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Пояснительная записка 

 

Структурный компонент Содержание 

Краткая характеристика 

группы 

Первая младшая группа (дети от 2 до 3 лет) 

На  третьем  году  жизни дети  становятся 

самостоятельными. Развивается предметная деятельность, 

деловое  сотрудничество ребенка  и взрослого; 

совершенствуется речь, восприятие, начальные формы  

произвольного  поведения, игры, наглядно-действенное 

мышление, в  конце  года появляются  основы наглядно-

образного  мышления. В ходе совместной  со  взрослым 

деятельности развиваются  и совершенствуются 

зрительные и слуховые  ориентировки, понимание  речи, 

что  позволяет детям  выполнять ряд  заданий педагога. В  

этом  возрасте  начинает  складываться произвольность 

поведения, она  проявляется в таких  качествах  как: 

чувство  гордости  и стыда, начинают формироваться 

элементы самосознания. Ребенок осознаёт себя, как  

отдельного человека, формируется  образ Я. 

Вторая младшая группа (дети от 3 до 4 лет) 

3-хлетний ребенок владеет основными жизненно важными 

движениями(ходьба, бег, лазание, действия с предметами). 

Возникает интерес к определению соответствия движений 

образцу. Дети испытывают свои силы в более сложных 

видах деятельности, но вместе с тем им свойственно 

неумение соизмерять свои силы со своими возможностями. 

Моторика выполнения движений характеризуется более или 

менее точным воспроизведением структуры движения, его 

фаз, направления и т.д. К 4-м годам ребенок может без 

остановки пройти по гимнастической скамейке, руки в 

стороны; ударять мяч об пол и ловить его двумя руками (3 

раза подряд); перекладывать по одному мелкие предметы 

(пуговицы, горошины и т.п. – всего 20 шт.) с поверхности 

стола в небольшую коробку (правой рукой). 

Средняя группа (дети от 4 до 5 лет) 

В игровой деятельности детей среднего 

дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия. Они указывают на то, что дошкольники 

начинают отделять себя от принятой роли. В процессе 

игры роли могут меняться  не ради них самих, а ради 

смысла игры. Происходит разделение игровых и реальных 

взаимодействий детей. 

Двигательная сфера ребенка характеризуется 

позитивными изменениями мелкой и крупной моторики. 

Развиваются ловкость, координация движений. Дети в 

этом возрасте лучше, чем младшие дошкольники, 

удерживают равновесие, перешагивают через небольшие 

преграды. Усложняются игры с мячом. 

К концу  среднего дошкольного возраста 



восприятие детей становится более развитым. Они 

оказываются способными называть форму, на которую 

похож тот или иной предмет. Могут вычленять в сложных 

объектах простые формы и из простых форм воссоздавать 

сложные объекты. Дети способны упорядочить группы 

предметов по сенсорному признаку – величине, цвету; 

выделить такие параметры, как высота, длина и ширина. 

Совершенствуется ориентация в пространстве. 

Возрастает объем памяти. Дети запоминают до 7 – 8 

названий предметов. Начинает складываться произвольное 

внимание: дети способны принять задачу на запоминание, 

помнят поручения взрослых, могут выучить небольшое 

стихотворение и т.д. 

Внимание становится более устойчивым, начинает 

носить произвольный характер. В игре внимание 

удерживается до 15-20 минут. Память носит 

непроизвольный характер, ребенок лучше запоминает в 

игровой форме. 

Особенностью мышления ребенка является 

постоянное сочетание действия и речи. Действуя, ребенок 

мыслит, рассуждает. Речь становится более связной. К 5 

годам заканчивается процесс овладения звуками. 

Усиливается проявление творчества в различных 

видах деятельности. Ребенок осваивает приемы и средства 

фантазирования. Наблюдается рост словесных форм 

воображения. Ребенок действует под влиянием своих 

чувств и желаний, но при правильном руководстве 

взрослого подчиняет свое поведения определённым 

правилам. 

