой 

скакалкой: 

прыжки с ноги на 

ногу 

  

46 Быстрое и 

самостоятельное 

Ходьба обычная 

Ходьба с выпадами 

Бег с 

захлестыванием 

Ходьба по узкой 

рейке 

  Прыжки с 

короткой 
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 построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

  голени назад  гимнастической 

скамейке боком 

  скакалкой: 

прыжки с ноги на 

ногу  

 

47 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейке боком 

 Метание в цель из 

положения сидя 
Прыжки с 

короткой 

скакалкой: 

прыжки с ноги на 

ногу 

 

 

48 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по узкой 

рейке 

гимнастической 

скамейке боком 

Выполнение 

упражнений на 

канате (захват 

каната ступнями 

ног, выпрямление 

ног с 

одновременным 

сгибанием рук, 

перехватывание 

каната руками) 

Метание в цель из 

положения сидя 

 

 

49 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба спиной 

вперед 

Медленный бег до 

2-3 мин 

 Выполнение 

упражнений на 

канате (захват 

каната ступнями 

ног, выпрямление 

ног с 

одновременным 

сгибанием рук, 

перехватывание 

каната руками) 

Метание в цель из 

положения сидя 

Прыжки с 

короткой 

скакалкой: бег со 

скакалкой 

 

50 Быстрое и Ходьба Медленный бег до   Выполнение   Метание вдаль   Прыжки с  
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 самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

приставными 

шагами назад 
2-3 мин  упражнений на 

канате (захват 

каната ступнями 

ног, выпрямление 

ног с 

одновременным 

сгибанием рук, 

перехватывание 

каната руками) 

 короткой 

скакалкой: бег со 

скакалкой 

 

51 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

каждый шаг 

высоко поднимая 

прямую ногу и 

делая под ней 

хлопок 

  Метание вдаль  Прыжки с 

короткой 

скакалкой: бег со 

скакалкой 

 

52 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

каждый шаг 

высоко поднимая 

прямую ногу и 

делая под ней 

хлопок 

  Метание вдаль  Прыжки через 

обруч, вращая его 

как скакалку 

 

53 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

каждый шаг 

высоко поднимая 

прямую ногу и 

делая под ней 

Влезание по 

канату на 
доступную высоту 

 Прыжки через 

обруч, вращая его 

как скакалку 
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     хлопок     

54 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба 

приставными 

шагами назад 

Медленный бег до 

2-3 мин 

 Влезание по 

канату на 
доступную высоту 

Метание в 
движущуюся цель 

Прыжки через 

обруч, вращая его 

как скакалку  

 

55 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег выбрасывая 

прямые ноги 

вперед 

 Влезание по 

канату на 

доступную высоту 

Метание в 
движущуюся цель 

 

 

 

56 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег выбрасывая 

прямые ноги 

вперед 

  Метание в 

движущуюся цель 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой 

 

 

57 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

шеренгу. 

Перестроение в 

колонну по одному 

Ходьба в присяде с 

различными 

движениями рук 

Бег выбрасывая 

прямые ноги 

вперед 

  Забрасывание мяча 

в баскетбольную 

корзину 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой 

 

 

58 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег 10 м. с 

наименьшим 
числом шагов 

  Забрасывание мяча 

в баскетбольную 
корзину 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой 

  

59 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

Бег 10 м. с 

наименьшим 

числом шагов 

Прыжки на одной 

ноге вперед, 

удерживая на 

 Забрасывание мяча 

в баскетбольную 

корзину 
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 колонну по одному шагом   колене другой ноги 

 мешочек с песком  

   

60 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег 10 м. с 

наименьшим 

числом шагов 

Прыжки на одной 

ноге вперед, 

удерживая на 

колене другой ноги 

мешочек с песком 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой по прямой в 

цель 

 

 

61 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег в колонне по 

одному 

Бег врассыпную 

Прыжки на одной 

ноге вперед, 

удерживая на 

колене другой ноги 

мешочек с песком 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой по прямой в 

цель 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

прыжки через 

вращающуюся 

скакалку с места  

62 Быстрое и 

самостоятельное 

построение в 

колонну по одному 

Ходьба обычная 

Ходьба 

гимнастическим 

шагом 

Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на животе, ногами 

по направлению к 

движению) 

  Катание мяча 

правой и левой 

ногой по прямой в 

цель 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

прыжки через 

вращающуюся 

скакалку с места  

 

63   Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на животе, ногами 

по направлению к 

движению) 

