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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1 Пояснительная записка 

Рабочая программа (далее программа) совместной деятельности педагога 

с детьми разработана в соответствии со следующими нормативными документами 

– Федеральнным  государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.10.2013 № 1155, на основе содержания Основной 

общеобразовательной программой «МИР СЧАСТЛИВОГО ДЕТСТВА» 

дошкольного образования автономной некоммерческой организации дошкольной 

образовательной организации «Центр развития детей «МИР ДЕТСТВА»  на 2022–

2023 учебный год для детей 1, 5 – 7 (8) лет.  

Данная программа разработана в соответствии со следующими 

нормативными документами: 

• ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

• требования санитарного законодательства; 

• ФГОС ДО.  

Общеизвестно, что основы здоровья человека закладываются в детстве, 

поэтому сущность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ состоит в том, 

чтобы для каждого ребёнка дошкольного возраста выбрать подходящую форму 

двигательной активности. 

«Полноценное физическое развитие и здоровье ребенка – это основа 

формирования личности» - в этом заключается основная направленность 

программы. Охрана и укрепление здоровья, совершенствование функций 

организма ребенка, его полноценное физическое развитие являются 

неотъемлемой частью работы нашего дошкольного учреждения. 

Направление «Физическое воспитание» включает в себя две 

образовательные области: 

 «Здоровье»  

 «Физическая культура» 

Содержание образовательной области «Здоровье» направлено на 

достижение охраны здоровья детей и формирование основы культуры здоровья 

через решение следующих задач: 

- сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

- воспитание культурно – гигиенических навыков; 

- формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 
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выносливости, координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

Во всех формах организации двигательной деятельности необходимо не 

только формировать у детей двигательные умения и навыки, но и воспитывать 

целеустремлённость, самостоятельность, инициативность, развивать умение 

поддерживать дружеские отношения со сверстниками. 

1.2. Цели и задачи физического воспитания 

Цель физического воспитания в детском саду – обеспечить всестороннюю 

физическую подготовленность каждого ребенка, помочь приобрести запас 

прочных умений и двигательных навыков, необходимых человеку на протяжении 

всей его жизни для труда и активного отдыха. 

Основные задачи физического воспитания: 

 Охрана и укрепление здоровья ребенка, закаливание организма. 

 Достижение полноценного физического развития: гармоничности 

телосложения, соответственно возрасту развитых функций и адаптационных 

способностей организма, физической и умственной работоспособности. 

 Воспитание нравственно – волевых черт личности, активности, 

самостоятельности. Создание условий для целесообразной двигательной 

активности детей. 

 Формирование жизненно необходимых двигательных действий.     

 Формирование широкого круга игровых действий. 

 Развитие физических качеств. 

 Содействие формированию правильной осанки и предупреждение 

плоскостопия. Формирование доступных представлений и знаний о пользе 

занятий физическими упражнениями и играми, об основных гигиенических 

требованиях и правилах. 

 Воспитание интереса к активной двигательной деятельности и 

потребности в ней. 

Все перечисленные задачи должны решаться в комплексе и взаимосвязи с 

задачами умственного, нравственного, трудового и эстетического воспитания. 

Необходимо также, чтобы занятия физической культурой доставляли детям 

радость, поддерживали хорошее настроение, побуждали к самостоятельности. 

Программа определяет содержание и организацию воспитательно-

образовательного процесса и направлена на формирование общей культуры, 

развитие физических, интеллектуальных и личностных качеств, формирование 

предпосылок учебной деятельности, обеспечивающих социальную успешность, 

сохранение и укрепление здоровья детей.  
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Формирование начальных представлений о здоровом 

образе жизни 

Физическое развития 

Цель 

Формирование у детей начальных представлений о 

здоровом образе жизни 

Сохранение, укрепление и охрана здоровья 

детей; повышение умственной и физической 

работоспособности, предупреждение утомления. 

Ранний возраст (1,5-3 года) 

Формировать у детей представления о значении разных 

органов для нормальной жизнедеятельности человека: 

глаза — смотреть, уши — слышать, нос — нюхать, язык 

— пробовать (определять) на вкус, руки — хватать, 

держать, трогать; ноги — стоять, прыгать, бегать, ходить; 

голова — думать, запоминать. 

1. Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, 

правильную осанку. 

2. Учить ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с 

согласованными, свободными движениями рук и ног. 

3. Приучать действовать сообща, придер живаясь определенного 

направления передвижения с опорой на зрительные ориентиры, 

менять направление и характер движения во время ходьбы и бега в 

соответствии с указанием педагога. 

4. Учить ползать, лазать, разнообразно действовать с мячом (брать, 

держать, переносить, класть, бросать, катать). 

5.  Учить прыжкам на двух ногах на месте, с продвижением вперед, 

в длину с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Младший и средний дошкольный возраст  (от 3 до 5 лет) 

1. Продолжать знакомство детей с частями тела и 

органами чувств человека. Формировать представление о 

значении частей тела и органов чувств для жизни и 

здоровья человека (руки делают много полезных дел; 

ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; 

язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос 

дышит, улавливает запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима 

питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других 

полезных продуктов. Формировать представление о 

1. Формировать правильную осанку. 
2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки 

детей, умение творчески использовать их в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

3. Закреплять и развивать умение ходить и бегать с 

согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, 

ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

4. Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической 

стенки на другой (вправо, влево). 
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необходимых человеку веществах и витаминах. 

Расширять представления о важности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. 

5. Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с 

места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через 

короткую скакалку. 

6. Закреплять умение принимать правильное исходное 

положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой 

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

7. Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по 

кругу. 

8. Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять 

повороты, подниматься на гору. 

9. Учить построениям, соблюдению дистанции во время 

передвижения. 

10. Развивать психофизические качества: быстроту, 

выносливость, гибкость, ловкость и др. 

11. Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

12. Во всех формах организации двигательной деятельности 

развивать у детей организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

Старший дошкольный возраст  (от 5 до 7 лет) 
1. Знакомить детей с понятиями «здоровье» и 
«болезнь». 

2. Развивать умение устанавливать связь между 

совершаемым действием и состоянием организма, 

самочувствием «Я чищу зубы — значит, они у меня 

будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на 

улице, и у меня начался насморк». 

1. Продолжать формировать правильную осанку; умение 

осознанно выполнять движения. 

2. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

4. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично 

отталкиваясь от опоры. 

5. Учить бегать наперегонки, с преодоле нием препятствий. 

6. Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 
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3. Формировать умение оказывать себе 

элементарную помощь при ушибах, обращаться за 

помощью к взрослым при заболевании, травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о 

значении физических упражнений для организма 

человека. Продолжать знакомить с физическими 

упражнениями на укрепление различных органов и 

систем организма. 

7. Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида 

прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, 

сохранять равновесие при приземлении. 

8. Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и 

ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на 

месте и вести при ходьбе. 

9. Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на 

склон, спускаться с горы, кататься на двухколесном велосипеде, 

кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). 

10. Учить ориентироваться в простран стве. 
11. Учить элементам спортивных игр, играм с элементами 

соревнования, играм - эстафетам. 

12. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный 

инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать его на 

место. 

13. Поддерживать интерес детей к раз-личным видам спорта, 

сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни 

страны. 
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1.3. Возрастные  особенности развития детей 

Ранний возраст (1,5 -3 года) 

Большинство детей не могут усидеть на месте: им срочно нужно познавать 

мир не пешком, а бегом. В этом возрасте детей можно и нужно приучать к простым 

физическим упражнениям, приобщать к спорту, развивать мелкую и общую 

моторику во время подвижных игр. Возраст от года до трех в психологии называют 

«ходячим детством». Важнейший двигательный навык этого периода — ходьба. 

Двигается ребенок пока что неуклюже, поскольку его координация движений еще 

далека от совершенства. Он делает широкие шаги (один шаг ребенка — это 

половина шага взрослого), поднимает руки в стороны, чтобы держать равновесие, 

переваливается, как уточка, быстро набирает скорость, но пока что не справляется 

с «тормозами». Центр тяжести малыша смещен вверх. Это связано с тем, что у 

ребёнка слишком длинное туловище и руки, но относительно короткие ноги. 

Примерно к трем годам пропорции тела выравниваются и приближаются к 

пропорциям тела взрослого человека. К этому же времени малыш с легкостью 

осваивает двигательные навыки: бег, прыжки, смена направления движения, 

повороты, ходьба задом, подъем по лестнице и т. д.  

