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1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Образовательная программа по образовательной области «Физическое развитие» (далее Программа) является 

локальным документом, составляющим нормативную базу деятельности МБДОУ «Излучинский ДСКВ «Сказка» (далее 

ДОУ), определяет содержание и организацию образовательной деятельности на уровне дошкольного образования, 

обеспечивает развитие личности детей в возрасте от 5 до 7 лет в различных видах общения и деятельности с учётом их 

возрастных, индивидуальных психологических и физиологических особенностей. 

Рабочая программа разработана в соответствии с  нормативно-правовыми документами: 

1. Федеральный уровень: 

- Конституция РФ; 

- Федеральный закон от 29.12.2012  № 273-ФЗ (ред. от 31.12.2014, с измен от 02.05.2015) «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 31 июля 2020г. № 373 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам- образовательным программам дошкольного 

образования»; 

- Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р г. Москва «Стратегия развития воспитания в РФ на период до 

2025г.»; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 года № 1155 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»; 

- Письмо «Комментарии к ФГОС дошкольного образования» Министерства образования и науки РФ от 28.02.2014г. №  08-

249; 

- Постановление Главного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 Санитарно-

эпидемиологического требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

2. Региональный уровень: 
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- Закон Ханты-Мансийского автономного округа – Югры от 1 июля 2013 г. № 68—03 «Об образовании в Ханты-Мансийском 

автономном округе – Югре». 

3.Муниципальный уровень: 

- Постановление Администрации Нижневартовского района  от 26 июля 2018 года № 1651 «О внесении изменений в 

постановление администрации района от 02.12.2013 № 2554 «Об утверждении муниципальной программы «Развитие 

образования в Нижневартовском районе на 2018-2025  годы и на период до 2030 года». 

4. Нормативно-правовые документы ДОУ: 

- Устав; 

- Локальные акты. 

Рабочая программа определяет содержание и организацию образовательного процесса по физическому развитию для 

детей 5-7 лет. 

Программа направлена на: 

− реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности воспитанников; 

− соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», реализуя принцип 

систематичности и последовательности; 

− усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования дошкольниками освоенных знаний, 

способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 

Программа содержит определенный подбор игр и физических упражнений для детей 5 — 7 лет, который может быть 

реализован в  разных формах и видах двигательной деятельности в детском саду и дома. 

 

1.1.1 Цели и задачи деятельности образовательной организации по реализации  

образовательной области «Физическое развитие» 
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Цели и задачи деятельности ДОУ по реализации образовательной области «Физическое развитие» определяются на 

основе анализа Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования, примерной основной 

общеобразовательной программы дошкольного образования «Детство», характеристики возрастных и индивидуальных 

особенностей детей, потребностей родителей, социума, Устава и приоритетных направлений ДОУ. 

Цели   реализации   Программы:  

- сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; формирование ценностного отношения к 

здоровому образу жизни интереса к физической культуре; 

- организация психолого-педагогической поддержки воспитанников в соответствии с их возрастными и 

индивидуальными особенностями и склонностями, развитие способностей и творческого потенциала каждого ребенка 

как субъекта отношений с самим собой, другими детьми, взрослыми и миром; 

- привлечение родителей (законных представителей), педагогических работников и общественности к проектированию и 

развитию внутренней социальной среды дошкольной образовательной организации по образовательной области 

«Физическое развитие»; 

- организация педагогической диагностики для обеспечения индивидуального подхода к детям, развития их склонностей 

и способностей. 

Задачи Программы: 

1. Работа с детьми:     

- построение  модели приобщения детей к физической культуре и спорту, ценностям здорового образа жизни, 

формирование у них мотивов самосохранения, воспитание привычки заботиться о своем здоровье через   все направления 

работы с детьми: 

- организация   благоприятных условий для   формирования здоровой и физически крепкой личности, воспитания у 

детей созидательного отношения к своему здоровью; 

- обновление  содержание учебно-воспитательного процесса дополнительными программами и инновационными 

здоровьесберегающими технологиями ориентированными на  развитие целостной, физически подготовленной, культурно-
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нравственной личности ребенка, формирование у него основ здоровья, физических  свойств и качеств, соответствующих 

возрастным, индивидуальным  и личностным особенностям и возможностям; 

- воспитание у детей чувства ответственности за свое    здоровье, формирование целостного понимания здорового 

образа жизни; 

- использование в процессе приобщения детей к здоровому образу жизни приемов интеграции разных видов 

деятельности.  

2. Работа с педагогами:  

- повышение  уровня профессиональной компетентности педагогического коллектива в вопросах физического развития 

и оздоровления детей: 

обеспечение качественной и эффективной поддержки педагогов в процессе освоения инноваций в области  

физического воспитания  и оздоровления детей;  

обеспечение освоения программы физического развития и внедряемых технологий физического воспитания и 

оздоровления; 

создание условий для профессионально-творческого роста педагогов в дошкольном образовательном учреждении и 

проявления их активности.  

3.Работа с родителями:  

- осуществление преемственности ДОУ и семьи в вопросах физического воспитания и оздоровления  детей, изучение   

и активизация  педагогического  потенциала  семьи: формирование у родителей   активной позиции   в  физическом 

воспитании  и оздоровлении ребенка; 

- разработка  и внедрение  инновационных форм и приемов  работы с родителями по пропаганде здорового образа 

жизни; систематизация  деятельности  через разработку перспективного планирования  работы с родителями  по 

формированию здорового образа жизни. 

4. Работа с социумом:  
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- организация на базе МДОУ консультативного пункта поддержки педагогов и родителей  в вопросах физического 

развития и здоровья детей: развитие форм сотрудничества с социальными институтами по пропаганде здорового образа 

жизни;  

- привлечение персонала дошкольных учреждений к организации и участию в спортивных мероприятиях;    

- расширение спектра форм работы ДОУ по  пропаганде здорового образа жизни для повышения престижа работы ДОУ 

в социуме, роста доверия к ней со стороны педагогической общественности расширение   форм  распространения своего 

опыта. 

5. Предметно-развивающая среда:  

- организовать предметно-развивающую среду, стимулирующую развитие двигательной активности детей в разных 

видах деятельности. 

 

1.1.2. Принципы и подходы к формированию образовательной программы  

по образовательной области «Физическое развитие» 

 

В основе реализации Программы лежит культурно-исторический и системно ­ деятельностный подходы к развитию 

ребенка, являющиеся методологией ФГОС, который предполагает:  

- полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего и дошкольного возраста), обогащения 

(амплификации) детского развития; 

- индивидуализацию дошкольного образования (в том числе одарённых детей и детей с ограниченными возможностями 

здоровья);  

- содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) 

образовательных отношений; 

- поддержку инициативы детей в различных видах деятельности; 

- партнерство с семьей; 

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

- формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных видах деятельности; 

- возрастную адекватность (соответствия условий, требований, методов возрасту и особенностям развития); 
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- учёт этнокультурной ситуации развития детей; 

- обеспечение преемственности дошкольного общего и начального общего образования. 

 

Принципы физического развития: 

 

Принципы физического воспитания, в соответствии с которыми складываются закономерности, правила и требования, 

предъявляемые к инструктору по физической культуре, определяют его деятельность по всесторонней физической 

подготовке ребенка к будущей жизни, раскрытию у него жизненно важных сил, гармоническому развитию. В физическом 

воспитании наряду с общепедагогическими дидактическими принципами (сознательности и активности, наглядности, 

доступности и т.д.) имеются специальные, которые выражают специфические закономерности физического воспитания.  

Принцип осознанности и активности направлен на воспитание у ребенка осмысленного отношения к физическим 

упражнениям и подвижным играм. Осознавая оздоровительное воздействие физических упражнений на организм, ребенок 

учится самостоятельно и творчески решать двигательные задачи. Он осваивает пространственную терминологию, осознанно 

выбирает рациональный способ двигательного действия; придумывает комбинации движений, их варианты, организовывает 

знакомые игры и придумывает свои. 

Принцип активности предполагает в ребенке высокую степень самостоятельности, инициативы и творчества. 

Принцип систематичности и последовательности обязателен для всех форм физического воспитания: 

формирования двигательных навыков, закаливания, режима. Систематичность проявляется во взаимосвязи знаний, умений, 

навыков. Система подготовительных и подводящих упражнений позволяет перейти к освоению нового движения и, опираясь 

на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. Во всех возрастных группах должна соблюдаться 

четкая последовательность физкультурных занятий с обязательным чередованием нагрузок и отдыха, а также 

последовательность, преемственность, взаимосвязь в содержании самих занятий. Ежедневные, систематически проводимые 

формы организации двигательной деятельности в сочетании с закаливающими мероприятиями приучают ребенка постоянно 

соблюдать оздоровительно-воспитательный режим, тогда как прекращение систематических занятий снижает 

функциональные возможности его организма и уровень физической подготовленности. 
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Принцип повторения. В результате многократных повторений образуются двигательные навыки, вырабатываются 

динамические стереотипы. Система повторения физических упражнений строится на усвоении нового и повторении в 

разнообразных вариантах разученных движений. Характер вариативности упражнений может проявляться в изменении 

упражнений и условий их выполнения, в разнообразии методов и приемов, в различных формах физкультурных занятий. 

Принцип наглядности. Он способствует направленному воздействию на функции сенсорных систем, участвующих в 

движении. В практике физического воспитания используется непосредственная и опосредованная наглядность. 

Опосредованная наглядность представлена демонстрацией пособий, кино- и видеофильмов, графиков, фотографий и т.д., 

обеспечивающих представление о выполняемом действии. При разучивании новых движений принцип наглядности осу-

ществляется путем безукоризненного, красивого, четкого показа (непосредственной зрительной наглядности). Это 

обеспечивает точное восприятие движения, формирует правильное представление о нем. 

Принцип доступности и индивидуализации. Реализация принципа доступности требует соблюдения после-

довательности в создании методических условий. Поскольку двигательные умения и навыки базируются на уже 

приобретенных умениях, важным условием принципа доступности является преемственность физических упражнений. 

Распределение материала, основанного на связи каждого предыдущего занятия с последующим, обеспечивает усвоение 

программного содержания. 

Принцип индивидуализации в физическом воспитании осуществляется на основе общих закономерностей обучения и 

воспитания. Опираясь на индивидуальные особенности, педагог всесторонне развивает ребенка, планирует и прогнозирует 

его развитие. С учетом уровня индивидуальной подготовленности ребенка, его двигательных способностей и состояния 

здоровья намечаются пути совершенствования двигательных навыков, построения двигательного режима, приобщения к 

разным формам двигательной деятельности. Используя природные данные ребенка, педагог направляет и стабилизирует его 

всестороннее развитие. 

Принцип непрерывности — выражает основные закономерности построения занятий в физическом воспитании. 

Принцип непрерывности выражает закономерности построения физического воспитания как целостного процесса. Он тесно 

связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой активности и отдыха в разных формах 
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двигательной деятельности ребенка повышает их эффективность, что выражается в динамичности закономерных изменений 

содержания и формы параметров функциональных нагрузок от занятия к занятию, от этапа к этапу. 

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья ребенка. Подбор физических 

упражнений для ребенка направлен не только на профилактику нарушения осанки, состояния здоровья, но и на всестороннее 

оздоровление организма, повышение его работоспособности, совершенствование психофизических качеств, поддержание 

эмоционально-положительного состояния, жизнерадостности и любви к жизни. Оздоровительная направленность 

физических упражнений и всех форм организации двигательной деятельности ребенка непременно должна осуществляться 

под строгим врачебным контролем. 

 

1.1.3 Возрастные и индивидуальные особенности детей 

 

Возраст Возрастные особенности контингента детей 

Старшая группа 

(5 -6 лет) 

У детей 6 лет продолжается процесс окостенения скелета. Его тело приобретает заметную устойчивость, 

чему способствует усиленный рост ног. Ноги и руки становятся не только более сильными, но и 

значительно более выносливыми, подвижными, ловкими. В этом возрасте дети уже могут совершать 

довольно длительные прогулки, долго бегать, прыгать без большого утомления, выполнять более 

сложные трудовые поручения и физические упражнения. Этому способствует развитие крупной и 

мелкой мускулатуры. Последнее изменение неразрывно связано с развитием мозга ребенка, с 

совершенствованием его нервной деятельности и обнаруживается в растущей возможности управлять 

своими движениями. Старший дошкольник способен различать, с одной стороны- взаимодействия, 

поступающие из внешнего мира (сигналы, указания, движения), с другой стороны - реакции на них, 

например, собственные движения и действия. Шестилетние дети значительно точнее выбирают 

движения, которые им надо выполнить. У них обычно отсутствуют лишние движения, которые часто 

наблюдаются у детей трех- пяти лет. Ребята уже самостоятельно, без специальных указаний со стороны 

взрослого, производят многие из них, могут выполнять ряд движений и более сложных движений в 

определенной последовательности, контролируя их, изменения. Возможность произвольно регулировать 

свои движения является наиболее существенным показателем физического развития старшего 
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дошкольника. 

Происходит расширение спектра эмоций и их углубление, обогащение выразительных движений, по 

которым эти эмоции распознаются. 

Старший дошкольник уже способен достаточно адекватно оценивать результаты своего участия в 

подвижных, спортивных играх соревновательного характера. Удовлетворение полученным результатом 

доставляет ребенку радость, способствует эмоциональному благополучию и поддерживает 

положительное отношение к себе («я хороший, умелый, сильный, ловкий» и т.д.). в старшем дошкольном 

возрасте у мальчиков и девочек проявляется устойчивое стремление к участию в совместных подвижных 

играх и физических упражнениях. Со взрослыми и сверстниками устанавливаются сотрудничества и 

партнерства. 

Подготовительная 

группа 

(6-7 лет) 

К 7   годам скелет ребенка становится более  крепким,  поэтому  он  может  выполнять  различные  

движения,  которые  требуют гибкости,  упругости, силы.  Его тело приобретает заметную  устойчивость,  

чему  способствует  усиленный  рост  ног. Ноги и руки становятся более  выносливыми,  ловкими,  

подвижными.  В этом возрасте дети уже могут  совершать  довольно  длительные  прогулки,  долго 

бегать,  выполнять  сложные  физические  упражнения. 

У семилетних детей отсутствуют  лишние  движения.  Ребята уже самостоятельно, без специальных  

указаний  взрослого,  могут  выполнить  ряд  движений  в  определенной  последовательности,  

контролируя   их,  изменяя  (произвольная регуляция  движений). 

Ребенок уже  способен  достаточно  адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  в  подвижных  и  

спортивных  играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение полученным результатом доставляет  

ребенку  радость  и  поддерживает  положительное отношение  к  себе  и  своей команде  («мы  выиграли,  

мы  сильнее»). Имеет представление  о  своем  физическом  облике  (высокий,  толстый,  худой,  

маленький  и  т.п.)  и  здоровье,  заботиться  о  нем. Владеет  культурно-гигиеническими  навыками  и  

понимает  их  необходимость. 

 

 

1.2 Планируемые результаты усвоения Программы 
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Планируемые результаты освоения Программы – это целевые ориентиры дошкольного образования (п. 4.1. ФГОС ДО), 

которые представляют собой социально-нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребенка на этапе 

завершения уровня дошкольного образования.  

Целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в том числе в виде педагогической диагностики 

(мониторинга), и не являются основанием для их формального сравнения с реальными достижениями детей. Они не являются 

основой объективной оценки соответствия установленным требованиям образовательной деятельности и подготовки детей 

(п. 4.1. ФГОС ДО). 

 

 

Планируемые результаты (на основе содержания Образовательной программы «Детство») 

 

Возраст Воспитанник осваивает  

Старшая группа 

(5 -  6 лет) 

- Порядковые упражнения: порядок построения в шеренгу, способов перестроения в 2 и 3 звена. 

- Общеразвивающие упражнения: 

- способы выполнения упражнений с различными предметами, 

- направление и последовательность действий отдельных частей тела. 

- Основные движения: 

- вынос голени маховой ноги вперед в скоростном беге, 

- равномерный бег в среднем и медленном темпе, 

- способы выполнения прыжков в длину и высоту с разбега, прыжки со скакалкой, 

- «школу мяча», способы метания в цель и вдаль, 

- лазание одноименном и разноименным способом. 

- Подвижные спортивные игры: 

 правила игр, 

 способы выбора ведущего. 
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Подготовительная 

группа 

(6-7 лет) 

- все виды основных движений; 
мягко приземляться на мягкое покрытие с высоты до 40 см; прыгать в длину с места на расстояние не 
менее 100 см., с разбега - 180 см, в высоту с разбега - не менее 50 см; прыгать через короткую и 
длинную скакалку разными способами. 
• Могут перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг), бросать предметы в цель из разных исходных 

положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4 - 5 м, метать предметы 
правой и левой рукой на расстояние 5 - 12 м, метать предметы в движущуюся цель. 

• Умеют перестраиваться в 3 - 4 колонны, в 2 - 3 круга на ходу, в две шеренги после расчета на 
первый-второй, соблюдать интервалы во время передвижения. 

• Выполняют физические упражнения из разных положений четко и ритмично, в заданном темпе, под 
музыку, по словесной инструкции. 

• Ходят на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимаются на горку и 
спускаются с нее, тормозят при спуске 

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. Описание образовательной деятельности по образовательной области «Физическое развитие» 

 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том 

числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, 

координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, 

выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных 

представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и 

саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

Формы организации двигательной деятельности 
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Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в режиме учебного дня, каждая из которых 

отражает свои цели и задачи: 

1 — традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер), 

2 — тренировочная (повторение и закрепление определенного материала), 

3 — игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 

4 — сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию речи и ознакомлением с окружающим миром, а 

также по формированию элементарных математических представлений), 

5 —  с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая стенка, велотренажер, беговая дорожка, 

гимнастическая скамья, батут, диск здоровья и т.п.), 

6 — по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса препятствий, тренажеры, скакалки). 

 

Структура физкультурного занятия в спортивном зале 

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 (в соответствии с СанПиН): 

старшая группа - 25 мин; подготовительная группа – 30 мин. 

Из них: 

Возрастная 

группа 

Вводная часть Основная часть  Заключительная часть  

беседа вопрос-

ответ 

«Здоровье» 

разминка 
ОРУ, ОВД 

подвижная игра 

игра малой подвижности, 

стречтинг, пальчиковая 

гимнастика, релаксация, 

дыхательные упражнения, 

упражнения для профилактики 

плоскостопия 
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старшая группа 3 мин 3 мин 17 мин. 2 мин. 

подготовительная 

группа 
3 мин 4 мин 20 мин. 3 мин. 

 

В старшем возрасте предусмотрены следующие варианты организации физкультурных занятий понедельно: 

1-я неделя – сюжетно-тематические занятия; 

2-я неделя – традиционная структура занятия; 

3-я неделя - занятия с элементами аэробики; 

4-я неделя – соревновательно-эстафетные, игровые занятия. 

 

СТРУКТУРА ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-ИГРОВОГО ЧАСА НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ 

 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме оздоровительно- игрового часа, которое направлено на 

удовлетворение потребности ребенка в движении, оздоровление посредством пребывания на свежем воздухе в сочетании с 

физической нагрузкой, организуемое в игровой форме. Такие занятия проводятся воспитателем, под строгим контролем 

инструктора по физической культуре в соответствии с учебным планом. При составлении конспектов оздоровительно-

игрового часа учитывается сезонность: повышение двигательной активности в весенне – летний период и ее снижение в 

осенне - зимний период. 

 

Возрастная группа 

Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Оздоровительная разминка 

(различные виды ходьбы, 

бега, прыжков; 

имитационные движения; 

упражнения для 

профилактики плоскостопия 

и осанки) 

Оздоровительно-развивающая 

тренировка (развитие физических 

качеств, формирование умений 

взаимодействовать друг с другом и 

выполнять 

правила в подвижной игре) 

игра малой подвижности, 

дыхательные упражнения 

старшая группа 3 мин 20 мин. 2 мин. 
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подготовительная 

группа 
3 мин 25 мин. 2 мин. 

 

2.2 Содержание образовательной деятельности по образовательной области «Физическое развитие»  

 

2.2.1. Старшая группа (5 -6 лет) 

I. Гимнастика 

1. Перестроения: из шеренги в колонну; в две колонны; в два круга; по диагонали; «змейкой» без ориентиров; повороты 

направо, налево, на месте и в движении на углах. 

2. Ходьба: в полуприседе; с перекатом с пятки на носок; с задержкой на носке («петушиный шаг»); с заданиями (с хлопками, 

с различными положениями рук); с закрытыми глазами (3–4 м); через предметы (высотой 20–25 см); по наклонной доске 

(высота 35–40 см, шириной 20 см); ходьба по гимнастической скамейке с закрытыми глазами, с поворотами, различными 

движениями рук, остановками. Ходьба по шнуру (8-10 м), бревну (высотой 25-30 см, шириной 10 см), с мешком на голове 

(500 г), по пенькам, спиной вперед (3-4 м). Приставной шаг с приседанием, шаг на всей ступне на месте, с продвижением 

вперед и в кружении, полуприседание с выставлением ноги на пятку. 

3. Бег: на носках; с высоким подниманием колен; через и между предметами; со сменой темпа; бег в медленном темпе 350 м 

по пересеченной местности; бег в быстром темпе 10 м (4 раза); 20–30 м (2–3 раза); челночный бег 3x10 м в медленном темпе 

(1,5–2 мин). 

4. ОРУ: 

а) для  головы (вверх, вниз, повороты в стороны, наклоны, вращения); 

б) для рук  и  плечевого   пояса  (однонаправленные и попеременные, однонаправленные и разнонаправленные, махи и 

вращения, подъем рук вперед-вверх со сцепленными в замок пальцами, сжимание-разжимание, вращение кистей рук (8–

10 раз); 

в) для  ног (приседания – до 40 раз; махи вперед-назад, держась за опору; выпады вперед, в сторону с движениями рук 

вперед, в стороны, вверх; подскоки на месте 40x3; упражнения с отягощающими предметами – мешочки, гантели, 

набивные мячи 1 кг); 
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г) для  туловища: Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками. Стоя, ноги слегка расставлены, круговые движения 

обручем вправо- влево - вправо. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание мяча как можно дальше от себя, не выпуская его из рук. 

5. ОВД: 

а) прыжки: на месте (ноги скрестно - ноги врозь; одна нога вперед, другая назад; попеременно на правой и левой ноге 

4–5 м; прыжки через 5–6 предметов на двух ногах высотой 15–20 см; впрыгивание на предметы высотой до 20 см; 

подпрыгивание до предметов, подвешенных на 15–20 см выше поднятой руки; прыжки в длину с места 80–90 см; в 

высоту 30–40 см; с разбега 6–8 м; в длину на 130–150 см с разбега 8 м; прыжки в глубину высотой 30–40 см в указанное 

место; прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад); 

б) бросание,  ловля,  метание: прокатывание мяча одной и двумя руками из разных исходных положений между 

предметами (ширина 40–30 см, длина 3–4 м); бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз 

подряд, одной рукой 4–6 раз подряд, отбивание мяча не менее 10 раз подряд на месте и в движении (не менее 5–6 м); 

перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы, с отбивкой о 

землю); метание в горизонтальную цель и вертикальную (на высоте 2,2 м) с расстояния 3,5–4 м; метание вдаль на 5–9 м; 

в) ползание,  лазание: ползание на четвереньках, толкая мяч головой по скамейке; подтягивание на скамейке с 

помощью рук; передвижение вперед с помощью рук и ног, сидя на бревне; ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Подлезание под дуги, веревки (высота 40–50 см). Лазание по лестнице с перекрестной координацией 

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

II. Игры 

Подвижные: «Огородники», «Веселое соревнование – кто скорее до флажка», «Удочка», «Стой», «Коршун и наседка», 

«Ловишка с мячом», «Кролики», «Сбей кеглю», «Медведь и пчелы», «Эстафета парами», «Ловишка с приседанием», 

«Встречные перебежки»;  «Уголки», «Мяч капитану», «Мороз, Красный нос», «Охотники и зайцы», «Ловишка с мячом», 

«Мышеловка», «Ловля обезьян», «Пустое место», «С кочки на кочку», «Горелки», «Охотники и звери», «Караси и 

щука», «Третий лишний», «Мы – веселые ребята», «Волк во рву», «Ловишка, бери ленту», «Быстрые и меткие», «Лиса и 

куры», «Лесная эстафета». 
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Спортивные: 1) Городки (бросание биты сбоку; выбивание городка с кона 5–6 м и полукона 2–3 м); 2) Баскетбол 

(перебрасывание мяча друг другу от груди, ведение мяча правой и левой рукой, забрасывание мяча в корзину двумя 

руками от груди, игра по упрощенным правилам); 3)Бадминтон (отбивание волана ракеткой в заданном направлении, 

игра с воспитателем); 4) Футбол (отбивание мяча правой и левой в заданном направлении, обведение мяча между и 

вокруг предметов, отбивание мяча о стену, передача мяча ногой друг другу с 3–5 м, игра по упрощенным правилам); 5) 

Элементы хоккея (прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота, прокатывать шайбу в 

парах). 

III. Спортивные  упражнения (СУ):  

1) катание на санках (с горки по одному и в парах, катание по ровному месту друг друга);  

2) скольжение по ледяным дорожкам (с разбега приседая и вставая во время скольжения); 

3) Ходьба на лыжах по пересеченной местности переменным шагом. Повороты на месте влево (вправо). Подъем в горку 

«лесенкой», спуск в низкой стойке.  

2.2.2. Подготовительная группа (6-7 лет) 

I. Гимнастика 

1.1. Групповые упражнения с переходами 

- Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг. 

- Перестроение в колонну по двое, по трое; равновесие 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. 

1.2. Ходьба 

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

- Ходьба с высоким подниманием колена (бедра). 

- Ходьба перекатом с пятки на носок. 

- Приставным шагом вправо и влево. 

- Ходьба  в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом. 
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- Ходьба с выполнением различных заданий педагога. 

1.3. Упражнения в равновесии  

- Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейке, 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 на голове.  

- Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). 

- Кружение парами, держась за руки. 

1.4. Бег  

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

- Бег мелкими широким шагом. 

- Бег в колонне по одному, по двое, змейкой, врассыпную, с препятствием. 

- 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 сек. ( к концу года 0- 30 м. за 7.5-8.5 сек.). 

- Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. 

- Кружение парами, держась за руки. 

1.5. ОРУ 

А) 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. 
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- Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Б) 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. 

- Поднимать голову и ноги к груди (группироваться). 

В) 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. 

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

Г) Статистические упражнения 

- Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках. 

- Сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

1.6. ОВД  

А) Ползание и лазание 

- Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия. 

- Ползание на четвереньках (расстояние 3-4 метра), толкая головой мяч. 

- Ползание на гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени. 

- Ползание на животе, подтягиваясь руками. 
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- Перелезание в обруч разными способами. 

- Перелезание через несколько предметов подряд. 

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

пролезание между рейками. 

Б) Прыжки  

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

- Прыжки разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад). 

- Прыжки продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 м).  

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

- Прыжки 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). 

- Прыжки в длину с разбега (примерно 100 см). 

- Прыжки в высоту с разбега (30-40 см).  

- Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад.  

- Прыжки через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

В) Бросание, ловля, метание. 

- Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд). 

- Бросание 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).  
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- 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. 

II Ритмическая гимнастика.  

- Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под музыку. 

- Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.  

III Спортивные упражнения.  

- Катание на санках (друг друга, катание 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, спускаясь с нее в низкой стойке, проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1-2 км). 

IV Игры.  

4.1. Подвижные игры  

С бегом: «Ловишки», «Уголки», «Первый 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 месте», «Классы», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает 

меньше прыжков?». 

С лазанием и ползанием: «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на учении». 

С метанием: «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», 

«Серсо». 

Эстафеты: «Эстафета парами», «Перенеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнований: «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

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

4.2. Спортивные игры. 

- Городки (бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение, знать 3-4 фигуры, выбирать городки с полукона (2-

3 метра) т 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). 
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- 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 мяч в лунки, ворота; передавать мяч ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд). 

- Элементы хоккея (прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота; прокатывать шайбу друг 

другу в парах). 

4.3. Игры на лыжах: «Кто быстрее повернется?», «Слалом», «Подними», «Догонялки. 

 

2.3 Формы, методы и приемы организации образовательного процесса 

по образовательной области «Физическое развитие» 

Разделы (блоки) 
Совместная 

деятельность 
Режимные моменты 

Самостоятельна

я  деятельность 

детей 

Взаимодействие с семьей 

 

Старшая группа (5-6 лет) 

Физическое развитие 

Задачи: 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Накапливать и обогащать двигательный опыт детей 

- добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением выполнения всех видов упражнений; 

- формировать первоначальные представления и умения в спортивных играх и упражнениях; 

- учить детей анализировать (контролировать и оценивать) свои движения и движения товарищей; 

- побуждать к проявлению творчества в двигательной деятельности; 

- воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры и упражнения со 

сверстниками и малышами. 

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

4.Формировать осознанную потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

1.Основные движения: 

- самостоятельные 

НОД по 

физическому 

Утренний отрезок времени 

Игровые упражнения 

Игра 

Игровое 

Беседа, консультация 

Открытые просмотры 



 

25 

 

 

перестроения; 

  -ходьба и упражнения в 

равновесии; 

 - бег;  

- прыжки; 

-  бросание, ловля, 

метание; 

 - ползание и лазание  

 

воспитанию: 

Показ 

Объяснение 

Указания 

Анализ 

Оценка и 

самооценка 

Показ 

упражнений 

ребенком 

Утренняя гимнастика: 

Подражательные движения 

Подводящие упражнения 

Д/игры  

Детские проекты  

Прогулка  

Подвижные игры 

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Занятия по физическому 

воспитанию на улице 

Подражательные движения 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после дневного 

сна 

Подражательные движения 

Беседы, чтение х/л 

Рассматривание картин, 

фотографий 

упражнение  

Подражательные 

движения 

 

 

Встречи по заявкам 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Консультативные встречи. 

Совместные занятия 

Мастер-класс 

 

 

2.Общеразвивающие 

упражнения 

-исходные положения; 

- положения и движения 

головы, рук, туловища, 

ног 

 

В НОД по 

физическому 

воспитанию: 

-сюжетный 

комплекс 

-подражатель- 

ный комплекс 

- комплекс с 

Утренний отрезок времени 

Игровые упражнения 

Подражательные движения 

Утренняя гимнастика 

Изобразительная 

деятельность 

физкультминутки 

Прогулка  

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

 

Беседа, консультация 

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Консультативные встречи. 

Встречи по заявкам 

Совместные занятия 
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предметами 

-классический 

-ритмические 

движения 

Подвижные игры малой 

подвижности 

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Занятия по физическому 

воспитанию на улице 

Подражательные движения 

Рассматривание пособий, 

выделение их свойств и 

выполнения движений с 

ними 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после дневного 

сна: 

Физические упражнения с 

предметами и без них; 

Динамические паузы 

Просмотр видеофильмов о 

видах спорта 

Мастер-класс 

3.Подвижные игры 

- Игры с бегом,  

прыжками, ползанием, 

лазанием, метанием: 

- игры-эстафеты; 

- городки 

- баскетбол 

- бадминтон 

В НОД по 

физическому 

воспитанию 

игры большой, 

малой 

подвижности  

В течение дня 

Игры малой и большой 

подвижности 

Игровые упражнения 

Игры-эстафеты 

Соревнования 

Спортивные игры 

Д/игры 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

 

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Консультативные встречи. 