  Катание мяча 

правой и левой 

ногой между 

предметами 

Ведение мяча, 

продвигаясь 

между предметами 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

прыжки через 

вращающуюся 

скакалку с места 

 

 

64   Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на животе, ногами 

по направлению к 

движению) 

Ходьба по шнуру, 

опираясь на стопы 

и ладони 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой между 

предметами 

 

Ведение мяча, 

продвигаясь 
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      между предметами  

65   Бег из разных 

исходных 

положений (сидя 

по-турецки) 

Ходьба по шнуру, 

опираясь на стопы 

и ладони 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой между 

предметами 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

вбегание под 

вращающуюся 

скакалку-прыжок- 

выбегание 

 

 Ведение мяча, 

продвигаясь 

между предметами  

66   Бег из разных 

исходных 

положений (сидя 

по-турецки) 

Ходьба по шнуру, 

опираясь на стопы 

и ладони 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой друг другу 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

вбегание под 

вращающуюся 

скакалку-прыжок- 

выбегание 

  

 

67   Бег из разных 

исходных 

положений (сидя 
по-турецки) 

Кружение с 

закрытыми 

глазами, 

остановкой и 

сохранением 

заданной позы 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой друг другу 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

вбегание под 

вращающуюся 

скакалку-прыжок- 

выбегание 

 

 

68   Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на спине, головой 

к направлению 

бега) 

Кружение с 

закрытыми 

глазами, 

остановкой и 

сохранением 

заданной позы 

 Катание мяча 

правой и левой 

ногой друг другу 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой парами 

 

 

69   Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на спине, головой 

к направлению 

Кружение с 

закрытыми 

глазами, 

остановкой и 

сохранением 

 Ведение мяча по 

кругу 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой парами 
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    бега)   заданной позы     

70   Бег из разных 

исходных 

положений (лежа 

на спине, головой 

к направлению 

бега) 

После бега, 

прыжков, 

кружения 

остановка и 

выполнение 

ласточки 

 Ведение мяча по 

кругу 

Прыжки через 

длинную скакалку: 

пробегание под 

вращающейся 

скакалкой парами 

71   Челночный бег 

3х10 
После бега, 

прыжков, 

кружения 

остановка и 

выполнение 

ласточки 

 Ведение мяча по 

кругу 

 

 

72   Челночный бег 

3х10 

После бега, 

прыжков, 

кружения 

остановка и 

выполнение 

ласточки 

 Ведение мяча с 

выполнением 

заданий 

(поворотом, 
передачей другому 

 

 

Обозначение 

обучение  

повторение  

закрепление  

 

Ритмическая гимнастика 

Музыкально-ритмические 

движения 

 

включается в содержание 

физкультурных занятий, 

Танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с хлопками, поочередное выбрасывание 

ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с приседанием и без, с продвижением вперед, назад в 

сторону, кружение, подскоки, приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, 

комбинации из двух-трех движений в сочетании с хлопками, притопом, движениями рук, в сторону в 

такт и ритм музыки 
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подвижных игр, активный отдых. 

 

Разучиваются на музыкальных 

занятиях 

 

 

 

Перспективный план спортивных игр и упражнений на улице 

 

Сентябрь Бег Быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами 

Челночный бег 3х10 

Бег наперегонки 

Городки Бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение 

Выбивание городка с кона (5-6 м) и полукона при наименьшем количестве бросков бит 

Октябрь Катание на самокате Катание по прямой, по кругу, змейкой, объезжая препятствие, на скорость 

Ноябрь Элементы футбола Передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой стоя на месте 

Ведение мяча змейкой между расставленными предметами, попадание в предметы, 

забивание мяча в ворота 

Игра по упрощенным правилам 

Декабрь Элементы хоккея (без коньков 

на снегу, на траве) 

Ведение шайбы клюшкой, не отрывая ее от шайбы 

Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы клюшкой 

Ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними 

Забрасывание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (слева и справа) 

Попадание шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения 

Скольжение по ледяным 

дорожкам 

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах с разбега 

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах с разбега с переходом в приседание 
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Январь Катание на санках Катание друг друга по прямой 

Катание друг друга со скоростью 

Катание с горки 

Подъем с санками в гору 

Торможение при спуске с горки 

Февраль Элементы хоккея (без коньков 

на снегу, на траве) 

Ведение шайбы клюшкой, не отрывая ее от шайбы 

Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы клюшкой 

Ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними 

Забрасывание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (слева и справа) 

Попадание шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения 

Март Бег Бег со скакалкой 

Бег по пересеченной местности 

Апрель Элементы баскетбола Передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча) 