Начинает развиваться образное мышление. Дети 

оказываются способными использовать простые 

схематизированные изображения для решения несложных 

задач.  Дошкольники могут строить по схеме, решать 

лабиринтные задачи. Развивается предвосхищение. На 

основе пространственного расположения объектов дети 

могут сказать, что произойдет в результате их 

взаимодействия. Однако  при этом им трудно встать на 

позицию другого наблюдателя и во внутреннем плане 

совершить мысленное преобразование образа. 

Продолжает развиваться воображение. 

Формируются такие его особенности, как оригинальность 

и произвольность. Дети могут самостоятельно придумать 

небольшую сказку на заданную тему. 

Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку 

оказывается доступной сосредоточенная деятельность в 



течение 15 – 20 минут. Он способен удерживать в памяти 

при выполнении каких-либо действий несложное условие.  

Изменяется содержание общения ребенка и 

взрослого. Оно выходит за пределы конкретной ситуации, 

в которой оказывается ребенок. Ведущим становится 

познавательный мотив. Информация, которую ребенок 

получает в процессе общения, может быть сложной и 

трудной для понимания, но она вызывает у него интерес. 

У детей формируется потребность в уважении со 

стороны взрослого, для них оказывается чрезвычайно 

важной его похвала. Это приводит к их повышенной 

обидчивости на замечания. Повышенная обидчивость 

представляет собой возрастной феномен. 

Взаимоотношения со сверстниками 

характеризуются избирательностью, которая выражается в 

предпочтении одних детей другим. Появляются 

постоянные партнеры по играм. В группах начинают 

выделяться лидеры. Появляются конкурентность, 

соревновательность. Последняя важна для сравнения себя 

сдругим, что ведет к развитию образа Я ребенка, его 

детализации. Основные достижения возраста связаны с 

развитием игровой деятельности; появлением ролевых и 

реальных взаимодействий; с развитием изобразительной 

деятельности; конструированием по замыслу, 

планированием; совершенствованием восприятия, 

развитием образного мышления и воображения, 

эгоцентричностью познавательной позиции; развитием 

памяти, внимания, речи, познавательной мотивации, 

совершенствования восприятия; формированием 

потребности в уважении со стороны взрослого, 

появлением обидчивости, конкурентности, 

соревновательности со сверстниками, дальнейшим 

развитием образа Я ребенка, его детализацией. 

 

Старшая группа (дети от 5 до 6 лет) 

Дети шестого года жизни уже могут распределять 

роли до начала игры и строить свое поведение, 

придерживаясь роли. Игровое взаимодействие 

сопровождается речью, соответствующей и по 

содержанию, и интонационно взятой роли. Речь, 

сопровождающая реальные отношения детей, отличается 

от ролевой речи. Дети начинают осваивать социальные 

отношения и понимать подчинённость позиций в 

различных видах деятельности взрослых, одни роли 

становятся для них более привлекательными, чем другие. 



При распределении ролей могут возникать конфликты, 

связанные с субординацией ролевого поведения. 

Наблюдается организация игрового пространства, в 

котором выделяются смысловой «центр» и «периферия». 

Действия детей в играх становятся разнообразными. 

Дети могут испытывать трудности при анализе 

пространственного положения объектов, если 

сталкиваются с несоответствием формы и их 

пространственного расположения. Это свидетельствует о 

том, что в различных ситуациях восприятие представляет 

для дошкольников известные сложности, особенно если 

они должны одновременно учитывать несколько 

различных и при этом противоположных признаков. 

К 6 годам ребенок уже способен управлять своим 

вниманием, увеличивая его объем. Внимание может 

удерживаться до 20-25 минут, но остаётся 

непроизвольным. Заканчивается процесс овладения 

звуками, появляется монологическая речь, включающая в 

себя развернутые высказывания. 

Дети уверенно ориентируются в пространстве и 

времени.  

С 5-6 лет повышается уровень произвольного 

управления своим поведением. Дети данного возраста 

начинают осознавать свои умения и навыки, из которых 

складывается самооценка. 