Встречи по заявкам 

Совместные занятия 

Мастер-класс 
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- футбол Рассматривание альбомов, 

презентаций  (виды спорта) 

4.Спортивные 

упражнения 

- катание на санках 

- катание на лыжах 

- катание на велосипеде 

- туристические походы 

 

В НОД по 

физическому 

воспитанию  

Утренний отрезок времени 

Игровые (подводящие) 

упражнения 

Прогулка  

Игры большой и малой 

подвижности с элементами 

подводящих и 

подражательных 

упражнений 

Спортивные упражнения 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Игровые упражнения 

Подражательные движения 

Подвижные игры большой и 

малой подвижности 

Индивидуальная работа 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

 

Беседа, консультация 

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурные досуги и  

праздники 

Консультативные встречи. 

Совместные мероприятия 

Мастер-класс 

5.Упражнения для 

развития физических 

качеств 

- быстроты 

- скорости 

- силы 

- выносливости 

- гибкости 

- ловкости  

НОД по 

физической 

культуре на 

улице 

Игровые  

упражнения 

Игры с 

элементами 

спортивных 

Утренний отрезок времени 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Упражнения с палками, 

фитболами,  

Дидактические игры 

Прогулка 

Ходьба 

Бег  в максимальном темпе 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

 

Беседа, консультация 
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 упражнений 

Спортивные 

игры 

и медленный 

Прыжки 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Игры с элементами 

спортивных упражнений 

Основы здорового образа жизни  

Задачи: 

1.Способствовать становлению устойчивого интереса к правилам и нормам ЗОЖ, здоровьесберегающего и безопасного 

поведения 

2.Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах 

профилактики и охраны здоровья 

3.Способствовать развитию самостоятельности детей в выполнении культурно-гигиенических навыков и жизненно важных 

привычек 

4.Развивать умение элементарно описывать свое самочувствие; умение привлечь внимание взрослого в случае неважного 

самочувствия, недомогания 

5.Развивать умение избегать опасных для здоровья ситуаций, обращаться за помощью взрослого в случае их возникновения 

6.Обеспечивать сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей 

 Решение 

практических 

ситуаций: как 

поступить, если 

заложен нос, 

болит ухо, 

Проблемные и поисковые 

ситуации 

Ситуационные задания: 

составление режима дня для 

малышей; придумать, как 

научить ребенка правильно 

Рисование на 

тему здоровья 

Рассматривание 

иллюстраций в 

произведениях 

соответствующе

Проектная  деятельность 

Праздники здоровья 
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промокли ноги, 

как провести 

гимнастику для 

глаз 

Д/игры 

«Выбери 

полезные 

продукты» 

Придумывание 

загадок 

С/р игры 

Чтение 

литературы 

Беседы на тему 

здоровья 

Составление 

рассказа по 

картинкам 

 

мыть руки и т.д; 

составление рассказа «Что 

будет, если не мыть 

руки…..» 

Проектная деятельность: 

создание азбуки здоровья, 

рекламы полезных 

продуктов, рецептов, 

плакатов для малышей 

Праздники здоровья 

Д/игры «В гостях у 

Айболита», «Уроки 

Мойдодыра», «Полезные и 

вредные привычки» 

С/р игры 

Чтение литературы  Беседы 

й тематики 

Работа с 

моделями 

Игры 

 

 

Подготовительная группа (6-7 лет) 

Физическое развитие 

Задачи: 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Накапливать и обогащать двигательный опыт детей 

- добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения всех видов упражнений; 

- закреплять двигательные умения и знание правил в спортивных играх и упражнениях; 

- закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные игры со сверстниками и малышами; 
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- закреплять умение осуществлять самоконтроль, самооценку, контроль и оценку движений других детей, выполнять 

элементарное планирование двигательной деятельности; 

- развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и вариативного выполнения движений; 

3.Развивать у детей физические качества: общую выносливость, быстроту и ловкость, силу, координацию, гибкость. 

4.Формировать осознанную потребность в двигательной активности и физическом совершенствовании.  

1.Основные движения: 

  -ходьба; 

- упражнения в 

равновесии; 

 - бег;  

- прыжки; 

-  бросание, ловля, 

метание; 

 - ползание и лазание  

- построения и 

перестроения; 

НОД по 

физическому 

воспитанию: 

Четкий показ в 

сочетании с 

объяснением,  

Частичный 

показ,  

Указания 

Анализ 

Оценка и 

самооценка 

Показ 

упражнений 

ребенком 

Утренний отрезок времени 

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика: 

Специальные подводящие 

упражнения 

Подражательные движения 

Д/игры  

Детские проекты  

Прогулка  

Подвижные игры 

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Занятия по физическому 

воспитанию на улице 

Подражательные движения 

Игры-эстафеты 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после дневного 

сна 

Физкультурные упражнения 

Беседы, чтение х/л 

Рассматривание картин, 

Игра 

Игровое 

упражнение  

Подражательные 

движения 

 

 

Беседа, консультация 

Открытые просмотры 

Встречи по заявкам 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Консультативные встречи. 

Совместные занятия 

Мастер-класс 
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фотографий 

2.Общеразвивающие 

упражнения 

-исходные положения; 

- положения и движения 

головы, рук, плечевого 

пояса, туловища, ног 

 

НОД по 

физическому 

воспитанию 

 

Утренний отрезок времени 

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика 

Прогулка  

Подвижные игры  

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Занятия по физическому 

воспитанию на улице 

Подражательные движения 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после дневного 

сна: 

Физические упражнения с 

предметами и без них 

Динамические паузы 

Просмотр видеофильмов, 

презентаций 

Дидактические игры 

Игры в центре 

движения, на 

площадке 

Беседа, консультация 

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Консультативные встречи. 

Совместные занятия 

Мастер-класс 

Встречи по заявкам 

3.Подвижные игры 

- Игры с бегом,  

прыжками, подлезанием 

и лазанием, метанием и 

ловлей, 

- игры-эстафеты; 

- дорожка препятствий. 

НОД по 

физическому 

воспитанию  

В течение дня 

Игры малой и большой 

подвижности, с 

исключением всех основных 

движений;  

Игры с использованием 

пособий и без них, Детские 

Игры  

Игровые 

упражнения 

Д/игры 

 

Беседы, консультации,  

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 
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проекты 

4.Спортивные 

упражнения 

- катание на коньках 

- катание на санках 

- ходьба  на лыжах 

- скольжение 

- катание на велосипеде 

 

В НОД по 

физическому 

воспитанию  

Утренний отрезок времени 

Подводящие упражнения 

Утренняя гимнастика 

Прогулка  

Спортивные упражнения 

всех видов с учетом времени 

года и погоды 

Соревнования 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Игровые упражнения 

Подражательные движения 

Игры - эстафеты 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

Изобразительная 

деятельность 

Совместные игры 

Физкультурные досуги и  

праздники 

 

5.  Спортивные игры 

- городки 

- баскетбол 

- футбол 

- хоккей 

- бадминтон 

- настольный теннис 

В НОД по 

физическому 

воспитанию  

Утренний отрезок времени 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Игры с элементами 

спортивных упражнений  

Дидактические игры 

Детские проекты 

Прогулка  

Занятия по физической 

культуре на улице 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Игры с элементами 

спортивных упражнений 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

Рассматривание 

иллюстраций, 

альбомов. 

Дидактические 

игры 

Открытые просмотры 

Совместные игры 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

Совместные занятия 

Мастер-класс 
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Спортивные игры 

Вечерний отрезок 

времени, включая 

прогулку 

Игровые (подводящие 

упражнения) 

Игры с элементами 

спортивных упражнений 

Дидактические игры 

6.Упражнения для 

развития физических 

качеств 

- быстроты 

- скоростно-силовых 

качеств 

- силы 

- выносливости 

- гибкости 

- ловкости  

В НОД по 

физическому 

воспитанию  

Походы 

Игры подвижные 

Игры с фитболами 

Упражнения с предметами 

Упражнения с тренажерами 

Парные упражнения 

Игровая гимнастика 

Игры со сменой темпа 

движения 

Игры 

подвижные 

Игры с 

фитболами 

Упражнения с 

предметами 

Упражнения с 

тренажерами 

Походы 

Пешие прогулки 

Совместная физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

Основы здорового образа жизни  

Задачи: 

1.Воспитывать ценностное отношение детей к здоровью и человеческой жизни, развивать мотивацию к сбережению своего 

здоровья и здоровья окружающих людей. 

2. Обогащать и углублять представления детей о том, как поддержать, укрепить и сохранить здоровье. 

3. Воспитывать самостоятельность в выполнении культурно-гигиенических навыков, обогащать представления детей о 

гигиенической культуре. 

4.Обеспечивать сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 

 Решение Решение проблемных Рассматривание Проектная деятельность. 
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проблемных 

игровых и 

практических 

ситуаций. 

Беседы о ЗОЖ. 

Изготовление 

полезных 

подарков для 

малышей. 

Чтение стихов. 

игровых и практических 

ситуаций. 

Беседы. 

Создание наглядных 

пособий. 

Изготовление пособий 

(моделей, плакатов, 

коллажей, макетов) 

Изготовление игр 

Встречи с интересными 

людьми 

Соревнования 

Проектная деятельность 

книг, 

энциклопедий. 

Рисование. 

Изготовление 

коллажей. 

 

Выставка коллекций. 

Тематические выставки. 

Соревнования  

 

 

2.4 Взаимодействие с семьями воспитанников 

 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОО напрямую зависит от сформированной у 

родителей  активной позиции   в  физическом воспитании  и оздоровлении ребенка. В целях осуществления преемственности 

ДОО и семьи в вопросах физического воспитания и оздоровления  детей разработан План взаимодействия с семьями 

воспитанников по образовательной области «Физическое развитие» (Приложение). 

 

План работы с родителями 

1. Индивидуальные рекомендации и беседы в течение года 

2.  Консультации на родительских собраниях: 

«Особенности физического развития детей дошкольного возраста» 

«Игры детей летом» - рекомендации родителям по физкультурно-

оздоровительному развитию детей. 

 

осень 

весна  
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3. Наглядная информация – консультации: 

- «Профилактика плоскостопия»; 

- «Пальчиковая гимнастика»; 

- «Значение физической культуры для развития умственной деятельности»; 

- «Как приучить детей делать утреннюю гимнастику»; 

- «Укрепляем мышцы спины пресса – формирование правильной осанки»; 

- «Организация двигательной активности ребенка дома»; 

- «Закаливание детей- воздушные и солнечные ванны, водные процедуры» 

в течение года 

сентябрь 

октябрь 

ноябрь 

февраль 

март 

апрель 

май 

4. Совместные спортивные мероприятия и праздники: 

- «Зимние забавы»; 

- «Самый, самый…» (ко Дню Защитника Отечества) 

- «Весенняя ласточка» 

- «Мама, папа, я – спортивная семья» 

 

декабрь-январь 

февраль 

март 

апрель 

 

2.5. Мониторинг физического развития дошкольников. 

 

Для определения индивидуальных способностей детей, оценки начального уровня развития, с целью оптимизировать 

нагрузки при формировании двигательных навыков, руководитель физического воспитания 2 раза в год проводит 

мониторинг физического развития дошкольников. 

Мониторинг физического развития дошкольников позволяет руководителю физического воспитания: 

- определить уровень физического развития на начало и конец года; 

- выявить динамику изменения уровня физического развития; 

- оценить технику владения основными движениями; 

- спланировать индивидуальную работу по формированию физических качеств; 

- скорректировать план физкультурно-оздоровительных мероприятий; 

- определить упущения в работе по физическому воспитанию. 

Дать характеристику физического состояния организма в процессе физического воспитания можно проследив 

динамику физического развития, физической активности и физической подготовленности ребенка. 
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Руководитель физического воспитания оценивает физическую подготовленность детей (уровень сформированных 

психофизических качеств). 

Перед проведением мониторинга инструктору по физкультуре необходимо знать группу здоровья детей и 

физкультурную группу (определяет врач по результатам обследования), чтобы выявить детей, нуждающихся в 

индивидуальном подходе, или детей, освобожденных от тестирования. 

 

Оценка физической подготовленности. 

Руководитель физического воспитания оценивая физическую подготовленность определяет качественные (усвоение 

детьми техники выполнения движений в соответствии с возрастом) и количественные (гибкость, выносливость, быстрота) 

показатели. 

В программах «Детство» и «От рождения до школы», для каждой возрастной группы определены количественные 

показатели, таких психофизических качеств как быстрота (бег 30 м.); скоростно-силовых качеств (прыжки в длину с места, 

метание мешочка на дальность, бросание набивного мяча); выносливость ( бег 90м., 120 м. , 150 м. ) ;статическое равновесие, 

гибкость ( наклон вперед из положения стоя) и ловкость ( отбивание мяча об пол). 

Мониторинг физической подготовленности проводиться как в спортивном зале, так и на спортивной площадке ДОУ. 

При проведении мониторинга ведется протокол обследования, где фиксируются количественные показатели (указываются 

цифры) и 

качественные показатели (указывается цвет). 

Уровень сформированности двигательных качеств определяется как  

красный – высокий и выше среднего, 

синий- средний, 

зеленый- низкий. 

Сопоставление результатов на начало и конец года наглядно показывают динамику 

физической подготовленности детей. 

Результаты мониторинга физической подготовленности заносятся в протоколы 

(Приложение№2). 

 

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 
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3.1.  Программно - методическое обеспечение образовательного процесса 

 

Образовательная 

область 

Программное обеспечение 

«Физическое 

развитие» 

 

«Здоровье» 

 

Программа воспитания и образования «Детство» под ред. Бабаевой, А.Г.Гогоберидзе 

Физкультурные занятия в детском саду/ О.М.Литвинова.-Изд.2-е.- Ростов-на-Дону,2010.;  

Козырева О.В. Спортивное воспитание детей дошкольного возраста (концепция и методика): 

Москва,2002.;  

Физкультурно-оздоровительная работа с детьми 2-7 лет/авт.-сост. Т.К.Ишинбаева.-Волгоград,2010. 

Методические особенности использования общеразвивающих упражнений в физическом воспитании 

детей младшего дошкольного возраста/ Шарманова С.Б. Челябинск,2001.;  

Здоровьеформирующее физическое развитие: Развивающие двигательные программы для детей 5-6 лет,  

Синкевич Е.А., Большевой Т.В. «Физкультура для малышей» 

Лайзане С. Я. Физическая культура для малышей.  

Сулим Е.В.  Занятия по физкультуре и детском саду: Игровой стретчинг / М.: ТЦ Сфера, 2012. 

Мелехина H. А., Колмыкова Л. А. Нетрадиционные подходы к физическому воспитанию детей в ДОУ. 

Сочеванова Е.А. Подвижные игры с бегом для детей 4-7 лет,   Санкт-Петербург «Детство- Пресс», 

2009г.;   

Утробина К.К. Занимательная физкультура для дошкольников 3-5 лет, Москва издательство ГНОМиД, 

2003г. 

Фирилева Е.Ж.,Сайкина Е.Г. «Са-Фи-Дансе» танцевально-игровая гимнастика для детей, Санкт-

Петербург «Детство- Пресс», 2007г.;   

Лысогорская  М.В.Здоровьесберегающая система дошкольного образовательного учреждения, 

Волгоград издательство «Учитель» 2009г. 

Орла В.И. Агаджанова  С.И. «Оздоровительная работа в дошкольных образовательных учреждениях» 

 

Описание материально-технического обеспечения программы. 

1 Флажки 10*20см 25 
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2 Обручи большие (75-90см) 10 

3 Обручи малые (55см –диаметр) 10 

4 Кегли 5 

5 Мячи средние 14*16 20 

6 Мячи малые 4*6 20 

7 Мячи большие 21*22 20 

8 Скакалки короткие  190-200см 20 

9 Маты  1 

10 Корзины средние 2 

11 Кубики пластмассовые 3*3 20 

12 Кубики пластмассовые 5*5 20 

13 Кубики пластмассовые 6*6 10 

14 Дуги для подлезания 30см.,40см, 50см и 60 см 5 

15 Мешочки с песком 100гр и 200гр 30 

16 Лесенка-стремянка 1,5м 1 

17 Гимнастическая стенка 1 

18 Скамейки 4 

19 Канат 4 

20 Мячи – хопы 4 

21 Набор мягких модулей 3 

22 Навесные мишени 60*60 2 

23 Ребристая доска 1 

24 Маленькие коврики 5 

25 Кольцеброс 2 

26 Бадминтон 2 

27 Ориентиры 4 

28 Бубен 1 

29 Маски для подвижных игр 20 



 

39 

 

 

30 Погремушки 20 

31 Набивной мяч 700гр. 1 

32 Гантели 40 

33 Гимнастическая доска для лазания 2 

34 Массажные мячи 15 

35 Дискомфортные дорожки 2 

36 Гимнастические палки 75-80см 20 

37 Шнуры  75-80см 4 

38 Музыкальный центр 1 

39 Стол письменный 1 

40 Полки для игрушек 6 

41 Тоннели 2 

 

3.2 Организация режима пребывания детей в образовательной организации 

 

Ежедневная организация жизни и деятельности детей осуществляется с учетом: 

- построения образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с детьми: основной формой работы с 

детьми дошкольного возраста и ведущим видом деятельности для них является игра; 

- решения программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной 

деятельности детей не только в рамках непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных 

моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования.    

 

Модель двигательного режима в ДОО 

 

Виды образовательной деятельности Формы организации 
Особенности 

организации 
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Непосредственно 

образовательная  

деятельность 

 Физкультурные занятия 

Музыкальные занятия 

Совместная физкультурно-оздоровительная и 

музыкальная деятельность 

3 раза в неделю, 10-30 

минут 

2 раза в неделю, 10-30 

минут 

По желанию родителей и 

детей, 25- 30мин 

Образовательная 

деятельность в процессе 

режимных моментов 

 

Физкультурно – 

 

оздоровительная 

работа 

 

Утренняя гимнастика  

Гимнастика после дневного сна 

Закаливающие процедуры 

Физкультминутки 

Подвижные игры и физические упражнения на 

прогулке 

Индивидуальная работа по развитию движений 

Пальчиковая гимнастика 

Ежедневно 10- 12 минут 

Ежедневно 8-10 мин 

Ежедневно  

Ежедневно  

Ежедневно 12 – 15 мин 

Ежедневно 12 – 15 мин 

Ежедневно  

Активный отдых 

 

Физкультурные и музыкальные досуги 

Физкультурные и музыкальные праздники 

Неделя здоровья 

Прогулки  

Экскурсии  

2- 3 раза в год 

2- 3 раза в год 

1 раз в год 

Ежедневно  

 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

 Упражнения в центрах движения и на прогулке 

Игры подвижные 

Ежедневно  

Ежедневно  

Совместная 

физкультурно-

оздоровительная работа  

с семьей 

 

 Участие родителей в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях 

Спортивные праздники совместно с родителями 

Совместные походы 

Реализация проектов 

Педагогическое просвещение родителей 

Во время подготовки и 

проведения 

физкультурных досугов, 

праздников, недели 

здоровья, туристических 

походов, посещения 
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открытых занятий 

 

Организация двигательного режима в МБДОУ «Излучинский ДСКВ «Сказка» 

 

Формы организации Старший возраст 

Старшие группы Подготовительные  группы 

Организованная деятельность 8 часов в неделю 

Утренняя гимнастика 8- 10 минут 10- 12 минут 

Дозированный бег 5-6 минут 7-8 минут 

Упражнения после дневного сна 5-10 минут 5-10 минут 

Подвижные игры не менее 2-4 раз в день 

15-20 минут 15- 20 минут 

Спортивные игры Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в неделю 

Спортивные упражнения Целенаправленное обучение не реже 1 раза в неделю 

8-15 минут 8-15 минут 

Физкультурные упражнения на прогулке Ежедневно с подгруппами 

10-15 минут 10-15 минут 

Спортивные развлечения 1 раза в месяц 

30 минут 30- 40 минут 

Спортивные праздники 2 раза в год 

30 минут 40 минут 

   Неделя здоровья Не реже 1 раза в квартал 

Самостоятельная двигательная деятельность ежедневно ежедневно 

 

3.3 Образовательный план организованной образовательной деятельности 
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РАСПИСАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ФИЗКУЛЬТУРНОМ ЗАЛЕ № 3 

НА 2022-2023 УЧЕБНЫЙ ГОД 

 

Группы Понедельник Вторник Среда Четверг 

 

Пятница 

 

№ 8            

  6 год жизни 
 9.00 – 9.25 На улице 9.00 – 9.25  

№ 13        

  6 год жизни 
10.10-10.35   10.10-10.35 На улице 

№ 22              

6 год жизни  
9.00 – 9.25  9.00 – 9.25  На улице 

№ 24 

6 год жизни 
9.35– 10.00   На улице 9.35– 10.00 

№ 5 

7 год жизни 
 На улице 10.15 – 10.45  10.20 – 10.50 

№ 11       

7 год жизни 
 10.15 – 10.45  10.55-11.25 На улице 

№ 20 

7 год жизни 
10.55-11.25 9.40-10.10    

№ 21 

7 года жизни 
 10.50-11.20  На улице 10.55-11.25 

 

 

Расписание утренней гимнастики в спортивном зале № 3 

на 2022 – 2023 учебный год 

 

ВРЕМЯ ГРУППЫ 
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7.50 - 7.58  

 

 

№ 20 

общеразвивающей  

направленности 

воспитанников 

7 года жизни 

 

 

8.00 – 8.08 

 

№ 5 

комбинированной 

направленности 

воспитанников 

7 года жизни 

 

 

8.10 – 8.18 

 

№ 21   

комбинированной 

направленности 

воспитанников 

7 года жизни 

 

 

8.20 – 8.28 

 

№ 11 

общеразвивающей  

направленности 

воспитанников 

7 года жизни 

 
 

 

 

ГРАФИК ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ РАЗВЛЕЧЕНИЙ В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ № 3 

НА 2022– 2023 УЧЕБНЫЙ ГОД 

 

 1 неделя 

 

 2 неделя  3 неделя 4 неделя 
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Понедельник 

 

   

 

 

Вторник 

 

22 группа 

 

24 группа 

 

 

 

 

Среда 

 

8 группа 13 группа 5 группа 21 группа 

 

Четверг 

 

 

   

 

 

Пятница 

 

11 группа 

 

20 группа   

 

3.4. Традиционные праздники, развлечения и события. 

 

Игровой компонент – неотъемлемая часть обучения воспитанников. На протяжении всего периода обучения для 

воспитанников проводятся тематические мероприятия, развлечения, праздники, включающие в себя игры. Для организации 

традиционных событий эффективно использование тематического планирования образовательного процесса. Темы 

определяются исходя из интересов детей и потребностей детей, необходимости обогащения детского опыта и интегрируют 

содержание, методы и приемы из разных образовательных областей. Единая тема отражается в организуемых воспитателем 

образовательных ситуациях детской практической, игровой, изобразительной деятельности, в музыке, в наблюдениях и 

общении воспитателя с детьми. В организации образовательной деятельности учитывается также принцип сезонности.  

Во второй половине дня планируются тематические вечера досуга, занятия в кружках, свободные игры и 

самостоятельная деятельность детей по интересам, театрализованная деятельность, слушание любимых музыкальных 

произведений по «заявкам» детей, чтение художественной литературы, доверительный разговор и обсуждение с детьми 

интересующих их проблем. 
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№ Месяц  Мероприятие  Задача  

1. Сентябрь Развлечение «День знаний» Создать веселое настроение участников праздника; воспитывать 

чувство коллективизма; развивать у детей координацию и ловкость 

движений, глазомер и умение ориентироваться. 

2. Октябрь  Развлечение «Золотая осень» Создать веселое настроение участников праздника; воспитывать 

чувство коллективизма; развивать у детей координацию и ловкость 

движений, глазомер и умение ориентироваться. 

3.  Ноябрь  Спортивный праздник 

«Физкультура и спорт залог 

здоровья» 

Развивать ловкость, выносливость. Совершенствовать основные виды 

движения, создать радостное настроение.  

4. Декабрь  Досуг «Зима для ловких, 

сильных и смелых» 

Развивать у детей интерес к занятиям спортом, творческие 

способности. Совершенствовать основные виды движения, создать 

радостное настроение. 

5.  Январь  Досуг «Зимние забавы» Развивать ловкость, выносливость. Учить заботиться об 

общекомандном результате. Развивать интерес к различным видам 

спорта. 

6.  Февраль  Развлечение «Бравые 

солдаты» 

Развивать ловкость, выносливость. Учить заботиться об 

общекомандном результате. Развивать интерес к различным видам 

спорта. 

7. Март  Досуг «Дружба крепкая не 

разрушится» 

Закреплять базовые понятия по ЗОЖ. Развивать ловкость, 

выносливость. Воспитывать командные качества.  

8.  Апрель  Эстафеты для сильных и 

смелых 

Развивать силу, ловкость, выносливость. Воспитывать командные 

качества. 

9. Май  Досуг «Мой друг – Светофор» Формировать у детей основы безопасного поведения на улице. 

 

Комплексное планирование 

(старшая группа 5-6 лет) 
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СЕНТЯБРЬ.   1-2  НЕДЕЛИ. 

ДИАГНОСТИКА. 

 

 

 

 

 

Педагогические 

задачи 

Структура занятия 

Вводная 

часть 

Основные виды движений Заключительная часть 

Ходьба и 

бег 

Общеразвивающие 

упражнения 

Упражнения на равновесие, 

прыжки, метание, лазание, 

подвижные игры 

Игры малой 

подвижности 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

врозь, в полуприседе, 

бег и беге колон- 

ной по одному  

с остановкой  

по сигналу 

инструктора, в 

равновесии, в 

ползании по 

гимнастической 

скамейке с опорой на 

ладонях и коленях;  

учить прыгать  

по кругу с мячом,  

зажатым между  

колен; развивать  

глазомер 

 Ходьба на 

носках, на 

пятках, с 

разведением 

носков, 

пяток 

Руки 

вперед,  

с постанов- 

кой одной  

ноги на 

пятку, 

другой на 

носок, 

обычная  

ходьба; 

быстрый 

ОРУ с мячом большого 

размера:  

1. И. п.: о. с., мяч в правой 

руке. Поднять руки  

в стороны, вверх, переложить 

мяч в левую руку,  

опустить руки в стороны и 

вернуться в и. п.  

2. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в правой руке.  

Повернуться вправо, ударить 

мячом о пол, поймать его 

двумя руками и вернуться в 

и. п. 

3. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в правой руке.  

Наклониться вперед. вниз, 

Равновесие: ходьба по 

канату боком приставным 

шагом, руки на поясе.  

Прыжки: упражнение 

«Пингвины». Описание: дети 

зажимают мяч между колен 

и прыгают на двух ногах по 

кругу (дистанция между 

детьми 0,5 м).  

Метание мешочков в обруч.  

Описание: дети стоят по 

кругу. В центре круга на 

расстоянии  

2 м от детей обруч. Дети 

бросают мешочек в обруч.  

Лазание: ползание по 

гимнастической скамейке на 

Игра «У кого мяч» (8, 

с. 15) 
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 бег, бег в 

колонне  

по одному, 

бег 

врассыпную 

переложить мяч в левую  

руку за левой ногой и 

выпрямиться.  

4. И. п.. ноги па ширине плеч. 

мяч в правой руке. Присесть. 

ударить мячом о пол, 

поймать его и вернуться в и. 

п.  

5. И. п.: сидя, мяч зажат 

между ступнями ног, руки  

на полу. Поднять ноги вверх, 

руки развести в стороны и 

вернуться в и. п.  

6. И. п.: лежа на животе, мяч 

в руках, ноги вместе.  

Поднять руки и ноги вверх 

(«лодочка»), вернуться  

в и. п.  

7. И. п.: о. с., мяч на полу. 

Прыгать на двух ногах  

вокруг мяча, чередуя с 

ходьбой 

ладонях и коленях (высота 

скамейки 25 см).  

Подвижная игра «Удочка»  

(8, с. 21) 

 

СЕНТЯБРЬ. 3 неделя. Волшебная страна.  

4-я неделя. Кто не ленится, тот урожаем гордится. 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе, Ходьба в колонне  ОРУ с палкой:  Равновесие: ходьба по Ходьба в колонне по 
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в беге, в пролезании 

в обруч боком, в 

равновесии, в 

прыжках  

с продвижением  

вперед; развивать  

ловкость, глазомер, 

координацию 

движений 

 

по одному на 

носках (кружась  

с продвижением  

вперед), руки  

на поясе; на 

пятках, руки за 

спиной, 

сложенные  

«локоть на 

локоть»; на 

внешней стороне 

стопы, руки 

согнуты в локтях; 

с разворотом в 

противоположную 

сторону по 

команде 

инструктора 

«Кругом!»; 

скрестным шагом; 

с высоким 

подниманием 

колен; со сменой  

положения рук по 

команде 

инструктора 

(вверх, к плечам, в 

стороны, вперед, 

1. И. п.: о. с., руки 

опущены вниз. Поднять 

палку вперед, правую ногу 

назад на носок и вернуться 

в и. п. То же левой ногой.  

2. И. п.: о. с., палка вверху, 

руки прямые. Присесть, 

палку вынести вперед и 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, палка перед  

грудью в согнутых руках. 

Повернуть туловище  

вправо и вернуться в и. п. 

То же влево.  

4. И. п.: сидя, ноги врозь, 

палка на коленях.  

Поднять палку вверх, 

наклониться к правой 

ноге, коснуться носка и 

выпрямиться, вернуться в 

и. п. Тоже к левой ноге.  

5. И. п.. лежа на спине, 

палка за головой. Поднять 

правую прямую ногу, 

коснуться палкой  

колена ноги и вернуться в 

и. п. Затем поднять  

скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе 

(высота скамейки 25 см). 

Прыжки на двух ногах 

между кеглями 

Метание: играющие 

распределяются на 

тройки, двое 

перебрасывают мяч, а 

третий находится между 

ними и старается 

коснуться мяча или 

поймать его; 

прокатывание мяча одной 

и двумя руками 

из разных положений 

между предметами на 

расстояние 3-4 м  

(интервал между 

предметами 30 — 40 см); 

бросание мяча о пол  

и ловля его двумя руками 

на месте (не менее 10 раз 

подряд).  

Лазание: пролезание в 

обруч прямо и боком 

(обруч стоит на полу).  

Подвижные игры:  

одному с 

выполнением 

упражнений по 

сигналу инструктора.  