Передача мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив друг друга и в движении 

Ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у 

пола и т.п.) и с разных сторон 

Забрасывание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча 

Ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных 

направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу 

Май Бадминтон Перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, правильно удерживая 

ракетку 

Перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера через сетку, правильно удерживая 

ракетку 

Элементы баскетбола Передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча) 
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  Передача мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив друг друга и в движении 
 

Активный отдых 
 

Физкультурный праздник 2 раза в год не более 1,5 час Зимний спортивный праздник 

 Летний спортивный праздник 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц во второй половине дня 30 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Туристические прогулки и экскурсии время перехода в одну сторону 30-40 мин, общая продолжительность 

не более 2- 2,5 час. Непрерывно 20-30 мин перерыв не менее 10 мин 

 

Строевые упражнения 
 

Равнение в колонне, шеренге 

Перестроение из одной колонны в колонну по 2, 3,4 на ходу 

Расчет на 1-2 и перестроение из одной шеренги в две 

Размыкание и смыкание приставным шагом 

Повороты направо налево, кругом 

Повороты во время ходьбы на углах площадки 

Ходьба в различных построениях 
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2.4 Рабочая программа воспитания ОО Физическое развитие 

 

1 Целевой раздел 

Цель Формирование ценностного отношения детей к здоровому образу жизни, 

овладение элементарными навыками и правилами безопасности 

Ценности Жизнь, здоровье 

Целевые ориентиры 

воспитания ОО 

Физическое 

развитие 

Понимающий ценность жизни и здоровья, владеющий основными способами 

укрепления здоровья- физическая культура, закаливание, утренняя гимнастика, 

личная гигиена, безопасное поведение и другое; стремящийся к сбережению и 

укреплению собственного здоровья и здоровья окружающих. 

Проявляющий интерес к физическим упражнениям и подвижным играм, 

стремление к личной и командной победе, нравственные и волевые качества 

2. Содержательный раздел 

Задачи 

воспитания ОО 

Физическое 

развитие 

Решение задач воспитания в рамках ОО Физическое развитие направлено на 

приобщение детей к ценностям «Жизнь», «Здоровье», что предполагает: 

-формирование у ребенка возрастосообразных представлений о жизни, здоровье и 

физической культуре; 

-становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

интереса к физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, 

к овладению гигиеническими нормами и правилами; 

-воспитание активности, самостоятельности, уверенности. 

Формы 

деятельности 

сотрудничества с 

родителями 

(законными 

представителям и) 

в процессе 

воспитательной 

работы 

-родительское собрание; 

-опрос; 

-мастер-класс; 

-анкета; 

-консультация 

-стенд 

События 

образовательной 

организации ОО 

Физическое 

развитие 

-проекты воспитательной направленности 

-праздники 

-общие дела 

Совместная 

деятельность в 

образовательны х 

ситуациях ОО 

-ситуативная беседа, совет, вопрос; 

-заучивание потешек для подвижных игр и упражнений; 

-организация выставок семейных фотографий спортивной направленности 

Физическое 

развитие 

 

Организация -компоненты среды, обеспечивающие ребенку возможности для укрепления 

предметно- здоровья, раскрывающие смысл здорового образа жизни, физической культуры 

пространственной (физкультурное оборудование, спортивный инвентарь); 

 среды -компоненты среды, предоставляющие ребенку возможность погружения в 
культуру   

 России, знакомства с особенностями традиций многонационального российского 
 народа. (потешки, атрибуты к народным подвижным играм, другое); 
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 -компоненты среды, обеспечивающие детям возможность общения, игры и 
 совместной деятельности (спортивный инвентарь) 

 

 

2.5 Интеграция с другими образовательными областями 

Процесс интеграции представляет собой объединение в единое целое ранее разрозненных 

компонентов и элементов системы на основах взаимозависимости и взаимодополняемости. 

Принцип интеграции образовательных областей выступает как основополагающий принцип 

работы ДОУ. В педагогической науке понятие «интеграция в сфере образования» определяется как 

средство и условие достижения целостности мышления. Интегративный подход даёт возможность 

развивать в единстве познавательную, эмоциональную и практическую сферы личности. 

 

Образовательная 

область «Социально 

– коммуникативное 

развитие» 

Создание на физкультурных занятиях педагогических ситуаций и 

ситуаций морального выбора, развитие нравственных качеств, 

поощрение проявлений смелости, находчивости, взаимовыручки, 

выдержки и пр., побуждение детей к самооценке и оценке действий и 

поведения сверстников. Побуждение к проговариванию действий и 

называнию упражнений, поощрение речевой активности детей в 

процессе двигательной деятельности, обсуждение пользы закаливания 
и занятий физической культурой. 