В старшем дошкольном возрасте продолжает 

развиваться образное мышление. Дети способны не только 

решить задачу в наглядном плане, но и совершить 

преобразования объекта, указать, в какой 

последовательности объекты вступят во взаимодействие, и 

т.д. Однако подобные решения окажутся правильными 

только в том случае, если дети будут применять 

адекватные мыслительные средства. Среди них можно 

выделить схематизированные представления, которые 

возникают в процессе наглядного моделирования; 

комплексные представления, отражающие представления 

детей о системе  признаков, которыми могут обладать 

объекты, а также представления, отражающие стадии 

преобразования различных объектов и явлений 

(представления о цикличности изменений):  представления 

о смене времен года, дня и ночи, об увеличении и 

уменьшении объектов в результате различных 

воздействий, представления о развитии и т.д. 

Кроме того, продолжают совершенствоваться 

обобщения, что является основой словесно логического 



мышления.В дошкольном возрасте у детей еще 

отсутствуют представления о классах объектов. Дети 

группируют объекты по признакам, которые могут 

изменяться, однако начинают формироваться операции 

логического сложения и умножения классов. Так, 

например,  старшие дошкольники при группировке 

объектов могут учитывать два признака: цвет и форму 

(материал) и т.д. 

Развитие воображения в этом возрасте позволяет 

детям сочинять достаточно оригинальные и 

последовательно разворачивающиеся истории. 

Воображение будет активно развиваться лишь при условии 

проведения специальной работы по его активизации. 

Продолжают развиваться устойчивость, 

распределение, переключаемость внимания. Наблюдается 

переход от непроизвольного к произвольному вниманию. 

Достижения этого возраста характеризуются 

распределением ролей в игровой деятельности; 

структурированием игрового пространства; дальнейшим 

развитием изобразительной деятельности, отличающейся 

высокой продуктивностью; применением в 

конструировании обобщенного способа обследования 

образца; усвоением обобщенных способов изображения 

предметов одинаковой формы. 

Восприятие в этом возрасте характеризуется 

анализом сложных форм объектов; развитие мышления 

сопровождается освоением мыслительных средств 

(схематизированные представления, комплексные 

представления, представления о цикличности изменений); 

развиваются умение обобщать, причинное мышление, 

воображение, произвольное внимание, речь, образ Я. 

 

Подготовительная к школе группа (дети от 6 до 7 лет) 

В сюжетно-ролевых играх дети подготовительной к 

школе группы начинают осваивать сложные 

взаимодействия людей,отражающие характерные 

значимые жизненные ситуации, например, свадьбу, 

рождение ребенка, болезнь, трудоустройство и т.д. 

Игровые действия детей становятся более 

сложными, обретают особый смысл, который не всегда 

открывается взрослому. Игровое пространство 

усложняется.  

У детей продолжает развиваться восприятие, однако 

они не всегда могут одновременно учитывать несколько 

различных признаков. 



Ребенок в этом возрасте способен управлять своим 

вниманием, сосредотачиваться до 20-25 минут. Внимание 

ребенка все ещё непроизвольно и зависит от его интереса. 

Память носит произвольный характер: ребенок 

ставит перед собой цель запомнить что-либо, даже если 

ему интересно. 

В этом возрасте дети умеют сравнивать, находить 

общее между предметами. Речь становится более связной. 

Дети могут пересказывать небольшие литературные 

произведения, рассказывать об игрушке, картинке, 

события из личной жизни. 

Дети могут управлять своим поведением. В этом 

возрасте для детей важна оценка их свойств и качеств 

взрослыми. Появляется самооценка и взаимооценка. 

Развивается образное мышление, однако 

воспроизведение метрических отношений затруднено. Это 

легко проверить, предложив детям воспроизвести на листе 

бумаги образец, на котором нарисованы девять точек, 

расположенных не на одной прямой. Как правило, дети не 

воспроизводят метрические отношения между точками: 

при наложении рисунков друг на друга точки детского 

рисунка не совпадают с точками образца. 

Продолжают развиваться навыки обобщения и 

рассуждения, но они в значительной степени еще 

ограничиваются наглядными признаками ситуации. 

Продолжает развиваться воображение, однако часто 

приходится констатировать снижение развития 

воображения в этом возрасте в сравнении со старшей 

группой. Это можно объяснить различными влияниями, в 

том числе и средств массовой информации, приводящим к 

стереотипности детских образов. 