• Игра «Назови 

ласково». Дети 

становятся в круг, 

инструктор — в 

центре с мячом. Он 

бросает мяч одному 

из детей и называет 

овощ. Ребенок 

должен изменить 

название с помощью 

уменьшительно- 

ласкательных 

суффиксов, то есть 

назвать ласково: 

помидор — 

помидорчик, редиска 

— редисочка, лук-

лучок и т. д.) 
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на пояс); бег в 

среднем темпе с 

перепрыгиванием 

через мягкие 

предметы, 

расположенные на 

полу (высота 

предметов 20— 

25 см) 

 

левую ногу, коснуться 

палкой колена ноги  

и вернуться в и. п.  

6. И. п.: лежа на животе, 

палка в согнутых руках 

перед собой. Прогнуться, 

палку вынести  

вперед и вернуться в и. п.  

7. И. п.: о. с., палка внизу. 

Прыжком развести  

ноги врозь, палку поднять 

вперед и вернуться  

в и. п. 

 

• «Быстро возьми» 8, с. 

221.  

• «Отнесем овощи в 

погреб». (Дети делятся на 

две команды.  

Первые участники 

команды бегут по 

извилистой дорожке 

(между кеглями). Затем 

прыгают через  

«канавку», обозначенную 

гимнастическими палками. 

впереди лежит обруч, а в 

нем «овощи» и корзина. 

Ребенок кладет овощ в 

корзину и бежит передать 

эстафету следующему 

игроку.) 

 

 

ОКТЯБРЬ. 1 неделя. Домашние животные и их детеныши.  

2 неделя. У каждой пташки свои замашки 

 

1 2 3 4 5 

Развивать точность 

движений;  

упражнять в 

равновесии, в 

Ходьба на 

носках,  

на пятках, с 

высоким 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: о. с., обруч внизу. 

Поднять обруч вперед, вверх 

и вернуться в и. п.  

Равновесие: ходьба по 

скамейке прямо, боком.  

Прыжки через 5 — 6 

предметов (высота 

«Затейники» (8. с. 

38). «Чьи дети?». 

(Дети стоят по кругу. 

В центре круга— 
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лазании, в прыжках,  

в подлезании  

под дугу прямо и 

боком; закреплять 

умение владеть 

мячом 

 

подниманием 

колен 

«слоники» 

(высокие 

четвереньки  

на прямых 

ногах  

и руках) 

ногами  

вперед, 

спиной  

вперед, 

обычная  

ходьба; 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через  

левую 

ноздрю,  

правая в это 

время 

закрыта 

указа- 

тельным 

пальцем,  

выдох через 

правую 

ноздрю, при  

2. И. п.: ноги на ширине 

плеч, обруч в прямых 

руках перед собой (хват с 

боков). Повернуться  

вправо и вернуться в и. п. То 

же повторить в левую 

сторону. 3. И. п.: стоя на 

коленях, обруч в обеих руках 

перед грудью. Поднять обруч 

вверх и наклониться вправо, 

вернуться в и. п. То же в 

левую сторону.  

4. И. п.: о. с., обруч стоит на 

полу. Раскрутить  

обруч правой рукой (не брать 

в руки), пока он сам не 

остановится. То же 

повторить левой рукой.  

5. И. п.: о. с. обруч в правой 

руке. Подбросить обруч 

вверх и поймать этой же 

рукой. То же повторить 

левой рукой.  

6. И. п.: о. с., обруч на правой 

руке. Вращать его на 

запястье правой руки. То же 

повторить левой рукой.  

7. И. п.. стоя в обруче, ноги 

предметов 15 — 20 см). 

Метание: бросание мяча о 

стенку и ловля его двумя 

руками; вверх и ловля его на 

месте (не менее 10 раз 

подряд); отбивание мяча  

о пол одной рукой на месте  

(не менее 10 раз подряд).  

Лазание: подлезание под 

дугу прямо и боком, не 

касаясь руками  

пола (высота дуги 40 — 50 

см).  

Подвижная игра «Птицы в 

клетке». (Половина детей 

становится в круг, держась 

за руки. Руки подняты 

воротиками — это «клетка».  

Вторая половина детей 

вбегает в воротики и 

выбегает из них.  

По сигналу инструктора 

(хлопок в ладоши) воротики 

опускаются, пойманные 

дети называют любую  

перелетную птицу и выходят  

из «клетки».) 

 

инструктор. Он 

бросает мяч одному 

из детей,  

называя птицу. 

Ребенок ловит мяч и 

называет  

птенца этой птицы: 

например, аист — 

аистенок. Ответив, 

ребенок бросает мяч 

инструктору. Игра 

продолжается. Если 

ребенок ошибся или 

не ответил, ему еще 

раз задают вопрос.) 
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этом 

закрывается  

левая); бег 

быстрый, 

спокойный  

бег (до 1,5 

мин) 

 

вместе. Прыгать: ноги врозь 

за обруч, ноги вместе в обруч 

 

 

ОКТЯБРЬ. 3 неделя. «Чудо-дерево...». 

1 неделя. Осенний калейдоскоп 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе и 

беге, в равновесии, 

прыжках, ползании 

по скамейке  

на животе; развивать 

ловкость  

и координацию 

движений, глазомер 

 

Ходьба на 

носках, руки 

на поясе; на 

пятках, руки 

за головой;  

в 

полуприседе,  

«крабики» 

(сидя  

на полу, ноги 

согнуты в 

коленях,  

руки по 

бокам  

на полу, 

ОРУ с большим мячом. 

1.И.П.: о.с. мяч в правой руке 

внизу. Поднять руки через 

стороны вверх, переложить 

мяч над головой в левую 

руку, вернуться в и. п.  

2. И. п.: ноги на ширине 

плеч, мяч в руках перед 

собой. Повернуть туловище 

вправо с отведением рук с 

мячом вправо и вернуться и. 

п. То же в левую сторону.  

3. И. п.: о. с., мяч в руках 

перед собой подбрасывать 

мяч вверх и ловить его двумя 

Равновесие: ходьба по 

скамейке на носочках, руки 

на поясе. 

Прыжки: упражнение 

«Перепрыгни — не задень». 

Детям нужно перепрыгнуть 

через шнур справа и слева, 

продвигаясь вперед 

(расстояние 35 — 40 см).  

Метание: забрасывание 

мяча в баскетбольное 

кольцо с расстояния 3,5 м 

(высота баскетбольного 

кольца от пола 2,2 м); 

подбрасывание мяча вверх с 

«Летает-не летает» 

(8, с.36) 

«Необычный 

художник». (У 

каждого ребенка 

скакалка. По сигналу 

инструктора дети 

выкладывают разные 

формы облаков из 

скакалки на полу. 

Инструктор выбирает 

победителя.) 
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приподняться 

животом  

вверх и 

передвигаться 

вперед),  

«обезьянки»,  

с разведением  

носков врозь,  

обычная 

ходьба;  

бег змейкой,  

бег, легкий 

бег  

(1,5 минуты) 

 

 

руками 

4 И. и: ноги на ширине плеч, 

мяч в обеих руках. Ударить 

мяч о пол и поймать его 

двумя руками.  

5. И. п.: лежа на спине, мяч в 

обеих руках за головой. 

Поднять правую ногу, 

коснуться мячом пальцев 

правой ноги, вернуться в и. 

п. То же к левой ноге.  

6. И. п.: лежа на животе, мяч 

в руках, ноги вместе. 

Поднять руки и ноги вверх 

(«лодочка»), покачаться и 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: ноги вместе, руки на 

поясе, мяч на полу. Прыгать 

на двух ногах, на правой и 

левой ногах попеременно 

(подскоки) 

 

хлопком во время полета 

мяча.  

Лазание: ползание по 

гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь двумя 

руками (высота скамейки 25 

см).  

Подвижные игры:  

• «Гуси-лебеди» [7, с. З6]. • 

«Шишки, желуди, 

каштаны». (Группа детей 

делится на 3 команды. Одна 

называется «Шишки», 

вторая — «Желуди», 

третья— «Каштаны». У 

каждой команды есть свой 

«дом» — дерево, на котором 

созревают шишки, желуди 

или каштаны. По команде 

«Деревья качаются, плоды 

осыпаются!» дети 

врассыпную разбегаются по 

залу. По команде «Быстро к 

дереву беги, свое дерево 

найди!» дети должны 

построиться в колонны за 

своими деревьями.) 
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НОЯБРЬ. 1 неделя. Мой город (село) по-особому мне дорог(о). 

2 неделя. Мебель 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в беге  

по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в 

противоположную 

сторону, в 

равновесии,  

в прыжках; 

закреплять умения  

ползать по 

гимнастической  

скамейке на 

четвереньках, 

перебрасывать мяч 

друг другу разными 

способами 

 

Ходьба на 

носках,  

руки в 

стороны; на 

пятках, с 

высоким 

подниманием 

колен, 

гусиным 

шагом,  

«крабики»,  

«муравьишки»,  

«обезьянки»,с 

разведением 

носков врозь,  

по кругу, 

взявшись за 

руки,  

с изменением  

направления 

движения, 

обычная 

ходьба; 

ОРУ с палкой. 

1. И. п.: о. с., палка опушена 

вниз. Поднять палку вперед, 

одновременно правую ногу 

отвести назад на носок и 

вернуться в и. п. То же 

левой ногой.  

2. И. п.: о. с., палка вверху, 

руки прямые. Полуприсесть, 

руки поднять вперед и 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, палку взять за 

конец правой рукой. 

Поднять палку вверх 

(«достать до потолка»). То 

же повторить левой рукой.  

4. И. п.: сидя на полу, ноги 

вместе, палка лежит на 

ногах. Поднять ноги, 

согнуть в коленях, 

перенести их через палку и 

вернуться в и. п.  

5. И. п.: сидя на полу, ноги 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с 

перекладыванием мяча из 

правой руки в левую пред 

собой и за спиной 

Прыжки по прямой: два 

прыжка на правой ноге, два 

— на левой и т. д.  

Метание: перебрасывание 

мяча двумя руками снизу, 

из-за головы в парах 

(расстояние между  

детьми 2,5 м); отбивание 

мяча о пол правой и левой 

руками с продвижением 

вперед шагом;  

перебрасывание мяча в 

парах из разных положений 

(стоя, сидя).  

Лазание: ползание по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках ~высота 

скамейки 25 см.)).  

Подвижная игра «Кто 

«Сделай фигуру» (8-

18с.) «Испорченный 

телефончик». (Игра 

заключается в 

искажении слова. 

Ведущий тихим 

голосом передает на 

ухо игроку название 

мебели. Игрок так же 

тихо передает 

другому игроку, а тот 

— следующему 

Последний игрок в 

цепочке должен 

громко озвучить, что 

он услышал.) 
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боковой галоп 

вправо, влево; 

бег спиной 

вперед, легкий 

бег 

 

вместе, палка лежит на 

ногах. Поднять палку вверх, 

наклониться, достать палкой 

с перекладыванием мяча из 

правой руки в. левую перед 

собой и за спиной. вернуться 

в и. и.  

6. И. п.: лежа на спине, 

палка в прямых руках за 

головой. Поднять правую 

ногу, коснуться палкой 

голени ноги и вернуться в и. 

п. То же левой ногой.  

7. И. и.: лежа на животе, 

палка в согнутых руках 

перед собой. Прогнуться, 

палку вынести вперед и 

вернуться в и.п.  

8. И. п.: о. с., палка лежит на 

полу. Ходить по палке 

прямо.  

9. И. и.: о. с., палка лежит на 

полу. Прыгнуть через палку 

на двух ногах вперед, 

развернуться, опять 

прыгнуть через палку и т. д., 

чередуя с ходьбой. 

скорее добежит до флажка» 

8, с. 139.  

Игра «Разрезная мебель». 

(Каждому ребенку 

предлагается собрать 

цельное изображение 

мебели из разрезных 

картинок пальцами ног 

(колени не сгибать)  

 

 

 

НОЯБРЬ. 3 неделя. Мы учимся культуре поведения 
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4 неделя. Одежда. Обувь. 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе и 

беге змейкой,  

в равновесии, в 

метании, в лазании; 

закреплять умение 

прыгать через шнур; 

научить детей 

называть друг друга 

ласковыми именами; 

формирвать 

доброжелательное 

отношение друг 

другу, расширять 

словарь 

 

Ходьба на 

носках, руки 

вверх;  

на пятках;  

со сменой 

положения рук  

по команде 

инструктора 

(вверх,  

к плечам, в 

стороны, 

вперед,  

на поясе), 

«муравьишки», 

«крабики», с 

дыхательными 

упражнениями 

(вдох через нос 

и медленный 

выдох через 

рот), ходьба и 

бег змейкой;  

бег (1,5 

минуты) 

 

ОРУ с флажками. 

1. И. п.. о. с., флажки в руках 

внизу. Поднять правую руку 

вверх, посмотреть на 

флажок и опустить руку в и. 

п. То же левой рукой.  

2. И. п.: ноги на ширине 

плеч, флажки в руках у 

груди. Наклониться вперед, 

руки вытянуть вперед, 

помахать флажками и 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с 

флажками согнуты в локтях 

перед грудью. Вращать 

руками ««моторчик 

работает») с 

полуприседанием.  

4. И. п.: сидя на полу, 

флажки в руках у груди. 

Наклониться вперед, 

коснуться флажками носков 

ног и вернуться в и. п.  

5..И. п.: стоя на коленях, 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе.  

Прыжки: перепрыгивание 

через шнуры (расстояние 

между шнурами 5О см).  

Метание: подбрасывание 

мяча двумя руками вверх и 

ловля его после хлопка в 

ладоши; бросание мяча о 

стену и ловля его двумя 

руками; отбивание мяча о 

пол одной рукой на месте 

(до 6 раз подряд).  

Лазание: ползание на 

четвереньках между 

кеглями, подталкивая перед 

собой головой мяч. 

Подвижные игры:  

• «Не оставайся на полу» 

(8„с. 31). 

 • «Кот в сапогах». 

(Первому из команды 

ребенку выдают сапоги 

«У кого мяч?» (8, 

с.15) 

• «Назови ласково». 

(Дети встают в круг и 

называют ласково 

имя своего друга.)  

• «Сортировка 

одежды». 

(Рассортировать 

одежду по принципу 

«большой, средний, 

маленький».) 
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флажки в руках у груди. 

Повернуться вправо, руки с 

флажками развести в стор. и 

вернуться в и. п. То же 

повторить влево.  

6. И. п.: сидя, ноги вместе. 

Поднять ноги вверх, руки 

развести в стороны и 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: лежа на спине, 

флажки в руках возле груди. 

Поочередно сгибать колени 

к груди («велосипед»).  

8. И. п.: о. с., флажки в руках 

внизу. Подбросить флажок 

вверх, поймать его за 

палочку правой рукой. То же 

повторить левой рукой.  

9. И. п.: о. с., флажки лежат 

на полу. Прыгнуть через 

флажки на двух ногах 

вперед, развернуться, опять 

прыгнуть через флажки и т. 

д., чередуя с ходьбой на 

месте. 

 

большого размера. Он 

бежит до стойки, 

возвращается к команде и 

передает сапоги 

следующему игроку 

команды.) 

 

 

 

ДЕКАБРЬ. 1 неделя. «В тихой зыби много рыбы» 
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2 неделя. «Тут она, взмахнув крылами, полетела над волнами» 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

и беге колонной по 

одному с 

сохранением 

определенной 

дистанции друг от 

друга, в равновесии, 

в прыжках, в 

метании,  

в лазании 

 

Ходьба на 

носках, руки на 

поясе; на 

пятках;  

гусиным шагом; 

с постановкой  

одной ноги на 

пятку, другой на 

носок; «котики», 

«муравьишки», 

«раки»,в 

полуприседе„  

«слоники»,  

со сменой 

положения рук 

(вверх, к 

плечам, в 

стороны, 

вперед, на 

поясе);подскоки, 

легкий бег; бег в 

среднем темпе 

 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: ноги на ширине 

плеч, обруч на плечах.  

Поднять его вверх, 

посмотреть на него и 

вернуться в и. п.  

2. И. п.: о. с., держать обруч 

обеими руками 

перпендикулярно к себе. 

Вращать обруч на себя, 

перехватывая его руками.  

3. И. п.: о. с., обруч стоит на 

полу. Раскрутить обруч 

правой рукой. То же левой 

рукой.  

4. И. п.: о. с., обруч внизу 

(хват руками с боков). 

Наклониться и продеть в 

обруч сначала правую ногу, 

потом левую (надеть обруч 

на себя). Поднять обруч 

вверх и вернуться в и. п.  

5. И. п.: сидя, ноги согнуть, 

поставить в обруч, руки в 

упоре сзади. Ноги поднять, 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с перешагиванием 

через кубики,  

поставленные на 

расстоянии двух шагов 

ребенка (высота скамейки 

25 см).  

Прыжки: перепрыгивание 

с ноги на ногу с 

продвижением вперед  

на расстояние 5 м.  

Метание: бросание мяча о 

стену и ловля его двумя 

руками; перебрасывание 

мяча в парах и ловля  

его в разных положениях 

(стоя, сидя) различными 

способами (снизу, из-за 

головы, от груди,  

с отскоком от пола) 

(расстояние между детьми 

2,5 м.).  

Лазание: ползание на 

четвереньках между 

кеглями, подталкивая  

Игра «Щука». (Дети 

становятся в круг. 

Выбирается «щука». 

Она выходит на 

середину круга. На 

первые две строчки 

предложенного ниже 

текста дети  

на каждое слово 

перекатывают мяч 

друг другу через 

центр мимо «щуки». 

На слова третьей 

строчки мяч катится 

к «щуке». Она берет 

его в руки и 

произносит текст, 

разглядывая мяч. 

Затем ударяет 

несколько раз мяч о 

пол и передает его 

детям, которые 

продолжают 

перекатывать мяч 

друг другу на 
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развести врозь и вернуться в 

и. п.  

6. И. п.: стоя в обруче. 

Ходить по обручу пальцами 

ног, пятками.  

7. И. п.: стоя в обруче. 

Прыгать на двух ногах, 

чередуя с ходьбой 

 

перед собой головой мяч; 

перелезание через верх 

стремянки.  

Подвижные игры:  

• «Охотники и зайцы» (8, с. 

56).  

• «Поймай рыбку». (У 

водящего (рыбака) в двух 

руках большой  

обруч (подсачок). После 

слов «Раз, два, три — 

лови!» дети убегают, кто 

попал в обруч, тот пойман) 

 

последние три 

строчки. После слов 

«Тебе водить!» 

ребенок, у кого 

оказался мяч, 

выходит на середину. 

Он становится 

«щукой». 

Считалочка:  

Мимо леса, мимо дач 

Плыл по речке 

красный мяч. 

Увидала щука: «Что 

это за штука?» 

Хвать-хвать, не 

поймать,  

Мячик вынырнул 

опять. Он пустился 

дальше плыть. 

Выходи, тебе 

водить.) 

 

ДЕКАБРЬ. 3 неделя. «Снежные птицы» 

4 неделя. «Новогодняя сказка» 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе и 

беге между 

предметами, в 

Ходьба и бег  

между 

кубиками  

ОРУ с кубиком:  

1. И. п.: о. с., кубик в правой 

руке. Руки развести в 

Равновесие: ходьба и бег по 

наклонной доске (высота 

поднятого края доски 40 см, 

• «Найди предмет» [3, 

с. 20]. • «Игровая». 

(Дети встают в круг, 
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прыжках на двух 

ногах с зажатым 

между ног мячом; 

формировать 

устойчивое 

равновесие при 

ходьбе и беге по 

наклонной  

доске; развивать 

ловкость и глазомер 

 

на носках,  

на пятках, в 

полуприседе, 

«котики» 

(средние 

четвереньки 

на ладонях и 

коленях), 

«разведчики», 

«обезьянки», 

спиной 

вперед; 

обычная 

ходьба; 

легкий бег, 

быстрый бег; 

дыхательные  

упражнения 

(сделать вдох, 

на выдохе 

произнести 

звук [м], 

постукивая 

пальцами по 

крыльям 

носа) 

 

стороны, поднять вверх, 

переложить кубик в левую 

руку и опустить руки через 

стороны вниз.  

2. И. п.: ноги на ширине 

плеч, кубик правой  

руке. Наклониться вперед, 

коснуться кубиком  

носка правой ноги; 

выпрямиться и переложить  

кубик в левую руку. То же к 

левой ноге.  

3. И. п.: стоя на коленях, 

кубик в правой руке.  

Повернуть туловище вправо, 

коснуться кубиком пальцев 

правой ноги, выпрямиться, 

переложить кубик в левую 

руку. То же к левой ноге.  

4. И. п.: о. с., кубик в правой 

руке. Присесть, руку с 

кубиком вытянуть вперед и 

вернуться в и. п.  

5. И. п.: лежа на спине, кубик 

в обеих руках  

за головой. Поднять прямые 

ноги вверх, коснуться 

кубиком пальцев ног и 

вернуться в и. п. 

ширина доски 20 см).  

Прыжки: упражнение «Кто 

быстрее до предмета» (дети 

зажимают мяч между ног и 

прыгают на двух ногах до 

предмета и обратно).  

Метание: упражнение 

«Забей шайбу в ворота» 

(отбивание шайбы клюшкой 

правой и левой руками в 

движении с расстояния  

3 — 3,5 м).  

Лазание: ползание по 

гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь 2 

руками; влезание по 

наклонной и вертикальной  

лестницам.  

«Синицы и кот». На 

площадке раскладывают 

несколько больших 

обручей» — «домиков для 

синиц».  

По сигналу педагога: 

«Синицы, летите!» — 

«синицы» вылетают  

из «гнезд» (домиков) и 

летают по всей площадке, 

«кот» в это время старается 

берутся за руки. В 

центре находится 

ведущий. Играющие 

ходят по кругу и 

произносят нараспев 

слова:  

У дядюшки Трифона 

Было семеро детей.  

Они не пили, не ели.  

Друг на друга 

смотрели.  

Разом делали, как я.  

Игру можно 

повторить.) 
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6. И.п.: о.с. Оба кубика стоят 

на правой ладони. 

Повернуться вокруг себя, 

смотреть на кубики. 

Повторить то же, поменяв 

руки.  

7. И. п.: о. с. — подбросить 

кубик, поймать его двумя 

руками.  

8. И. п.: о. с., кубики на полу. 

Прыгать и ходить на двух 

ногах вокруг кубиков 

 

поймать как можно больше 

«синиц». По второму 

сигналу инструктора: 

«Голуби, домой!» — 

«птицы» летят в свои 

«домики». «Инструктор»  

подсчитывает с детьми, 

сколько «кот» поймал 

«синиц».) 

 

 

ЯНВАРЬ. 1-2 неделя. Сказка Рождества. 

 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

перебрасывать мяч в 

парах разными 

способами, влезать  

на гимнастическую 

стенку, не пропуская 

реек; упражнять в 

перепрыгивании 

через шнуры на двух 

ногах без паузы; 

развивать равновесие 

Ходьба на 

носках, руки 

вверх; на 

пятках, руки 

за головой; в 

полуприседе, 

руки  

на поясе; 

«раки»; 

спиной 

вперед;  

ОРУ с короткой 

скакалкой:  

1. И. п.: о. с., скакалка, 

сложенная вчетверо,  

внизу в обеих руках. 

Покачивать скакалку  

в правую сторону, затем в 

левую.  

2. И. п.: о. с., скакалка в 

обеих руках внизу.  

Руки поднять вперед, вверх и 

Равновесие: ходьба с 

перешагиванием через 

набивные мячи с мешочком 

на голове, руки в стороны.  

Прыжки через шнуры на 

двух ногах без паузы 

(расстояние между 

шнурами 50 см).  

Метание: перебрасывание 

мяча в парах и ловля его 

стоя, сидя разными 

• «Мяч водящему»  

~3, с. 139].  

• «Подкрадись 

неслышно».  

(Дети садятся на пол  

в круг, в центре — 

водящий с 

завязанными глазами. 

Один из играющих 

(по указанию 

инструктора) 
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 «разведчики»;  

с постановкой  

одной ноги на 

пятку, другой 

на носок; 

«слоники»; 

обычная 

ходьба; 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через  

нос, выдох 

через  

рот на 

ладонь—  

«сдуваем 

снежинки с 

ладони»); 

легкий бег; 

бег (1,5.мин 

опустить в и. п.  

3. И. п.: о. с., присесть, 

скакалка лежит на плечах. 

Скакалку поднять вверх, 

ноги выпрямить,  

повернуться направо и 

вернуться в и. п. То же  

повторить в левую сторону.  

4. И. п: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки вытянуты вперед 

со скакалкой. Поднять 

правую руку вверх, левую 

опустить вниз. Затем 

поднять левую руку вверх, 

правую опустить вниз. 

5. И. п.: сидя, скакалка 

сложена вдвое, ступни ног 

поставить на середину 

скакалки. Поднять ноги 

вверх и одновременно лечь 

на спину, вернуться в и. п.  

6. И. п.: лежа на спине, 

скакалка сложена вдвое, 

лежит на ногах. Согнуть 

ноги, подтянуть колени к 

груди, скакалку прижать к 

коленям и вернуться в и. п.  

7. И. п.: стоя, развернутую 

скакалку держать за ручки в 

способами (снизу, из-за  

головы, от груди, после 

отскока от пола) 

(расстояние между детьми 

2,5 м).  

Лазание: влезание на 

гимнастическую стенку и 

спуск с нее. не пропуская 

реек.  

Подвижны игры:  

. «Не оставайся на полу» (8, 

с. 31]. • «Снежная 

королева». (Из числа 

играющих выбирается 

водящий— «Снежная 

королева». Дети 

разбегаются по площадке, а 

Снежная королева старается 

дотронуться до них. Тот, 

кого она коснулась,  

превращается в льдинку и 

остается на месте. При 

повторении игры 

выбирается другой 

водящий, но из числа не 

проигравших.) 

 

старается неслышно  

подкрасться к 

водящему.  

Если водящий 

услышит шум, он 

показывает рукой  

соответствующее 

направление. Если 

направление 

указано неправильно 

водящему 

развязывают глаза и 

выигравший занимает 

его место.) 
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обеих руках. Прыгать через 

качающую скакалку.  

8. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, скакалка 

сложена вчетверо за спиной 

(хват снизу). Наклониться 

вниз, посмотреть на колени, 

скакалку поднять вверх и 

вернуться в и. п.  

9. И. п.: стоя, скакалка лежит 

на полу. Прыгнуть через 

скакалку на двух ногах 

вперед, развернуться, опять 

прыгнуть через скакалку и т. 

д., чередуя с ходьбой 

 

ЯНВАРЬ. 3 недели. Мороз не велик, да стоять не велит. 

4 неделя. Дикие животные зимой 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

пролезании в 

обруч, в 

равновесии, в 

прыжках, в 

метании; учить 

лазать по 

гимнастической 

Ходьба на носках, на 

пятках, «обезьянки», 

«муравьишки», 

«крабики»; с 

постановкой одной 

ноги на пятку,  

другой на носок; 

«слоники»  

ОРУ с мячом среднего 

размера. 

1. И.п.: о.с. мяч в правой руке. 

Руки поднять через стороны 

вверх, переложить мяч в левую 

руку и вернуться в и.п. 

Повторить левой рукой.  

2. И. п.: ноги на ширине плеч, 

Равновесие: Ходьба 

оп скамейке, руки за 

головой. 

Прыжки: в длину с 

места до ориентира 

(расстояние до 

ориентира 8О — 9О 

см). 

«Найди и 

промолчи» (8, с.18) 

«Тихо - громко» 

(играющие 

образуют круг. С 

помощью считалки 

выбирается 

водящий, он встает 
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стенке,  

переходить с 

пролета на пролет 

гимнастической 

стенки по 

диагонали. 

 

приставным шагом, 

«канатоходцы»; 

обычная ходьба',  

дыхательное 

упражнение «Вдохни 

аромат цветка» (дети 

делают вдох, 

задерживают дыхание  

и на 3 счета выдыхают 

воздух); легкий бег, бег  

спиной вперед, 

спокойный бег  

(1,5 мин) 

 

мяч в правой руке. Отвести 

руку с мячом вправо, повернуть  

туловище вправо, посмотреть 

на мяч и вернуться в и. п., 

переложить мяч в левую руку.  

То же влево.  

3. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, мяч в правой руке. 

Поднять левую ногу, согнуть в 

колене, переложить мяч под 

коленом в левую руку и 

вернуться в и. п. То же правой 

ногой.  

4. И. п.: о. с., мяч в обеих руках. 

Подбросить мяч вверх, поймать 

его после отскока от пола.  

5. И. п.: сидя, ноги врозь, мяч 

лежит на полу между ногами. 

Прокатить мяч вперед как 

можно дальше, не сгибая ног, и 

вернуться в и. п.  

6. И. п.: сидя, мяч зажат между 

ступнями, руки в упоре сзади 

на полу. Поднять ноги вверх,  

руки развести в стороны и 

вернуться в и. п.  

7. И. п. о. с. Отбивать мяч 

правой и левой руками, ловить 

 Метание: 

перебрасывание 

мяча через сетку с 

расстояния 3 — 4 м 

(верхний край сетки 

находится на 

расстоянии  20 — 25 

см выше поднятой  

руки ребенка).  

Лазание: 

пролезание в обруч 

правым и левым 

боком, не касаясь 

руками пола (обруч 

стоит на полу); 

лазание по 

гимнастической 

стенке (ритмично, 

меняя темп), не 

пропуская реек, по 

диагонали с пролета 

на пролет.  

Подвижные игры:  

. «Совушка» (7, с. 

66).  

• «Веселый хоккей». 

(Дети по команде 

начинают вести 

шайбу зигзагом 

в центр круга и 

закрывает глаза. 

Педагог дает 

одному из детей 

маленькую 

игрушку(медвежон

ка). Все дети, 

кроме водящего, 

знают, у кого 

находится 

игрушка. Когда  

водящий 

приближается  

к этому ребенку, 

дети начинают 

громко хлопать  

в ладоши, когда 

отдаляется — 

хлопают тише. 

Игра 

продолжается, 

пока водящий не 

найдет предмет.) 
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двумя руками.  

8. И. п.: стоя, мяч на полу, 

правая нога на мяче. 

Прокатывать мяч пальцами ног 

вперед-назад. То же повторить 

левой ногой.  

9. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ступнями, руки на поясе. 

Прыгать вверх на двух ногах, 

чередуя с ходьбой 

 

между 3 конусами, 

обходят стойку и 

возвращаются к 

команде прямо, не 

обходя конусы.) 

 

 

ФЕВРАЛЬ. 1 неделя. «Госпожа Метелица...». 

2 неделя. «Валентинкин» день. 

 

1 2 3 4 5 

Учить метать по 

мешочки в 

горизонтальную 

цель, закреплять 

умение подниматься 

по гимнастической 

стенке, не пропуская 

реек; упражнять в 

прыжках с ноги на 

ногу с 

продвижением 

вперед;  

Ходьба  на 

носках; на 

пятках; с 

высоким 

подниманием  

колена, 

«муравьишки»; 

«раки»; с 

разведением 

носков, пяток  

врозь; 

«канатоходцы»; 

ОРУ с обручем 

1. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу (хват с боков 

обеими руками). Обруч 

поднять вперед, вверх и 

вернуться в и. п.  

2. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу. Обруч поднять 

вверх, наклониться вправо 

(руки прямые) и вернуться 

в и. п. То же влево.  

3. И. п.: о. с., обруч перед 

Равновесие: ходьба на 

носках между кеглями, 

поставленными в один ряд 

(расстояние между. 

кеглями ЗО см).  

Прыжки с ноги на ногу с 

продвижением вперед на 

расстояние 6 м.  

Метание: метание 

мешочков от плеча в 

горизонтальную цель 

правой и левой рукой с 

• Эстафета с передачей  

мяча в колонне или 

ходьба в колонне по 

одному. 

• Игра «Добрые слова»  

(Дети садятся на пол 

в круг, в центре сидит  

один из играющих. 

Инструктор обращается к  

детям: «Сегодня мы 

будем говорить добрые 

слова  
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в полуприседе; 

обычная 

ходьба; бег 

спиной вперед;  

быстрый бег; 

легкий бег 

змейкой 

грудью в согнутых в 

локтях руках. Присесть, 

обруч вынести вперед и 

вернуться в и.п.  

4. И. п.: сидя на полу, 

обруч в согнутых руках у 

груди. Наклониться вперед 

к пальцам правой ноги и 

вернуться в и. п. То же к 

левой ноге.  

5. И. п.: лежа на спине, 

обруч в прямых руках над 

головой. Согнуть ноги в 

коленях, коснуться их 

ободом обруча и вернуться 

в и. п.  

6. И. п.: стоя, обруч в 

правой руке. Подбросить 

обруч вверх и поймать 

этой же рукой. То же 

повторить левой рукой.  

7. И. п.: о. с., руки на 

поясе, обруч на полу. 

Прыгнуть в обруч на двух 

ногах, развернуться, 

прыгнуть из обруча и т. д.  

8. И. п.: стоя в обруче. 

Ходьба по обручу 

пальцами ног, пятками 

расстояния З м.  

Лазание по 

гимнастической стенке с 

переходом на соседний 

пролет, не пропуская реек.  

Подвижные игры:  

• «Мышеловка» (13, с. 26).  

• «С льдинки на льдинку». 

(Дети делятся на две 

команды и встают  

на линию старта, перед 

ними раскладывают 4 

обруча зигзагом. По 

команде «Начали!» 

первый игрок' прыгает из 

обруча в обруч, затем 

обегает снеговика и таким 

же образом возвращается 

к команде и передает 

эстафету.) 

 

Вот ... (называет имя 

сидящего в центре). Он 

какой?»  

Дети по порядку говорят  

о ребенке в центре круга  

добрые слова: умный,   

скромный, 

трудолюбивый,  

ласковый, 

замечательный, 

очаровательный, 

ненаглядный, 

прекрасный, родной и т. 

д.) 
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ФЕВРАЛЬ. 3, 4 недели. Лучше папы друга нет 

 

1 2 3 4 5 

Закреплять умение 

подниматься по 

гимнастической 

стенке,  

не пропуская реек; 

учить лазать  

по веревочной 

лестнице, упражнять 

в сохранении 

равновесия, 

в прыжках  

из обруча в обруч, в 

забрасывании мяча в 

баскетбольное 

кольцо; развивать  

ловкость, глазомер 

 

Ходьба на 

носках, с 

постановкой 

одной ноги на 

пятку, другой 

на носок, с 

«кошечки», 

«обезьянки», с 

разведением 

носков, пяток 

врозь, 

в полуприседе;  

скрестным 

шагом; с 

высоким  

пониманием 

колена; 

обычная  

ходьба; 

подскоки; 

боковой галоп, 

дыхательные 

упражнения;  

ОРУ с гимнастической 

палкой 

1. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Поднять палку вверх. 

наклониться к правой ноге и 

вернуться в и. п. То же с левой 

ноги.  

3. И. п.: о. с., палка на плечах. 

Присесть (спину и голову 

держать прямо), вернуться в и. 

п.  

4. И. п.: о. с., палка в правой 

руке. Подбросить палку вверх, 

поймать се за середину правой  

рукой. То же повторить левой 

рукой.  

5. И. и.: сидя на полу, ноги 

вместе, палка в руках. Поднять 

ноги, перенести их через палку, 

вернуться в и. п.  

6. И. п.: лежа на животе, палка 

в согнутых руках перед собой. 

Равновесие: Ходьба по 

скамейке, руки за 

головой. 

Прыжки: на двух ногах 

из обруча в обруч, 

находящихся на 

расстоянии 40 см друг 

от друга (6 — 8 

обручей).  

Метание: забрасывание 

мяча в баскетбольное 

кольцо с расстояния 3.5 

— 4 м (высота кольца от 

пола2,2.м.)  

Лазание: влезание на 

гимнастическую стенку 

и спуск вниз, не 

пропуская реек; лазание 

по веревочной лестнице.  

Подвижные игры:  

• «Горелки» (8. с. 84),  

• «Шаги». (Ребенок 

«Летает-не летает (8-

36) 

«Чей мяч выше 

прыгнет?». 

(Участники 

одновременно по 

сигналу бросают мяч о 

землю так, чтобы он 

отскочил как можно 

выше. Побеждает  

тот, у кого мяч 

отскочил на большую 

высоту.) 
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быстрый бег;  

легкий бег 

змейкой, бег с 

сильным 

захлестыванием 

ног назад 

 

 

Прогнуться, палку вынести 

вперед и вернуться в и. п.  

7. И. п.: стоя, пальцы правой 

ноги на палке.  

Раскатывать палку ступней (от 

пальцев до пятки). То же левой 

ногой.  

8. И. п.: стоя, палка лежит на 

полу. Ходить по палке прямо, 

носки врозь.  

9. И. п.: стоя перед палкой, 

руки вдоль туловища. Прыгать 

вокруг палки, чередуя с 

ходьбой 

ставит ноги на стопы 

папы, повернувшись 

спиной к нему. Папа 

держит ребенка за 

туловище и шагает по 

сигналу до стойки и 

обратно.) 

 

МАРТ. 1 неделя. Мамин день. 

2 неделя «Сохраняют в ней продукты — сыр и масло, хлеб и фрукты...» 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

в колонне с 

перестроением  

в пары и обратно,  

в подлезании  

под шнур правым  

и левым боком, '  

в равновесии, в 

прыжках через 

Ходьба на 

носках, руки 

вверх, на 

пятках, в 

полуприседе; 

«раки»; со 

сменой  

положения рук;  

«обезьянки»;  

ОРУ с большим мячом. 

1.И.п.: о.с. мяч в руках у груди. 

Выпрямить руки вперед и 

вернуться в и.п. 

2. И. п.: ноги врозь, мяч в 

правой руке внизу.  

Наклониться к носку правой 

ноги, прокатить мяч к носку 

левой ноги и наоборот. 

Равновесие. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным шагом, на 

середине присесть, 

встать и пройти дальше, 

руки за головой.  

Прыжки правым, левым 

боком через короткие 

Эстафета с мячом. 

Игра «Ждем гостей» 

(инструктор называет 

детям продукты, а 

дети говорят, куда их 

надо положить: сахар 

—. в сахарницу, 

конфеты — в 

конфетницу, масло —
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короткий шнур; 

закреплять умение 

метать в 

горизонтальную 

цель, перекатывать 

набивной  

мяч в парах 

 

с постановкой   

одной ноги  

на пятку, 

другой  

на носок; в 

колонне по 

одному с 

перестроением 

в пары и 

обратно; 

обычная 

ходьба, бег 

спиной вперед, 

бег(1,5 мин); 

легкий бег; 

дыхательные 

упражнения 

«Лечебные 

звуки» (дети 

кладут ладонь 

на шею и тянут 

звук [з), кладут 

ладонь на грудь 

и негромко 

произносят 

звук [ж]) 

 

3. И. п.: стойка на коленях, мяч 

в обеих руках. Сесть на пятки, 

повернуть туловище вправо,  

коснуться мячом пола и 

вернуться в и. п.  

4. И. п.: сидя «по-турецки». 

Подбрасывать мяч  

вверх и ловить двумя руками. 

'уффф'  

5. И. п.: сидя на полу, мяч 

зажат между ступнями ног, 

руки в упоре сзади. Поднять 

прямые ноги вверх, стараясь не 

уронить мяч и вернуться в и. п.  

б. И. п.: стоя на коленях. 

Отбивать мяч правой и левой 

рукой.  

7. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч внизу. Описывать 

мячом большие круги перед 

собой вправо и влево.  

8. И. п.: стоя, мяч на полу, 

правая нога на мяче. 

Прокатывать мяч пальцами ног 

вперед-назад. То же повторить 

левой ногой.  

9. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ступнями, руки на поясе. 

Прыгать на двух ногах, чередуя  

шнуры (расстояние 

между шнурами 40 см).  

Метание мешочков в 

горизонтальную цель от 

плеча правой и левой 

рукой (расстояние  

от линии до цели 3,5-4 

м).  

Лазание: подлезание 

под шнур правым и 

левым боком справа;  

лазание по веревочной 

лестнице.  

Подвижная игра 

«Удочка».  

Игра-эстафета «Через 

тоннель». (По сигналу 

мама с ребенком бегут, 

держа в руке маленький 

мяч, пролезают 

поочередно боком  

в два вертикально 

стоящих обруча 

(инструктор держит их 

двумя руками сверху), 

обегают стойку,  

возвращаются назад, 

пролезая боком через 

обручи, и передают  

в масленку,  

хлеб — в хлебницу, 

фрукты — в вазу, 

соль-в солонку.) -:: 
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с ходьбой. 

 

мяч следующему 

участнику.) 

 

МАРТ. 3,4 недели. Мама, папа, я — здоровая семья!  

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

колонной  

по одному с раз- 

воротом в 

противоположную 

сторону по сигналу  

инструктора,  

в равновесии,  

в ходьбе по канату с 

мешочком на голове, 

в прыжках в высоту 

с разбега, в 

подлезании под 

дугу; развивать 

ловкость и глазомер 

 

Ходьба на 

носках;  

на пятках; в 

полуприседе; с 

высоким 

подниманием 

колен;  

«кошечки»; 

«обезьянки»; 

«муравьишки»; 

«разведчики»;  

обычная 

ходьба; 

боковой галоп  

правым и 

левым боком; 

легкий бег; бег 

спиной вперед; 

бег с сильным 

захлестыванием 

ног назад;  

бег с 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: о. с., обруч внизу в 

обеих руках. Поднять обруч 

вверх горизонтально, 

посмотреть на него и вернуться 

в и. п.  

2. И. п.: ноги на ширине плеч, 

обруч держать в прямых руках 

перед собой (хват с боков).  

Повернуть туловище вправо. 

То же влево (ноги не сдвигать).  

3. И. п.: стоя, обруч стоит на 

полу. Раскрутить обруч одной 

рукой (не брать обруч в руки, 

пока он сам не остановится).  

4. И. п.: ноги на ширине плеч, 

обруч в согнутых руках перед 

собой. Присесть, обруч 

вынести вперед и вернуться в 

и. п.  

5. И. п.: о. с., обруч в правой 

руке. Подбросить обруч вверх 

Равновесие: ходьба по 

канату боком 

приставным шагом с 

мешочком на голове, 

руки на поясе.  

Прыжки в высоту с 

разбега (высота 40 см).  

Метание: игровое 

упражнение:  

«Прокати и сбей» 

(сбивание мячом 

кегли)прокатывание 

набивного мяча в парах 

(расстояние между 

детьми 3 — 4 м).  

Лазание: подлезание 

под дугу (высота дуги 

40 — 50 см).  

Подвижные игры:  

• «Карусель» 7, с. 87.  

• «Верхом на клюшке». 

(По сигналу первые 

• «Угадай по голосу»  

(«Угадай, кто позвал»)  

[7, с. 56].  

• «Дружные парочки».  

(Нужно перенести мяч  

в паре без помощи 

рук.) 
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ускорением  

и замедлением;  

дыхательные 

упражнения 

(вдох через нос, 

задержка 

дыхания, 

медленный 

выдох через 

рот) 

 

и поймать этой же рукой. То же  

повторить левой рукой.  

6. И. п.: лежа на спине, обруч в 

прямых руках над головой. 

Согнуть ноги в коленях, 

коснуться их ободом обруча и 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: о. с., руки на поясе, 

обруч на полу. Прыгнуть в 

обруч на двух ногах, 

развернуться, прыгнуть из 

обруча и т. д.  

8. И. п.: стоя в обруче. Ходить 

по обручу пальцами ног, 

пятками 

 

номера в положении  

верхом на клюшке бегут 

к своему флажку, 

обегают его и 

возвращаются к своим 

командам, отдавая 

клюшку вторым но- 

мерам, а сами встают в 

конец колонны. И так 

продолжается, пока  

первые номера не 

получат клюшку 

обратно.) 

 

АПРЕЛЬ 1, 2 недели. Мама, папа, я — спортивная семья  

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

и беге, прыжках и 

метании;  

закреплять умение 

сохранять  

устойчивое 

равновесие 

 

Обычная ходьба; 

ходьба на носках; 

на пятках; с 

постановкой 

одной ноги на 

пятку,  

другой на носок;  

с высоким 

подниманием 

ОРУ с короткой скакалкой:  

1. И. п.: о. с., скакалка 

сложена вдвое внизу  

в обеих руках. Правую ногу 

поставить на носок, скакалку 

поднять вверх и вернуться в и. 

п. То же самое с левой ноги.  

2. И. и.: ноги на ширине плеч, 

скакалка внизу, в обеих руках. 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с 

перешагиванием через 

набивные мячи, руки за 

головой. Прыжки из 

обруча в обруч на двух 

ногах, на правой ноге, 

на левой ноге.  

Метание: отбивание 

• «Кто ушел?»   

• «Горячий мяч». 

(Играющие (родители 

и дети), лежа на полу 

на животе, образуют 

круг, в центре  

которого мяч 

диаметром  

20 см. Дети и 
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колен;  

«обезьянки»;  

«раки»; с 

заданиями для рук 

(вперед, вверх,  

в стороны, сжимая 

пальцы в кулаки 

на каждый шаг). в 

полуприседе, 

подскоки: боковой 

галоп правым и 

левым боком; 

дыхательные 

упражнения; бег с 

сильным  

захлестыванием 

ног назад; легкий 

бег; быстрый бег 

Скакалку поднять вверх. 

наклониться вправо, 

выпрямиться и вернуться в и. 

и. То же влево.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки вытянуты вперед с 

натянутой скакалкой. Поднять  

правую руку вверх, левую 

опустить вниз, затем  

поднять левую руку вверх, 

правую — вниз.  

4. И. п.: стоя на коленях, 

натянутая скакалка внизу в 

руках. Сесть на правое бедро, 

скакалку вынести вперед и 

вернуться в и. п. То же влево.  

5. И. п.: лежа на животе, 

скакалка в согнутых руках 

перед собой. Прогнуться, 

выпрямить руки вперед-вверх 

и вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., руки вдоль 

туловища, скакалка на полу. 

Прыгать через скакалку с 

поворотом кругом. 

 

мяча о пол правой и 

левой руками в 

движении на 

расстоянии 5 — 6 м. 

Лазание: влезание на 

наклонную лесенку, 

спуск по вертикальной 

лесенке.  

Подвижные игры:  

«Медведь и пчелы» [8, 

с. 63]. • «Сороконожка». 

(Дети встают в колонну 

по одному, кладут руки 

друг другу на плечи, у 

первого в колонне руки 

на поясе. По сигналу 

вся колонна начинает 

движение вперед, 

необходимо дойти до 

стойки, обогнуть ее и 

вернуться назад. 

Выигрывает та команда, 

«хвост» которой 

первым пересечет 

линию старта.) 

 

родители 

прокатывают мяч 

друг другу, 

отталкивая его  

обеими руками и 

стараясь не 

выпустить из круга.  

Если ребенок толкнул 

мяч одной рукой или 

выпустил его из 

круга, он получает 

штрафное очко.  

Побеждают те дети, 

которые не получили 

штрафное очко.) 

 

 

 

АПРЕЛЬ. 3, 4 недели. Весна, Весна, красная! Приди, Весна, с радостью! 
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1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

и беге с 

чередованием и 

бросанием мяча 

через сетку, в 

перепрыгивании 

через шнур, в 

ползании  

по скамейке  

на животе; учить 

лазать по 

металлической 

поверхности; 

закреплять умение 

лазать по 

веревочной 

лестнице 

 

Ходьба на носках, 

на пятках, с 

высоким 

подниманием 

колен, гусиным 

шагом, «раки»; 

«муравьишки»; в 

полуприседе; 

«слоники»; 

правым и левым 

боком; обычная 

ходьба; 

дыхательные  

упражнения 

«Нюхаем 

цветочек» (вдох 

через нос, выдох 

через рот); легкий 

бег; бег в разных 

направлениях; бег 

(1,5 мин) 

 

 ОРУ с мячом большого 

размера. 

1. И.п.: о.с. мяч в руках у 

груди, выпрямить руки-мяч от 

себя, мяч к себе – вернуться в 

и.п. 

2.И.п.: то же. Присесть, мяч 

отвести вправо и вернуться в 

и.п. То же влево.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч поднять вверх. 

Отпустить мяч на пол, 

поймать после отскока двумя 

руками и вернуться в и. п.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч на правой ладони. 

Поднять руку вверх (стараться  

не уронить мяч). То же 

повторить левой рукой.  

5. И. п.: стойка на коленях, 

мяч в правой руке.  

Прокатить мяч вдоль 

туловища влево, взять  

мяч левой рукой. То же 

вправо.  

6. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в руках перед грудью. 

Равновесие. Ходьба по 

гимн. скамейке, 

перекладывая мяч за 

спиной и перед собой 

Прыжки: 

перепрыгивание через 

шнур (высота шнура от 

пола 15 — 20 см).  

Метание: 

перебрасывание мяча  

от груди, из-за головы 

двумя руками друг 

другу через сетку с 

расстояния 3 м (верхний 

край сетки  

находится на высоте 

20 — 25 см  

выше поднятой руки 

ребенка).  

Лазание. ползание по 

скамейке  

на животе; лазание по 

веревочной  

лестнице, по 

металлической 

поверхности.  

Подвижные игры:  

Ходьба в колонне по 

одному с остановкой 

по сигналу «Сделай 

фигуру». 

Игра «Парк 

аттракционов» (Дети 

стоят по всему залу и 

выполняют движения 

в соответствии с 

текстом.  

Мы на карусели сели,  

Завертелись карусели.  

(держась за руки, 

кружатся.)  

Пересели на качели,  

То вниз, то вверх 

летели.  

(Держатся за руки: 

один игрок стоит, а 

другой  

приседает )  

А теперь с тобой 

вдвоем  

Мы на лодочке 

плывем.  

(Держась за руки, 

качаются: вправо-
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Наклониться вниз, прокатить 

мяч по икре правой ноги и 

вернуться в и. п. То же  

повторить с левой ногой.  

7. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ладонью одной  и тыльной 

стороной другой руки. 

Вращать мяч между ними.  

8. И. п.: сидя, ноги широко 

расставлены, мяч лежит около 

пятки правой ноги. 

Прокатывать мяч от пятки к 

пятке (ноги не сгибать).  

9. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ступнями, руки на поясе. 

Прыгать на двух ногах, 

чередуя с ходьбой 

 

• «Кто быстрее добежит 

до флажка» [8, с. 1391.  

• «Мячик кверху». 

(Дети встают  

в круг, водящий идет в 

середину круга и 

бросает мяч со словами:  

«Мячик кверху!» 

Играющие в это  

время стараются как 

можно дальше  

отбежать от центра 

круга. Водящий  

ловит мяч и кричит: 

«Стой!» Все должны 

остановиться, а 

водящий, не сходя с 

места, бросает мяч в 

того, кто стоит ближе 

всех к нему. 

Запятнанный 

становится водящим.  

Если же промахнется, 

то остается водить: идет 

в центр круга, бросает  

мяч — игра 

продолжается.) 

 

влево, вперед-назад.)  

К берегу пристали,  

На носочки встали.  

И поскачем по 

лужайке,  

Будто зайки, будто 

зайки.  

(Прыжки на двух 

ногах.)  

Игра повторяется.) 
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МАЙ. 1 неделя. Праздник радости и счастья. 

2 неделя. Раскрывая семейный альбом 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе 

и беге парами  

с разворотом в 

противоположную 

сторону,  

в непрерывном  

беге между  

предметами  

(до 2 минут),  

в подлезании  

под шнур, в 

перепрыгивании 

через шнур, в 

перебрасывании 

набивного  

мяча друг другу,  

в забрасывании  

мяча в кольцо 

Ходьба и бег 

парами; 

перестроение в 

колонну по 

одному в 

движении, с 

разворотом в 

противоположную 

сторону; ходьба  

и дыхательные  

упражнения 

«Одуванчик» 

(вдох через нос, 

задержка дыхания, 

озвученный 

выдох: «А-ах!»); 

обычная ходьба; 

бег между 

предметами (до 2 

минут) 

 

ОРУ с кубиками:  

1. И. п.: о с., руки внизу, по 

кубику в каждой  

руке. Руки поднять через 

стороны вверх, стукнуть 

кубик о кубик, вернуться в 

и.п.  

2. И. п.: о. с., руки внизу. 

Присесть, постучать  

кубиками по коленям и 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., кубики в руках. 

Сделать выпад правой ногой 

вперед, поменять кубики под  

правым коленом и вернуться в 

и. п. То же повторить под 

левым коленом.  

4. И. п.: сидя на полу, ноги 

вместе, кубики  

в руках. Поднять ноги вверх, 

постучать кубиками под 

ногами и вернуться в и. п.  

5. И. п.: сидя «по-турецки», 

руки с кубиками перед 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с 

перекладыванием мяча 

из одной руки в другую 

впереди себя.  

Прыжки: 

перепрыгивание через 

шнур (высота шнура 

от пола 15 — 20 см).  

Метание: забрасывание 

мяча в баскетбольное 

кольцо двумя руками с 

расстояния 3 м (высота 

баскетбольного кольца 

от пола 2,2 м); 

перебрасывание 

набивного мяча в парах 

двумя руками снизу 

(расстояние между 

детьми 2,5 м).  

Лазание: подлезание 

под шнур (высота 

шнура от пола 40 — 50 

см). 

• «Угадай по голосу»  

(«Угадай, кто 

позвал»)  

17, с. 5б.  

• «Разверни круг». 

(Дети, взявшись за 

руки, идут по кругу 

со словами.  

Круг-кружочек,  

Аленький 

цветочек.  

Раз, два, три 

Разверни-ка, Оля, 

ты!»  

Названный ребенок 

отпускает руку и 

начинает вести 

спиной вперед всех 

детей, чтобы 

соединиться рукой с 

тем ребенком, с кем 

держался за руки в 

начале игры. Дети 

останавливаются, 
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грудью. Встать без помощи 

рук.  

6. И. п.: стоя, кубик в руке. 

Подбросить один кубик, 

поймать двумя руками после 

хлопка.  

7. И. п.: стоя, кубики лежат на 

полу. Переворачивать кубики 

пальцами правой ноги. То же  

повторить левой ногой.  

8. И п.: стоя, кубики зажаты 

между ступнями.  

Упражнение «Пингвины»: 

шагать вперед, стараясь не 

потерять кубики.  

9. И. п.: стоя, кубики лежат на 

полу. Прыгнуть через кубики 

на одной ноге вперед, 

развернуться, опять прыгнуть 

через кубики на одной ноге и 

т. д., чередуя с ходьбой 

 

 Подвижные игры:  

«Пожарные на 

учении» ~8, с. 40]. • 

«Пронеси — не 

урони!». (Родители 

делают «креслица» из 

сцепленных рук, на 

которые садится 

ребенок. Нужно 

добежать как можно 

быстрее до черты и 

вернуться обратно.) 

 

оглядываются через 

плечо, чтобы 

убедиться, ровный ли 

получился 

«развернутый» круг. 

После этого 

инструктор должен 

снова предложить 

детям встать, как в 

начале игры. 

Выбирается новый 

водящий, и игра 

продолжается.) 

 

 

МАЙ 3-4 недели. ДИАГНОСТИКА. 

 

1 2 3 4 5 

Учить бегать  

на скорость, 

прыгать через 

Ходьба на носках,  

пятках, в 

чередовании с 

ОРУ с мячом:  

1. И п.: о. с., мяч в правой руке. 

Руки поднять в стороны, вверх, 

Равновесие: ходьба по 

бревну.  

Прыжки через 

• «Летает — не 

летает»  

(8, с. 36).  
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скакалку; 

отрабатывать 

навыки метания 

мешочков в обруч; 

упражнять в 

подлезании под 

дугу 

 

обычной  

ходьбой, с 

высоким 

подниманием  

колен, обычная  

ходьба; бег на 

скорость (на 15м)  

с переходом  

на бег без 

ускорения 

(несколько  

раз) 

 

переложить мяч в левую руку 

и опустить руки вниз. 

2. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в правой руке. 

Наклониться, переложить мяч 

в левую руку за коленом 

правой ноги и выпрямиться. То 

же повторить левой рукой за 

коленом левой ноги.  

3. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в обеих руках. 

Подбрасывать мяч вверх и 

ловить двумя руками.  

4. И. п.: встать на колени, сесть 

на пятки. Прокатить мяч 

вокруг себя в правую сторону.  

То же в левую сторону.  

5. И. п.: сидя, мяч положить на 

стопы ног, руки в упоре сзади. 

Поднять ноги вверх, вперед, 

скатить мяч на живот, поймать 

его руками, вернуться в и. п.  

б. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч внизу.  

Описывать мячом большие 

круги перед собой вправо и 

влево.  

7. И. п.: стоя, мяч на полу, 

правая нога на мяче. 

скакалку на месте и с 

продвижением вперед 

на двух ногах, на 

правой ноге, на левой 

ноге.  

Метание мешочков от 

плеча, снизу в обруч с 

расстояния 3 м;  

перебрасывание мяча из 

одной руки в другую.  

Лазание: подлезание 

под 3 — 4 дуги (высота 

дуг 40 — 50 см).  

Подвижная игра 

«Бездомный  

заяц» [14, с. 150].  

Игра-эстафета 

«Прокати мяч 

обручем». (По сигналу 

ребенок катит 

маленький мяч 

обручем, держа его 

одной рукой сверху  

до стойки и обратно, 

затем передает обруч и 

мяч следующему  

участнику эстафеты.) 

 

• «Футболисты». (Два  

участника ударяют 

ногой по мячу, 

лежащему перед  

ними. Побеждает тот,  

у кого мяч дальше 

укатится.) 
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Прокатывать мяч пальцами ног 

вперед-назад.  

То же повторить левой ногой.  

8. И. п.: о. с., мяч на полу. 

Прыгать вокруг мяча  

на двух ногах, чередуя с 

ходьбой 

 

 

Июнь 1 неделя. Разноцветные радуге радуемся мы 

2 неделя. Солнечный дождь 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять  в 

непрерывном беге  

(2 мин.) в прыжках 

через короткую 

скакалку, учить 

сохранять 

устойчивое 

равновесие, лазать 

по гимнастической 

стенке с переходом 

на другой пролет, 

закреплять умение 

владение с мячом 

 

Ходьба на носках, 

руки вверх, 

пятках, на 

внешней стороне 

стопы; 

полуприседе, руки 

на пояс; 

«раки» - вперед 

лицом, вперед 

спиной, 

«муравьишки»; с 

постановкой 

одной ноги на др.; 

обычная ходьба, 

дыхательное 

ОРУ с короткой скакалкой:  

1. И. п.: о. с., скакалка 

сложена вдвое внизу  

в обеих руках. Правую ногу 

поставить на носок, скакалку 

поднять вверх и вернуться в и. 

п. То же самое с левой ноги.  

2. И. и.: ноги на ширине плеч, 

скакалка внизу. в обеих руках. 

Скакалку поднять вверх, 

наклониться вправо, 

выпрямиться и вернуться в и. 

и. То же влево.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

Равновесие: ходьба по 

наклонному бревну, руки 

на поясе (высота бревна 

35-40 см., шир. 20 см.)  

Прыжки: через 

короткую скакалку на 

двух ногах с 

продвижением вперед. 

Метание: одна  

подгруппа детей 

перебрасывает мяч двумя 

руками от груди через 

сетку, а другая по другую 

сторону сетки ловит мяч 

Эстафета с мячом 
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упражнения; 

легкий бег, 

врассыпную с 

остановкой по 

сигналу. 

плеч, руки вытянуты вперед с 

натянутой скакалкой. Поднять  

правую руку вверх, левую 

опустить вниз, затем  

поднять левую руку вверх, 

правую — вниз.  

4. И. п.: стоя на коленях, 

натянутая скакалка внизу в 

руках. Сесть на правое бедро, 

скакалку вынести вперед и 

вернуться в и. п. То же влево.  

5. И. п.: лежа на животе, 

скакалка в согнутых руках 

перед собой. Прогнуться, 

выпрямить руки вперед-вверх 

и вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., руки вдоль 

туловища, скакалка  

на полу. Прыгать через 

скакалку с поворотом кругом 

 

после отскока от пола.  

Лазание: по стенке с 

переходом на другой 

пролет спуск вниз. 

 Подвижные игры:  

«Карусель» (13, с. 29) 

 

Июнь 3 неделя. Яркое солнечное лето. 

4 неделя. Ягодка по ягодке – и в кузовок 

1 2 3 4 5 

Упражнять в беге 

на скорость, в 

прыжках в высоту с 

Ходьба на носках, 

на пятках, в 

чередовании с 

 ОРУ с мячом большого 

размера. 

1. И.п.: о.с. мяч в руках у 

Равновесие. Ходьба по 

гимн. скамейке, боком 

приставным шагом 

Эстафета «Мяч 

водящему» (8, с. 139) 
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разбега, в 

подлезании под 

дугу боком, 

перебрасывание 

мяча. 

 

обычной ходьбой, 

с высоким 

подниманием 

колен, 

дыхательные  

упражнения, бег 

на скорость (на 20 

м.) с переходом на 

бег без ускорения. 

груди, выпрямить руки-мяч от 

себя, мяч к себе – вернуться в 

и.п. 

2. И.п.: то же. Присесть, мяч 

отвести вправо и вернуться в 

и.п. То же влево.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч поднять вверх. 

Отпустить мяч на пол, 

поймать после отскока двумя 

руками и вернуться в и. п.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч на правой ладони. 

Поднять руку вверх (стараться  

не уронить мяч). То же 

повторить левой рукой.  

5. И. п.: стойка на коленях, 

мяч в правой руке. Прокатить 

мяч вдоль туловища влево, 

взять мяч левой рукой. То же 

вправо.  

6. И. п.: ноги на ширине плеч, 

мяч в руках перед грудью. 

Наклониться вниз, прокатить 

мяч по икре правой ноги и 

вернуться в и. п. То же  

повторить с левой ногой.  

7. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ладонью одной и тыльной 

Прыжки: 

перепрыгивание через 

шнур (высота шнура от 

пола 15 — 20 см).  