Образовательная 

область 

«Познавательное 

развитие» 

Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. Развивать 

интерес к изучению себя и своих физических возможностей: осанка, 

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

ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах 

профилактики и охраны здоровья. Измерение (измерение расстояний 

условными мерками, подсчёт количества движений, ориентировка в 

пространстве, придумывание новых образных названий упражнением, 

выполнение различных упражнений, отражающих сезонные 8 явления, 

объекты природы, выполнение упражнений под музыку). 

Образовательная 

область «Речевое 

развитие» 

Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, 

построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и 

интонационную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх.  

Развивать умение понимать обращенную речь с опорой и без опоры на 

наглядность при выполнении физических упражнений и в подвижных 

играх; обогащать словарь детей за счет расширения представлений о 

физических упражнениях, и.п., зимних и летних видах спорта, 

подвижных игр и эстафет; развивать умение соблюдать этику общения 

в условиях коллективного взаимодействия. 

Образовательная 

область 

«Художественно – 

эстетическое 

развитие» 

Организация игр и упражнений под тексты стихотворений, потешек, 

считалок; сюжетных физкультурных занятий на темы прочитанных 

сказок, потешек. Отражение впечатлений детей о прослушанных и 

знакомых произведений, литературных героях и событий на 

физкультурных занятиях и вечерах досуга; использование различных 

жанров фольклора (загадки, заклички, считалки) на физкультурных 

занятиях, вечерах досуга, спортивных праздниках и подвижных играх; 

освоение элементов танца и ритмопластики для создания танцевальных 

композиций спортивного направления. 

 



113  

2.6 Образовательная деятельность в режимных моментах (ОО «Физическое развитие») 

Расписание утренней гимнастики 

День недели группа время 

среда группа № 7 «Ладушки» 8.15-8.30 

группы № 6,8 «Радуга», «Умка» 8.30-8.45 

пятница группа № 3 «Солнышко» 8.15-8.30 

группы № 2,4 «Сказка», «Звёздочка» 8.30-8.45 

 

Расписание физкультурных занятий 

День недели группа время 

вторник группа № 6 «Радуга» 15.45-16.15 

группа № 7 «Ладушки» 16.25-16.45 

группа № 8 «Умка» 16.50-17.20 

среда группа № 8 «Умка» 9.00-9.30 

группа № 7 «Ладушки» 9.40-10.00 

группа № 6 «Радуга» 10.10-10.40 

четверг группа № 3 «Солнышко» 15.45-16.10 

группа № 4 «Звёздочка» 16.20-16.35 

группа № 2 «Сказка» 16.45-17.00 

пятница группы № 2,4 «Сказка», «Звёздочка» 10.00-10.15 

группа № 3 «Солнышко» 10.25-10.50 
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Циклограмма инструктора по физической культуре 

Вторник  

 

 

 

 

 15.00 –18.00 Методические часы: 

15.00-15.45 Оформление документации, планирование занятий и индивидуальной 

работы с детьми. Подготовка к занятиям (атрибуты, аппаратура, наглядный и 

раздаточный материал). 

15.45-16.15 ГРУППА № 6 

16.15-16.25 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

16.25-16.45 ГРУППА № 7 
16.45-16.50 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

16.50-17.20 ГРУППА № 8 

17.20-17.30 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция 

Методические часы: 

17:30-18:00 Подготовка консультаций для родителей, материалов в уголки для 

родителей. Изготовление пособий, атрибутов к занятиям, играм. 

 

Среда 

 

 

8.00-11.00 8.00-8.15 Подготовка к утренней гимнастике, занятиям (атрибуты, аппаратура, 
наглядный и раздаточный материал). 

8.15-8.30 ГРУППА № 7 

8.30-8.45 ГРУППЫ № 6,8 

8.45-9.00 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

9.00-9.30 ГРУППА № 6 

9.30-9.40 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

9.40-10.00 ГРУППА № 7 

10.00-10.10 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

10.10-10.40 ГРУППА № 8 

10.40-10.50 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

 
10.50-11.00 Оформление документации. Разработка сценариев к праздникам и 

развлечениям. 

Четверг 15.00-18.00 Методические часы: 

15.00-15.45 Работа с воспитателями (подготовка к занятиям, консультирование по 

организации самостоятельной и совместной двигательной деятельности с детьми, 

обсуждение сценариев). Разработка сценариев к праздникам и развлечениям. 