Младший и средний дошкольный возраст (3-5 лет) 

Ребёнок 5-го года жизни владеет в общих чертах всеми видами основных 

движений. Он стремится к новым сочетаниям движений, хочет испробовать свои 

силы в сложных видах движений и физкультурных упражнений. У детей 

возникает потребность в двигательных импровизациях. Они берутся за 

выполнение любой двигательной задачи, но они ещё не умеют соразмерять свои 

силы, учитывать свои реальные возможности. Убедившись в непосильности 

выполнения двигательного действия, ребёнок проделывает его лишь в общих 

чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убеждён в том, что 

выполнил движение полностью. Растущее двигательное воображение становится 

в этом возрасте одним из стимулов обогащения моторики детей разнообразными 

способами действий. Дети хорошо различают виды движений, частично 

овладевают умением выделять некоторые их элементы. Развивается способность 

воспринимать, представлять, анализировать и оценивать последовательность и 

качество своих действий. Всё это обусловливает вполне преднамеренный и 

произвольный характер движений детей. Возникает интерес к результатам 

движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. Дальнейшее 

совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем 

развития тех физических качеств, без которых они не могут проявляться 

достаточно правильно и эффективно. Развитие физических качеств происходит 

под влиянием постоянных упражнений. В результате расширяются и обогащаются 

двигательные возможности детей, возрастают их физические силы. Возникает 

психологическая готовность к выполнению сложных двигательных действий и 

проявлению определённых волевых усилий. Наряду с игрой побудительным 

мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения новых умений и 

навыков, закрепления их. В результате закладываются прочные основы школы 

движений, повышения работоспособности и физической подготовленности. 
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Старший дошкольный возраст (5-7 лет) 

Двигательная деятельность ребёнка становится всё более многообразной. 

Дети уже достаточно хорошо владеют основными движениями, им знакомы 

различные гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение 

разнообразных способов выполнения спортивных упражнений многих видов. 

Возрастают проявления самостоятельности, возникают творческие поиски новых 

способов действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие 

группки по интересу к тому или иному виду упражнений. На 6-м году жизни 

ребёнка его движения становятся всё более осознанными и носят преднамеренный 

характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную воспитателем, 

самостоятельно выполнять указания педагога. Дети обращают внимание на 

особенности разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, почему следует 

проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у ребёнка возникает 

мысленное представление о движении, его направлении, последовательности 

составных частей. Дети постепенно овладевают умением планировать свои 

практические и игровые действия, стремятся к их результативности. Оценка 

ребёнком движений, как своих, так и товарищей, приобретает более развёрнутый 

и обоснованный характер, что обусловливает большую её объективность. 

Стремясь к правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом 

движения и полученным результатом. Дети начинают упражняться в движениях 

по своей инициативе, многократно повторять их без напоминаний, пытаясь 

освоить то, что не получается. При этом они довольно настойчиво преодолевают 

трудности. Растёт уровень физической подготовленности дошкольников, 

создаются прочные психологические и физиологические основания для 

повышения их работоспособности путём целенаправленного развития 

двигательных качеств. В результате регулярных занятий физической культурой, 

организованных воспитателем и самостоятельных, а также благодаря 

двигательной активности детей в повседневной жизни и играх повышается 

уровень развития их физических сил и возможностей, двигательных качеств и 

работоспособности. Для старших дошкольников характерно стремление к 

совершенствованию в двигательной деятельности. 

 

1.4. Целевые ориентиры в освоении Рабочей программы. 

 

К окончанию реализации программы, ребёнок может достичь 

следующих результатов: 

У ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 

управлять ими.  

Имеет начальные представления о ЗОЖ. Воспринимает ЗОЖ как ценность.  

 

Мониторинг физического развития детей в процессе педагогического 

наблюдения предназначен только для внутреннего пользования. Поэтому педагог 

проводит мониторинг по «Физическому развитию» воспитанников на начало и 



10  

конец года, с тем, чтобы выстроить индивидуальную траекторию образовательной 

работы в этом направлении с каждым ребенком и проследить динамику развития.  

Из выше рассмотренного вытекает вывод: образовательная область 

«Физическое развитие» нацелена не только на развитие крупной и мелкой 

моторики, она интегрируется с другими областями Стандарта дошкольного 

образования.  

Принцип интеграции между областями заложен в Стандарте. Таким 

образом, физическая культура – не только средство развития собственно 

физических качеств ребенка и укрепления его здоровья, но и важный компонент и 

средство духовного, нравственного, эстетического воспитания дошкольника. 

Важнейшая роль в физическом воспитании ребенка по-прежнему принадлежит 

воспитателям и инструкторам. Именно их умение методически правильно 

организовать и провести занятия, нестандартные подходы к выбору форм и средств 

их проведения – важнейшие компоненты развития интереса к занятиям, 

формирования у ребенка необходимых привычек, двигательных умений и навыков. 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Календарно –тематическое планирование воспитательно – образовательной работы с детьми раннего возраста 1,5- 3 года 

(уточняется педагогом в зависимости от уровня физического развития детей) 

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь 

 

8 занятий 

 

Ознакомить с ходьбой и бегом в заданном 

направлении; развивать умение сохранять 

равновесие, ознакомить с прыжками на 2-х ногах на 

месте; ходьба и бег в колонне по одному; 

прокатывание мяча друг другу; ползание на 

четвереньках с опорой на ладони и колени.  

1, 3 недели – без  

предметов, 

2, 4-ая неделя – с  

кубиками 

1. Прыжки на двух ногах 

на месте и вокруг 

предмета. 

2. Ползание на 

четвереньках 

3. Прокатывание мяча 

друг другу 

«Бегите ко мне», 

«Догони мяч», 

«Мой веселый 

звонкий мяч», 

«Найди свой 

домик» 

Октябрь 

 

8 занятий 

Формировать умение ходить и бегать по кругу, 

развивать устойчивое положение при ходьбе и беге 

по уменьшенной площади опоры; развивать умение 

приземляться на полусогнутые ноги; во время 

ходьбы и бега действовать по плану, развивать 

навык энергичного отталкивания мячей друг другу 

при прокатывании. 

1-я неделя – с 

кубиками 

2,4 – недели – без 

предметов, 

3-я неделя – с 

большим мячом 

1. Прокатывание мяча в 

прямом направлении 

2.Ползание на 

четвереньках (прямо, 

«змейкой» между 

предметами, под шнур) 

3. Прыжки на двух ногах 

с продвижением вперед 

«Поезд», 

«У медведя во 

бору», 

«Бегите к 

флажку», 

«Мыши в 

кладовой» 

Ноябрь 

 

8 занятий 

Закрепить навык ходьбы и бега в колонне по 

одному; с выполнением заданий по сигналу в 

чередовании бега и ходьбы; упражнять: в прыжках 

из обруча в обруч; прокатывании, бросании и ловле 

мяча; в равновесии на уменьшенной площади 

опоры. 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя с 

обручами, 

3-я неделя – с 

флажками, 

4-я неделя – б/п 

1. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч 

2. Ловить мяч и бросать 

его обратно 

3. Ползание под дугой 

(высота 50 см.) 

«Мыши в 

кладовой», 

«Трамвай», 

«По ровненькой 

дорожке», 

«Найди свой 

домик» 

Декабрь 

 

8 занятий 

Формировать умение ходить и бегать врассыпную с 

использованием всей площадки; по кругу; между 

предметами, не задевая их. Упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по доске; 

развивать навык приземления на полусогнутые 

ноги; упражнять в прокатывании мяча; подлезать 

под шнур и дугу, не задевая их. 

1-3 недели – с 

кубиками, 

4-я неделя – б/п 

1.Прыжки со скамейки 

2. Подлезание под шнур 

3. Ходьба по скамейке со 

спрыгиванием в конце 

4. Прокатывание мяча 

друг другу из положения, 

сидя ноги врозь. 

«Наседка и 

цыплята», 

«Поезд», 

«Птичка и 

птенчики», 

«Воробышки и 

автомобиль» 
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Январь 

 

4 занятия 

Ознакомить детей с построением и ходьбой парами; 

упражнять в ходьбе и беге врассыпную, 

формировать умение мягко приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в прокатывании 

мяча вокруг предмета; в подлезании под дугу; 

развивать глазомер и ловкость; упражнения на 

внимание по сигналу; формировать умение 

сохранять равновесие в ходьбе по ограниченной 

площади опоры. Формировать умение выполнять 

правила в подвижных играх. 

3-я неделя – с 

мячом. 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Прыжки со скамейки 

(высота 15 см) на 

полусогнутые ноги 

2. Прокатывание мяча 

вокруг предмета 

3. Подлезание под дугу 

высотой 40-50 см. 

4. Ходьба по ребристой 

доске 

5. Прыжки из обруча в 

обруч 

«Кролики», 

«Трамвай», 

«Мой веселый 

звонкий мяч», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой» 

Февраль 

 

8 занятий 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий 

по сигналу. Формировать умение приземляться 

мягко после прыжков; энергично отталкивать мяч 

при прокатывании его в прямом направлении. 

Упражнять в ходьбе с перешагиванием через 

предметы; формировать умение перебрасывать 

мячи через шнур; упражнять в подлезании на 

четвереньках; в равновесии по уменьшенной 

площади опоры. Закреплять навыки ходьбы 

переменным шагом (через рейки лестницы) 

1-я неделя – с 

обручами, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

кубиками 

1. Перебрасывание мяча 

друг другу через шнур 

двумя руками 

2. Прокатывание мяча 

друг другу в положении 

сидя, ноги скрестно 

3. Подлезание под шнур, 

держа мяч впереди двумя 

руками 

4.Ползание на 

четвереньках «как жуки» 

(3-4 м) 

5. Ходьба с 

перешагиванием через 

предметы 

«Птички в 

гнездышке», 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет», 

«Кролики» 

Март 

 

8 занятий 

Формировать умение прыгать в длину с места; 

правильному хвату за рейки лестницы при лазании. 