Метание: 

перебрасывание мяча  

от груди, из-за головы 

двумя руками друг 

другу через сетку с 

расстояния 3 м (верхний 

край сетки  

находится на высоте 

20 — 25 см  

выше поднятой руки 

ребенка).  

Лазание. ползание по 

скамейке на животе; 

лазание по веревочной 

лестнице, по 

металлической 

поверхности.  

Подвижные игры: 

«Караси и щуки» (8, 

с.118) 
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стороной другой руки. 

Вращать мяч между ними.  

8. И. п.: сидя, ноги широко 

расставлены, мяч лежит около 

пятки правой ноги. 

Прокатывать мяч от пятки к 

пятке (ноги не сгибать).  

9. И. п.: стоя, мяч зажат между 

ступнями, руки на поясе. 

Прыгать на двух ногах, 

чередуя с ходьбой. 

 

 

Июль 1, 2 неделя. На лужайке. 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

равновесии, в 

лазании, в беге,  

метание в 

горизонтальную цель, 

прыжки через 

скакалку, закреплять 

навыки ходьбы по 

бревну 

 

Ходьба на 

носках,  

с 

постановкой 

одной ноги 

на пятку, 

другой на 

носок 

«раки» - 

лицом 

вперед, 

«обезьянки» 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: о. с., обруч внизу. 

Поднять обруч вперед, вверх 

и вернуться в и. п.  

2. И. п.: ноги на ширине плеч, 

обруч в прямых руках перед 

собой (хват с боков). 

Повернуться вправо и 

вернуться в и. п. То же 

повторить в левую сторону. 

3. И. п.: стоя на коленях, 

обруч в обеих руках перед 

Равновесие: ходьба по 

бревну, свободно 

балансирую руками (выс.25-

30 см, шир. 10 см.).  

Прыжки через короткую 

скакалку на двух ногах  с 

вращением ее вперед-назад 

(высота предметов 15 — 20 

см). 

Метание: метание 

мешочков вдаль правой и 

Ходьба в колонне по 

одному 



 

81 

 

 

обычная  

ходьба; 

подскоки 

дыхательные 

упражнения  

; бег 

быстрый, 

спокойный  

бег (до 1,5 

мин) 

 

грудью. Поднять обруч вверх 

и наклониться вправо, 

вернуться в и. п. То же в 

левую сторону.  

4. И. п.: о. с., обруч стоит на 

полу. Раскрутить обруч 

правой рукой (не брать в 

руки), пока он сам не 

остановится. То же 

повторить левой рукой.  

5. И. п.: о. с. обруч в правой 

руке. Подбросить обруч 

вверх и поймать этой же 

рукой. То же повторить 

левой рукой.  

6. И. п.: о. с., обруч на правой 

руке. Вращать его на 

запястье правой руки. То же 

повторить левой рукой.  

7. И. п.. стоя в обруче, ноги 

вместе. Прыгать: ноги врозь 

за обруч, ноги вместе в обруч 

 

левой рукой от плеча на 

расстояние до 4 м.  

Лазание: по гимнастической 

стенке с переходом  на 

другой пролет спуск вниз, не 

пропуская реек. 

 Подвижная игра «Ловишки 

– перебежки»(8, с. 48) 

 

Июль 3,4 недели. Звери в лесу 

 

1 2 3 4 5 
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Упражнять в ходьбе 

в колонне с 

перестроением  

в пары и обратно,  

в подлезании  

под шнур правым  

и левым боком, '  

в равновесии, в 

прыжках через 

короткий шнур 

Ходьба в 

колонне по 

одному, с 

перешагиванием 

через предметы 

(выс.20-25 см.) 

;ходьба на 

носках, с 

постановкой 

одной ноги на 

пятку, другой на 

носок,  

«обезьянки»,  

скрестным 

шагом; с 

высоким  

пониманием 

колена, 

лен; обычная  

ходьба; 

подскоки; 

боковой галоп, 

дыхательные 

упражнения;  

быстрый бег;  

легкий бег 

змейкой. 

 

 

ОРУ с гимнастической 

палкой 

1. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Поднять палку вверх. 

наклониться к правой ноге и 

вернуться в и. п. То же с левой 

ноги.  

3. И. п.: о. с., палка на плечах. 

Присесть (спину и голову 

держать прямо), вернуться в и. 

п.  

4. И. п.: о. с., палка в правой 

руке. Подбросить палку вверх, 

поймать се за середину правой  

рукой. То же повторить левой 

рукой.  

5. И. и.: сидя на полу, ноги 

вместе, палка в руках. Поднять 

ноги, перенести их через 

палку, вернуться в и. п.  

6. И. п.: лежа на животе, палка 

в согнутых руках перед собой. 

Прогнуться, палку вынести 

вперед и вернуться в и. п.  

7. И. п.: стоя, пальцы правой 

ноги на палке. Раскатывать 

палку ступней (от пальцев до 

пятки). То же левой ногой.  

Равновесие: Ходьба по 

скамейке, руки за 

головой. 

Прыжки: на двух ногах 

из обруча в обруч, 

находящихся на 

расстоянии 40 см друг 

от друга (6 — 8 

обручей).  

Метание: отбивание 

мяча правой и левой 

рукой в движении на 

расстояние 5-6 м. 

Лазание: ползание по 

гимнастической 

скамейке с мешочком на 

спине (выс.20-25 см.)  

Подвижные игры:  

• «Горелки» (8. с. 84),  

Игра «Затейники» (8, 

с.38) 
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8. И. п.: стоя, палка лежит на 

полу. Ходить по палке прямо, 

носки врозь.  

9. И. п.: стоя перед палкой, 

руки вдоль туловища. Прыгать 

вокруг палки, чередуя с 

ходьбой 

 

Август 1, 2 недели. Вот и закончилось красное лето 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе, 

в беге между 

предметами, 

непрерывный бег, 

пролезании в обруч, 

сохранение 

равновесия, прыжках 

в длину с разбега, 

забрасывания мяча в 

корзину 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок;  

 обычная 

ходьба; 

прыжки на 

двух  

ногах; 

подскоки; 

боковой 

галоп; 

ОРУ со средним мячом:  

1. И. п.: о. с., руки с мячом 

внизу. Наклонять голову 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Поднять руки с мячом 

вверх, встать на носочки, 

вращать мяч пальцами рук, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч в одной руке. 

Переложить мяч из одной 

руки в другую впереди себя, 

вернуться в и. п. Переложить 

мяч из одной руки в другую 

за спиной, вернуться в и. п.  

4. И. п.: о. с., мяч в одной 

Равновесие: ходьба по 

наклонному бревну, руки 

держать свободно (35-40 см., 

шир. 10 см.) 

Прыжки: с разбега  

Метание: забрасывание 

мяча в корзину с места и с 

разбега. 

Лазание: пролезание в 

обруч в группировке прямо 

и боком (обруч стоит на 

полу)  

Подвижные игры:  

 «Охотники и зайцы» (14, 

с.152) 

 

Ходьба в колонне по 

одному 
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дыхательные 

упражнения 

«Лечебные 

звуки» 

(Дети кладут 

ладонь на 

шею и тянут 

звук ЗЗЗ, на 

грудь и 

произносят 

ЖЖЖ) 

руке. Подбрасывать мяч 

одной рукой вверх, ловить 

его другой рукой.  

5. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч в руках внизу. 

Подбрасывать мяч вверх, 

ловить после хлопка.  

6. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч в одной руке. 

Наклониться вниз (колени не 

сгибать), переложить мяч за 

одной из ног в другую руку,  

вернуться в и. п. То же за 

другой ногой.  

7. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч в одной рукой. 

Ударить мяч о пол одной 

рукой, поймать двумя 

руками. То же другой рукой.  

8. И. п.: о. с., мяч зажат 

между ладонью одной и 

тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч между 

ними.  

9. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, мяч в руках перед 

грудью. Наклониться, 

прокатить мяч от одной ноги 

к другой, вернуться в и. п. То 
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же от другой ноги.  

1О. И. и.: стоя на коленях. 

Отбивать мяч одной и другой 

рукой.  

11. И. п.: сидя, мяч зажат 

между ступнями прямых ног, 

руки в упоре сзади на полу. 

Поднять прямые ноги с 

мячом вверх, руки развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

12. И. п.: сидя, ноги широко 

разведены, мяч лежит около 

пятки одной из ног. 

Прокатывать мяч руками от 

пятки к пятке (ноги не 

сгибать и не сдвигать).  

13. И. п.: сидя, руки в упоре 

сзади, ноги согнуты в 

коленях, стопы ног на мяче. 

Прокатывать мяч вперед, 

выпрямляя ноги, и назад, 

сгибая их.  

14. И. п.: стоя, мяч зажат 

между ступнями ног, руки на 

поясе. Прыгать на двух 

ногах, чередуя с ходьбой 

 

Август 3, 4 недели. «Урожай у нас не плох» 
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1 2 3 4 5 

Закреплять умение 

ходить с высоким  

подниманием колен, 

бегать  в среднем 

темпе; упражнять в 

забрасывание мяча в 

кольцо, в лазании по 

веревочной лестнице, 

прыжках в длину с 

разбега 

Ходьба на 

носках; на 

пятках; 

гусиным 

шагом;  

«обезьянки»; 

«крабики»; «мы 

муравьишки» 

обычная 

ходьба; 

построение в 

звенья; боковой 

галоп правым и 

левым боком; 

дыхательные 

упражнения; 

легкий бег 

змейкой; 

быстрый бег (2 

— 3 круга); бег 

с сильным 

захлестыванием 

ног. 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу. Поворачивать голову 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу. Подняться на 

носочки, руки с обручем 

поднять горизонтально 

вверх, посмотреть на него, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.. стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с 

обручем внизу сзади за 

спиной. Поворачивать 

туловище вправо, влево.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с 

обручем внизу. Согнуть 

одну ногу, поднимая колено  

вверх, дотронуться обручем 

до колена, вернуться  

в и. п. То же другой ногой.  

5. И. п.: о. с., обруч стоит на 

полу. Раскрутить обруч 

одной рукой (не брать в 

руки, пока он сам не 

Равновесие: ходьба по 

скамейке боком 

приставным шагом с 

мешочком  на голове. 

Прыжки: в длину с разбега 

Метание: забрасывание 

мяча в кольцо от груди на 

расстояния 3м. 

 Лазание по веревочной 

лестнице, металлической 

поверхности.  

Подвижная игра «Гуси –

лебеди» (8, 36) 

 

Эстафета с мячом 
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остановится). То же другой 

рукой.  

6. И. п.: о. с., обруч в одной 

руке. Подбросить обруч 

вверх, поймать этой же 

рукой. То же другой рукой.  

7. И. п.: о. с., обруч на 

запястье руки. Вращать  

обруч запястьем руки. То же 

другой рукой. 

8. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, обруч  

на талии. Вращать обруч на 

талии в одну и другую 

сторону.  

9. И. п.: сидя, обруч стоит на 

ногах. Продеть обе ноги в 

обруч, вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на спине, 

руки с обручем над головой. 

Выполнять перекрестные 

махи ногами  

из стороны в сторону 

(«ножницы»).  

11. И. п.: лежа на животе, 

руки с обручем впереди. 

Прогнуть спину и 

постараться захватить 
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обручем согнутые в коленях 

ноги («рыбка»), вернуться в 

и. п.  

12. И. п.: о. с., обруч лежит 

на полу. Поднять обруч 

пальцами одной ноги. То же 

другой ногой.  

13. И. п.: о. с., руки на поясе, 

обручи на полу. Прыгать из 

обруча в обруч на одной 

ноге.  

14. И. п.: стоя в обруче, руки 

на поясе. Ходить по обручу 

пальцами ног, пятками 

 

Комплексное планирование 

(подготовительная группа 6-7 лет) 

 

СЕНТЯБРЬ.   1-2  НЕДЕЛИ. 

ДИАГНОСТИКА. 

 

 

 

 

 

Педагогические 

задачи 

Структура занятия 

Вводная часть Основные виды движений Заключительная 

часть 

Ходьба и бег Общеразвивающие 

упражнения 

Упражнения на равновесие, 

прыжки, метание, лазание, 

подвижные игры 

Игры малой 

подвижности 
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1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе, 

в беге колонной по 

одному с 

соблюдением  

дистанции, с четким 

фиксированием 

поворотов, по кругу с 

остановкой по 

сигналу, в 

сохранении  

равновесия,  

в прыжках, в 

метании, в лазании,  

в разнообразных  

действиях с обручем, 

в различных  

способах выполнения 

хвата обруча; 

закреплять  

основные виды  

движений; развивать 

координацию 

движений,  

ловкость рук, мелкую 

моторику рук, 

ориентирование в 

пространстве; учить 

Ходьба на 

носках (руки  

на поясе),  

на пятках  

(руки согнуты 

в локтях), 

ходьба с 

постановкой 

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок,  

«Обезьянки»  

(высокие 

четвереньки), 

приставным 

шагом, с 

упражнениями  

для рук (руки  

вперед, вверх,  

в стороны,  

сжимая 

пальцы  

рук в кулаки 

на каждый 

шаг), ходьба с 

построением в 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: стоя, обруч внизу в 

обеих руках. Повернуть 

голову вправо. То же влево.  

2. И. п.: стоя, руки с обручем 

внизу. Поднять руки вперед, 

вверх, подняться на носочки, 

выпрямляя спину, вернуться 

в и. п.  

3. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с обручем 

внизу. Поднять руки с 

обручем к груди, повернуть 

туловище вправо, вернуться 

в и. п. То же влево.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с обручем 

внизу. Наклонить туловище 

вперед, прогибая спину, руки 

с обручем вынести вперед, 

вернуться в и. п.  

5. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, обруч стоит  

на полу. Раскрутить обруч 

одной рукой (не брать в 

руки, пока он не 

остановится).  

Равновесие: ходьба по 

скамейке боком 

приставным шагом.  

Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч, лежащих 

друг за другом на полу, 

вдоль скамейки (скамейка 

между ног), руки на поясе  

(спина прямая).  

Метание: броски мяча 

вверх, вниз о землю и ловля 

его двумя руками (не менее 

20 раз), одной рукой (не 

менее 10 раз); упражнение 

«Школа мяча» (бросить мяч  

вверх, хлопнуть в ладоши за 

спиной, поймать мяч; 

бросить мяч вверх, 

повернуться кругом, 

поймать мяч; сесть на 

корточки, бросить мяч 

вверх, подняться с 

корточек, поймать мяч; 

бросить мяч высоко вверх, 

наклониться, дотронуться 

кончиками пальцев рук  

до носков ног, 

• «Подкрадись 

неслышно»  

• «Чей прыжок 

дальше».  

(Первый ребенок 

прыгает вперед, на 

его следы становится 

следующий участник 

и прыгает дальше.  

И т. д., пока не 

прыгнут все 

участники команды.  

Конечный результат 

выделяется мелом.) 
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соблюдать правила 

игр 

 

звенья; 

прыжки на 

левой и 

правой ноге 

поочередно; 

легкий бег, 

бег спиной 

вперед, 

быстрый  

бег; боковой  

галоп правым  

и левым 

боком;  

дыхательные 

упражнения 

(вдох, на 

выдохе слегка  

постукивать 

по ноздрям, 

произнося 

звук (м) 

 

б. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, обруч в правой 

руке. Подбросить обруч 

вверх и поймать той же 

рукой. То же повторить 

левой.  

7. И. п.: о. с., обруч на 

правой руке. Вращать обруч 

на запястье правой руки. То 

же повторить  

левой рукой.  

3. И. п.: о. с., обруч на поясе. 

Вращать обруч на талии.  

9. И. п.: стоя на левом 

колене, обруч стоит на полу 

(держать его двумя руками). 

Продеть правую ногу в 

обруч и вернуться в и. п., то 

же левой ногой.  

10. И. п.: лежа на спине, 

обруч в вытянутых руках за 

головой. Перевернуться 

(перекат) в правую сторону и 

вернуться в и. п. То же в 

левую сторону.  

11. И. п.: лежа на спине, 

обруч в вытянутых руках за 

головой. Поднять вытянутые 

прямые ноги до прямого 

выпрямиться, поймать мяч).  

Лазание: пролезание в 

катящийся обруч боком без 

помощи рук (обруч катит 

другой ребенок); надевание 

обруча, лежащего на полу,  

на себя сверху.  

Подвижная игра «Возьми 

платочек» [13, с. 26) (Дети 

строятся в колонну парами 

и берутся за руки. Перед 

ними на расстоянии 5 — 6 м 

стоит водящий с платочком 

в руке. Он произносит  

слова: «Кто успеет 

добежать и платочек 

забрать? Раз, два, три — 

беги!» После слова «Беги!» 

дети, стоящие последними в 

колонне, опускают руки и 

бегут, чтобы взять 

платочек. Тот, кто первый 

взял платок, будет 

водящим. Новая пара 

становится впереди 

колонны.) 
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угла, развести ноги широко в 

стороны, поднять руки с 

обручем вверх, вернуться  

в и. п.  

12. И. п.: стоя в обруче, 

лежащем на полу. Прыгать 

из обруча в обруч на двух 

ногах.  

13. И. п.: стоя в обруче. 

Ходить по обручу  

пальцами ног, пятками 

СЕНТЯБРЬ. 3 неделя. Планета детства. 

4 неделя. Каков уход, таков и плод 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в разных 

видах ходьбы, бега, 

в катании в парах  

набивного мяча,  

в бросании мяча  

от груди, снизу,  

назад через голову в 

парах; закреплять 

устойчивое 

равновесие, умение 

группироваться  

в прыжках, 

выполнять 

Ходьба на носках, 

руки в стороны, на 

внешней стороны 

стопы, на пятках, 

спиной вперед, 

семенящим, 

широким шагом,  

в полуприседе,  

«муравьишки»,  

«крабики», 

«слоники»(высокие  

четвереньки),  

обычная ходьба;  

ОРУ с мячом среднего 

размера: 

 1. И. п.: о. с., руки с мячом 

внизу. Повернуть голову 

вправо, влево, поднять 

вверх, опустить вниз и т. д.  

2. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Поднять его вверх 

двумя руками, встать на 

носочки и вращать мяч 

пальцами рук. Вернуться в 

и. п.  

3. И. п.: ноги на ширине 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с палкой в руках 

с остановкой по средине и 

перешагиванием через 

палку. Прыжки в высоту с 

места, с разбега до 

предмета (предмет па 

25— ЗО см выше 

поднятой руки ребенка). в 

длину с места до 

ориентира (расстояние от 

.метки до ориентира 1ОО 

см).  

• «Угадай по голосу»  

113, с. 351.  

• «Улитка». (И 

грающие  

становятся в круг, 

взявшись за руки. 

Выбирается  

водящий. Он 

отпускает руку и 

ведет детей за собой 

внутри круга по 

спирали на первые 

две строчки текста, 
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упражнения со 

средним  

мячом; развивать  

ловкость движений с 

предметами, 

быстроту реакции,  

выносливость,  

ориентирование  

в пространстве,  

внимание, 

психомоторные  

функции, укреплять 

мелкие мышцы рук. 

Оздоравливаем 

стопы ног, 

возбуждая активные 

точки на стопах 

 

боковой галоп  

вправо и влево;  

легкий бег,  

быстрый бег  

(1 — 2 круга), бег 

спиной вперед;  

дыхательные  

упражнения  

(вдох через нос, 

выдох через рот) 

 

плеч, руки с мячом внизу. 

Поднять руки вверх, 

отставить одну ногу назад, 

вернуться в и. п. То же с 

другой ногой.  

4. И. п.: о. с., руки 

разведены в стороны, мяч 

лежит на одной из рук. 

Руки вытянуть вперед, мяч 

переложить в другую руку, 

развести руки в стороны.  

5. И. п.: о. с., мяч в 

согнутых руках перед 

грудью. Крутить мяч перед 

собой пальцами рук.  

6. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Подбросить мяч 

вверх двумя руками и 

поймать его.  

7. И. п.: о. с., мяч в 

согнутых перед грудью 

руках. Поворачивать 

туловище в стороны.  

8. И. п.: ноги на ширине 

плеч, мяч в руках внизу.  

Наклониться вниз, катать 

мяч между ног от пятки до 

пятки.  

Метание: катание в парах 

набивного мяча; бросание 

в парах набивного мяча 

снизу, от груди, назад 

через голову (расстояние 

между детьми 3 м).  

Лазание: ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе, на спине, 

подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами.  

Подвижные игры:  

«Коснись мяча» 12, с. 701.  

• «Зайцы в огороде». 

(Игровая площадка 

разделена на две части 

шнурком, натянутым на 

высоте 50 см. На одной ее 

стороне — «зайцы в 

домиках» (в обручах);на 

друой — «морковки в 

огороде» (разбросанные 

по полу кегли). Зайцы 

должны пробраться в 

огород за «морковкой» — 

на четвереньках подлезть 

под шнурок, прогнув 

спину. «Морковь» можно 

переносить только по 

которые дети  

произносят хором 

два раза. Затем 

водящий 

останавливается и 

делает пальцами 

«рожки» на своей 

голове Последний  

из играющих (он 

«хвостик» улитки) 

поворачивается в 

противоположную 

сторону, вытягивает  

руку вперед и 

выводит детей из 

спирали в большой 

круг на вторые две  

строчки, которые так 

же произносят хором 

два раза.  

Улитка, улитка,  

Выстави рога.  

Дам тебе хлеба,  

Дам и пирога. (2раза)  

Улитка, улитка,  

Убери рога.  

Не дам тебе хлеба,  

Не дам и пирога. (2 

раза)  
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9. И. п.: сидя, мяч зажат 

между ступнями, руки в 

упоре сзади на полу. 

Поднять прямые ноги  

с зажатым между ними 

мячом вверх, руки развести 

в стороны, вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на 

животе, мяч в прямых 

руках впереди 

(«лодочка»).  

11. И. п.: лежа на 

животе, мяч в прямых 

руках впереди. 

Отбивать мяч правой и 

левой рукой 

попеременно.  

12. И. п.: стоя, мяч зажат 

между коленями. Прыгать 

на двух ногах на месте, 

перейти на ходьбу (мяч в 

руках) 

 

одной. Побеждает тот, кто 

принесет в свой домик 

больше «морковок», не 

задев спиной шнурок.) 

 

При повторении 

игры водящий 

меняется.) 

 

 

 

ОКТЯБРЬ   

1 неделя. Содержание домашних животных. 

2 неделя. Птицы. 
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1 2 3 4 5 

Упражнять в 

равновесии; 

закреплять умения  

группироваться  

в прыжках через  

канат, ритмично  

влезать на 

гимнастическую 

стенку  

и спускаться  

с нее, бросать  

мяч в баскетбольное 

кольцо одной  

и двумя руками  

после ведения  

мяча, уверенно  

выполнять 

разнообразные  

упражнения  

с мячом; основные 

виды движений, 

добиваясь  

точного, 

выразительного, 

энергичного 

выполнения всех 

видов движений; 

Ходьба на 

носках, на 

пятках руки 

вверх , спи- 

ной вперед,  

с высоким 

подниманием 

колен, 

имитация 

ходьбы на 

лыжах, с 

постановкой 

одной  

ноги на пятку, 

другой на 

носок, 

«канатоходцы» 

(приставляя 

пятку  

одной ноги 

к пальцам 

другой), в 

полуприседе, 

обычная 

ходьба; 

боковой галоп  

вправо и влево;  

ОРУ с гантелями:  

1. И. п.: о. с., гантели в 

руках внизу. Поворачивать 

голову вправо, влево, вверх, 

вниз.  

2. И. п.: о. с., гантели в 

руках подняты к плечам.  

Поднять одно плечо, 

вернуться в и. п., поднять  

другое плечо, вернуться в и. 

п., поднять оба плеча, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., гантели в 

руках внизу. Поднять руки с 

гантелями вверх, отвести 

одну ногу на носок назад. То 

же другой ногой.  

4. И. п.: полуприсед. гантели 

в руках на коленях.  

Совершать вращательные 

движения в коленных  

и голеностопных суставах в 

одну и другую сторону.  

5. И. п.: ноги на ширине 

плеч, гантели в согнутых  

руках. Вращать руками с 

гантелями вперед, назад. 

Равновесие: ходьба по 

скамейке с хлопком под 

вытянутой вперед ногой.  

Прыжки в высоту с разбега 

через канат (высота 

каната над полом 5О см), 

через веревку боком 

(веревка лежит на полу) с 

зажатым между ног 

мешочком с песком с 

продвижением вперед.  

Метание: забрасывание 

мяча в баскетбольное 

кольцо одной и двумя 

руками с ведением мяча  

с места, с расстояния 3 

шагов; отбивание мяча о 

землю одной рукой в 

движении (в колонне по 

одному по кругу); передача 

мяча из одной руки в 

другую с отскоком от пола 

в движении; 

перебрасывание мячей друг 

другу во время ходьбы, 

бега.  

Лазание: ползание под 

• «Пустое место» 

113, с. 331.  

• «Дятел». 

(Играющие 

выбирают участника, 

изображающего 

дятла, идут  

с ним к дереву и 

поют:  

— Ходит дятел по 

пашнице, / Ищет 

зернышко пшеницы, 

/ Не нашел и долбит  

сук.  Тук, тук, тук, 

тук! После этого 

дятел берет  

палку и, считая про 

себя, стучит по 

дереву задуманное 

им количество раз.  

Кто из игроков 

первым правильно 

назовет количество 

ударов и столько 

раз обойдет вокруг 

дерева, тот 

становится дятлом.) 
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развивать 

координацию 

движений 

 

дыхательные  

упражнения  

(вдох через нос,  

ладони на 

груди, 

озвученный 

выдох: «Ух-х-

х»); построение 

в три звена; 

подскоки; 

легкий бег 

змейкой, бег с 

сильным 

захлестыванием 

ног назад, с 

выбрасыванием 

прямых ног  

вперед 

 

6. И. и.: ноги на ширине 

плеч, гантели в руках  

внизу. Наклониться вниз, 

руки с гантелями отвести 

назад — вверх, голову 

поднять, вернуться  

в и. п.  

7. И. п.: сидя на пятках, 

гантели в руках внизу.  

Сесть на одно из бедер, руки 

с гантелями отвести в 

противоположную сторону, 

вернуться в и. п. То же в 

другую сторону  

8. И. п.: сидя на полу, ноги 

согнуты в коленях,  

гантели в руках на коленях. 

Выпрямить ноги, руки с 

гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

9. И. п.: сидя на полу с 

прямыми ногами, гантели в 

руках опущены. Поднять 

прямые ноги вверх, руки с 

гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

10. Лежа на спине, руки 

вдоль туловища, гантели на 

дугами с опорой на руки (и. 

п.: лежа на животе, ноги 

прямые вместе, упор 

руками на ладони перед 

грудью. При ползании 

голову не опускать. Пола 

касаются только ноги и 

ладони, туловище 

приподнято); быстрый без 

остановок подъем на 

лестницу и спуск с нее.  

Подвижные игры: 

• «Мяч капитану» (12, с. 

28).  

• «Веселые собачки». (Дети 

становятся в круг. По 

считалке выбирается 

водящий — «собачка».  

Собрались мы поиграть.  

Ну кому же начинать? Раз, 

два, три.  

Начинаешь ты!  

Одному из детей, стоящих в 

кругу, дается большой 

надувной мяч. По команде 

инструктора дети 

перебрасывают мяч друг 

другу.  
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полу. Поднять ноги и таз 

вверх, спину придерживать 

руками в поясничной 

области («березка»).  

11. И. п.: лежа на животе, 

гантели в руках вдоль 

туловища. Поднять прямые 

ноги и верхнюю часть 

туловища с головой вверх, 

руки с гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

12. И. п.: о. с., гантели в 

руках внизу. Прыгать на 

одной ноге вокруг себя, на 

другой ноге, чередуя с 

ходьбой 

 

Водящий-«собачка» 

должен, высоко 

подпрыгивая, поймать мяч. 

Поймав его, водящий 

становится в круг. 

Следующий водящий — 

это ребенок, который дал 

возможность «собачке» 

поймать мяч.) 

 

 

 

ОКТЯБРЬ. 3-4 недели. Краски осени. 

 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

выполнять  

выразительные  

движения в 

соответствии с 

музыкой, основные 

виды движений 

Ходьба на 

носках, на 

пятках боком, в 

приседе, с 

перекатом ноги 

с пятки  

на носок, 

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с., палка на 

плечах сзади головы.  

Наклонять голову вправо, 

влево, вниз, вверх.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

Равновесие: прыжки по 

скамейке с продвижением 

вперед.  

Прыжки на двух ногах. 

через веревку (инструктор 

вращает веревку), не 

касаясь пола; на двух ногах 

Игра «Съедобное— 

несъедобное» [2, с. 

78]. • Дидактическая 

игра «Съедобный и 

несъедобный гриб». 

(Дети стоят в 2 

колоннах. На полу 
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осознанно, быстро и 

ловко, выполнять 

упражнения с 

гимнастической 

палкой; учить 

преодолевать 

двигательные 

трудности, 

правильно применять 

разнообразные хваты 

в упражнениях 

с Гимнастической  

палкой; развивать 

ловкость, 

координацию  

движений, внимание. 

быстроту реакции 

укреплять мышцы 

кистей рук 

 

«муравьишки» 

ногами вперед, 

«обезьянки», 

приставным 

шагом, с 

упражнениями 

для рук (руки 

вперед, вверх, в 

стороны, 

сжимая пальцы  

в кулаки на 

каждый шаг), 

обычная 

ходьба. 

построение в 3 

звена; 

подскоки; 

боковой  

галоп: 

дыхательные 

упражнения 

(вдох че-рез 

нос, на груди. 

озвученный 

выдох: «Ух х 

х1»)  

быстрый бег 

(2— 3 круга), 

внизу. Руки с палкой  

поднять вверх, встать на 

носки, потянуться, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

вертикально перед  

туловищем (хват руками за 

середину палки). Вращать 

палку в руках вправо и 

влево.  

4. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках  

внизу (хват руками за концы 

палки). Руки с палкой 

поднять вверх, прогнуться, 

посмотреть на палку, одну 

ногу отставить в сторону на 

носок, вернуться в и. п. То 

же с другой ногой.  

5. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках  

за спиной (хват руками 

снизу). Наклониться вперед 

— вниз, руки с палкой 

поднять вверх, посмотреть 

на колени, вернуться в и. п.  

б. И. п.; о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках 

на лопатках (хват руками за 

с подбрасыванием вверх 

мяча двумя руками и 

ловлей его.  

Метание: ведение мяча и 

забрасывание его в кольцо; 

забрасывание мяча двумя 

руками из-за головы в 

кольцо в прыжке вверх с 

места, с расстояния 3 

шагов; ведение мяча одной 

рукой с продвижением 

вперед между предмеами.  

Лазание по веревочной 

лестнице.  

Подвижные игры:  

«Перебрось мяч» 113, с. 36.  