Подготовка к занятиям (атрибуты, аппаратура, наглядный и раздаточный материал). 

15.45-16.10 ГРУППА № 3 

16.10-16.20 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

16.20-16.35 ГРУППА № 4 

16.35-16.45 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

16.45-17.00 ГРУППА № 2 

17.00-17.15 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция 

Методические часы: 

17.15-18.00 Изготовление пособий, атрибутов к занятиям, играм. Работа на 

интернет ресурсах (сайт инструктора по физической культуре) 

Пятница 8.00 –11.00 8.00-8.15 Подготовка к утренней гимнастике, занятиям (атрибуты, аппаратура, 

наглядный и раздаточный материал). 

8.15-8.30 ГРУППА № 3 

8.30-8.45 ГРУППЫ № 2,4 

8.45-9.00 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

Методические часы: 

9.00-10.00 Оформление документации, планирование занятий и индивидуальной 

работы с детьми 

10.00-10.15 ГРУППЫ № 2,4 

10.15-10.25 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 

10.25-10.50 ГРУППА № 3 

10.50-11.0 – ПЕРЕРЫВ (проветривание, кварцевание, дезинфекция) 
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2.7 Работа с родителями (законными представителями) 

 
Деятельность инструктора по физической культуре  

по построению взаимодействия с         родителями (законными представителями) 
 

Беседы с родителями, как образ жизни семьи воздействует на здоровье ребенка. Информирование 

родителей о факторах, влияющих на физическое здоровье ребенка   (спокойное общение, питание, 

закаливание, движения).  

Рассказывать о действии          негативных факторов (переохлаждение, перегревание, перекармливание 

и др.), наносящих непоправимый вред здоровью малыша. Помогать родителям сохранять и укреплять 

физическое и психическое здоровье ребенка. 

Ориентировать родителей на совместное с ребенком чтение литературы, посвященной 

сохранению и укреплению здоровья, просмотр соответствующих художественных и 

мультипликационных фильмов. 

Знакомить родителей с оздоровительными мероприятиями, проводимыми в детском саду. 

Разъяснять важность посещения детьми секций, студий, ориентированных на оздоровление 

дошкольников. Совместно с родителями и при участии медико- психологической службы детского сада 

создавать индивидуальные программы оздоровления детей и поддерживать семью в их реализации, 

Образовательная область «Физическая культура» 

Разъяснять родителям (через оформление соответствующего раздела в «уголке для родителей», 

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 (лыжи, коньки, фитнес), совместными подвижными играми, 

длительными прогулками в парк или лес; 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. 

Создавать в детском саду условия для совместных с родителями занятий физической культурой и 

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

мероприятиях, организуемых в детском саду (а также районе, городе). 
 

 
 

Направление Деятельность инструктора 

диагностико- 

аналитическое 

получение и анализ данных о семье каждого обучающегося, ее запросах в 

отношении охраны здоровья и развития ребенка; об уровне компетенции 

родителей (законных представителей) по вопросам особенностей физического 

развития детей; планирование работы с семьей с учетом проведенного анализа 



116  

просветительское просвещение родителей (законных представителей) по повышению уровня 

компетенции в вопросах здоровьесбережения ребенка: 

информирование о фактах, положительно влияющих на физическое и психическое 

здоровье ребенка (рациональная организация режима дня для ребенка, правильное 

питание в семье, закаливание, организация двигательной активности, 

благоприятный психологический микроклимат в семье и спокойное общение с 

ребенком и другое) 

информирование родителей (законных представителей) об актуальных задачах 

физического воспитания детей, а также о возможностях ДОО в решении данных 

задач; 

знакомство родителей (законных представителей) с оздоровительными 

мероприятиями проводимыми в ДОО 

консультационное консультирование родителей (законных представителей) по вопросам их 

взаимодействия с ребенком, преодоления возникающих проблем воспитания и 

обучения детей; способам организации и участия в детских деятельностях, 

образовательном процессе и другом 

 

 

План работы с родителями на 2023-2024 учебный год 

 
Месяц Группа Наименование мероприятий Форма проведения 

Сентябрь Все группы «Особенности физического развития 

детей в младшем (среднем, старшем) 
дошкольном возрасте» 

Родительское             собрание 

Октябрь Все группы «Двигательная активность  дома» 
«Одежда по сезону» 

Анкетирование 

Наглядная информация- 

консультация на           стендах 

Ноябрь Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

3  до 4 лет 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

4    до 5 лет 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

5  до 6лет 

Группа общеразвивающей 
направленности для детей от 

6   до 7 лет 

«Каким же должно быть питание для 

маленького спортсмена?» 