Упражнять в ходьбе парами, беге врассыпную, 

развивать ловкость при прокатывании мяча, в 

ходьбе и беге по кругу; разучить бросание мяча о 

землю и ловлю его 2-мя руками; упражнять в 

ползании по доске; в ходьбе через препятствия; в 

сохранении равновесия при ходьбе по 

гимнастической скамейке. 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – на 

скамейке с 

кубиками 

1.Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед, 

через шнуры 

2. Прыжки в длину с 

мячом 

3. Бросание мяча о землю 

и ловля его двумя руками 

«Поезд», 

«Воробышки и 

кот», 

«Светит 

солнышко в 

окошко», 

«Наседка и 

цыплята» 



13  

4. Ползание по 

гимнастической скамейке 

до погремушки 

5. Лазание по наклонной 

лестнице 

6. Прыжки через 

«ручеек» с места (30 см) 

Апрель 

 

8 занятий 

Формировать умение приземляться на обе ноги; 

бросать мяч вверх и ловить его двумя руками; 

влезать на наклонную лестницу. Упражнять в 

ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; 

в прыжках в длину с места; бросании мыча о пол; 

ходьбе и беге врассыпную; в колонне по одному; 

ходьбе по доске; ползании по доске. Формировать 

правильную осанку. Закреплять перепрыгивание 

через шнур; ползание по скамейке на ладонях и 

коленях. Формировать умение ходить приставным 

шагом 

1-я неделя – с 

мячом, 

2-я неделя – с 

обручем, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках с опорой 

на колени и ладони 

2. Влезание на наклонную 

лесенку 

3. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками 

4.Ходьба по доске, на 

середине перешагнуть 

через набивной мяч 

5. Перепрыгивание через 

шнуры 

«Курочка-

хохлатка», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой», 

«Воробышки и 

автомобиль» 

Май 

 

6 занятий 

Формировать умение мягко приземляться при 

выполнении прыжка в длину с места; подбрасывать 

мяч вверх и ловить его. Упражнять в ходьбе и беге 

по кругу; в перепрыгивании через шнур; в ходьбе и 

беге врассыпную и нахождении своего места в 

колонне; в ползании по скамейке на ладонях и 

коленях; переменным шагом. Закреплять умение 

влезать на наклонную лесенку. 

2-я неделя – с 

погремушками, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

мячом 

1. Перепрыгивание через 

шнуры 

2. Влезание на наклонную 

лесенку 

3. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками 

4. Прыжки в длину с 

места (расст. 15 см) 

5.Ходьба по доске, руки 

на пояс 

«Мыши в 

кладовой», 

«Огуречик, 

огуречик» 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет» 

ИТОГО: 66 занятий 
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2.2. Календарно –тематическое планирование воспитательно – образовательной работы с детьми младшего дошкольного возраста 3-4 

года 

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь 

 

12 занятий 

 

Ознакомить с ходьбой и бегом в заданном 

направлении; развивать умение сохранять 

равновесие, ознакомить с прыжками на 2-х ногах на 

месте; ходьба и бег в колонне по одному; 

прокатывание мяча друг другу; ползание на 

четвереньках с опорой на ладони и колени.  

1, 3 недели – без  

предметов, 

2, 4-ая неделя – с  

кубиками 

1. Прыжки на двух ногах 

на месте и вокруг 

предмета. 

2. Ползание на 

четвереньках 

3. Прокатывание мяча 

друг другу 

«Бегите ко мне», 

«Догони мяч», 

«Мой веселый 

звонкий мяч», 

«Найди свой 

домик» 

Октябрь 

 

12 занятий 

Формировать умение ходить и бегать по кругу, 

развивать устойчивое положение при ходьбе и беге 

по уменьшенной площади опоры; развивать умение 

приземляться на полусогнутые ноги; во время 

ходьбы и бега действовать по плану, развивать 

навык энергичного отталкивания мячей друг другу 

при прокатывании. 

1-я неделя – с 

кубиками 

2,4 – недели – без 

предметов, 

3-я неделя – с 

большим мячом 

1. Прокатывание мяча в 

прямом направлении 

2.Ползание на 

четвереньках (прямо, 

«змейкой» между 

предметами, под шнур) 

3. Прыжки на двух ногах 

с продвижением вперед 

«Поезд», 

«У медведя во 

бору», 

«Бегите к 

флажку», 

«Мыши в 

кладовой» 

Ноябрь 

 

12 занятий 

Закрепить навык ходьбы и бега в колонне по 

одному; с выполнением заданий по сигналу в 

чередовании бега и ходьбы; упражнять: в прыжках 

из обруча в обруч; прокатывании, бросании и ловле 

мяча; в равновесии на уменьшенной площади 

опоры. 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя с 

обручами, 

3-я неделя – с 

флажками, 

4-я неделя – б/п 

1. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч 

2. Ловить мяч и бросать 

его обратно 

3. Ползание под дугой 

(высота 50 см.) 

«Мыши в 

кладовой», 

«Трамвай», 

«По ровненькой 

дорожке», 

«Найди свой 

домик» 

Декабрь 

 

12 занятий 

Формировать умение ходить и бегать врассыпную с 

использованием всей площадки; по кругу; между 

предметами, не задевая их. Упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по доске; 

развивать навык приземления на полусогнутые 

ноги; упражнять в прокатывании мяча; подлезать 

под шнур и дугу, не задевая их. 

1-3 недели – с 

кубиками, 

4-я неделя – б/п 

1.Прыжки со скамейки 

2. Подлезание под шнур 

3. Ходьба по скамейке со 

спрыгиванием в конце 

4. Прокатывание мяча 

друг другу из положения, 

сидя ноги врозь. 

«Наседка и 

цыплята», 

«Поезд», 

«Птичка и 

птенчики», 

«Воробышки и 

автомобиль» 
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Январь 

 

6 занятия 

Ознакомить детей с построением и ходьбой парами; 

упражнять в ходьбе и беге врассыпную, 

формировать умение мягко приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в прокатывании 

мяча вокруг предмета; в подлезании под дугу; 

развивать глазомер и ловкость; упражнения на 

внимание по сигналу; формировать умение 

сохранять равновесие в ходьбе по ограниченной 

площади опоры. Формировать умение выполнять 

правила в подвижных играх. 

3-я неделя – с 

мячом. 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Прыжки со скамейки 

(высота 15 см) на 

полусогнутые ноги 

2. Прокатывание мяча 

вокруг предмета 

3. Подлезание под дугу 

высотой 40-50 см. 

4. Ходьба по ребристой 

доске 

5. Прыжки из обруча в 

обруч 

«Кролики», 

«Трамвай», 

«Мой веселый 

звонкий мяч», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой» 

Февраль 

 

12 занятий 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий 

по сигналу. Формировать умение приземляться 

мягко после прыжков; энергично отталкивать мяч 

при прокатывании его в прямом направлении. 

Упражнять в ходьбе с перешагиванием через 

предметы; формировать умение перебрасывать 

мячи через шнур; упражнять в подлезании на 

четвереньках; в равновесии по уменьшенной 

площади опоры. Закреплять навыки ходьбы 

переменным шагом (через рейки лестницы) 

1-я неделя – с 

обручами, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

кубиками 

1. Перебрасывание мяча 

друг другу через шнур 

двумя руками 

2. Прокатывание мяча 

друг другу в положении 

сидя, ноги скрестно 

3. Подлезание под шнур, 

держа мяч впереди двумя 

руками 

4.Ползание на 

четвереньках «как жуки» 

(3-4 м) 

5. Ходьба с 

перешагиванием через 

предметы 

«Птички в 

гнездышке», 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет», 

«Кролики» 

Март 

 

12 занятий 

Формировать умение прыгать в длину с места; 

правильному хвату за рейки лестницы при лазании. 