• «Ловишка-ежик». (Дети 

заправляют сзади в 

шортики разноцветные 

ленточки — «хвостики»  

(размером примерно 5 см) и 

становятся в круг. В центре 

— «ежик ловишка». Дети 

подходят поближе к ежику. 

Как только услышат 

сигнал: «Лови». 

разбегаются по площадке. 

Ежик-ловишка старается 

разбросаны карточки 

с изображениями 

грибов. Дети попарно 

идут к карточкам, 

берут по одной и 

складывают отдельно 

съедобные и 

несъедобные грибы. 

Затем вместе с 

инструктором 

проверяют и 

называют грибы.) 
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легкий бег 

змейкой. бег  

спиной вперед, 

бег с 

захлестыванием 

голени назад, 

бег на носках с 

изменением 

направления 

движения 

 

концы палки). Поворачивать 

туловище вправо. влево.  

7. И. и.: о. с.. палка в руке 

параллельно туловищу  

(хват одной рукой за 

нижний конец палки). 

Перехватывать палку снизу 

вверх рукой, которая  

держит ее. То же другой 

рукой.  

8. И. и.: о. с., палка в одной 

руке (хват за середину 

палки). Подбросить палку, 

поймать ее за середину. То 

же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, палка на полу 

под коленями прямых ног, 

руки в упоре сзади. Ноги 

согнуть, поставить их перед 

палкой. вернуться в и. и.  

10.. И. п.: лежа на животе 

Ноги вместе, палка в 

вытянутых впереди руках. 

Одновременно поднимать 

вверх прямые ноги и руки 

(«лодочка»).  

11. И. п.: о. с., палка на полу 

перпендикулярно  

туловищу, пальцы одной 

вытянуть у детей  

из-за пояса ленточку. Тот, у 

кого «ежик» вытянет 

ленточку, выходит из 

игры.) 
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ноги на палке. Раскатывать 

палку ступней ноги (от 

пальцев до пятки). То же 

другой ногой.  

12. И. п.: о. с., палка лежит 

на полу. Ходить по палке с 

разведенными врозь 

носками.  

13. И. и.: о. с. около одного 

конца палки. Прыгать вбок 

через палку с продвижением 

вперед. То же в другую 

сторону, чередуя с ходьбой 

 

НОЯБРЬ.  

1 недели. Край родной, навек любимый. 

11 недели. Мебель 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

равновесии, в 

прыжках, в лазании  

по канату, в метании; 

закреплять умение 

выполнять основные 

виды движений в 

быстром темпе; 

развивать 

Ходьба на 

носках, на 

внешней  

стороне стопы, 

на пятках спи- 

ной вперед,  

в приседе,  

«крабики»,  

«слоники»,  

ОРУ с кубиками:  

1. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. 

Поворачивать голову влево, 

вправо, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., кубики в руках 

внизу. Поднять руки с 

кубиками к плечам, вверх, к 

плечам, вернуться в и. п.  

Равновесие: ходьба по 

канату прямо, боком.  

Прыжки с ноги на ногу с 

круговыми движениями рук 

вперед и назад, на одной 

ноге с продвижением 

вперед камешка.  

Метание: ведение мяча 

одной рукой с 

• «Футбол по-

турецки» 12, с. 721.  

«Внимательная 

обезьянка». (Дети 

встают в круг. 

Инструктор 

находится внутри 

круга. Он показывает 

разнообразные 



 

100 

 

 

координацию 

движений, быстроту 

реакции, силу, 

ловкость, 

ориентировку в 

пространстве; 

укреплять мышцы 

стоп 

 

«канатоходцы», 

обычная 

ходьба; 

построение в 

три звена; 

прыжки на 

правой и левой 

ноге с 

продвижением 

вперед; 

дыхательные  

упражнения;  

боковой галоп;  

легкий бег,  

быстрый бег,  

бег спиной 

вперед, бег с 

заданиями(взять  

2 кубика из 

корзины, пробе- 

жать один круг,  

положить 

кубики в 

корзину) 

 

3. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. Руки 

поднять через стороны 

вверх, стукнуть кубиками  

друг о друга, вернуться в и. 

п.  

4. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, руки с 

кубиками внизу. Повернуть 

туловище в сторону,  

руки с кубиками развести в 

стороны. То же в другую 

сторону.  

5. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. Присесть,  

постучать кубиками по 

коленям, вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. Выполнить  

мах одной ногой назад — 

вверх, руки с кубиками  

развести в стороны. То же с 

другой ногой.  

7. И. п.: стоя на коленях, 

руки с кубиками внизу.  

Согнуть одну ногу, 

поменять кубики под 

согнутым коленом, 

вернуться в и. п. То же с 

дополнительными 

заданиями (повороты в 

разные стороны, вокруг 

себя), в прыжках  

с ноги на ногу.  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

• «Прокати мяч в тоннеле» 

(эстафета) 12, с. 71].  

• «Цапли». (Дети стоят в 

обручах по периметру зала 

— это «цапли в домиках». 

В центре зала на полу  

разбросаны ленточки — это 

«лягушки». Цапли по 

сигналу бегут  

к ленточкам, захватывают 

их пальцами левой ноги (по 

одной) и несут в домик, 

прыгая на правой.  

Побеждает тот, кто больше 

всех принесет в свой домик 

лягушек.) 

 

произвольные 

движения  

в среднем темпе.  

Кто из детей 

ошибается  

в воспроизведении 

движения, тот 

выходит из круга. 

Например: поднять 

две руки вверх; 

развести руки в 

стороны; выполнить 

наклоны вправо-

влево, руки на поясе; 

присесть на 

корточки, руки к 

плечам; выполнить 

прыжки на месте и т. 

д. Инструктор может 

вместо собственного 

показа упражнений 

использовать показ 

движений ребенком 

или карточки-

символы.) 
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другой ноги.  

8. И. п.: сидя на полу, 

прямые ноги вместе, руки  

с кубиками внизу. Поднять 

ноги вверх, постучать 

кубиками по ногам и 

вернуться в и. п.  

9. И. п.: лежа на спине, руки 

с кубиками за головой. 

Поднять прямые ноги вверх, 

дотянуться кубиками до 

пальцев ног, вернуться в и. 

п. 

10 И.п.: лежа на животе, 

руки с кубиками впереди. 

Одновременно поднять руки 

с кубиками и ноги 

(«лодочка») 

11.И.п.: сидя «по-турецки», 

руки с кубиками перед 

грудью. Встать без помощи 

рук. 

12. И.п.:о.с. Прыжки на 

двух ногах вперед-назад, 

чередуя с ходьбой на месте. 

 

НОЯБРЬ.  

3 неделя. Права человека. 

4 неделя. Одежда, обувь. 
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1 2 3 4 5 

Развивать 

физические и 

волевые качества, 

мышечную силу, 

ловкость, быстроту 

движений, умение 

выполнять 

выразительные 

движения в 

соответствии с музы- 

кой, упражнения на 

возвышенной  

опоре; на сохранение 

равновесия; 

упражнять  

в прыжках через 

набивные мячи;  

учить прокатывать 

набивные  

мячи руками, ногами. 

Закрепить  

умение 

ориентироваться  

в пространстве,  

знание цвета,  

формы, понятий  

 Ходьба на 

носках, руки 

вверху, на 

пятках, руки 

сзади 

полочкой; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок;  

с 

приставлением 

пятки одной 

ноги к пальцам 

другой; 

«канаоходцы»; 

«слоники»; с 

перекатом с 

пятки на носок; 

семенящим и 

широким 

шагом; 

обычная 

ходьба; 

имитация 

ходьбы на 

ОРУ с набивным мячом:  

1. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, мяч в руках  

внизу. Поднести руки с 

мячом к груди, вынести  

вперед, к груди, вернуться в 

и. п.  

2. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, мяч в руках  

внизу. Руки с мячом 

вытянуть вперед, поместить  

за голову, вперед, вернуться 

в и. п.  

3. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Выполнить выпад 

ногой вправо, руки с мячом 

вынести вперед, вернуться в 

и. п. То же с другой ногой. 

4. И. п.: присед на 

корточках, мяч на полу. 

Встать, руки с мячом 

поднять вверх, вернуться в 

и. п.  

5. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, мяч у одной  

из ног. Наклониться, 

прокатить мяч от одной  

Равновесие: ходьба по 

скамейке с перешагиванием 

через набивные мячи.  

Прыжки: перепрыгивание 

через набивные мячи с 

продвижением вперед в 

чередовании с ходьбой. 

Метание: игровые 

упражнения с набивным 

мячом: 

 — толкнуть мяч двумя 

руками - метнуть мяч из-за 

головы двумя 

руками; 

 — толкнуть мяч одной 

ногой  

вперед, поднять его, 

вернуться на место. То 

же другой ногой;  

— сидя на полу, бросить 

мяч двумя руками из-за 

головы;  

— бросить мяч вперед от 

груди  

из положения сидя на полу 

с разведенными в стороны 

ногами;  

• «Успей взять» [2, с. 

67). • «Разрезные 

человечки». 

(Каждому ребенку 

предлагается собрать 

цельное изображение 

человека  

из разрезных 

картинок. 

Инструктор 

обращает внимание 

детей на отличия 

изображений: разная 

одежда и обувь. 

 

Дети дополняют: на 

картинках есть 

мальчики и есть 

девочки; у них 

разный цвет волос и 

прически; цвет глаз; 

выражение лица; 

настроение.) 
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«такой же»,  

«одинаковые»; 

развивать речь 

 

лыжах; 

быстрый бег (2 

— 3 круга); 

боковой галоп;  

построение в 3 

звена; 

подскоки, 

легкий бег; бег 

с 

захлестыванием 

голени назад, 

бег с заданиями  

(взять два 

кубика и 

положить  

обратно в 

корзину), бег с 

выбрасыванием  

прямых ног  

вперед 

 

 

ноги к другой, вернуться в 

и. п.  

б. И. п.: сидя «по-турецки», 

мяч на полу впереди.  

Прокатить мяч вокруг себя, 

вернуться в и. п.  

То же в другую сторону.  

7. И. п.: лежа на животе, мяч 

в прямых руках  

на полу впереди. Поднять 

голову и руки с мячом  

вверх, прогнуться, 

вернуться в и. п.  

8. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Подбрасывать мяч 

вверх и ловить его двумя 

руками.  

9. И. п.: лежа на животе, мяч 

в прямых руках на полу 

впереди. Сесть на корточки, 

прокатывая мяч к себе и 

опираясь на него, вернуться 

в и. п., прокатывая мяч от 

себя и опираясь на него.  

10. И. п.: о. с., мяч на полу 

сбоку. Прыгать через  

мяч влево-вправо 

— бросить мяч между 

ног, стоя спиной вперед 

с разведенными  

ногами;  

— прокатить мяч вперед 

двумя руками от груди, 

лежа на животе.  

Лазание: проползание под 

гимнастической скамейкой.  

Подвижные игры:  

. «Передай мяч назад» 

(эстафета)  

[2, с. 71].  

«Варежка». (На фабрике 

выпустили варежки, но не 

успели их украсить до 

конца. Нужно побыстрее 

завершить работу. Самое 

главное, чтобы варежки 

были одинаковые, иначе 

будет некрасиво. Одна 

варежка готова, а другая не 

до конца. Задача — найти  

такую же вторую пару 

варежки и разукрасить.) 

 

ДЕКАБРЬ. 1 неделя. Рыбки по волнам несутся, на морских лугах пасутся 
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2 неделя. Содержание домашних птиц и уход за ними. 

 

1 2 3 4 5 

Развивать 

координацию 

движений, глазомер, 

быстроту реакции, 

ловкость, силу, 

ориентировку в 

пространстве, 

двигательные навыки  

в прыжках,  

в ползании змейкой; 

упражнять в 

равновесии 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок;  

с разведением 

носков, пяток  

врозь; 

«муравьишки»; 

«крабики»; 

«обезьянки»; в 

полуприседе; с 

упражнениями 

для рук (руки 

вперед, к 

плечам,  

в стороны,  

сжимая пальцы 

шаг; обычная  

ходьба, 

прыжки  

на двух ногах  

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с., палка на 

плечах сзади. Наклонить  

голову вправо, влево, 

вернуться в и. п.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Поднять руки с 

палкой вверх, встать на 

носки, потянуться и 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

внизу. Наклонить  

туловище вправо, руки с 

палкой поднять вверх,  

правую ногу поставить в 

сторону на носок, вернуться 

в и. п. То же влево.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, палка в руках 

сзади за спиной внизу. 

Наклониться вперед—  

вниз, руки с палкой поднять 

вверх и вернуться в и. п.  

5. И. п.: стоя, взять палку за 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке 

боком с мешочком на 

голове, руки в стороны. 

Прыжки: перепрыгивание 

на одной ноге через веревку 

вперед-назад, вправо-влево 

на месте, с продвижением 

вперед. 

 Метание: бросание мяча 

снизу, из-за головы. от 

груди в парах; передача 

мяча ногой в парах; бросок 

мяча о пол и ловля его 

после отскока двумя 

руками; боковой галоп в 

парах с передачей мяча друг 

другу от груди (расстояиие 

между детьми 3 — 4 м).  

Лазание: ползание змейкой 

с опорой на предплечья и 

колени между кеглями. 

расставленными 

полу, стоять у конца палки. 

Прыгать на двух ногах через 

«Играй, играй, палку  

не теряй» [2, с. 62].  

. «Птицелов». 

(Каждый  

играющий выбирает 

свое название птиц, 

крику которых он 

может подражать. 

Играющие встают  

в круг, в центре — 

птицелов с 

завязанными глаза- 

ми. Птицы ходят, 

кружатся вокруг 

птицелова, машут 

руками, как 

крыльями, и 

произносят нараспев:  

В лесу, во лесочке,  

На зеленом дубочке,  

Птички весело поют.  

Ай! Птицелов идет! и 

играющие 

останавливаются на 

месте. Водящий 
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с 

продвижением  

вперед; бег  

с высоким 

подниманием 

колен  

(«лошадки»);  

бег с 

изменением 

направления 

движения  

по сигналу; бег 

спиной вперед; 

подскоки; 

легкий бег; 

боковой галоп 

правым и 

левым боком; 

быстрый бег(2 

— 3 круга); 

дыхательные  

упражнения 

 

конец правой рукой.  

Встать на носки, поднять 

палку вверх (достать  

до потолка), вернуться в и. 

п. То же левой рукой.  

б. И. п.: о. с., палка в руках 

на плечах. Присесть, 

сохраняя равновесие. 

7.И. п.: стоя на коленях, 

палка на бедрах. Повернуть 

туловище в сторону, 

коснуться палкой пятки 

противоположной ноги, 

вернуться в и. п. То же в 

другую сторону.  

8. И. п.: лежа на спине, 

палка в прямых руках на 

полу за головой. 

Одновременно поднять 

прямые ноги и руки с палкой 

вверх, вернуться в и. п.  

9. И. п.: о. с., палка в одной 

руке (хват руками за 

середину палки). 

Подбросить палку, поймать  

ее за середину одной рукой 

То же другой рукой.  

10. И. п.: о. с., палка на полу, 

палку вправо-влево с 

продвижением вперед, 

чередуя с ходьбой 

«Хоккеист» (эстафета) 2, с. 

621.  

«Уточка». (Инструктор 

читает текст, дети 

выполняют движения:  

На своих коротких ножках  

Ходит утка по дорожкам.  

Дети на носочках идут друг  

за другом по залу, 

помахивая руками как 

крылышками.)  

Вперевалочку похаживает.  

(Идут  по залу, переступая 

с ноги на ногу, покачиваясь 

из стороны в сторону, руки 

«полочкой» у груди)  

Куцым хвостиком 

помахивает.  

(Идут друг за другом в 

полуприседе, руки сзади 

изображают хвостик.)  

Утка плавать мастерица.  

(Легко бегут, делая 

круговые движения руками 

от груди в стороны.)  

Доберется до водицы.  

начинает искать 

«птиц». Тот, кого он  

нашел, подражает 

крику птицы, 

которую он перед 

началом игры 

выбрал. Птицелов 

угадывает название 

птицы и имя игрока, 

который и становится 

новым птицеловом.) 
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пальцы правой ноги на 

палке. Раскатывать палку 

ступней от пальцев до пятки 

вперед-назад.  

11. И. п.: о. с., палка лежит 

на полу. Ходить по палке 

прямо, носки врозь.  

12. И. п.: о. с., палка лежит 

на 

(Останавливаются, 

поворачиваются лицом в 

центр круга, приседают.)  

Ловко лапками гребет,  

По воде легко плывет.  

(Подражают движению 

птичьих  лапок при 

плавании. Встают,  

широко разводят руки от 

груди в стороны в 

сочетании с полуприседом.)  

Игру можно повторить.) 

 

 

ДЕКАБРЬ. 

 3 неделя. Снежные птицы 

4 неделя. Новогодний карнавал. 

 

1 2 3 4 5 

Развивать глазомер, 

умение бросать мяч 

друг другу в парах  

через волейбольную 

сетку, ловкость, силу, 

быстроту реакции, 

умение владеть телом  

и управлять  

движениями  

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

в 

полуприседе; 

с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

ОРУ с гантелями:  

1. И. п.: о. с., руки с 

гантелями около плеч. 

Поднять одно плечо, 

вернуться в и. п., поднять 

другое плечо, вернуться в и. 

п., поднять оба плеча,  

вернуться в и. п.  

2. И. п.: о. с., руки с 

Равновесие: бег по 

скамейке, руки в стороны.  

Прыжки друг за другом на 

одной ноге через обручи, 

лежащие на полу ~3 обруча).  

Метание: броски мяча через 

волейбольную сетку в парах.  

Лазание: залезание на 

гимнастическую стенку и 

• «Добрые слова» 113, 

с. 331.  

• «Подбери признак».  

(Инструктор бросает 

детям мяч и называет 

существительные 

дети должны 

подобрать к ним 

прилагательные. 
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на ограниченной 

площади; упражнять 

в равновесии, в 

прыжках на одной 

ноге через обруч; 

закреплять умение  

выполнять основные 

виды движений в 

быстром темпе 

 

другой на 

носок; 

«крабики»;  

«слоники»; с 

разведением 

носков 

врозь;  

в 

полуприседе; 

обычная 

ходьба; 

боковой 

галоп, 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через  

нос, ладони  

на груди, 

озвученный 

выдох: «Ух-

х-х!»);  

дыхательные  

упражнения  

(вдох через 

нос,  

выдох через 

рот  

на ладонь—  

гантелями внизу. Поднять  

руки с гантелями вверх, 

отвести одну ногу на носок в 

сторону, вернуться в и. п. То 

же с другой ногой.  

3. И. п.: полуприсед, ноги на 

ширине плеч, гантели на 

коленях. Совершать 

вращательные движения в 

коленных и голеностопных 

суставах в одну и другую 

сторону. 

4. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, руки с гантелями 

внизу. Повернуть туловище 

вправо, правую руку отвести 

в сторону, вернуться в и. п. 

То же в левую сторону.  

5. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, гантели в согнутых в 

локтях руках. Вращать 

согнутыми руками вперед, 

назад.  

6. И. п.: о. с., руки с 

гантелями внизу. Поднять  

согнутую в колене ногу, 

дотронуться гантелями  

до колена, вернуться в и. п. 

спускание с ее 

противоположной стороны  

с переходом с пролета на 

пролет по диагонали. 

Подвижные игры:  

• «Салки» [2, с. 113].  

• «Цветные льдинки». 

(Обручи разного цвета 

разложить в шахматном 

порядке на расстоянии 50 

см. По сигналу первый игрок  

команды выполняет прыжки 

из обруча в обруч до 

поворотной стойки, затем 

берет снежок, лежащий 

рядом со стойкой, и бросает 

его в корзину, находящуюся 

на расстоянии 3 метра от 

поворотной стойки. Обегает 

стойку и, прыгая на двух 

ногах из обруча в обруч, 

возвращается к своей 

команде и передает эстафету 

следующему игроку.) 

 

Например: Зима — 

холодная, студеная, 

морозная, злая...  

Небо — хмурое, 

зимнее,  

пасмурное, низкое...  

Дерево — 

заснеженное, 

высокое... 

Снег — пушистый, 

белый, рыхлый, 

колодный...) 
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«сдуваем 

снежинку с 

руки»); 

легкий бег,  

быстрый бег;  

прыжки на 

правой и 

левой ноге; 

бег спиной  

вперед; с 

заданиями (с 

разбега  

подпрыгнуть  

вверх и 

достать  

до бубна); 

бег с 

изменением 

направления 

движения  

по свистку (2 

— 3 раза) 

 

То же другой ногой.  

7. И. п.: сидя на полу, ноги 

согнуты в коленях, руки с 

гантелями вытянуты над 

головой. Поднять прямую 

правую ногу вверх, 

коснуться носка гантелей в 

правой руке, вернуться в и. п.  

То же левой ногой и рукой.  

8. И. п.: лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях, руки с 

гантелями на полу за 

головой. Поднять правую 

ногу вверх, коснуться 

гантелей в правой руке носка 

ноги, вернуться в и. п. То же 

левой ногой и рукой.  

9. И. п.: лежа на животе, руки 

с гантелями вытянуты 

впереди, голова приподнята. 

Согнуть правую ногу в 

колене правой рукой 

дотянуться до носка ноги, 

вернуться в и. п. То же левой 

ногой и рукой.  

10. И. п.: о. с., гантели на 

полу. Прыгать на двух  

ногах с продвижением 
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вправо, влево, чередуя  

с ходьбой на месте. 

 

 

ЯНВАРЬ. 

 1-2 недели. «Коляда, коляда, отворяй ворота» 

 

1 2 3 4 5 

Учить прыгать через 

короткую скакалку, 

правильно держать 

скакалку за ее концы, 

вращать скакалку; 

упражнять в 

равновесии; 

отрабатывать навыки 

метания, лазания; 

помочь в 

преодолении 

двигательных 

трудностей 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

на внешней  

стороне стопы; 

с постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой — на 

носок; с 

приставлением  

пятки одной  

ноги к пальцам 

другой; «раки»;  

«слоники» 

с разведением 

носков, пяток 

врозь, в 

полуприседе; 

ОРУ со скакалкой, 

сложенной вчетверо:  

1. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, натянутая  

скакалка в руках внизу. 

Подняться на носки,  

скакалку поднять вверх, 

посмотреть на нее, 

вернуться в и. п.  

2. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, натянутая  

скакалка вертикально в 

прямых руках перед грудью. 

Поворачивать скакалку на 

каждый счет в 

горизонтальное положение 

и вертикальное.  

3. И, п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, натянутая 

скакалка в прямых руках 

Равновесие: ходьба по 

веревке, лежащей на полу, 

прямо и боком, руки на 

поясе, за головой, в 

стороны.  

Прыжки через короткую 

скакалку на месте на двух 

ногах, с ноги на ногу.  

Метание: передача мяча 

над головой, между ног, 

боком в парах; бросание 

мяча одной рукой о стену, 

ловля двумя руками; 

бросание мяча о стену, 

ловля его после отскока от 

пола двумя руками, одной 

рукой 

Лазание по веревочной 

лестнице. Подвижные 

игры:  

• «Перенеси в свой 

обруч» ~2, с. 55].  

• «Узнай по голосу».  

(в середине круга 

находится «лиса» — 

ведущий,  

ему закрывают глаза 

колпаком. Дети, 

взявшись за руки, 

идут по кругу  

со словами: «Мы по 

кругу идем, мы 

лисичку зовем».  

Останавливаются. 

Инструктор 

показывает рукой на 

какого-нибудь 

ребенка, и тот 

спрашивает : «Хитрая 

лиса, где ты?» 
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спной вперед;  

обычная 

ходьба; 

боковой галоп; 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через  

нос, выдох 

через рот на 

ладонь — 

«сдуваем  

снежинку»);  

построение  

в звенья; 

легкий  

бег; быстрый  

бег (2 3 друга);  

челночный бег; 

бег с 

захлестыванием 

голени  

назад; бег с 

выбрасыванием  

прямых ног  

вперед; бег  

с ускорением;  

подскоки 

 

перед грудью. Поворачивать 

туловище направо и налево.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, натянутая  

скакалка за головой на 

плечах. Выполнить 3 

пружинистых наклона.  

вперед, вернуться в и.п.  

5. И. п.: о. с., скакалка на 

полу. Присесть, взять  

скакалку в руки, встать, 

поднять скакалку  

над головой, сесть, 

положить скакалку, 

вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., натянутая 

скакалка в руках внизу. 

Наклониться, одной ногой 

наступить на середину 

скакалки, поднять скакалкой 

согнутую в колене ногу, 

вернуться в и. п. То же 

другой ногой.  

7. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, сложенная 

вдвое скакалка в одной руке. 

Вращать скакалку вперед, 

назад, работая кистью руки. 

«Подвижная цепь» 2, с. 55 • 

«Лыжные гонки». (в 

каждой команде по две 

пары лыж. Первый и второй 

игроки надевают лыжи. По 

сигналу первый игрок 

бежит на лыжах до 

поворотной стойки, обегает 

ее, так же возвращается к 

своей команде и передает 

эстафету второму игроку, а 

лыжи — третьему члену 

команды, чтобы он успел 

их надеть к возвращению 

второго игрока.) 

 

 

Водящий с 

закрытыми глазами 

должен подойти к 

позвавшему его 

ребенку, назвать по 

имени и сказать: 

«Вот ты где!») 
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То же другой рукой.  

8. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, сложенная 

вчетверо скакалка в одной 

руке над головой. Вращать 

скакалку в одну и другую 

сторону над головой. То же 

другой рукой.  

9. И. п.: сидя, ноги стоят на 

сложенной вдвое скакалке, 

концы скакалки в руках. 

Скакалкой поднять ноги 

вверх, лечь на спину, 

вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на спине 

сложенная вдвое скакалка 

лежит на ногах концы 

скакалки в руках. Согнуть 

ноги, перенести их через 

скакалку, вернуться в и. п.  

11. И. п.: о. с., скакалка в 

руках впереди. Наклониться, 

перешагнуть через скакалку 

одной ногой, второй, затем 

перешагнуть поочередно 

ногами назад, вернуться в и. 

п.  

12. И. п.: о. с., скакалка в 

руках сзади. Прыгать через 
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скакалку на двух ногах с 

вращением ее вперед, назад 

 

ЯНВАРЬ 3-4 недели. Зимние игры и забавы. 

 

1 2 3 4 5 

Учить прыгать на 

батуте; познакомить с 

упражнением «уголок 

на гимнастической 

лестнице»; 

упражнять в 

равновесии, в 

метании, в лазании; 

закреплять умение 

выполнять  

основные виды 

движений в бы- 

стром темпе; 

развивать ловкость 

движений, силу, 

быстроту реакции 

 

Ходьба на 

носочках, на 

пятках, на 

внешней  

стороне 

стопы,  

семенящим,  

широким 

шагом, с 

разведением 

носков врозь, 

«крабики», 

приставным 

шагом, с 

упражнения- 

ми для рук  

(руки вперед,  

вверх, в 

стороны, 

сжимая  

пальцы рук  

в кулаки на 

ОРУ с мячом среднего 

размера:  

1. И. п.: о. с., руки с мячом 

внизу. Наклонять голову 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Поднять руки  

с мячом вверх, встать на 

носочки, вращать мяч  

пальцами рук, вернуться в и. 

п.  

3. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

руке. Переложить мяч из 

одной руки в другую  

впереди себя, вернуться в и. 

п. Переложить мяч  

из одной руки в другую за 

спиной, вернуться в и. п.  

4. И. п.: о. с» мяч в одной 

руке. Подбрасывать  

мяч одной рукой вверх, 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке с 

перекладыванием мяча из 

одной руки в другую перед 

собой, за спиной.  

Прыжки на батуте (разбег 2 

— 2,5 м, отталкивание 

одной ногой от пола, 

приземление на батут двумя 

ногами; при прыжке с 

батута приземление на пол 

на две полусогнутые ноги с 

носка на всю ступню; после 

приземления с батута  

выпрямление, поднятие 

прямых рук вверх).  

Метание: ходьба на 

четвереньках с толканием 

головой мяча на расстояние 

3 м; обратно- бегом, 

положить мяч в обруч, 

лежащий на полу; бросание 

• «Тихо — громко» 

13, с. 331.  

• «Салют». (Из 

большой корзины 

мячи высыпают  

на пол. Дети обеих 

команд становятся 

вокруг своих  

корзин, в которые 

они будут собирать 

мячи. На дне каждой 

корзины лежит мяч, 

цвет которого и есть 

указание для каждой 

команды: какие мячи 

надо собирать. По 

сигналу дети 

собирают мячи. Чья 

команда быстрее 

соберет мячи и 

построится вокруг  

своей корзины, та и 
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каждый 

шаг),обычная 

ходьба; 

боковой галоп 

вправо  

и влево; 

прыжки на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед;  

построение  

в звенья; 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через 

нос, ладони  

на груди, 

озвученный 

выдох:  

«Ух-х-х!»); 

легкий бег, 

быстрый бег 

(3 круга), бег 

спиной  

вперед, бег  

с выбрасыва- 

нием прямых  

ног вперед  

(«лошадки») 

ловить его другой рукой.  

5. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в руках  

внизу. Подбрасывать мяч 

вверх, ловить после хлопка.  

6. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

руке. Наклониться вниз 

(колени не сгибать), 

переложить мяч за одной из 

ног в другую руку,  

вернуться в и. п. То же за 

другой ногой.  

7. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

руке. Ударить мяч о пол 

одной рукой, поймать  

двумя руками. То же др. 

рукой.  

8. И. п.: о. с., мяч зажат 

между ладонью одной  

и тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч между 

ними.  

9. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в руках  

перед грудью. Наклониться, 

прокатить мяч от одной ноги 

к другой, вернуться в и. п.  

мешочков с песком в 

горизонтальную цель (обруч 

большого диаметра) с рас- 

стояния 4 м.  

Лазание: ползание на 

четвереньках боком со 

сменой направления  

движения по сигналу 

инструктора; вис на 

гимнастической стенке,  

подъем прямых ног до 

прямого угла.  

Подвижные игры:  

• «Мяч соседу!» ~13, с. 29~.  

• «Медведь». (Дети 

выполняют движения за 

инструктором.  

Как на горке — снег, снег.  

(Дети стоят по кругу, в 

центре круга — «медведь». 

Руки постепенно 

поднимают вверх — вдох.)  

И под горкой — снег, снег.  

(Приседают, опускают 

руки— выдох.)  

И на елке — снег, снег.  

(Опять встают, 

поднимают руки — вдох.)  

И под елкой — снег, снег.  

победитель.) 
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 То же от другой ноги.  

10. И. п.: стоя на коленях 

Отбивать мяч одной и 

другой рукой.  

11. И. п.: сидя, мяч зажат 

между ступнями прямых ног, 

руки в упоре сзади на полу. 

Поднять прямые ноги с 

мячом вверх, руки развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

12. И. п.: сидя, ноги широко 

разведены, мяч лежит около 

пятки одной из ног. 

Прокатывать мяч руками от 

пятки к пятке (ноги не 

сгибать и не сдвигать).  