«Зачем заниматься утренней 
гимнастикой и физкультурой?» 

«Как выбрать спортивную 

секцию?» 

Наглядная информация- 

консультация на 

стендах 
 

Физкультурные 

развлечения с родителями 

«Азбукка дорожного 

движения» 

 

Декабрь Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

3 до 4 лет 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

4 до 5 лет 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

5 до 6 лет 

Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 
6 до 7 лет 

«Физическая культура в детском 

саду» 

«Какой вид спорта подходит моему 
ребенку?» 

«Активный детский отдых 

зимой» 

Наглядная информация- 

консультация на  стендах 
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Январь Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

3 до 4 лет 

Группа общеразвивающей 
направленности для детей от 

4 до 5 лет 

Группа общеразвивающей 
направленности для детей от 

5 до 6 лет 
Группа общеразвивающей 
направленности для детей 

от 6 до 7 лет 

«Как хорошо быть закаленными и 

здоровыми» 

«Значение закаливающих 

процедур в жизни ребенка- 
дошкольника» 

«Как выбрать лыжи для ребенка» 

Наглядная информация- 

консультация на 

стендах 

Февраль Все группы День защитника отечества Спортивный 
праздник 

Март Все группы 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

3 до 4 лет 
Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 

4  до 5 лет 

Группа общеразвивающей 
направленности для детей от 

5 до 6 лет 

Группа общеразвивающей 

направленности для детей от 
6   до 7 лет 

«Укрепляем мышцы спины 

пресса – формирование 

правильной осанки» 
«Подарите детям радость 

движений!» 
 

«Здоровье начинается со стопы» 
 

«Коррекция плоскостопия» 

Консультация 
 

Наглядная информация- 

консультация на 
стендах 

Апрель  

Все группы 
«Вместе с мамой, вместе с 

папой» 

«Домашний стадион» 
«Гимнастика для глаз» 

Наглядная информация- 

консультация на 

стендах 

«День Космонавтики» 

Май Все группы «Игры детей летом» Собрание – 
консультация 

Спортивный праздник 

«Самокатогонка» 

Участие родителей в спортивных мероприятиях детского сада 
Выступление на родительских собраниях по запросам родителей 

Индивидуальные беседы-консультации по запросам родителей 

 

 

III Организационный раздел. 
 

3.1 Физкультурно-оздоровительная работа 

В дошкольной организации постоянно проводится работа по укреплению здоровья детей, 

закаливанию организма и совершенствованию его функций. 

Особое внимание уделяется на выработке у детей правильной осанки. 

В помещении обеспечен оптимальный температурный режим, регулярное проветривание; дети 

находится в помещении в облегчённой одежде. 

Обеспечено пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом дня. 

Обеспечен оптимальный двигательный режим – рациональное сочетание различных видов занятий 

и форм двигательной активности, в котором общая продолжительность двигательной активности 

составляет не менее 60% от всего времени бодрствования. 
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Деи участвуют в совместных подвижных играх и физических упражнениях на прогулке. 

Развивается инициатива детей в организации самостоятельных подвижных и спортивных игр и 

упражнений, поощряется самостоятельное использование детьми имеющегося физкультурного и 

спортивно-игрового оборудования. 

У детей воспитывается интерес к физическим упражнениям, дети пользуются физкультурным 

оборудованием вне занятий (в свободное время). 

Ежедневно проводится с детьми утренняя гимнастика. 

В процессе образовательной деятельности, требующей высокой умственной нагрузки и в середине 

времени, отведённого на непрерывную образовательную деятельность, проводятся физкультминутки 

длительностью 2-3 минуты. 

 

Режим двигательной активности детей в ДОУ 

 

№ 
п/п 

Виды двигательной 

активности 

Распределение двигательной нагрузки по возрастным 
группам 

Младшие 
группы 

Средние 
группы 

Старшие 
группы 

Подготовител
ьные 

группы 
1 Физкультурно – оздоровительная работа 

1.1 Утренняя 
гимнастика 

Ежедневно 5-6 
мин. 

Ежедневно 
6-8 мин. 

Ежедневно 
8- 10 мин. 

Ежедневно 10 
мин. 

1.2 Динамические переменки и 

физкультурные паузы между 
занятиями 

 Ежедневно 

5-7 мин. 

Ежедневно 

7- 10 мин. 