Продолжает развиваться внимание дошкольников, 

оно становится произвольным. В некоторых видах 

деятельности время произвольного сосредоточения 

достигает 30 минут. 

У дошкольников продолжает развиваться речь: ее 

звуковая сторона, грамматический строй, лексика. 

Развивается связная речь. В высказываниях детей 

отражаются как расширяющийся словарь, так и характер 

обобщений, формирующихся в этом возрасте. Дети 

начинают активно употреблять обобщающие 

существительные, синонимы, антонимы, прилагательные и 

т.д. 

В результате правильно организованной 

образовательной работы у дошкольников развиваются 



диалогическая и некоторые виды монологической речи. 

В подготовительной к школе группе завершается 

дошкольный возраст. Его основные достижения связаны с 

освоением мира вещей как предметов человеческой 

культуры; освоением форм позитивного общения с 

людьми; развитием половой идентификации, 

формированием позиции школьника. 

К концу дошкольного возраста ребенок обладает 

высоким уровнем познавательного и личностного 

развития, что позволяет ему в дальнейшем успешно 

учиться в школе. 

Актуальность введения 

учебной 

дисциплины,обоснование 

для введения в ее 

содержание обновлений, 

дополнений 

Физическая культура занимает одно из ведущих 

мест в содержании образовательного процесса дошкольной 

образовательнойорганизации и является его приоритетным 

направлением. Детский возраст – это время интенсивного 

формирования и развития функций всех систем организма 

и психики, раскрытие  способностей становления 

личности. Вместе с тем, это благоприятный период для 

положительного воздействия на развитие детей 

физической культуры. Именно в детском возрасте имеются 

все условия для всестороннего, гармоничного физического 

развития, образования, воспитания и оздоровления. 

Обновление содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура» обеспечивается за счет 

комплексно-тематического планирования содержания 

образования и принципа интеграции образовательных 

областей.  

Сведения опрограмме, на 

основании которой 

разработана Рабочая 

программа (наименование, 

автор, год издания), 

обоснование выбора 

программ, технологий для 

разработки Рабочей 

программы 

1. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 

3-7 лет. М., «Мозаика Синтез», 2009г.   

2. Степанкова Э.Я. Сборник подвижных игр (2-7 лет). 

  М., «Мозаика Синтез», 2011г.  

Общее количество 

непосредственно 

образовательной 

деятельности(далее – НОД) 

в неделю, в соответствии с 

учебным планом; 

длительность одного НОД 

Непосредственно образовательная деятельность по 

физической культуре проводится 2 раза в неделю для 

первой младшей - подготовительной к школе групп, одно 

из них на прогулке. Длительность непосредственно 

образовательной  длительности: первая младшая 10 минут, 

вторая младшая 15 минут, средняя группа – 20 минут; 

старшая группа – 20 минут; подготовительная к школе 

группа – 30 минут. 

Сроки реализации В соответствии с годовым календарным учебным 



графиком: с 02.09.2019 года по 30.05.2020 года. 

Сопутствующие формы 

обучения (экскурсии, 

исследовательская 

деятельность, выставки и 

др.) 

Сопутствующими формами обучения детей 

являются: беседы, чтение художественной литературы о 

физкультуре и спорте (средний и старший дошкольный 

возраст), участие в выставках детских рисунков (средний и 

старший дошкольный возраст), проведение спортивных 

развлечений (младший, средний и старший дошкольный 

возрасты). 

Вариативность проведения 

мониторинга усвоения 

воспитанниками учебной 

дисциплины 

Мониторинг усвоения воспитанниками учебной 

дисциплины «Физическая культура» проводится два раза в 

год (как правило, в ноябре и мае), в рамках мониторинга 

достижения детьми планируемых результатов освоения 

основной общеобразовательной программы детского сада.  

В проведении мониторинга усвоения 

воспитанниками учебной дисциплины «Физическая 

культура»участвуют инструктор по физической культуре и 

старшая медицинская сестра.  