Упражнять в ходьбе парами, беге врассыпную, 

развивать ловкость при прокатывании мяча, в 

ходьбе и беге по кругу; разучить бросание мяча о 

землю и ловлю его 2-мя руками; упражнять в 

ползании по доске; в ходьбе через препятствия; в 

сохранении равновесия при ходьбе по 

гимнастической скамейке. 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – на 

скамейке с 

кубиками 

1.Прыжки на двух ногах 

с продвижением вперед, 

через шнуры 

2. Прыжки в длину с 

мячом 

3. Бросание мяча о землю 

и ловля его двумя руками 

«Поезд», 

«Воробышки и 

кот», 

«Светит 

солнышко в 

окошко», 

«Наседка и 

цыплята» 
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4. Ползание по 

гимнастической скамейке 

до погремушки 

5. Лазание по наклонной 

лестнице 

6. Прыжки через 

«ручеек» с места (30 см) 

Апрель 

 

12 занятий 

Формировать умение приземляться на обе ноги; 

бросать мяч вверх и ловить его двумя руками; 

влезать на наклонную лестницу. Упражнять в 

ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; 

в прыжках в длину с места; бросании мыча о пол; 

ходьбе и беге врассыпную; в колонне по одному; 

ходьбе по доске; ползании по доске. Формировать 

правильную осанку. Закреплять перепрыгивание 

через шнур; ползание по скамейке на ладонях и 

коленях. Формировать умение ходить приставным 

шагом 

1-я неделя – с 

мячом, 

2-я неделя – с 

обручем, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках с опорой 

на колени и ладони 

2. Влезание на 

наклонную лесенку 

3. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками 

4.Ходьба по доске, на 

середине перешагнуть 

через набивной мяч 

5. Перепрыгивание через 

шнуры 

«Курочка-

хохлатка», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой», 

«Воробышки и 

автомобиль» 

Май 

 

9 занятий 

Формировать умение мягко приземляться при 

выполнении прыжка в длину с места; подбрасывать 

мяч вверх и ловить его. Упражнять в ходьбе и беге 

по кругу; в перепрыгивании через шнур; в ходьбе и 

беге врассыпную и нахождении своего места в 

колонне; в ползании по скамейке на ладонях и 

коленях; переменным шагом. Закреплять умение 

влезать на наклонную лесенку. 

2-я неделя – с 

погремушками, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

мячом 

1. Перепрыгивание через 

шнуры 

2. Влезание на 

наклонную лесенку 

3. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками 

4. Прыжки в длину с 

места (расст. 15 см) 

5.Ходьба по доске, руки 

на пояс 

«Мыши в 

кладовой», 

«Огуречик, 

огуречик» 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет» 

ИТОГО: 99 занятий 
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2.3. Календарно –тематическое планирование воспитательно – образовательной работы с детьми среднего дошкольного возраста 4-5 

лет 

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды движений  Подвижные игры 

Сентябрь 

 

12 занятий 

Упражнять в ходьбе и беге колонной, в 

энергичном отталкивании от пола двумя 

ногами. Формировать умение сохранять 

равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, подпрыгивать вверх 

энергично, подбрасывать мяч вверх и 

ловить двумя руками. Закрепить 

прокатывание мяча в прямом 

направлении, подлезание под шнур в 

группировке 

1-я неделя – б/п, 

2-я неделя – с 

флажками, 

3-я неделя – с 

мячом, 

4-я неделя – с 

обручем 

1. Ходьба и бег между 

параллельными линиями 

2. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо и влево (вокруг 

обруча) 

3. Подпрыгивание на месте на 2-х 

ногах «Достань до предмета» 

4. Ползание на четвереньках с 

подлезанием под дугу. 

5.Прокатывание мяча друг другу 

2-мя руками 

6. Ходьба по скамейке с 

перешагиванием 

7. Ходьба по ребристой доске  

 

«Найди себе пару», 

«Пробеги тихо», 

«Огуречик, 

огуречик», 

«Подарки» 

 

Октябрь 

 

12 занятий 

Формировать умение сохранять 

устойчивое положение при ходьбе на 

повышенной опоре; находить свое место 

при ходьбе и беге, развивать глазомер и 

ритмичность шага при перешагивании 

через бруски. Упражнять в энергичном 

отталкивании от пола, в прокатывании 

мячей друг другу, развивать точность 

направления; в подлезании под дугу не 

касаясь руками пола, в ходьбе с 

изменением направления, в прыжках на 

2-х ногах 

1,2 –я недели б/п, 

3-я неделя – с 

мячом, 

4-я неделя – с 

кубиками 

1.Прыжки на двух ногах из обруча 

в обруч 

2. Подбрасывание и ловля мяча 

двумя руками 

3. Подлезание под дугу 

4. Полезание под шнур (40 см) с 

мячом в руках 

5. Прокатывание мяча по дорожке 

6. Ходьба по скамейке с 

перешагиванием 

«Кот и мыши», 

«Цветные 

автомобили», 

«Совушка», 

«Огуречик», 

«Мы веселые 

ребята», «Карусель» 

Ноябрь 

 

12 занятий 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, бросании мяча о землю 

и ловле его 2-мя руками. Упражнять  в 

ходьбе и беге с изменением направления, 

1,2 –я недели б/п, 

3-я неделя – с 

мячом, 

1. Прыжки на двух ногах через 

шнур 

2.Перебрасывание мячей двумя 

руками снизу (расст. 1,5 м) 

«Самолеты», 

«Цветные 

автомобили», 
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в прыжках на двух ногах, в 

перебрасывании мяча и др.; ползать на 

животе по скамейке, закреплять умение 

удерживать устойчивое равновесие при 

ходьбе по повышенной опоре. Ползать на 

четвтерньках, следить за правильной 

осанкой, ходьба и бег между 

предметами, не задевая их 

4-я неделя – с 

флажками 

3. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 

кубики 

4. Ползание на животе по 

скамейке, подтягиваясь руками, 

хват с боков 

5.Прыжки через бруски 

6. Прокатывание мячей между 

предметами, поставленными в 

одну линию 

7. Ходьба по гимн. скамейке с 

поворотом на середине 

«Лиса в курятнике», 

«У ребят порядок», 

«Быстрей к своему 

флажку» 

Декабрь 

 

12 занятий 

Формировать умение перестраиваться  в 

пары на месте. Упражнять в мягком 

приземлении при спрыгивании; 

закреплять умение прокатывать мяч, 

развивать глазомер, закреплять умение 

ловить мяч. Упражнять в ползании на 

четвереньках на повышенной опоре, 

закреплять навык нахождения своего 

места в колонне. Закреплять прыжки на 

2-х ногах. 

1-я неделя – б/п, 

2-я неделя – с 

флажками, 

3-я неделя – с 

кубиками, 

4-я неделя –  б/п 

1.Прыжки со скамейки (20 см) 

2.Прокатывание мячей между 

предметами 

3.Ползание на четвереньках по 

гимн. скамейке, хват с боков 

4.  Перепрыгивание через кубики 

на 2-х ногах 

5. Ходьба с перешагиванием через 

рейки лестницы, выс. 25 см от 

пола 

6. Перебрасывание мяча друг 

другу, стоя в шеренгах (2раза 

снизу) 

«Трамвай», 

«Карусели», 

«Поезд», 

«Птичка и 

птенчики», 

«Котята и щенята» 

Январь 

 

6 занятий 

Упражнять в беге и ходьбе между 

предметами, закреплять умение отбивать 

мяч от пола; упражнять в ползании по 

скамейке на четвереньках. Ходьба со 

сменой ведущего с высоким 

подниманием колен. Закреплять умение 

подлезать под шнур, действовать по 

сигналу. Разучить ходьбу по 

гимнастической скамейке с поворотом на 

3-я неделя –  б/п 

4-я неделя – с 

обручем 

1.Отбивание мяча одной рукой о 

пол (4-5 раз), ловля двумя руками 

2.Прыжки на двух ногах вдоль 

шнура, перепрыгивая через него, 

слева и справа 

3.Подлезание под шнур боком 

4. Ходьба по гимнастической 

скамейке, на середине сделать 

поворот кругом и пройти дальше, 

спрыгнуть 

«Найди себе пару», 

«самолеты», 

«Цветные 

автомобили», 

«Котята и щенята» 
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середине; упражнять в перешагивании 

через препятствия. 

5. Перебрасывание мяча друг 

другу, стоя в шеренгах (2раза 

снизу) 

6. Прыжки в высоту с места 

«Достань до предмета» 

Февраль 

 

12 занятий 

Развивать умение быть инициативным, в 

подготовке и уборке мест занятий. 

Формировать умение ловить мяч двумя 

руками, в ходьбе и беге по кругу с 

изменением направления. Ходьба  и бег 

по наклонной доске, перепрыгивая через 

шнуры. Закрепить упражнения в 

равновесии. Навык подлезания на 

четвереньках. Упражнять в ходьбе с 

выполнением заданий, прыжках из 

обруча в обруч. Воспитывать и 

поддерживать дружеские отношения. 

1,3,4 -я недели – 

б/п, 

2-я неделя – с 

мячом 

1.Прыжки через короткие шнуры 

(6-8 шт) 

2. Перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками из-за головы 

3. Метание мешочков в вертик. 

цель правой и левой рукой  

4. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях 

5.Ходьба с перешагиванием через 

предметы 

6. Ходьба и бег по наклонной 

доске 

«У медведя во 

бору», 

«Воробушки и 

автомобиль», 

«Перелет птиц», 

«Кролики в 

огороде» 

Март 

 

12 занятий 

Формировать умение правильно 

занимать И.П. при прыжках в длину с 

места, лазать по наклонной лестнице. 

Упражнять в бросании через сетку, в 

ходьбе и беге по кругу, с выполнением 

задания, в прокатывании мяча вокруг 

предметов, в ползании на животе по 

скамейке, ходьбе и беге по наклонной 

доске. В перешагивании через предметы. 