Ежедневно 

7- 10 мин. 

1.3 Физкультминутки Ежедневно 2-3 мин. 

1.4 Подвижные игры и физические 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 6 –
10 мин. 

Ежедневно 

10 – 15 мин. 

Ежедневно 

15 – 20 мин. 

Ежедневно 20 

– 30 мин. 

1.5 Индивидуальная  работа по 

развитию движений 

Ежедневно 15 

мин. 

Ежедневно 

15-20 мин. 

Ежедневно 

15-20 мин. 

Ежедневно 

15-20 мин. 

1.6 Прогулки-походы,           пешие 

экскурсии 

2 раза в мес. 30 

мин 

2 раза в мес.  

30-40 мин. 

2-3 раза в 

мес. 

40-50 мин. 

2-3 раза в 

мес. 

60-90 мин. 

1.7 Оздоровительный     бег  2 раза в нед. 
3-5 мин. 

4 раза в нед. 
5-7 мин. 

4 раза в нед. 

7-10 мин. 

1.8 Гимнастика после дневного сна в 

сочетании с закаливающими 

процедурами. 

Ежедневно 5 

мин. 

Ежедневно 

5-7 мин. 

Ежедневно 

7- 10 мин. 

Ежедневно 

7-10 мин. 

2 Занятия по расписанию 

2.1 Физкультурные  занятия 3 раза в нед. по 

15 мин. 

3 раза в нед. 
по 20 мин. 

3 раза в нед. 
по 25 мин. 

3 раза в нед. 

по 30 мин. 

3 Физкультурно – массовая работа 

3.1 Дни здоровья 1 раз в квартал 

3.2 Физкультурный  досуг 1-2 раза в 

мес. 20-25 

мин 

1-2 раза в 
мес. 20-25 

мин 

1-2 раза в 
мес. 20-25 

мин 

1-2 раз в 

мес. 40-50 

мин 
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3.3 Физкультурно –спортивные  
праздники 

 2 раза в 
год 20-30 

мин 

2 раза в 
год 30-40 

мин 

2 раза в 

год 40-50 

мин 

3.4 Игры –соревнования  1 раз в год 
20 мин 

1-2 раза в 
 год 20-25 
мин 

1-2 раза в год 
30-40 мин 

3.5 Самостоятельная  двигательная 

активность (группа и  прогулка) 

 

Ежедневно 

3.6 Совместная деятельность с 

родителями 

2-3 раза в 

год         25 мин 

3-4 раза в 
год 30 мин 

3-4 раза в 
год 30-40 

мин 

3-4 раза в 

год 40-50 

мин 

 

 

Система физкультурно-оздоровительной работы 
 

Блоки физкультурно- 

оздоровительной работы 

Содержание физкультурно-оздоровительной  работы 

Создание условий для 

двигательной                                                                             активности 

 гибкий режим; 

 занятия по подгруппам; 

 оснащение (спортинвентарем, оборудованием, 

спортивных уголков в группах); 

 индивидуальный режим пробуждения после 

дневного сна; 

Система двигательной активности  утренняя гимнастика; 

 физкультурные занятия; 

 двигательная активность на прогулке; 

 физкультура на улице; 

 подвижные игры; 

 физкультминутки на занятиях; 

 гимнастика после дневного сна; 

 физкультурные досуги, забавы, игры; 

 музыкально-ритмические движения; 

 игры, хороводы, игровые упражнения; 

 оценка эмоционального состояния детей с 

последующей коррекцией плана работы; 

 логоритмическая гимнастика. 

Система 

закаливания 

В повседневной 

жизни 

 утренняя гимнастика (разные формы: 

оздоровительный бег, ритмика, ОРУ, игры); 

 облегченная форма одежды; 

 сон с доступом воздуха (+19 °С ... +17 °С); 

 солнечные ванны (в летнее время); 

 обширное умывание; 

Специально 

организованная 

 дорожка здоровья (в теплое время года). 

Организация рационального 

питания 

 организация второго завтрака (соки, фрукты); 

 введение овощей и фруктов в обед и полдник; 

 питьевой режим. 

Диагностика уровня физического 

развития 

 диагностика уровня физического развития; 

 диспансеризация детей детской поликлиникой; 

 обследование курирующим логопедом. 
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3.2 Организация развивающей предметно-пространственной среды 

 

         РППС рассматривается как часть образовательной среды и фактор, обогащающей развитие  детей. 

При проектировании РППС учитываются местные этнопсихологические, социокультурные, культурно-

исторические и природно-климатические условия; возраст уровень развития детей и особенности их 

деятельности, содержание образования; задачи образовательной  программы. 