Мониторинг включает в себя два компонента:  

− мониторинг образовательного процесса; 

− мониторинг детского развития. 

В рамках мониторинга образовательного процесса 

оценивается уровень овладения ребенком необходимыми 

навыками и умениями по образовательной области 

«Физическая культура». 

Мониторинг детского развития включает в себя 

оценку физического развития ребенка, состояния его 

здоровья, а также развития общих способностей: 

познавательных, коммуникативных и регуляторных. 

В рамках мониторинга детского развития 

исследуется уровень развития интегративного качества 

«физически развитый, овладевший основными культурно-

гигиеническими навыками». 

Цели и задачи изучения 

учебной дисциплины 

Цель:Сохранение и укрепление здоровья детей, 

формирование у родителей, педагогов, воспитанников 

ответственности в деле сохранения собственного здоровья, 

создание условий для становления творческой, 

интеллектуальной, духовно и физически развитой 

личности, способной к осознанному саморазвитию. 

 

Задачи: 

1. Формировать у всех участников 

образовательного процесса потребность в 

здоровом образе жизни как показателе 

общечеловеческой культуры. 

2. Формировать и совершенствовать 

двигательные умения и навыки, обучать 



новым видам движений, основанных на 

приобретённых знаниях и мотивациях 

физических упражнений.  

3. Развивать физические качества гибкость, 

выносливость, быстроту, способствующих 

правильному формированию опорно-

двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной 

и мелкой моторики обеих рук.  

4. Формировать понятия о значимости занятий 

физической культурой для человеческого 

организма.  

5. Знакомить и формировать  представления о 

различных видах спорта, символике и 

спортивных состязаниях.   

6. Воспитывать волевые качества личности 

(смелость, решительность, выдержка, 

настойчивость и т.д.);       

7. Способствовать становлению ценностей 

здорового образа жизни, овладению его 

элементарными нормами и правилами (в 

питании, двигательном режиме, закаливании, 

при формировании полезных привычек и 

др.). 

 

Национально-культурные 

демографические, 

климатические и другие 

особенности (в какой форме 

будет реализовываться: как 

полное или часть НОД, в 

практических видах 

деятельности, только в 

некоторых темах; с какими 

темами совмещается, 

выделяются ли отдельные 

часы) 

В основу организации образовательного процесса в 

детском саду положены принципы интеграции 

образовательных областей и комплексно-тематического 

планирования с ведущей игровой деятельностью. 

Особенностью осуществления образовательного 

процесса является его проектная организация. 

Образовательная деятельность организуется в форме 

тематических недель. Комплексно-тематический принцип 

построения образовательного процесса позволяет легко 

вводить региональный компонент, учитывать специфику 

работы детского сада. Выбор темобусловлен комплексно-

тематическим планированием в соответствии основной 

общеобразовательной программой детского сада. 

Итогом тематической недели является общесадовое 

мероприятие, приуроченное к знаменательным датам 

России, Республики Коми, народным праздникам в 

календарном круге и др.  

Содержание регионального компонента 

образования призвано способствовать формированию у 

дошкольников духовно-нравственных ориентаций, 

развитию их творческого потенциала, толерантности в 



условиях современного мира. 

Региональный компонент, содержащийся в Рабочей 

программе, реализуется в течение всего учебного года как 

в полная НОД, так и его часть. Содержание регионального 

компонента в настоящей рабочей программе не менее 20% 

от содержания образования по учебной дисциплине. 

Интеграция 

образовательных областей 

Образовательная область «Физическая культура» 

интегрируется с образовательными областями: «Здоровье», 

«Безопасность», «Социализация», «Коммуникация», 

«Музыка», «Труд». 

Ведущие формы и методы, 

технологии обучения 

Ведущей формой обучения детей физической 

культуре является непосредственно образовательная 

деятельность по учебной дисциплине «Физическая 

культура». 

Ведущие методы; 

− наглядные (показ способов действия); 

− словесные (беседа, объяснения, вопросы, 

поощрение, совет, художественное слово); 

− практические (упражнения, игра, 

элементарный опыт, моделирование, 

создание эмоционально-нравственных 

ситуаций). 