Учить сознательно относиться к 

правилам игры. 

1-я неделя –  с 

обручем 

2-я неделя – с м. 

мячом, 

3-я неделя –  б/п 

4-я неделя – с  

флажками 

1.Перебрасывание мяча через 

шнур (расст. до шнура 2м) 

2.Прокатывание мяча между 

предметами 

3.  Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях 

4. Лазание по наклонной лестнице 

5.Ходьба по гимн. скамейке 

боком приставным шагом, руки 

на поясе с перешагиванием через 

предметы 

6. Ходьба и бег по наклонной 

доске 

«Бездомный заяц», 

«Подарки», 

«Охотники и 

зайцы», 

«Наседка и 

цыплята» 

Апрель 

 

12 занятий 

Формировать умение энергично 

отталкиваться при прыжках в длину с 

места, замаху при метании мешочков на 

дальность, соблюдению дистанции во 

время передвижения и построения. 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с м. 

мячом, 

3-я неделя –   с 

косичкой 

1. Прыжки в длину с места 

2.Метание мешочков на 

дальность 

3. Метание мешочков в вертик. 

цель правой и левой рукой  

«Совушка», 

«Воробушки и 

автомобиль», 

«Птички и кошки», 

«Котята и щенята» 
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Закреплять умение принимать 

правильное положение при прыжках в 

длину с места, в метании в 

горизонтальную цель, ползания на 

четвереньках, ходьбе по ограниченной 

площади опоры, на повышенной опоре. 

Развивать умение ходить и бегать со 

сменой ведущего. Повторить 

перебрасывание мяча друг другу. 

4-я неделя –  б/п 4.Лазание по гимнастической 

стенке 

5.Ходьба по гимн. скамейке 

боком приставным шагом, руки 

на поясе с перешагиванием через 

предметы 

6. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях 

 

Май 

 

9 занятий 

Формировать умение бегать и ходить со 

сменой ведущего, лазать по 

гимнастической стенке. Упражнять в 

прыжках в длину с места, 

перебрасывание мяча друг другу, 

метание правой и левой рукой на 

дальность, в верт. Цель, в ползании по 

скамейке на животе, в прыжках через 

скамейку в игре «Удочка» 

2-я неделя – с 

обручем, 

3-я неделя –   с 

гимн. палкой 

4-я неделя –  б/п 

1. Прыжки через скакалку 

2.Метание правой и левой рукой 

на дальность 

3. Метание мешочков в вертик. 

цель правой и левой рукой  

4. Ползание на животе по гим. 

скамейке, хват с боков 

5. Ходьба по гимн. скамейке на 

носках, руки за головой, на 

середине присесть и пройти 

дальше 

6. Лазание по гимнастической 

стенке, не пропуская реек 

«Котята и щенята», 

«У медведя во 

бору», 

«Зайцы и волк», 

«Подарки» 

ИТОГО 99 занятий 
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2.4. Календарно –тематическое планирование воспитательно – образовательной работы с детьми старшего дошкольного возраста 5-6 

лет. 

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды движений  Подвижные игры 

Сентябрь 

 

12 занятий 

Формировать умение сохранять 

равновесие при ходьбе по 

гимнастической скамейке, ходьбе на 

носках, энергичному отталкиванию 

двумя ногами от пола взмах рук в 

прыжке с доставанием до предмета, 

подбрасывание мяча вверх, ходьбе с 

изменением тела, пролезание в обруч, не 

задевая края. Упражнять в ходьбе и беге 

в колонне по одному, врассыпную, в 

перебрасывании мяча, подбрасывании 

мяча двумя руками вверх. В ходьбе с 

высоким подниманием колен, в 

непрерывном беге. Развивать ловкость и 

устойчивое равновесие при ходьбе по 

шнуру, в прыжках с продвижением 

вперед. 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с м. 

мячом, 

3-я неделя –   с 

палкой 

4-я неделя –  б/п 

1.Бег в среднем темпе до 1 мин., 

чередование с ходьбой 

2. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед, змейкой 

между предметами 

3. Подбрасывание мяча вверх и 

ловля его после хлопка 

4.Ходьба по канату, боком 

приставным шагом, руки на 

поясе, с мешочком на голове 

5.Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове 

6. Перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками из-за головы 

«Мышеловка», 

«Удочка», 

«Мы веселые 

ребята», 

«Найди свою пару» 

Октябрь 

 

12 занятий 

Учить перестроению в колонну по два, 

ходьбе приставным шагом по гим. 

скамейке, повороту во время ходьбы по 

сигналу, делать поворот во время ходьбы 

и бега в колонну по два (парами). 

Упражнять в беге до 1мин., в 

перешагивании через шнуры и метанию 

мяча в цель, в равновесии и прыжках. 

Повторить пролезание в обруч боком, 

перебрасывании мяча друг другу, 

переползание через приепятствия 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с б. 

мячом, 

3-я неделя –   с 

обручем 

4-я неделя –  б/п 

1. Прыжки на 2-х ногах через 

шнуры, прямо, боком 

2.Броски мяча двумя руками от 

груди, перебрасывать друг другу 

двумя руками из-за головы 

3.Метание в горизонтальную цель 

правой и левой рукой 

4. Ползание на четвереньках 

между предметами, подлезание 

под дугу прямо и боком, не 

касаясь пола 

5.Пролезание через три обруча 

(прямо, боком) 

«Перелет птиц», 

«Удочка», 

«Гуси-гуси», 

«Ловишки», 

 «Мы веселые 

ребята» 
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6. .Ходьба по гимнастической 

скамейке на середине 

повернуться, присесть, 

перешагнуть через мяч 

Ноябрь 

 

12 занятий 

Учить перекладывать мяч (мал.) из одной 

руки в другую во время ходьбы по 

гимнастической скамейке, прыжкам на 

правой и левой ноге попеременно с 

продвижением вперед. Отрабатывать 

навыки ходьбы с высоким подниманием 

колен; бег врассыпную. Перебрасывание 

мяча в шеренге, ползание по скамейке на 

животе и ведение мяча между 

предметами, пролезание через обручи с 

мячом в руках, ходьба с остановкой по 

сигналу. Закреплять подлезание под 

шнур боком и прямо, ходьбу змейкой. 

Развивать ловкость и координацию 

движений. 

1-я неделя –  с м. 

мячом 

2-я неделя – с  

обручем 

3-я неделя –   с  б. 

мячом 

4-я неделя –   на 

гимн. скамейке 

1. Ходьба по гим. скамейке с 

перекладыванием мяча (мал.) из 

одной руки в другую 

2.Прыжки на правой и левой ноге 

между кеглями 

3.Ведение мяча с продвижением 

вперед 

4. Перебрасывание мяча 2-мя 

руками снизу, из-за головы. 

5. Подлезание под шнур боком, 

прямо, не касаясь руками пола 

6. Игра «Волейбол» двумя 

руками. 

«Пожарные 

учения», «Не 

оставайся на полу», 

«Удочка», 

«Ловишки с 

ленточками», 

«Найди свою пару», 

«Горелки» 

Декабрь 

 

12 занятий 

Учить ходьбе по наклонной доске, 

прыжкам с ноги на ногу с продвижением 

вперед, лазать по гимнастической стенке. 

Совершенствовать: бег в колонне по 

одному с сохранением дистанции, 

прыжки на двух ногах с преодолением 

препятствий, ползание на четвереньках 

между кеглями, подбрасывание и ловлю 

мяча; развивать ловкость и глазомер, 

ползание по гимнастической скамейке на 

животе. Закреплять: равновесие в 

прыжке, бег врассыпную и по кругу с 

поворотом в др. сторону.  

1-я неделя –   с 

палкой 

2-я неделя –  б/п 

3-я неделя –   с 

обручем 

4-я неделя –  б/п 

1. Ходьба по наклонной доске. 

Закрепленной на гим. стенке, 

спуск по гим. стенке 

2.Перебрасывание мяча 2-мя 

руками из-за головы, стоя на 

коленях 

3. Прыжки на правой и левой ноге  

до обозначенного места 

4.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

руками 

5. Ходьба по гим. скамейке с 

мешочком на голове 

6. Перебрасывание мяча друг 

другу 2-мя руками снизу с 

хлопком перед ловлей 

«Кто скорей до 

флажка», 

«Охотники и 

зайцы», «Хитрая 

лиса», «Пятнашки», 

«Перебежки», 

«Удочка» 



23  

Январь 

 

6 занятий 

Учить лазать по гимнастической стенке с 

переходом на соседний пролет.  

Упражнять в ходьбе и беге между 

предметами, в прыжках с ноги на ногу, 

забрасывать мяч в кольцо, ползать на 

четвереньках, проталкивая мяч перед 

собой головой, в пролезании в обруч и в 

равновесии, в ведении мяча в прямом 

направлении. Повторить и закрепить 

ходьбу по наклонной доске с мешочком 

на голове, следить за осанкой и 

устойчивым равновесием 

3-я неделя –   с м. 