13. И. п.: сидя, руки в упоре 

сзади, ноги согнуты  

в коленях, стопы ног на 

мяче. Прокатывать мяч  

вперед, выпрямляя ноги, и 

назад, сгибая их.  

14. И. п.: стоя, мяч зажат 

между ступнями ног,  

руки на поясе. Прыгать на 

двух ногах, чередуя  

с ходьбой 

(Приседают, опускают 

руки— выдох.)  

А под снегом спит медведь.  

(На цыпочках бегут по 

кругу.)  

Тише, тише... Не шуметь!  

(На последних словах 

«медведь»  

просыпается и начитает 

ловить детей.)  

Пойманный ребенок 

становится «медведем», 

Игра повторяется 

 

ФЕВРАЛЬ 1 неделя. Это наша русская зима 
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2 неделя. День святого Валентина. 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

равновесии; 

закреплять умения 

выполнять основные 

виды движений в 

быстром темпе, 

прыгать в высоту, 

вести мяч, лазать  

по канату; развивать 

зрительное 

восприятие, 

устойчивость 

созданных 

конструкций из 

кубиков, 

ориентировку в 

пространстве; 

укреплять мелкие 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках; 

спиной 

вперед; в 

полуприседе;  

«слоники»;  

скрестным 

шагом; 

боком; 

«крабики»; с 

перекатом с 

пятки на 

носок; 

обычная 

ходьба; 

построение в 

звенья; 

прямой 

галоп правой  

и левой 

ногами;  

дыхательные 

прыжки на 

правой и 

ОРУ с кубиками:  

1. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. 

Поворачивать голову вправо, 

влево, вверх, вниз. 

Совершать круговые 

движения головой в разные 

стороны.  

2. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. Руки с 

кубиками поднять через 

стороны вверх, встать на 

носочки, постучать кубиками 

друг о друга, вернуться в и. 

п.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с кубиками 

разведены в стороны. 

Выполнять круговые  

движения прямыми руками в 

одну и другую сторону.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с кубиками 

разведены в стороны. 

Наклониться вперед,  

Равновесие: ходьба на 

четвереньках по скамейке с 

толканием мяча головой 

вперед.  

Прыжки в высоту с разбега 

(высота перекладины 50 см 

от уровня пола); 

впрыгивание на предмет  

с разбега в три шага (высота  

предмета 40 см).  

Метание: ведение мяча 

одной рукой с 

продвижением между 

предметами.  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

«Поезд» (эстафета) 12, с. 127  

«Снежная королева». Из 

числа играющих выбирается 

водящий— «Снежная 

королева». Дети разбегаются 

королева старается 

дотронуться до них. Тот, 

кого она коснулась,  

превращается в льдинку и 

• «Оттолкни мяч» [13, 

с. 35]. • «Малечина-

калечина» (у каждого 

ребенка в руках 

палочка (20 — 30 см). 

Можно взять 

неотточенные 

карандаши. Все 

произносят: — 

Малечина-кале чина,  

сколько часов 

осталось до вечера 

зимнего? После 

последних слов 

каждый ребенок 

ставит палочку на 

ладонь и старается ее 

удержать — 

инструктор ведет в 

это время счет. 

Выигрывает тот, кто 

смог удержать 

палочку дольше 

всех.) 
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левой ноге; 

легкий бег  

на носках;  

быстрый бег  

(3 круга); бег  

спиной 

вперед;  

бег с 

заданиями  

(с разбега 

подпрыгнуть 

вверх, 

достать до 

бубна и 

продолжать  

бег) (2 — 3 

раза) 

 

стукнуть кубик о кубик за 

одной из ног, вернуться  

в и. п. То же за другой ногой.  

5. И. п.; стоя ноги на ширине 

плеч, кубики в виде 

себя в одну и другую 

сторону, смотреть на кубики. 

То же с другой рукой.  

6, И. п.: о. с., кубик положить 

на голову, руки на пояс. 

Поворачиваться вокруг себя 

в одну. и другую сторону.  

7. И. п.: о. с., кубик в руке. 

Подбросить кубик вверх, 

поймать его после хлопка.  

8. И. п.: стоя на коленях, 

кубики в руках внизу. 

Согнуть одну ногу в колене, 

поменять кубики под 

согнутым коленом, вернуться 

в и. п. То же с другой ногой.  

9. И. п.: сидя на полу, прямые 

ноги вместе, кубики в руках 

внизу. Поднять прямые ноги 

вверх, постучать кубиками 

под ними, вернуться в и. п.  

10. И. п.: сидя на полу, 

кубики зажаты между 

ступнями ног, руки в упоре 

должен уйти в ее царство — 

сесть на скамейку.) 
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сзади. Поднять прямые ноги 

с кубиками вверх, руки 

развести в стороны, 

вернуться в и. п.  

11. И. п.: лежа на животе, 

ноги прямые, руки с 

кубиками разведены в 

стороны. Поднять голову, 

выполнять сильные взмахи 

руками вверх, вниз.  

12. И. п.: о. с., кубики лежат 

на полу. Переворачивать 

кубики пальцами одной ноги. 

То же другой ногой.  

13. И. п.: стоя, кубики зажаты 

между ступнями. Шагать 

вперед, стараясь не потерять 

кубики.  

14. И. п.: о. с., кубики лежат 

на полу. Прыгнуть через 

кубики на одной ноге вперед, 

повернуться, снова прыгнуть 

вперед на одной ноге и т. д.,  

чередуя с ходьбой. 

 

 

ФЕВРАЛЬ. 3 неделя. Тише едешь – дальше будешь. 

4 неделя. Наша Армия. 
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1 2 3 4 5 

Активизировать 

двигательную 

деятельность через 

игровые  

упражнения  

с гимнастической  

палкой; укреплять 

мышцы кистей рук, 

стоп; закреплять 

умение правильно  

выполнять разно- 

образные хваты 

в упражнениях  

с гимнастической  

палкой; учить 

прыгать через 

длинную скакалку с 

места; развивать 

двигательные навыки 

в равновесии, в 

лазании по 

гимнастической 

лестнице; 

воспитывать волевые 

качества, умение 

ставить цель и 

Ходьба на 

носках, на 

пятках, руки в 

стороны, на 

пятках, руки 

сзади, 

подскоки, с 

постановкой 

одной ноги  

на пятку, 

другой — на 

носок,  

с приставлени- 

ем пятки одной 

ноги к пальцам 

другой, 

«муравьишки»,  

«слоники»,  

с перекатом  

с пятки на но- 

сок, гусиным  

шагом, обычная  

ходьба; 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через нос, 

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с., палка в руках 

на плечах сзади головы. 

Наклонить голову вправо, 

вернуться в и. п. То же в 

левую сторону.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу, потянуться,  

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

внизу. Наклонить  

туловище вправо, правую 

ногу выставить в сторону на 

носок, руки с палкой 

поднять вверх, вернуться в 

и. п.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, палка в руках 

сзади за спиной. 

Наклониться вперед — вниз, 

руки с палкой поднять 

вверх, вернуться в и. п. 

5. И. п.: о. с., палка в одной 

руке (держать за конец). 

Встать на носочки, поднять 

Равновесие: ходьба по 

веревке с приставлением 

пятки одной ноги к пальцам 

другой.  

Прыжки через длинную 

скакалку (взрослые 

вращают) с места, про 

бегание под скакалкой.  

Метание: броски мяча 

через волейбольную сетку в 

парах.  

Лазание: влезание на 

гимнастическую лестницу и 

спуск с нее в разном темпе 

(быстро, медленно» с 

перекрестной и 

одноименной координацией 

движения рук. 

Подвижные игры:  

• «Дружба» [2, с. 62].  

• «Тише едешь — дальше 

будешь!».  

(Все дети выстраиваются на 

одной линии, на голове у 

них мешочки, которые 

помогают сохранять 

• «Не урони мяч» 

(эстафета) ~13, с. 311.  

• «Конники-

наездники». (Дети 

стоят по кругу 

правым (левым) 

боком к центру, 

представляя 

наездников. 

Инсценируется 

выездка лошадей. По 

команде инструктора 

«Шаг коня!» дети 

идут, высоко 

поднимая колени,  

доставая ими ладони 

рук, согнутые в 

локтях. 

По команде 

«Поворот!» 

«лошадки» 

поворачиваются 

кругом, продолжая 

движение в 

противоположном 

направлении. По 
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достигать ее в 

соревнованиях 

 

задержка 

дыхания, 

озвученный 

выдох: «Ах-х-

х!»); боковой 

галоп, легкий 

бег, бег  

с 

захлестыванием 

голени назад, 

бег с заданиями 

(взять два  

кубика, 

пробежать круг 

и положить 

обратно в 

корзину), 

быстрый бег 

(1,5 мин) 

 

палку вверх («достать до 

потолка»), вернуться в и. п. 

То же другой рукой.  

6. И. п.: о. с., палка в руках 

на плечах. Присесть, руки с 

палкой поднять вверх, 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: стоя на коленях, 

палка в руках, на бедрах. 

Повернуть туловище 

вправо, коснуться концом 

палки левой пятки, 

вернуться в и. п. То же в 

другую сторону.  

8. И. п.: лежа на спине, 

палка в руках за головой. 

Согнуть ноги в коленях, 

прижимая к груди, палку 

поместить под колени, 

свернуться в «клубочек», 

покачаться вперед-назад, 

вернуться в и. п.  

9. И. п.: о. с., палка в одой 

руке (хват рукой посредине 

палки). Подбросить палку 

вверх, поймать этой же 

рукой (хват посредине). То 

же другой рукой.  

10. И. п.: о. с., палка на 

правильную осанку. 

Водящий, стоящий спиной 

к детям, говорит: «Тише 

едешь — дальше будешь!» 

Дети начинают шагать 

вперед. Как только 

водящий произнесет: 

«Стоп!», они 

останавливаются  

и принимают правильную 

осанку. Водящий 

оглядывается и вместе с 

инструктором отмечает, у 

кого какая осанка. Тот, у 

кого во время  

движения мешочек падает, 

возвращается на прежнюю 

позицию.) 

 

команде «Рысью!» 

«лошадки» бегут. По 

команде «Барьер!» 

дети прыгают на 

месте на двух ногах.  

По команде «Стоп» 

«лошадки» 

останавливаются.) 
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полу, пальцы одной ноги на 

палке. Раскатывать палку 

вперед-назад всей ступней 

от пальцев до пятки. То же 

другой ногой.  

11. И. п.: о. с., палка лежит 

на полу. Ходить по палке 

прямо, носки врозь.  

12. И. п.: о. с. около конца 

палки, палка лежит на полу. 

Прыгать через палку 

вправо-влево на двух  

ногах с продвижением 

вперед, чередуя с ходьбой 

 

 

МАРТ. 1 неделя. День мам. 

2 неделя. «В ней готовят сотни блюд — варят, жарят и пекут...» 

 

1 2 3 4 5 

Учить прыгать через 

большой обруч, 

бороться за 

достижение своей 

цели; упражнять в 

равновесии, в 

лазании; закреплять 

умение бросать мяч 

Ходьба на носках; 

на пятках, руки 

согнуты в локтях; 

гусиным шагом;  

с разведением 

носков врозь; 

«канатоходцы»; 

«крабики»; 

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу. Поворачивать  

голову вправо, влево, 

вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., обруч в руках 

внизу. Подняться на 

носочки, руки с обручем 

Равновесие: ходьба 

скрестным шагом, между 

ногами скамейка, руки на 

поясе.  

Прыжки через большой 

обруч, вращая его (как 

через скакалку). 

 Метание: бросание мяча в 

• «Тик-так» ~13, с. 

33~.  

• «Чистюля». (Дети 

делятся на две 

команды. Перед  

ними на столе около 

20 предметов (книги, 

фломастеры, зубные 
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в баскетбольное  

кольцо с места,  

в прыжке, вести мяч; 

развивать 

координацию 

движений, ловкость, 

быстроту, силу 

 

обычная ходьба; 

построение в 

звенья; боковой 

галоп правым и 

левым боком; 

дыхательные 

упражнения; 

легкий бег 

змейкой; быстрый 

бег (2 — 3 круга); 

бег заданиями 

(один свисток — 

бежать в 

противоположную 

сторону, два  

свистка — 

повернуться  

вокруг себя и 

продолжить бег, 

три свистка- 

повернуться 

вокруг себя, 

присесть на 

корточки, встать и 

бежать дальше) 

 

поднять горизонтально 

вверх, посмотреть на него, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.. стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с 

обручем внизу сзади за 

спиной. Поворачивать 

туловище вправо, влево.  

4. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, руки с 

обручем внизу. Согнуть 

одну ногу, поднимая 

колено вверх, дотронуться 

обручем до колена, 

вернуться в и. п. То же 

другой ногой.  

5. И. п.: о. с., обруч стоит 

на полу. Раскрутить  

обруч одной рукой (не 

брать в руки, пока он сам  

не остановится). То же 

другой рукой.  

6. И. п.: о. с., обруч в одной 

руке. Подбросить  

обруч вверх, поймать этой 

же рукой. То же другой 

рукой.  

7. И. п.: о. с., обруч на 

запястье руки. Вращать  

баскетбольное кольцо с 

места, с ведением мяча, в 

прыжке вверх. Лазание по 

канату.  

Подвижная игра «Через 

тоннель» (эстафета) (2, с. 

126) 

Игра «Кем мы будем, мы 

не скажем, а вот действия 

покажем». (Дети делятся 

на пары и договариваются 

между собой, какую 

деятельность они будут 

изображать. По желанию 

выходит первая пара со 

словами: «Кем мы будем, 

мы не скажем, а вот 

действия покажем» — и 

показывает движения, а 

другие дети должны  

догадаться, что они 

делают. 

Чья пара быстрее 

догадается, та и 

продолжает вести игру.) 

 

щетки, конфеты, 

ножницы, расчески, 

полотенца, 

мыльницы с мылом 

и т д ). Одна 

команда выбирает 

предметы гигиены, 

другая — то, что не 

относится  

к предметам 

гигиены.) 
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обруч запястьем руки. То 

же другой рукой. 

8. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, обруч  

на талии. Вращать обруч на 

талии в одну  

и другую сторону.  

9. И. п.: сидя, обруч стоит 

на ногах. Продеть обе ноги 

в обруч, вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на спине, 

руки с обручем над 

головой. Выполнять 

перекрестные махи ногами  

из стороны в сторону 

(«ножницы»).  

11. И. п.: лежа на животе, 

руки с обручем впереди. 

Прогнуть спину и 

постараться захватить 

обручем согнутые в 

коленях ноги («рыбка»), 

вернуться в и. п.  

12. И. п.: о. с., обруч лежит 

на полу. Поднять обруч 

пальцами одной ноги. То 

же другой ногой.  

13. И. п.: о. с., руки на 
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поясе, обручи на полу.  

Прыгать из обруча в обруч 

на одной ноге.  

14. И. п.: стоя в обруче, 

руки на поясе. Ходить  

по обручу пальцами ног, 

пятками 

 

 

МАРТ. 3 неделя. Бытовые приборы. 

4 неделя. Книга поможет в труде, выручит в беде 

 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

метании, в 

равновесии, в 

лазании по 

канату. Учить 

прыгать через  

скамейку, 

соблюдать 

правила игры; 

развивать 

координацию  

и ловкость 

 

Ходьба на 

носках, руки 

в стороны, 

на пятках, 

спиной 

вперед, на 

внешней 

стороне 

стопы; в 

полуприседе; 

скрестным 

шагом назад; 

«слоники»; с 

постановкой 

одной ноги 

ОРУ с набивным мячом. 

1. И.п.: о.с. Ноги на ширине, мяч в 

руках внизу. Поднести мяч к груди, 

вынести вперед, затем к груди и 

вернуться в и.п. 

2. И.п.: о.с. ноги на ширине плеч, 

мяч внизу в руках. Руки с мячом 

вытянуть вперед, поместить за 

голову, вперед, вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., мяч в руках внизу. 

Выполнить выпад ногой вправо, 

руки с мячом вынести вперед,  

вернуться в и. п. То же с другой 

ногой.  

4. И. п.: присед на корточках, мяч на 

Равновесие. Ходьба на 

четвереньках по скамейке, 

толкая мяч головой. 

На носках, перешагивая через 

набивные мячи. 

Прыжки. Через скамейку с 

опорой (держась двумя руками 

за скамейку, перепрыгивать 

через скамейку на двух ногах 

вправо, влево с продвижением 

вперед). Метание: передача 

мяча с отскоком от пола из 

одной руки в другую на месте, в 

движении; отбивание мяча 

одной рукой о пол на месте, в 

Игра. «подскажи 

словечко (дети 

стоят полукругом. 

Инструктор 

бросает мяч по 

очереди, называя 

фразу из любой 

знакомой детям 

сказки А. С. 

Пушкина.  

Дети, получив 

мяч, возвращают 

его обратно,  

произнося 

окончание фразы. 
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на пятку, 

другой — на 

носок; 

обычная 

ходьба; 

построение в 

звенья; 

боковой 

галоп  

правым и 

левым 

боком; 

дыхательные 

упражнения 

(спокойная 

ходьба по 

кругу, руки 

согнуты в 

локтях, на 2 

счета-вдох, 

озвученный 

выдох: «Чух-

чух»); 

легкий бег; 

быстрый бег 

(3 круга); бег 

спиной 

вперед; бег с 

полу. Встать, руки с мячом поднять 

вверх, вернуться в и. п.  

5. И. п.: о. с., ноги на ширине плеч, 

мяч у одной из ног. Наклониться, 

прокатить мяч от одной ноги к 

другой, вернуться в и. п.  

б. И. п.: сидя «по-турецки», мяч на 

полу впереди. Прокатить мяч вокруг 

себя, вернуться в и. п; То же в 

другую сторону.  

7. И. п.: лежа на животе, мяч в 

прямых руках на полу впереди. 

Поднять голову и руки с мячом 

вверх, прогнуться, вернуться в и. п.  

8. И. п.: о. с., мяч в руках внизу. 

Подбрасывать мяч вверх и ловить 

его двумя руками.  

9. И. п.: лежа на животе, мяч в 

прямых руках на полу впереди. 

Сесть на корточки, прокатывая мяч к 

себе и опираясь на него, вернуться в 

и. п., прокатывая мяч от себя и 

опираясь на него.  

10. И. п.: о. с., мяч на полу сбоку. 

Прыгать через мяч влево-вправо 

 

движении, с поворотами, в 

движении между предметами. 

Лазание: ползание по полу на 

животе и на спине с 

подтягиванием руками и 

отталкиванием ногами, с 

опорой на предплечья. 

Подвижные игры:  

• «Прокати мяч по скамейке» 2, 

с. 891.  

. «Невод и золотые рыбки». 

(Играющие делятся на две 

неравные по составу группы. 

Меньшая группа, взявшись за 

руки, образует круг — «невод». 

Остальные дети — «золотые 

рыбки». Изображающие 

«невод» начинают ходить по 

кругу, приговаривая: «В синем 

море рыбки плавают, резвятся. 

К неводу большому подплывать 

боятся. Невод шевельнулся, раз-

два-три! Рыбки, уплывайте! С 

ними ты беги!» Дети 

останавливаются, поднимают 

сцепленные руки вверх, образуя 

ворота. «Рыбки» заплывают в 

невод и выплывают из него.  

По сигналу инструктора «Хлоп» 

Если ребенок не 

знает окончания 

фразы, то он  

должен ударить 

мяч о пол  

и вернуть его 

инструктору.  

Инструктор. 

Негде,  

в тридевятом 

царстве,  

в тридесятом 

государстве  

жил-был славный 

царь...  

Дети....Дадон.  

Инструктор. Вот 

мудрец  

перед Дадоном 

стал и вынул из 

мешка золотого  

Дети....Петушка.  

Инструктор. 

Подари ж  

ты мне девицу, 

шамаханскую...  

Дети....Царицу.  

Инструктор. 

Девять  
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заданиями (с 

разбега 

прыгнуть в 

высоту; 

взять один 

кубик, 

пробежать 

круг и 

положить 

его обратно 

в корзину) 

 

стоящие в кругу дети 

приседают, опускают руки. 

«Рыбки», не успевшие выплыть, 

считаются пойманными, Когда 

много рыбок будет поймано, 

дети меняются ролями) 

 

 

 

месяцев 

проходит, с поля  

глаз она не 

сводит. Вот  

в сочельник в 

самый, в ночь, бог 

дает царице...  

Дети....Дочь.  

Инструктор. 

Правду молвить, 

молодица  

Уж и впрямь 

была...  

Дети.... Царица.  

Инструктор. И 

жених  

сыскался ей, 

королевич...  

Дети.... Елисей. 

Инструктор. 

Делать  

нечего. Она, 

черной зависти 

полна, бросив зер- 

кальце под лавку, 

позвала к себе...  

Дети.... Чернавку.  

Инструктор. Жил 

старик со своею...  
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Дети.... Старухою.  

Инструктор. В 

третий раз 

закинул он невод.  

Пришел невод с 

одною рыбкой...  

Дети.... Золотою.  

Инструктор. 

Ветер весело 

шумит, судно 

весело бежит. 

Мимо острова 

Буяна, к царству 

славного...  

Дети.... Салтана.  

Инструктор. В тот 

же день стал 

княжить он  

и нарекся князь...  

Дети....Гвидон.  

Инструктор. Да, я 

вижу, героев 

сказок вы отлично  

знаете, ребята.) 

 

АПРЕЛЬ.  

1 неделя. В здоровом теле – здоровый дух. 

2 неделя. На космических просторах. 
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1 2 3 4 5 

Закреплять умение 

выразительно, 

осознанно, быстро и 

ловко выполнять 

основные виды 

движений;  

упражнять в лазании 

по канату, в прыжках 

через скакалку на 

двух ногах, в метании 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

на внешней 

стороне 

стопы; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок; 

«обезьянки»; 

боком 

приставным 

шагом;  

«крокодилы»  

(ползание  

на животе  

по полу); 

обычная 

ходьба; 

подскоки; 

боковой  

галоп 

правым  

и левым 

боком;  

ОРУ со скакалкой, 

сложенной вчетверо:  

1. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая  

скакалка в руках внизу. 

Подняться на носки,  

скакалку поднять вверх, 

посмотреть на нее, вернуться 

в и. п.  

2. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая  

скакалка вертикально в 

прямых руках перед  

грудью. Поворачивать 

скакалку на каждый счет  

в горизонтальное положение 

и вертикальное.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая скакалка в 

прямых руках перед грудью. 

Поворачивать туловище 

направо и налево.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая скакалка за 

головой на плечах. 

Выполнить 3 пружинистых 

наклона вперед, вернуться в 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке с 

подбрасыванием мяча вверх 

и ловлей его двумя руками.  

Прыжки через скакалку на 

двух ногах.  

Метание: перебрасывание 

мяча от груди, из-за головы 

двумя руками в парах 

(расстояние между детьми 

3 — 4 м).  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

• «Ловишки со скакалкой» 

[2, с. 50].  

• «Баба Яга». (В центре зала 

стоит Баба Яга, в руках у нее 

помело (веточка). Дети 

двигаются по кругу и 

приговаривают:  

Бабка Ежка, костяная ножка, 

С печки упала, ножку 

сломала, А потом и говорит: 

Пошла на улицу—  

Раздавила курицу!  

Пошла на базар—  

Раздавила самовар!  

 «Перебрось мяч»  

[13, с. 36].  

 «Кто сильнее». (Два 

участника 

располагаются лицом 

друг другу на 

расстоянии 2 — 2,5 

метра, взявшись  

за веревку. На 

расстоянии одного 

метра от каждого 

лежит мяч. По 

сигналу участники 

начинают тянуть 

веревку, стараясь 

дотянуться до мяча и 

толкнуть его ногой. 

Побеждает тот, кто 

первый коснется мяча 

ногой.) 
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дыхательные  

упражнения 

гать по 

кругу,  

на 2 счета—  

вдох, 

озвученный 

выдох: «Чух-

чух»); 

легкий бег; 

быстрый бег 

(2 — 3 

круга); бег  

спиной 

вперед  

с 

изменением  

направления  

движения  

по сигналу 

 

и. п.  

5. И. п.: о. с., скакалка на 

полу. Присесть, взять  

скакалку в руки, встать, 

поднять скакалку над 

головой, сесть, положить 

скакалку, вернуться в и. п.  

б. И. п.: о. с, натянутая 

скакалка в руках внизу.  

Наклониться, одной ногой 

наступить на середину 

скакалки, поднять скакалкой 

согнутую в коленях. 

7. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, сложенная вдвое 

скакалка в одной руке. 

Вращать скакалку вперед, 

назад, работая кистью руки. 

То же другой рукой.  

8. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, сложенная вчетверо 

скакалка в одной руке над 

головой. Вращать скакалку в 

одну и другую сторону над 

головой. То же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, ноги стоят на 

сложенной вдвое скакалке, 

концы скакалки в руках. Со 

скакалкой поднять ноги 

Вышла на лужайку—  

Испугала зайку!  

Дети разбегаются, а Баба 

Яга, прыгая на одной ноге, 

пытается осалить детей 

своим помелом.  

Бабой Ягой становится тот, 

кого водящий «перенесет» в 

круг.) 
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вверх, лечь на спину, 

вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на спине, 

сложенная вдвое скакалка 

лежит на ногах, концы 

скакалки в руках. Согнуть 

ноги, перенести их через 

скакалку, вернуться в и. п.  

11. И. п.: о. с., скакалка в 

руках впереди. Наклониться, 

перешагнуть через скакалку 

одной ногой, второй, затем 

перешагнуть поочередно 

ногами назад, вернуться в и. 

п.  

12. И. п.: о. с., скакалка в 

руках сзади. Прыгать через 

скакалку на двух ногах с 

вращением ее вперед, назад 

 

 

АПРЕЛЬ. 3 неделя. Говорят, пришла весна  

4 неделя. Пасха. 

 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

бросать мяч через 

волейбольную сетку 

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

ОРУ с гантелями:  

1. И. п.: о. с., гантели в руках 

внизу. Поворачивать голову 

Равновесие: бег по 

наклонной доске.  

Прыжки через короткую 

Игра «У Меланьи, у 

старушки».  

(У Меланьи, у 
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в парах, прыгать 

через короткую 

скакалку, лазать по 

канату; развивать 

мышцы рук; 

упражнять в 

равновесии, в лаза- 

нии 

 

с разведением 

носков, пяток 

врозь; 

«обезьянки» (в 

быстром 

темпе); боком  

приставным-

шагом; 

«муравьишки»; 

обычная 

ходьба; 

построение в 

звенья; 

боковой галоп 

правым и 

левым боком; 

дыхательные 

упражнения; 

легкий бег; 

быстрый бег (2 

— 3 круга); бег 

спиной вперед; 

бег со сменой 

направления 

движений  

по свистку 

 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., гантели в руках 

подняты к плечам. Поднять 

одно плечо, вернуться в и. 

п., поднять другое плечо, 

вернуться в и. п., поднять 

оба плеча, вернуться в и. п.  

3. И. п.: о'. с., гантели в 

руках внизу. Поднять руки с 

гантелями вверх, отвести 

одну ногу на носок назад. То 

же другой ногой.  

4. И. п.: полуприсед, гантели 

в руках на коленях. 

Совершать вращательные 

движения в коленных и 

голеностопных суставах в 

одну и другую сторону.  

5. И. п.: ноги на ширине 

плеч, гантели в согнутых 

руках. Вращать руками с 

гантелями вперед, назад.  

б. И. п.: ноги на ширине 

плеч, гантели в руках внизу. 

Наклониться вниз, руки с 

гантелями отвести назад — 

вверх, голову поднять, 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: сидя на пятках, 

скакалку вперед, назад, на 

одной ноге, стоя на месте и 

с продвижением вперед. 

Метание: бросок мяча через 

волейбольную сетку в 

парах.  

Лазание: пролезание в 

катящийся обруч (обруч 

катит другой ребенок).  

Подвижные игры:  

«Вышибалы» [13, с. 271.  

• «Горелки». (Играющие 

становятся в колонну 

парами. Впереди колонны 

стоит ловящий, он смотрит 

вперед. Дети хором 

произносят:  

Гори, гори ясно,  

Чтобы не погасло.  

Глядь на небо — птички 

летят,  

Колокольчики звенят1  

Раз, два, три — беги!  

После слова «беги» дети, 

стоящие в колонне в 

последней паре, опускают 

руки и бегут вперед вдоль 

колонны: один слева, 

другой справа от нее. 

старушки  

(дети имитируют 

завязывание платка 

под подбородком)  

Жили в маленькой 

избушке  

(кистями рук над 

головой делают 

«домик»)  

Пять сыновей и пять 

дочерей (ставят 

левую руку  

на пояс, правой рукой  

показывают число 

5—растопыренные 

пальцы. То же левой 

рукой). И все без 

бровей  

(закрывают обеими 

руками брови).  

Вот с такими носами  

(от носа поочередно 

вытягивают вперед 

правую руку, затем 

— левую),  

Вот с такими усами  

(от верхней губы 

разводят руки в 

стороны), Вот с 
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гантели в руках внизу. Сесть 

на одно из бедер, руки с 

гантелями отвести в 

противоположную сторону, 

вернуться в и. п. То же в 

другую сторону. 

8. И. п.: сидя на полу, ноги 

согнуты в коленях, гантели в 

руках на коленях. 

Выпрямить ноги, руки с 

гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

9. И. п.: сидя на полу с 

прямыми ногами, гантели  

в руках опущены. Поднять 

прямые ноги вверх,  

руки с гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

10. Лежа на спине, руки 

вдоль туловища, гантели  

на полу. Поднять ноги и таз 

вверх, спину придерживать 

руками в поясничной 

области («березка»).  

11. И. п.: лежа на животе, 

гантели в руках вдоль  

туловища. Поднять прямые 

ноги и верхнюю часть 

Выбегают вперед и 

стараются снова взяться за 

руки и встать впереди 

ловящего. Ловящий 

старается поймать одного  

из пары раньше, чем дети 

успеют встретиться и 

взяться за руки. Если 

ловящему удается это 

сделать, он с пойманным 

ребенком образует новую 

пару, которая становится 

впереди колонны. 

Оставшийся без пары будет 

ловящим. Если ловящему 

не удалось поймать никого 

из пары, он продолжает 

выполнять свою роль. Игра 

заканчивается, когда все 

пары пробегут по одному 

разу.) 

 

такими ушами 

(показывают 

большие  

уши — качают 

руками возле ушей)—  

И все с бородой  

(от подбородка 

опускают  

вниз правую, затем 

левую руку).  

Они не пили, ели  

(выполняют наклон 

вправо, правая рука 

на поясе, левую 

сжать в кулачок и 

поднести корту. То 

же правой рукой),  

Друг на друга 

смотрели 

(выполняют наклон 

вперед, разводят 

руки от груди в 

стороны)  

И разом делали как я 

(инструктор 

показывает  

любую фигуру, дети 

повторяют).  

Игру можно 
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туловища с головой вверх, 

руки с гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

12. И. п.: о. с., гантели в 

руках внизу. Прыгать  

на одной ноге вокруг себя, 

на другой ноге, чередуя с 

ходьбой 

повторить.) 