         РППС соответствует требованиям ФГОС ДО, образовательной программе ДОО, возрастным 

особенностям детей; воспитательному характеру обучения детей; требованиям безопасности и 

надежности. 

 

3.3 Материально-техническое оснащение программы 

 

№ Наименование оборудования Количество 

1 Мешочки для метания 12 шт 

2 Мячи резиновые 50 шт 

3 Фитболы 5 шт 

4 Обручи пластмассовые 15 шт 

5 Баскетбольные щиты (переносные) 2 шт 

6 Гимнастические палки пластмассовые 21 шт 

7 Скакалки 25 шт 

8 Кегли 38 шт 

9 Конусы большие с отверстиями 11 шт 

10 Пластмассовые кольца (маленькие) 35 шт 

11 Пластмассовые шарики 200 шт 

12 Плоские деревянные кольца 5 шт 

13 Бадминтон (ракетки) 4 шт 

14 Мяч баскетбольный 1 шт 

15 Маты 3 шт 

 

 
3.3 Методическое обеспечение программы 

 

- 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. 

Организация деятельности детей на прогулке. Вторая младшая группа / авт.-сост. В. Н. Кастрыкина, Г. 

П. Попова. – Волгоград : Учитель, 2012. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Конспекты занятий для работы с детьми 3-4 лет. 

– М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 3-4 лет. – 

М.:МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. Для занятий с детьми 2-7 лет. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

2020 

Борисова М.М. Малоподвижные игры и игровые упражнения: Методическое пособие для занятий с 
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детьми 3-7 лет. – 3-е изд., испр. и доп. – М.: МОЗАИКА- СИНТЕЗ, 2020 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Конспекты занятий для работы с детьми 4-5 лет. 

– М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 4-5 лет. – 

М.:МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Пальчиковые игры и упражнения для детей 2–7 лет / сост. Т. В. Калинина. – Волгоград : Учитель,2012 

Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 5-6 лет. – 2-е 

изд.,испр. и доп. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Конспекты занятий для работы с детьми 5-6 лет. 

– М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Конспекты занятий для работы с детьми 6-7 лет. 

– 2-е изд., испр. и доп. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020. 

Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 6-7 лет. – 2-е изд., 

испр. и доп. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2020. 

 

 

 

4 Приложения 

Перечень музыкальных произведений 

 Младшая группа 3-4 года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Средняя группа 4-5 лет 

Игровые 

упражнения. 

«Пружинки» под рус. нар. 
мелодию 

 

ходьба под «Марш» муз. И. Беркович 

«Веселые мячики» 
(подпрыгивание и бег) 

муз. М. Сатулиной 

«В садике» лиса и зайцы под муз. А. Майкапара 

«Этюд» ходит медведь под К. Черни 

«Полька» муз. М. Глинки 

«Всадники», муз. В. Витлина 

«Петух» муз. Т. Ломовой 

«Кукла» муз. М. Старокадомского 

«Упражнения с цветами» под 

муз. 
«Вальса» 

А. Жилина 

Игровые 

упражнения, 

«Марш и бег» А. Александрова 

«Скачут лошадки» муз. Т. Попатенко 

ходьба и бег 

под музыку 

«Шагаем как физкультурники» муз. Т. Ломовой 

«Топотушки» муз. М. Раухвергера 

«Птички летают» муз. Л. Банниковой 

«Вальс-шутка» Д. Шостакович 

игра в жмурки Р. Шуман 
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Старшая группа 5-6 лет 

Упражнения. «Шаг и бег» муз. Н. Надененко 

«Плавные руки» муз. Р. Глиэра («Вальс», фрагмент) 

«Кто лучше скачет» муз. Т. Ломовой 

«Вальс» муз. Ф. Бургмюллера. 

Упражнения с 

предметами. 

«Упражнения с мячами» муз. Т. Ломовой 

 

Подготовительная группа 6-7 лет 

Музыкально-ритмические движения. 

Упражнения. «Марш» муз. М. Робера 

«Бег», 
«Цветные флажки» 

муз. 
Е. Тиличеевой 

«Кто лучше скачет?», 
«Шагают девочки и мальчики» 

муз. 
В. Золотарева 

«Этюд», поднимай и скрещивай 
флажки 

муз. К. Гуритта 

«Ой, утушка луговая» полоскать 
платочки 

рус. нар. мелодия, обраб. Т. 
Ломовой 

«Упражнение с кубиками» муз. С. Соснина. 
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