мячом 

4-я неделя –  б/п 

 

1. Ходьба по наклонной доске 

(выс. 40 см) 

2. Прыжки на правой и левой ноге 

между кубиками    

3.Бросание мяча вверх двумя 

руками снизу друг другу 

4. Пролезание в обруч 

5. Лазание по гимн. стенке 

6. Ведение мяча и забрасывание в 

баскетбольное кольцо 

 

«Медведь и пчелы», 

«Совушка», «Хитрая 

лиса», 

«Ловишки с 

ленточками». 

«Пожарные на 

учения» 

Февраль 

 

12 занятий 

Учить сохранять устойчивое равновесие 

при ходьбе по наклонной доске, метание 

мячей в вертикальную цель, лазание по 

гин. стенке. Закрепить перепрыгивание 

через бруски, забрасывание мяча в 

корзину, навык энергичного 

отталкивания и приземление при 

прыжках в длину с места, подлезание под 

дугу и отбивание мяча о пол, подлезание 

под палку и перешагивание через нее. 

1-я неделя –   с  

обручем 

2-я неделя –   с  

палкой 

3-я неделя –   на 

скамейке 

4-я неделя –  б/п 

(аэробика) 

 

1.Перепрыгивание через бруски 

толчком обеих ног прямо, правым 

и левым боком 

2. Забрасывание мяча в 

баскетбольное кольцо двумя 

руками 

3.Метание мешочков в 

вертикальную цель 

4. Прыжки на 2-х ногах через 

косички 

5. Прыжки в длину с места 

6. Прыжки с ноги на ногу между 

предметами 

«Космонавты», 

«Поймай палку», 

«Бег по расчету», 

 «Не оставайся на 

полу», «Догони 

мяч» 

Март 

 

12 занятий 

Учить ходьбе по канату с мешочком на 

голове, прыжкам в высоту с разбега. 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному 

с поворотом в др. сторону на сигнал, в 

прыжках из обруча в обруч, в метании в 

цель. В ходьбе и беге между предметами, 

с перестроении в пары и обратно. 

Повторить ползание на четвереньках 

между предметами, подлезании под 

рейку, построение в три колонны. 

1-я неделя –   с м. 

мячом 

2-я неделя –    б/п 

3-я неделя –    с 

обручем 

4-я неделя –  б/п 

 

1. Ходьба по канату боком, 

приставным шагом 

2.Перебрасывание мячей с 

отскоком от пола 

3. Прыжки в высоту с разбега 

(выс. 30 см) 

4.  Метание мешочков в  

горизонтальную цель 

5.Подлезание под дугу 

«Пожарные на 

учении», 

«Медведи и пчелы», 

«Не оставайся на 

полу», 

«Мяч ведущему», 

«Проползи не 

задень» 
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6. Ползание по скамейке «по 

медвежьи» 

 

Апрель 

 

12 занятий 

Разучить: прыжки с короткой скакалкой. 

Бег на скорость. Упражнять: в ходьбе по 

гим. скамейке, прыжках на 2-х ногах, 

метании в вертикальную цель, ходьбе и 

беге между предметами. В прокатывании 

обручей. В равновесии и прыжках. 

Закрепить: и.п. при метании в 

вертикальную цель, навыки лазания по 

гим. стене одноименным способом. 

1-я неделя –    б/п 

2-я неделя –    с 

косичкой 

3-я неделя –    с м. 

мячом 

4-я неделя –  б/п 

 

1. Прыжки из обруча в обруч, на 

2-х ногах 

2. Метание в верт. цель правой и 

левой рукой 

3. Прыжки через скакалку на 

месте и с продвижением вперед 

4. Пролезание в обруч 

5. Футбол с водящим 

6. Ходьба по канату боком, 

приставным шагом с мешочком 

на голове. 

 

«Медведи и пчелы», 

«Удочка», 

«Горелки», 

«Метко в цель», 

«Пожарные на 

учениях» 

Май 

 

9 занятий 

Разучить прыжки в длину с разбега. 

Упражнять в ходьбе и беге парами с 

поворотом в другую сторону. В 

перешагивании через набивные мячи, в 

прыжках на 2-х ногах, в перебрасывании 

мяча друг другу, лазании «по медвежьи», 

бросании мяча о пол одной рукой, ловля 

двумя. Закрепить: ползание по гим. 

скамейке на животе; бросание мяча о 

стену. 

2-я неделя –    с  

флажками 

3-я неделя –     б/п 

4-я неделя –   с 

ленточками 

 

1. Прыжки с продвижением 

вперед с ноги на ногу 

2. Перебрасывание мяча друг 

другу и ловля после отскока 

3. Ползание «по медвежьи» 

4. Забрасывание мяча в кольцо 

(баскетбол) 

5. Прыжки через скакалку на 

месте и с продвижением вперед 

 

«Караси и щуки», 

«Третий лишний», 

«Перемени 

предмет», 

«Горные спасатели» 

ИТОГО: 99 занятий 
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2.5. Календарно –тематическое планирование воспитательно – образовательной работы с детьми старшего дошкольного возраста 6-7 

лет (подготовительная к школе группа) 

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды движений Подвижные игры 

Сентябрь 

 

12 занятий 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по 

одному, с соблюдением дистанции, с 

четким фиксированием поворотов; по 

кругу с остановкой по сигналу. 

Упражнять в сохранении равновесия на 

повышенной опоре; развивать точность 

при переброске мяча; координировать 

движение в прыжке с достав. до 

предмета, при перешагивании через 

предметы. Повторить: упражнение на 

перебрасывание мяча и подлезание под 

шнур; в переползании через скамейку; 

прыжки на двух ногах; акробатический 

кувырок 

1-я неделя –    б/п 

2-я неделя –    с  

палкой 

3-я неделя –    с м. 

мячом 

4-я неделя –  с 

обручем 

 

1. Ходьба по гим. скамейке 

боком, приставным шагом через 

мячи 

2. Перебрасывание мячей друг 

другу: двумя руками снизу; 

двумя руками из-за головы 

3.Прыжки с разбегом с 

доставанием до предмета 

4. Бросание малого мяча вверх, 

ловля 2-мя руками 

5. Ползание на животе 

подтягиваясь руками 

6. Лазание по гим. стенке с 

переходом на другой пролет 

«Кто скорее к 

флажку», «Не 

оставайся на полу», 

«Жмурки», 

«Пингвины», 

 

 Октябрь 

 

12 занятий 

Закрепить навык ходьбы и бега между 

предметами; с изменением направления 

по сигналу. С высоким подниманием 

колен, со сменой темпа движения; бег 

между линиями. Упражнять: в 

сохранении равновесия, прыжках, 

бросании мяча, приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках со 

скамейки, переползании на 

четвереньках с дополнительным 

заданием. Развивать координацию 

движений. Разучить: прыжки вверх из 

глубокого приседания. 

1-я неделя –     со 

скакалкой 

2-я неделя –    с 

кеглями 

3-я неделя –     со 

скакалкой 

4-я неделя –   с 

мячом 

 

1.Прыжки через шнур и вдоль на  

2-х ногах, на одной ноге 

2. Прыжки с высоты (40 см) 

3. Бросание малого мяча вверх, 

ловля 2-мя руками, переброс 

друг другу 

4. Отбивание мяча одной рукой 

на месте, ведение и забрасывание 

мяча в корзину 

5. Пролезание : через 3 обруча, 

прямо и боком 

6. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 

«Стоп», «Дорожка 

препятствий», 

«Охотники и утки», 

«Совушка», 

«Ловкая пара» 

Ноябрь 

 

12 занятий 

Закрепить навык ходьбы и бега по 

кругу; парами, с преодолением 

препятствий; «змейкой», между 

предметами. Разучить ходьбу по 

1-я неделя –     с 

обручем 

2-я неделя –    на 

гим. скамейке 

1. Ходьба по канату боком 

приставным шагом 

2. Прыжки попеременно на 

левой и правой ногах через шнур 

«Перелет птиц», 

«Мышеловка», 

«Рыбак и рыбка», 

«Лягушки и цапля» 
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канату; прыжки через короткую 

скакалку; бросание мешочков в 

горизонтальную цель; переход по 

диагонали на другой пролет гим. 

стенки. Упражнять в энергичном 

отталкивании в прыжках; подползании 

под шнур; прокатывании обручей, 

ползании по скамейке с мешком на 

спине; в равновесии 

3-я неделя –     со 

скакалкой 

4-я неделя –   с 

мячом 

 

3. Прыжки через короткую 

скакалку 

4. Подлезание под шнур боком 

5. Метание в горизонтальную 

цель 

6.Лазание по гимн. стенке и 

переход на соседний пролет 

Декабрь 

 

12 занятий 

Закреплять навык ходьбы с 

выполнением задания по сигналу; бег с 

преодолением препятствий, парами; 

перестроение с одной колонны в 2и 3; 

развивать координацию движений при 

ходьбе по ограниченной поверхности. 

Упражнять в прыжках, при переменном 

подпрыгивании на правой и левой 

ногах; в переползании по гимн. 