 

МАЙ. 1-2 недели. Семейные ценности. 

 

Упражнять в 

равновесии, в 

 лазании по 

веревочной  

лестнице;  

учить прыгать с 

разбега; закреплять 

умение метать 

вдаль 

 

Ходьба на 

носках, руки в 

стороны; на 

пятках; спиной 

вперед; в 

полуприседе; 

«крабики»; с 

крестным  

шагом вперед; 

«слоники»; 

обычная 

ходьба; 

боковой галоп  

правым и 

левым  

боком, 

дыхательные 

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с., палка на плечах 

сзади головы.  

Наклонять голову вправо, 

влево, вниз вверх.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Руки с палкой  

поднять вверх, встать на 

носки, потянуться, вернуться 

в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

вертикально перед  

туловищем (хват руками за 

середину палки). Вращать 

папку в руках вправо и влево.  

4. И. п.: о. с., ноги на ширине 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке 

приставным шагом с 

отбиванием мяча о пол  

на каждый шаг и ловлей его 

двумя руками.  

Прыжки в длину с разбега 

до ориентира (расстояние 

от линии до ориентира 1,8 

м).  

Метание: метание мяча 

одной рукой от плеча вдаль 

(расстояние не менее б — 

12м).  

Лазание по веревочной 

лестнице.  

Подвижные игры:  

• «Меткие стрелки» ~2, с. 

• «Циркачи» [2, с. 

1021. • «Загадочные 

палочки». (Детям 

предлагается 

рассмотреть фигуру 

«Звезда» и выложить 

ее из счетных  

палочек по памяти, 

родители помогают. 

Время просмотра 

образца — 5 секунд. 

Затем по такому 

принципу можно 

выкладывать и другие 

фигуры, например 

«дом», «елочка».) 
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упражнения; 

прыжки на 

левой и правой 

ноге; легкий 

бег; быстрый 

бег (3 круга); 

бег спиной 

вперед; бег 

широким 

шагом, с 

высоким 

подниманием 

колен 

 

плеч, палка в руках внизу 

(хват руками за концы 

палки). Руки с палкой 

поднять вверх, прогнуться, 

посмотреть на палку, одну 

ногу отставить в сторону на 

носок, вернуться в и. п. То же 

с другой ногой.  

5. И п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, палка в руках за спиной 

~хват руками снизу). 

Наклониться вперед — вниз, 

руки с палкой поднять вверх, 

посмотреть на колени, 

вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, палка в руках  

на лопатках (хват руками за 

концы палки). Поворачивать 

туловище вправо, влево.  

7. И. п.: о. с., палка в руке 

параллельно туловищу  

(хват одной рукой за нижний 

конец палки). Перехватывать 

палку снизу-вверх рукой, 

которая держит ее. То же 

другой рукой.  

8. И. п.. о. с., палка в одной 

руке (хват за середину  

118].  

• «Всей семьей на день 

рожденья».  

(Папы надевают брюки, 

галстук, шляпу, садятся в 

«машину-обруч»  

и едут на рынок за цветами,  

возвращаются за мамой. 

Мамы надевают юбку, 

шляпку, берут сумку, 

садятся к папе в «машину».  

Они вместе едут в магазин 

за подарком. Возвращаются 

домой за ребенком и едут в 

гости.) 
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палки). Подбросить палку, 

поймать ее за середину. То 

же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, палка на полу 

под коленями прямых  

ног, руки в упоре сзади. Ноги 

согнуть, поставить их перед 

палкой, вернуться в и. п.  

10. И. п.; лежа на животе 

Ноги вместе палка 

в вытянутых впереди руках. 

Одновременно поднимать 

вверх прямые ноги и руки 

(«лодочка»).  

11. И. п.: о. с., палка на полу 

перпендикулярно туловищу, 

пальцы одной ноги на палке. 

Раскатывать палку ступней 

ноги (от пальцев до пятки). 

То же другой ногой.  

12. И. п.: о. с., палка лежит на 

полу. Ходить по палке с 

разведенными врозь 

носками.  

13. И. п.: о. с. около одного 

конца палки. Прыгать вбок 

через палку с продвижением 

вперед. То же в другую 

сторону, чередуя с ходьбой  
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МАЙ 3-4 недели. Диагностика. 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

выполнять  

выразительные  

движения в 

соответствии с 

музыкой, прыгать  

на батуте, вести 

мяч, технику 

бросков; 

упражнять в 

равновесии, в 

лазании по канату, 

развивать 

координацию, 

ловкость 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, другой 

на носок; с 

разведением 

носков, пяток  

врозь; 

«муравьишки»; 

«крабики»; 

«обезьянки», 

приставным 

шагом вперед; с 

упражнениями 

для рук (руки 

вперед, вверх, в 

стороны, сжимать  

пальцы в кулак на 

каждый шаг 

ходьбы); обычная 

ходьба; прыжки 

на двух  

ногах; подскоки; 

ОРУ со средним мячом:  

1. И. п.: о. с., руки с мячом 

внизу. Наклонять голову 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., мяч в руках 

внизу. Поднять руки  

с мячом вверх, встать на 

носочки, вращать мяч  

пальцами рук, вернуться в и. 

п.  

3. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

руке. Переложить мяч из 

одной руки в другую  

впереди себя, вернуться в и. 

п. Переложить мяч  

из одной руки в другую за 

спиной, вернуться в и. п.  

4. И. п.: о. с., мяч в одной 

руке. Подбрасывать  

мяч одной рукой вверх, 

ловить его другой рукой.  

5. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в руках  

внизу. Подбрасывать мяч 

вверх, ловить после хлопка.  

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке с 

отбиванием мяча двумя 

руками.  

Прыжки на двух ногах на 

батуте с разбега в 2 — 2,5 м.  

Метание: бросание мяча 

разными способами в парах.  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

• «Брось и поймай» 

(эстафета) [2, с. 961.  

«Веселые пчелы». 

(«Шмель» сидит в домике-

обруче, наблюдает за 

«пчелами» — это все 

остальные дети. «Пчелы» 

бегают по площадке, 

инструктор произносит 

слова:  

И летаем, и жужжим, По 

тихонечку гудим, На 

ловишку мы глядим.  

Дети произносят звук «ж-ж-

ж» или «3-3-3». 

Звучит сигнал педагога 

• «Стой прямо!» [2, с. 

961.  

• «Перетягивание 

каната». (Игра 

организуется между 

всеми детьми. Одна 

команда держит 

канат за один конец, 

другая — за другой. 

Команды тянут канат 

в противоположные 

стороны. Какая 

команда перетянет, та 

и выиграла.) 
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боковой галоп; 

дыхательные 

упражнения; 

легкий бег; 

быстрый бег (2— 

3 круга), бег 

спиной  

вперед. 

 

6. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

руке. Наклониться вниз 

(колени не сгибать), 

переложить мяч за одной из 

ног в другую руку,  

вернуться в и. п. То же за 

другой ногой.  

7. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в одной  

рукой. Ударить мяч о пол 

одной рукой, поймать 

двумя руками. То же другой 

рукой.  

8. И. п.: о. с., мяч зажат 

между ладонью одной и 

тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч  

между ними.  

9. И. п.: стоя, ноги на 

ширине плеч, мяч в руках 

перед грудью. Наклониться, 

прокатить мяч от одной ноги 

к другой, вернуться в и. п. 

То же от другой ноги.  

1О. И. и.: стоя на коленях. 

Отбивать мяч одной и 

другой рукой.  

Пчелы в поле полетели.  

Зажужжали, загудели Сели 

пчелы на цветы, Мы играем, 

водишь ты! Дети-«пчелы» 

бегут к заранее  

разложенным по залу 

макетам цветов в и 

приседают. Вылетает шмель 

и старается поймать 

зазевавшихся пчел, которых 

уводит в свой домик.) 
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11. И. п.: сидя, мяч зажат 

между ступнями прямых 

ног, руки в упоре сзади на 

полу. Поднять прямые ноги 

с мячом вверх, руки 

развести в стороны, 

вернуться в и. п.  

12. И. п.: сидя, ноги широко 

разведены, мяч лежит около 

пятки одной из ног. 

Прокатывать мяч руками от 

пятки к пятке (ноги не 

сгибать и не сдвигать).  

13. И. п.: сидя, руки в упоре 

сзади, ноги согнуты в 

коленях, стопы ног на мяче. 

Прокатывать мяч вперед, 

выпрямляя ноги, и назад, 

сгибая их.  

14. И. п.: стоя, мяч зажат 

между ступнями ног, руки 

на поясе. Прыгать на двух 

ногах, чередуя с ходьбой. 

Июнь. 1 неделя. «Лето, ах, лето». 

2 неделя. Разноцветная поляна 

1 2 3 4 5 

Упражнять в 

равновесии; 

Ходьба на 

носках; на 
ОРУ с кубиками:  

1. И. п.: о. с., руки с 

Равновесие: ходьба на 

четвереньках по скамейке с 

Игра «Пробеги – не 

задень» (Дети делятся 
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закреплять умения 

выполнять 

основные виды 

движений в 

быстром темпе, 

прыгать в высоту, 

вести мяч, лазать  

по гимнастической 

стенке; 

ориентировку в 

пространстве. 

 

пятках; спиной 

вперед; в 

полуприседе;  

«слоники»;  

скрестным 

шагом; боком; 

«крабики»; с 

перекатом с 

пятки на носок; 

обычная ходьба; 

построение в 

звенья; прямой 

галоп правой  

и левой ногами;  

дыхательные 

упражнения 

«Аромат 

цветов» (вдох 

через нос, 

озвученный 

выдох А-ах), 

медленный бег, 

быстрый бег. 

 

  

 

кубиками внизу. 

Поворачивать голову вправо, 

влево, вверх, вниз. 

Совершать круговые 

движения головой в разные 

стороны.  

2. И. п.: о. с., руки с 

кубиками внизу. Руки с 

кубиками поднять через 

стороны вверх, встать на 

носочки, постучать кубиками 

друг о друга, вернуться в и. 

п.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с кубиками 

разведены в стороны. 

Выполнять круговые  

движения прямыми руками в 

одну и другую сторону.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с кубиками 

разведены в стороны. 

Наклониться вперед,  

стукнуть кубик о кубик за 

одной из ног, вернуться  

в и. п. То же за другой ногой.  

5. И. п.; стоя ноги на ширине 

плеч, кубики в виде 

себя в одну и другую 

толканием мяча головой 

вперед.  

Прыжки в высоту с разбега 

(высота планки 50 см от 

уровня пола);  

Метание: перебрасывание 

мяча снизу в парах (рас. 1,5-

2 м)  

Лазание быстрый подъем на 

лестницу и быстрый спуск с 

нее разными способами. 

Подвижные игры:  

«Мяч о стенку» (8, с . 138) 

 

 

на 2 команды. На 

расстояние 4 м от 

линии старта двое 

участников команды 

вращают длинную 

скакалку, а остальные 

стараются пробежать 

под ней. Команды 

выполняют задания 

по очереди. 

Выигрывает та 

команда, в которой 

большее количество 

участников 

пробежало) 
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сторону, смотреть на кубики. 

То же с другой рукой.  

6, И. п.: о. с., кубик положить 

на голову, руки на пояс. 

Поворачиваться вокруг себя 

в одну. и другую сторону.  

7. И. п.: о. с., кубик в руке. 

Подбросить кубик вверх, 

поймать его после хлопка.  

8. И. п.: стоя на коленях, 

кубики в руках внизу. 

Согнуть одну ногу в колене, 

поменять кубики под 

согнутым коленом, вернуться 

в и. п. То же с другой ногой.  

9. И. п.: сидя на полу, прямые 

ноги вместе, кубики в руках 

внизу. Поднять прямые ноги 

вверх, постучать кубиками 

под ними, вернуться в и. п.  

10. И. п.: сидя на полу, 

кубики зажаты между 

ступнями ног, руки в упоре 

сзади. Поднять прямые ноги 

с кубиками вверх, руки и 

развести в стороны, 

вернуться в и. п.  

11. И. п.: лежа на животе, 

ноги прямые, руки с 
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кубиками разведены в 

стороны. Поднять голову, 

выполнять сильные взмахи 

руками вверх, вниз.  

12. И. п.: о. с., кубики лежат 

на полу. Переворачивать 

кубики пальцами одной ноги. 

То же другой ногой.  

13. И. п.: стоя, кубики зажаты 

между ступнями.  

Шагать вперед, стараясь не 

потерять кубики.  

14. И. п.: о. с., кубики лежат 

на полу. Прыгнуть  

через кубики на одной ноге 

вперед, повернуться,  

снова прыгнуть вперед на 

одной ноге и т. д.,  

чередуя с ходьбой 

 

Июнь. 3,4 неделя. Звери и птицы готовятся к зиме. 

 

 

 

 

Педагогические 

задачи 

Структура занятия 

Вводная 

часть 

Основные виды движений Заключительная часть 

Ходьба и бег Общеразвивающие 

упражнения 

Упражнения на равновесие, 

прыжки, метание, лазание, 

подвижные игры 

Игры малой 

подвижности 
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1 2 3 4 5 

Упражнять в ходьбе, 

в беге колонной по 

одному с 

соблюдением  

дистанции, с четким 

фиксированием 

поворотов, по кругу с 

остановкой по 

сигналу, в сохранении  

равновесия,  

в прыжках, в 

метании, в лазании,  

в разнообразных  

действиях с обручем, 

в различных  

способах выполнения 

хвата обруча; 

закреплять  

основные виды  

движений; развивать 

координацию 

движений,  

ловкость рук, мелкую 

моторику рук, 

ориентирование в 

пространстве; учить 

соблюдать правила 

Ходьба на 

носках (руки  

на поясе),  

на пятках  

(руки 

согнуты в 

локтях), 

ходьба с 

постановкой 

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок,  

ходьба с 

построением 

в звенья; 

прыжки на 

левой и 

правой ноге 

поочередно; 

легкий бег,  

быстрый  

бег; боковой  

галоп 

правым  

и левым 

боком;  

ОРУ с обручем:  

1. И. п.: стоя, обруч внизу в 

обеих руках. Повернуть 

голову вправо. То же влево.  

2. И. п.: стоя, руки с обручем 

внизу. Поднять руки вперед, 

вверх, подняться на носочки, 

выпрямляя спину, вернуться 

в и. п.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с обручем внизу, 

поднять руки с обручем к 

груди, повернуть туловище 

вправо, вернуться в и. п. То 

же влево.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, руки с обручем внизу. 

Наклонить туловище вперед, 

прогибая спину, руки с 

обручем вынести вперед, 

вернуться в и. п.  

5. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, обруч стоит на полу. 

Раскрутить обруч одной 

рукой (не брать в руки, пока 

он не остановится).  

б. И. п.: стоя, ноги на ширине 

Равновесие: ходьба по 

узкой рейке гимнастической 

скамейке, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, 

руки в стороны. 

Прыжки в длину с разбега 

до ориентира (рас. До 

ориентира 1,8 м) 

Метание: бросание мяча 

через волейбольную сетку в 

парах. 

Лазание: пролезание в 

движущийся обруч.  

Подвижная игра «Лошадки 

в стойле» (2, 108) 

 

Игра «Тик-Так» 

(13, с. 33) 
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игр 

 
дыхательные 

упражнения 

(вдох, на 

выдохе 

слегка  

постукивать 

по ноздрям, 

произнося 

звук (м) 

 

плеч, обруч в правой руке. 

Подбросить обруч вверх и 

поймать той же рукой. То же 

повторить левой.  

7. И. п.: о. с., обруч на правой 

руке. Вращать обруч на 

запястье правой руки. То же 

повторить левой рукой.  

3. И. п.: о. с., обруч на поясе. 

Вращать обруч на талии.  

9. И. п.: стоя на левом колене, 

обруч стоит на полу (держать 

его двумя руками). Продеть  

правую ногу в обруч и 

вернуться в и. п., то же левой 

ногой.  

10. И. п.: лежа на спине, 

обруч в вытянутых руках за 

головой. Перевернуться 

(перекат) в правую сторону и 

вернуться в и. п. То же в 

левую сторону.  

11. И. п.: лежа на спине, 

обруч в вытянутых руках за 

головой. Поднять вытянутые 

прямые ноги до прямого 

угла, развести ноги широко в 

стороны, поднять руки с 

обручем вверх, вернуться  
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в и. п.  

12. И. п.: стоя в обруче, 

лежащем на полу. Прыгать из 

обруча в обруч на двух ногах.  

13. И. п.: стоя в обруче. 

Ходить по обручу  

пальцами ног, пятками 

 

Июль. 1 неделя. Игры летом. 

2 неделя. Дружба крепкая не сломается. 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

выполнять  

выразительные  

движения в 

соответствии с 

музыкой, основные 

виды движений 

осознанно, быстро и 

ловко, выполнять 

упражнения с 

гимнастической 

палкой; учить 

преодолевать 

двигательные 

трудности, 

правильно применять 

разнообразные хваты 

Ходьба на 

носках, на 

пятках боком, в 

приседе, с 

перекатом ноги 

с пятки, на 

носок, 

«муравьишки»— 

ногами вперед, 

«обезьянки», 

приставным 

шагом, с 

упражнениями 

для рук (руки 

вперед, вверх, в 

стороны, сжимая 

пальцы в кулаки 

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с., палка на 

плечах сзади головы.  

Наклонять голову вправо, 

влево, вниз, вверх.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Руки с палкой  

поднять вверх, встать на 

носки, потянуться, 

вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

вертикально перед  

туловищем (хват руками за 

середину палки).  

Вращать палку в руках 

вправо и влево.  

Равновесие: бег по 

гимнастической скамейке 

прямо и боком. 

Прыжки через набивные 

мячи.  

Метание: броски мяча от 

груди в баскетбольное 

кольцо с расстояние 3 шага. 

Лазание ползание с опорой 

на предплечья и колени 

змейкой между кеглями 

(раст. м/у кеглями 1 м) 

Подвижные игры:  

«Летучие рыбки» (2, с.118) 

Игра «Успей взять» 

(2, 67) 
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в упражнениях 

с гимнастической  

палкой; развивать 

ловкость, 

координацию  

движений, внимание. 

быстроту реакции 

укреплять мышцы 

кистей рук 

 

на каждый шаг), 

обычная ходьба. 

построение в 3 

звена, подскоки, 

боковой  

галоп, 

дыхательные 

упражнения 

(вдох через нос, 

на груди, 

озвученный 

выдох: «Ух х 

х1»)  

быстрый бег 

(2— 3 круга), 

легкий бег 

змейкой, бег  

спиной вперед, 

бег с 

захлестыванием 

голени назад, 

бег на носках с 

изменением 

направления 

движения 

 

4. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках  

внизу (хват руками за концы 

палки). Руки с палкой 

поднять вверх, прогнуться, 

посмотреть  

на палку, одну ногу 

отставить в сторону на но- 

сок, вернуться в и. п. То же 

с другой ногой.  

5. И. п.: о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках  

за спиной (хват руками 

снизу). Наклониться вперед 

— вниз, руки с палкой 

поднять вверх, посмотреть 

на колени, вернуться в и. п.  

б. И. п.; о. с., ноги на 

ширине плеч, палка в руках 

на лопатках (хват руками за 

концы палки). Поворачивать 

туловище вправо. влево.  

7. И. и.: о. с.. палка в руке 

параллельно туловищу  

(хват одной рукой за 

нижний конец палки). 

Перехватывать палку снизу 

вверх рукой, которая  

держит ее. То же другой 
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рукой.  

8. И. и.: о. с., палка в одной 

руке (хват за середину 

палки). Подбросить палку, 

поймать ее за середину. То 

же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, палка на полу 

под коленями прямых ног, 

руки в упоре сзади. Ноги 

согнуть, поставить их перед 

палкой. вернуться в и. и.  

10.. И. п.: лежа на животе 

Ноги вместе, палка  

в вытянутых впереди руках. 

Одновременно поднимать 

вверх прямые ноги и руки 

(«лодочка»).  

11. И. п.: о. с., палка на полу 

перпендикулярно  

туловищу, пальцы одной 

ноги на палке. Раскатывать 

палку ступней ноги (от 

пальцев до пятки). 1о же 

другой ногой.  

12. И. п.: о. с., палка лежит 

на полу. Ходить по палке с 

разведенными врозь 

носками.  

13. И. и.: о. с. около одного 
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конца палки. Прыгать вбок 

через палку с продвижением 

вперед. То же в другую 

сторону, чередуя с ходьбой 

 

Июль. 3 неделя. Мир моих увлечений. 

4 неделя. Интересное вокруг 

1 2 3 4 5 

Закреплять умение 

выразительно, 

осознанно, быстро и 

ловко выполнять 

основные виды 

движений;  

упражнять в прыжках 

через короткую 

скакалку на одной 

ноге на месте, в 

прыжках через 

скакалку на двух 

ногах, развивать 

мышцы рук, 

координацию, 

ловкость, меткость. 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

на внешней 

стороне 

стопы; с 

постановкой  

одной ноги  

на пятку, 

другой на 

носок; 

«обезьянки»; 

боком 

приставным 

шагом;  

«крабики»  

обычная 

ходьба; 

подскоки;  

легкий бег; 

ОРУ со скакалкой, 

сложенной вчетверо:  

1. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая  

скакалка в руках внизу. 

Подняться на носки,  

скакалку поднять вверх, 

посмотреть на нее, вернуться 

в и. п.  

2. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая скакалка 

вертикально в прямых руках 

перед грудью. Поворачивать 

скакалку на каждый счет  

в горизонтальное положение 

и вертикальное.  

3. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая скакалка в 

прямых руках перед грудью. 

Поворачивать туловище 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке с  

отбиванием мяча  и ловля 

двумя руками.  

Прыжки через скакалку на 

одной ноге на месте, с 

продвижением вперед. 

Метание: метание 

мешочков на дальность 

(расстояние 6 — 12 м).  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

«Лошадки в стойле» (2, 

с.108) 

 

Игра «Сделай 

фигуру» (2, с.89) 
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быстрый бег 

(2 — 3 

круга); бег  

спиной 

вперед  

с 

изменением  

направления  

движения  

по сигналу 

 

направо и налево.  

4. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, натянутая  

скакалка за головой на 

плечах. Выполнить 3 

пружинистых наклона 

вперед, вернуться в и. п.  

5. И. п.: о. с., скакалка на 

полу. Присесть, взять  

скакалку в руки, встать, 

поднять скакалку над 

головой, сесть, положить 

скакалку, вернуться в и. п.  

б. И. п.: о. с, натянутая 

скакалка в руках внизу.  

Наклониться, одной ногой 

наступить на середину 

скакалки, поднять скакалкой 

согнутую в колене 

7. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, сложенная вдвое 

скакалка в одной руке. 

Вращать скакалку вперед, 

назад, работая кистью руки. 

То же другой рукой.  

8. И. п.: стоя, ноги на ширине 

плеч, сложенная вчетверо 

скакалка в одной руке над 

головой. Вращать скакалку в 
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одну и другую сторону над 

головой. То же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, ноги стоят на 

сложенной вдвое скакалке, 

концы скакалки в руках. 

Скакалкой поднять ноги 

вверх, лечь на спину, 

вернуться в и. п.  

10. И. п.: лежа на спине, 

сложенная вдвое скакалка 

лежит на ногах, концы 

скакалки в руках. Согнуть 

ноги, перенести их через 

скакалку, вернуться в и. п.  

11. И. п.: о. с., скакалка в 

руках впереди. Наклониться, 

перешагнуть через скакалку 

одной ногой, второй, затем 

перешагнуть поочередно 

ногами назад, вернуться в и. 

п.  

12. И. п.: о. с., скакалка в 

руках сзади. Прыгать  

через скакалку на двух ногах 

с вращением ее вперед, назад 

 

Август. 1 неделя. Цветочная клумба. 

2 неделя. Терпение и труд – все перетрут 
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1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

бросание  мяча и 

ловля его, прыгать 

через короткую 

скакалку, лазать по 

канату; развивать 

мышцы рук; 

упражнять в 

равновесии, в 

лазании 

 

Ходьба на 

носках; на 

пятках;  

с разведением 

носков, пяток 

врозь; 

«обезьянки» (в 

быстром 

темпе); боком  

приставным-

шагом; 

«муравьишки»; 

обычная 

ходьба; 

построение в 

звенья; 

боковой галоп 

правым и 

левым боком; 

дыхательные 

упражнения; 

легкий бег; 

быстрый бег (2 

— 3 круга); бег 

спиной вперед; 

бег со сменой 

направления 

ОРУ с гантелями:  

1. И. п.: о. с., гантели в руках 

внизу. Поворачивать голову 

вправо, влево, вверх, вниз.  

2. И. п.: о. с., гантели в руках 

подняты к плечам. Поднять 

одно плечо, вернуться в и. 

п., поднять другое плечо, 

вернуться в и. п., поднять 

оба плеча, вернуться в и. п.  

3. И. п.: о. с., гантели в руках 

внизу. Поднять руки с 

гантелями вверх, отвести 

одну ногу на носок назад. То 

же другой ногой.  

4. И. п.: полуприсед, гантели 

в руках на коленях. 

Совершать вращательные 

движения в коленных и 

голеностопных суставах в 

одну и другую сторону.  

5. И. п.: ноги на ширине 

плеч, гантели в согнутых 

руках. Вращать руками с 

гантелями вперед, назад.  

б. И. п.: ноги на ширине 

плеч, гантели в руках внизу. 

Равновесие: ходьба по 

бревну боком приставным 

шагом. 

Прыжки в высоту с разбега 

через веревку (высота 

веревки над уровнем пола 

50 см.) 

Метание: бросание и ловля 

мяча после удара о стенку с 

разными заданиями (с 

отскоком от земли, с 

поворотом кругом, с 

перепрыгиванием через 

отскочивший мяч).  

Лазание по канату.  

Подвижные игры:  

 «Вышибалы» (13, с. 27) 

Игра «Необычный 

художник» (13, с.34)  

 



 

150 

 

 

движений  

по свистку. 

 

Наклониться вниз, руки с 

гантелями отвести назад — 

вверх, голову поднять, 

вернуться в и. п.  

7. И. п.: сидя на пятках, 

гантели в руках внизу. Сесть 

на одно из бедер, руки с 

гантелями отвести в 

противоположную сторону, 

вернуться в и. п. То же в 

другую сторону. 

8. И. п.: сидя на полу, ноги 

согнуты в коленях,  

гантели в руках на коленях. 

Выпрямить ноги, руки с 

гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

9. И. п.: сидя на полу с 

прямыми ногами, гантели  

в руках опущены. Поднять 

прямые ноги вверх,  

руки с гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

10. Лежа на спине, руки 

вдоль туловища, гантели  

на полу. Поднять ноги и таз 

вверх, спину придерживать 

руками в поясничной 
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области («березка»).  

11. И. п.: лежа на животе, 

гантели в руках вдоль  

туловища. Поднять прямые 

ноги и верхнюю часть 

туловища с головой вверх, 

руки с гантелями развести в 

стороны, вернуться в и. п.  

12. И. п.: о. с., гантели в 

руках внизу. Прыгать  

на одной ноге вокруг себя, 

на другой ноге, чередуя с 

ходьбой 

Август. 3 неделя. Богатый урожай. 

4 неделя. Вот и закончилось жаркое лето 

1 2 3 4 5 

Закреплять умения 

прыгать через 

короткую скакалку 

вперед и назад, 

лазать по 

гимнастической 

стенке до верха; 

развивать технику 

бросков в 

баскетбольную 

корзину, 

координацию 

Ходьба на 

носках, руки в 

стороны; на 

пятках; спиной 

вперед; в 

полуприседе; 

«крабики»; с 

крестным  

шагом вперед; 

«слоники»; 

«крабики» 

обычная 

ОРУ с гимнастической 

палкой:  

1. И. п.: о. с.  палка на плечах 

сзади головы. Наклонять 

голову вправо, влево, вниз 

вверх.  

2. И. п.: о. с., палка в руках 

внизу. Руки с палкой  

поднять вверх, встать на 

носки, потянуться, вернуться 

в и. п.  

3. И. п.: о. с., руки с палкой 

Равновесие: ходьба по 

гимнастической скамейке 

приставным шагом с 

отбиванием мяча о пол  

на каждый шаг и ловлей его 

двумя руками.  

Прыжки в длину с разбега 

до ориентира (расстояние 

от линии до ориентира 1,8 

м).  

Метание: метание мяча 

одной рукой от плеча вдаль 

Игра «Перебрось 

мяч» (13, с. 36) 

 

 



 

152 

 

 

движений; 

упражнять в 

равновесии 

ходьба; 

боковой галоп  

правым и 

левым  

боком, 

дыхательные 

упражнения; 

прыжки на 

левой и правой 

ноге; легкий 

бег; быстрый 

бег (3 круга); 

бег спиной 

вперед; бег 

широким 

шагом, с 

высоким 

подниманием 

колен 

 

вертикально перед  

туловищем (хват руками за 

середину палки). Вращать 

палку в руках вправо и влево.  

4. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, палка в руках внизу 

(хват руками за концы 

палки). Руки с палкой 

поднять вверх, прогнуться, 

посмотреть на палку, одну 

ногу отставить в сторону на 

носок, вернуться в и. п. То же 

с другой ногой.  

5. И п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, палка в руках  

за спиной, хват руками 

снизу). Наклониться вперед 

— вниз, руки с палкой 

поднять вверх, посмотреть на 

колени, вернуться в и. п.  

6. И. п.: о. с., ноги на ширине 

плеч, палка в руках на 

лопатках (хват руками за 

концы палки). Поворачивать 

туловище вправо, влево.  

7. И. п.: о. с., палка в руке 

параллельно туловищу  

(хват одной рукой за нижний 

конец палки). Перехватывать 

(расстояние не менее б — 

12м).  

Лазание по гимнастической 

стенке до верха  

Подвижные игры: 

«Поймай рыбку» (2, с. 140) 
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палку снизу-вверх рукой, 

которая держит ее. То же 

другой рукой.  

8. И. п.. о. с., палка в одной 

руке (хват за середину  

палки). Подбросить палку, 

поймать ее за середину. То 

же другой рукой.  

9. И. п.: сидя, палка на полу 

под коленями прямых  

ног, руки в упоре сзади. Ноги 

согнуть, поставить их перед 

палкой, вернуться в и. п.  

10. И. п.; лежа на животе 

Ноги вместе палка 

в вытянутых впереди руках. 

Одновременно поднимать 

вверх прямые ноги и руки 

(«лодочка»).  

11. И. п.: о. с., палка на полу 

перпендикулярно туловищу, 

пальцы одной ноги на палке. 

Раскатывать палку ступней 

ноги (от пальцев до пятки). 

То же другой ногой.  

12. И. п.: о. с., палка лежит на 

полу. Ходить по палке с 

разведенными врозь 

носками.  
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13. И. п.: о. с. около одного 

конца палки. Прыгать вбок 

через палку с продвижением 

вперед. То же в другую 

сторону, чередуя с ходьбой. 
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