скамейке; в лазании по гим. стенке с 

переходом на другой пролет; следить за 

осанкой во время выполнения упр. на 

равновесие. 

1-я неделя –     с м. 

мячом 

2-я неделя –    с  

гим. палкой 

3-я неделя –     с м. 

мячом 

4-я неделя –   в 

парах 

 

1. Лазание по гим. стенке с 

переходом на другой пролет 

2. Забрасывание мяча в корзину 

2-мя руками 

3. Отбивание мяча в ходьбе 

4. Прыжки со скамейке на 

полусогнутые ноги 

5. Прыжки, при переменном 

подпрыгивании на правой и 

левой ногах 

6. Переползание по прямой 

«Крокодил» (расст. 3 м) 

«Ловля обезьян», 

«Перемени 

предмет», «Два 

мороза», 

«Снайперы» 

Январь 

 

6 занятий 

Разучить: ходьбу приставным шагом, 

прыжки на мягкое покрытие; метание 

набивных мячей. Закрепить: 

перестроение из 1 колонны в 2 по ходу 

движения; преползание по скамейкам, 

развивать ловкость и координацию в 

упр. с мячом; навыки ходьбы в 

чередовании с бегом, с выполнением 

заданий по сигналу; умение в прыжках 

энергично отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги. 

3-я неделя –     б/п 

4-я неделя –   с б. 

мячом 

 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель (3 м) 

2. Метание набивного мяча 

двумя руками из-за головы 

3. Отбивание мяча в движении 

4.прыжки через короткую 

скакалку 

5. Переползание по скамейке с 

мешочком на спине 

6. Ходьба по канату боком 

приставным шагом с мешочком 

на голове 

«Кто скорее до 

флажка», «Ловишки 

с лентой», 

«Горшки», «Волк во 

рву», «Мороз – 

красный нос» 
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Февраль 

 

12 занятий 

Упражнять: в ходьбе и беге в колонне 

по 1-му с остановкой по сигналу; 

прыжках и бросании мяча; в ходьбе и 

беге с изменением направления и между 

предметами; в пролезании между 

реками; в перебрасывании мяча друг 

другу. Закреплять: равновесие; осанку 

при ходьбе на повышенной площади 

опоры; энергично отталкиваться от 

пола в прыжках через препятствия; в 

пролезании в обруч; ходьбе со сменой 

темпа движения. Развивать: ловкость, 

глазомер при метании в 

горизонтальную цель.  

1-я неделя –     с м. 

мячом 

2-я неделя –   с 

обручем 

3-я неделя –  с м. 

мячом 

 

4-я неделя –  б/п 

 

1.Ходьба с перешагиванием 

через набивные мячи 

2.Прыжки через короткую 

скакалку с продвижением вперед 

3. Прыжки через набивные мячи 

4. Метание в горизонтальную 

цель 

5. Бросание мяча с хлопком 

6. Лазание по гин. стенке 

«Не попадись», 

«Ловишка, лови 

ленту», «Охотники 

и звери», «Палочка-

выручалочка» 

Март 

 

12 занятий 

Закрепить навык ходьбы и бега в 

чередовании; перестороении в колонну 

1 и 2 в движении. Упражнять: в 

сохранении равновесия; в энергичном 

отталкивании и приземлении на 

полусогнутые ноги; в прыжках; в беге 

до 3-х минет; в ведении мяча ногой. 

Развивать: координацию движения в 

упражнениях с мячом; ориентировку в 

пространстве; глазомер и точность 

попадания при метании. Разучить: 

вращение обруча на руке и на полу. 

1-я неделя –      б/п 

2-я неделя –    с  

гим. палкой 

3-я неделя –   б/п 

4-я неделя –  с б. 

мячом 

 

1. Ходьба по рейке: приставляя 

пятку к носку другой ноги, руки 

за голову: с мешочком на голове, 

руки на поясе 

2. Бросание мяча вверх с 

хлопком; с поворотом кругом 

3. Прыжки в длину с места 

4. Лазание по гин. скамейке на 

ладонях и коленях 

5. Вращение обруча на кисти 

руки 

6. Вращение обруча на полу 

«Кто быстрее к 

флажку», 

«Горелки», 

«Жмурки», 

«Ловкие ребята» 

Апрель 

 

12 занятий 

Учить: ходьбе по ограниченной 

площади опоры; ходьба по кругу во 

встречном направлении. Закреплять: 

ходьбу с изменением направления; бег с 

высоким подниманием бедра; навык 

ведения мяча в прямом направлении; 

лазание по гим. стенке одноименным 

способом. Повторить: прыжки с 

продвижением вперед; ходьбу и бег с 

1-я неделя –       с 

обручем 

2-я неделя – б/п 

3-я неделя – со 

скакалкой 

4-я неделя –   б/п 

 

 

1. Ходьба боком приставным 

шагом, по канату 

2. Прыжки через скамейку с 

одной ноги на другую; на 2-х 

ногах 

3. Ведение мяча правой и левой 

руками и забрасывание его в 

корзину 

4. Прыжки в длину с разбега 

«Ловля обезьян», 

«Охотники и утки», 

«Прыгни – 

присядь», 

«Мышеловка» 
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ускорением и замедлением; ползание по 

гим. скамейке; равновесие. 

Совершенствовать: прыжки в длину с 

разбега. 

5. Метание мешочков в 

вертикальную цель 

6. Лазание по гим. скамейке с 

мешочком на спине 

Май 

 

9 занятий 

Разучить: бег на скорость; бег со 

средней скоростью до 100 м. 

упражнять: в прыжках в длину с 

разбега; в перебрасывании мяча в 

шеренгах; в равновесии в прыжках; в 

забрасывании мяча в корзину 2-мя 

руками. Повторить: упражнение 

«крокодил»; прыжки через скакалку; 

ведение мяча 

1-я неделя –       с м. 

мячом 

2-я неделя –  с гим. 

палкой 

3-я неделя –  с б. 

мячом 

4-я неделя –    с 

обручем 

 

1. Прыжки в длину с разбега 

2. Метание набивного мяча 

3.Бег на скорость (30м) 

4. Прыжки через скакалку 

5. Бег со средней скоростью 100 

м 

6.Ведение мяча и забрасывание в 

корзину 

«Мышеловка», 

«Прыгни – 

присядь», 

«Лодочники и 

пассажиры», «Кто 

дальше прыгнет» 

ИТОГО: 99 занятий 
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2.3. Взаимодействие с семьями воспитанников групп. 

Перспективный план работы на 2022 – 2023 учебный год 

 

квартал формы работы с семьями 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь 

 Досуг  «День знаний» 

 Консультирование по вопросам физического воспитания 

 Участие в родительских собраниях 

Декабрь 

Январь 

Февраль  

 Консультирование по вопросам физического воспитания 

 ДОД «Широкая Масленица» 

 Веселые старты 

Март 

Апрель 

Май 

 Консультирование по вопросам физического воспитания 

 Открытый показ  физических активностей на открытом воздухе 

Июнь 

Июль 

Август  

 Консультирование по вопросам физического воспитания 
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3.ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. Особенности организации предметно-пространственной среды 

 

В детском саду создаются все условия для полноценного развития детей.  

Условия сохдаются как в помещениях детского сада, так и на территории 

прогулочных площадок. 

В здании – физкультурный зал и физкультурные уголки в каждой 

возрастной группе. 

Физкультурный зал заполняется необходимым спортивным 

оборудованием, которое позволяет увлечь детей двигательной активностью.  

Оборудование физкультурного зала и инвентарь: 

 кольцо баскетбольное 1 шт.  

 канат;  

 скакалки;  

 массажные дорожки для ног;  

  обручи гимнастические; 

 мячи резиновые различного диаметра; 

 шарики массажные (ежики) 

 мешочки с грузом  

 маты гимнастические 2 шт.; 

 дуги для подлезания  

 кегли 

 конусы 

 гимнастические скамейки 2 шт. 

 сетка для игр на  подставке (волейбольная) 

 гимнастические палки 

 большие мячи (фитбол) 

 шведская стенка 

В помещениях групповых физкультурные уголки формируются в 

зависимости от возраста детей. 

На территории детского сада организуется спортивная площадка с ровным 

покрытием, позволяющая проводить различные формы двигательной активности 

детей. 

 

3.2. Организация образовательного процесса 

Основной организационной формой двигательной активности является 

физкультурное занятие. 

Структура физкультурного занятия в зале 

В каждой возрастной группе физкультура проводится 2 раза в неделю в 

спортивном зале. 
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Различные формы и методы проведения занятий способствуют 

закреплению двигательных умений и навыков, воспитанию физических качеств 

(ловкости, быстроты, выносливости), развитию координации движений, 

пространственной ориентации и укреплению их физического и психического 

здоровья. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 

10 мин. – 1 младшая группа; 15 мин. – 2 младшая группа; 20 мин.-средняя 

группа; 25 мин. - старшая группа; 30 мин. - подготовительная к школе группа. 

 Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, 

активацию внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам 

основной части. 

 Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в 

себя тренировку разных групп мышц, совершенстование всех физиологических 

функций организма детей и состоит из общеразвивающих упражнений и основных 

видов движений по теме. Итогом основной части занятия является – тематическая 

подвижная игра высокой активности. 

 Заключительная часть выравнивает функциональное состояние 

организма детей.  В ней воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные 

упражнения, направленные на восстановление дыхания и возврат к спокойному 

состоянию. 

Структура физкультурного занятия на улице 

 Занятие начинается с непродолжительной разминки. 

 Основная часть – занятие спортом (лыжи, легкоатлетические занятия 

(бег, прыжки)), другие виды активности. 

 Заканчивается занятие упражнениями на восстановление дыхания. 

 

3.3. Кадровые условия реализации Программы 

Реализация данной образовательной программы возлагается на 

инструктора по физической культуре АНО ДОО «МИР ДЕТСТВА», который 

имеет высшее либо среднее специальное образование по направлениям 

подготовки «физическое воспитание», «учитель физической культуры», и тому 

подобные направления. Инструктор по физической культуре АНО ДОО «МИР 

ДЕТСТВА» обязан иметь навых пользования техническими средствами обучения, 

уметь пользоваться аппаратурой. Обязательно вступительное обучение технике 

безопасности, ознакомление с инструкциями по охране жизни и здоровья детей, 

обучение по программе оказания первой помощи. 

На занятиях по физическому воспитанию обязан присутствовать 

воспитатель либо помощник воспитателя, который контролирует вместе с 

инструктором выполнение всех упражнений детьми, следит за дисциплиной, 

оказывает помощь инструктору при проведении занятий.  
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14 Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5–
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 Примерное содержание занятий по возрастам 

(ОРУ, основные движения, спортивные игры и упражнения, ритмическая 

гимнастика) 

 

МЛАДШАЯ ГРУППА (ОТ 3 ДО 4 ЛЕТ) 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в 

колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по 

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

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15–20 

см, длина 2–2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с перешагиванием 

через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. Ходьба по наклонной 

доске (высота 30–35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного 

края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по 

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от 

догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег 

с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50–60 секунд, в быстром 

темпе на расстояние 10 м). 

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

другу, между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность 

правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную 

цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5–2 м), 

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

(расстояние 1–1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70–

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 

м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), 

не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье 

по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед 

(расстояние 2–3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий (поочередно 

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

(расстояние между ними 25–30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 

см. 
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Групповые упражнения с переходами.  

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

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

повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. 

Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 

циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны 

(одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую 

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

руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями 

вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: 

поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного 

положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: 

сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на 

живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в 

сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; 

приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно 

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

ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6–8 см) приставным 

шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные игры и упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой 

горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим 

шагом; делать повороты на лыжах переступанием. 

Подвижные игры 

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

«Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», 

«Птички в гнездышках». 
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С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воробышки и кот», «С кочки на кочку». 

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

«Кролики». 

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

«Сбей кеглю», «Береги предмет». 

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

где кричит», «Найди, что спрятано». 
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СРЕДНЯЯ ГРУППА (ОТ 4 ДО 5 ЛЕТ) 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах 

стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, 

по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой 

(между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, 

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

изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 10–15 

см), по линии, по веревке (диаметр 1,5–3 см), по доске, гимнастической 

скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком 

на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15–20 см, высота 30–35 

см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20–25 см от пола, 

через набивной мяч (поочередно через 5–6 мячей, положенных на расстоянии 

друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на 

поясе). 

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

широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных 

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с 

изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе 

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

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 

м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под 

веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в 

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2–3 раза в 

чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2–3 м), с поворотом 

кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой 

поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4–5 линий, расстояние 

между которыми 40–50 см. Прыжки через 2–3 предмета (поочередно через 

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей 
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друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и 

ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля его двумя руками (3–4 раза подряд), отбивание мяча о 

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

дальность (не менее 3,5–6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2–2,5 м) 

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

расстояния 1,5–2 м. 

Групповые упражнения с переходами. 

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

колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, 

кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. 

Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных 

движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно), 

отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед 

грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения 

руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить их в 

стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь 

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

плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в 

стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 

выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений 

(ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. 

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

перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой 

(правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, 

выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, 

сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. 

Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на 

носок; выполнять притопы; полуприседания (4–5 раз подряд); приседания, 

держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать 
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ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о 

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

на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя 

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

Спортивные упражнения 

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

спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим 

шагом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. 

Подниматься на склон прямо ступающим шагом, полуелочкой (прямо и 

наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», 

«Воротца». 

Игры на воде. «Цапли», «Дровосек в воде», «Карусели», «Футбол в 

воде», «Бегом за мячом», «Покажи пятки», «Катание на кругах». 

Подвижные игры 

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

«Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», 

«Бездомный заяц», «Ловишки». 

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

умывается». 

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

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

через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где 

спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». Народные игры. «У 

медведя во бору» и др. 
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СТАРШАЯ ГРУППА (ОТ 5 ДО 6 ЛЕТ) 

Основные движения 

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

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с 

пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 

различных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, веревке (диаметр 1,5–3 см), по наклонной доске прямо и боком, на 

носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные 

мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом), с 

мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, 

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

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

мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, 

с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в медленном темпе, 

бег в среднем темпе на 80–120 м (2–3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный 

бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5–5,5 секунды (к концу 

года — 30 м за 7,5–8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, 

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

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; 

ползание на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползание по 

гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, 

подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, 

пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке 

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

пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) 

в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна 

нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 3–4 м). 

Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в 

высоту с места прямо и боком через 5–6 предметов — поочередно через каждый 

(высота 15–20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, прыжки с 

высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), 

в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30–40 см). Прыжки 

через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 

(неподвижную и качающуюся). 

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

6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из 

одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и построений, 

различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). 

Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 

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

дальность (не менее 5–9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с расстояния 3–4 м. 

Групповые упражнения с переходами. 

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

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

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

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

Ритмическая гимнастика. 

 Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать 

руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. 

Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной 

стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх- назад попеременно, 

одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь 

ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 

согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись 

руками за рейку на уровне пояса. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из 

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

стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного 

положения лежа на спине. Подтягивать голову и ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым 

разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать 

прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки 

на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать 

предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, 

передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на 

пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на 
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гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие 

после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, 

руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

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

двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и 

вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с 

нее в низкой стойке. Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1–2 

км. 

Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», 

«Догонялки». 

Игры на воде. «Фонтан», «Коробочка», «Море волнуется», «Качели», 

«Поезд в тоннеле», «Поймай воду», «Волны на море». 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. 

Знать 3–4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона (5–6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 

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

груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 

передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Подвижные игры 

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

веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», 

«Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», 

«Затейники», «Бездомный заяц». 

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

«Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

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

и пчелы», «Пожарные на ученье». 

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

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

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

кольцо», «Дорожка препятствий». 
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С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ К ШКОЛЕ ГРУППА (ОТ 6 ДО 7 ЛЕТ) 

Основные движения 

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

пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим 

шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: 

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

другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и 

пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая 

под ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, веревки), 

с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба 

по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 см) прямо 

и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

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

ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в 

колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных 

направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со 

скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с 

изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2–3 минут. Бег со средней 

скоростью на 80–120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—

5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5–7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

способами подряд (высота 35–50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 

изменением темпа, сохранением координации движений, использованием 

перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на 

пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 

прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь 

вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 

набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, 

веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки 

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

Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180–
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190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25–30 см выше 

поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую 

скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через 

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

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

прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

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

за головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. 

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной 

рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и 

левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных 

направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6–12 

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

коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 

4–5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. 

Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. 

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

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

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

шагом; повороты направо, налево, кругом. 

,, 

Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. 

Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения 

стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к 

стенке; поднимать руки вверх из положения руки к плечам. Поднимать и 

опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в 

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

выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять 

круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч 

одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой 

и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно 

соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

туловище в стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к 

плечам (руки из-за головы). В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), 
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удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

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

переходить в положение сидя и снова в положение лежа. Прогибаться, лежа на 

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

стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить 

в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; поочередно поднимать 

прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за 

головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из 

положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

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

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

Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, 

кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном 

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

правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

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

заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять 

разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, 

выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с санками. 

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за 

спину. Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить на 

лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе. Выполнять повороты 

переступанием в движении. Подниматься на горку лесенкой, елочкой. 

Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная 

эстафета», «Не задень» и др. 

Спортивные игры 

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

положение. Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при 

наименьшем количестве бросков бит. Элементы баскетбола. Передавать мяч 

друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч 

друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной 

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

сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч 
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одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаться в разных 

направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и 

левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через 

сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во 

время игры. 

Подвижные игры 

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

«Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто 

скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою 

пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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

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

самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к 

флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?» 

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

 