Технологии обучения: 

− здоровьесберегающие образовательные 

технологии (цель – становление осознанного 

отношения ребенка к здоровью и жизни 

человека, накопление знаний о здоровье и 

развитие умения оберегать, поддерживать и 

сохранять его, обретение валеологической 

компетентности, позволяющей дошкольнику 

самостоятельно и эффективно решать задачи 

здорового образа жизни и безопасного 

поведения, задачи, связанные с оказанием 

элементарной медицинской, 

психологической самопомощи и помощи); 

− технология ИКТ (цель – повышение 

эффективности образовательного уровня 

детей методом приобретения ими навыков 

использования информационных 

технологий; создание стимулирующей среды 

обучения, способствующей  социальному и 

когнитивному развитию детей). 

 

  



 Система мониторинга достижения планируемых 

результатов освоения Программы 

 

Педагогическая диагностика 

(2021-2022  уч. г.) 

Система мониторинга достижений детьми в образовательной области: "Физическое 

развитие" планируемых результатов освоения Образовательной программы является 

составной частью образовательной программы. 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябрь, май). Основная 

задача мониторинга заключается в том, чтобы определить степень освоения ребенком 

образовательной программы и влияние образовательного процесса, организуемого в 

дошкольном учреждении, на развитие ребенка. 

При проведении мониторинга учитываются положения следующих нормативных 

документов: 

     ФГОС к структуре основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования (Приказ МО РФ от 23.11.2009г. № 655 «Об утверждении и введении в действие 

федеральных государственных требований к структуре основной общеобразовательной 

программе дошкольного образования»); 

     Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ «О разработке 

основной общеобразовательной программы дошкольного образования» (письмо от 

21.10.2010 № 03-248) примерный Порядок разработки основной общеобразовательной 

программы дошкольного образования. 

Для оценки уровня сформированности двигательных навыков в ДОУ используется 

авторское пособие «Физическое развитие и диагностика физической подготовленности 

дошкольников» И. М. Воротилкиной.  

       Методика организации мониторинга   подобрана специалистом (инструкторам по 

физической культуре) в соответствии с реализуемой Программой (это тестовые 

упражнения, наблюдения за детьми, беседы, анализ и т.д.). 

       Результаты педагогической диагностики используются исключительно для решения 

следующих образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребенка, построения его 

образовательной траектории или профессиональной коррекции особенностей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 

Уровни освоения Программы физического развития 

Не сформирован  

Движения ребенка импульсивные, напряженные, скованные. Плохо скоординированные. 

Реакция на сигнал замедленная, в играх и упражнениях малая активность. Часто требуется 

помощь воспитателя. 

Частично сформирован  

Движения ребенка приобретают произвольность. Согласованность. Менее скованы и 

напряжены. Ребенок улавливает общую структуру и темп движения, реагирует на сигнал, в 

подвижных играх активен, эмоционален, иногда нуждается в помощи воспитателя. 



Сформирован 

Большинство осваиваемых движений выполняется ребенком активно. Наблюдается 

согласованность в движениях рук и ног. Ребенок хорошо реагирует на сигнал и действует в 

соответствии с ним. Выдерживается заданный темп. Проявляет положительное 

эмоциональное отношение к двигательной деятельности, самостоятельно воспроизводит 

ранее освоенные движения. 

По результатам тестирования  заполняются диагностические карты физической 

подготовленности детей на каждую возрастную группу, и планируется дальнейшая работа. 

Показатели физической подготовленности детей 

Прыжки в длину с места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

Оборудование: яма с песком для прыжков; прорезиненная дорожка; мат; рулетка; мел. 

Процедура тестирования: ребёнок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным 

взмахом рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние и 

приземляется на обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади рук. 

Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком ног (по 

пяткам) при приземлении (см.), засчитывается лучшая из попыток.  

Бег на 30 метров. 

Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м).на дорожке 

отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один 

находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за 

которой на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя 

«Внимание» ребёнок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует 

команда «Марш» -взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребёнка). В это время 

воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха 

(3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 2 

попытки. Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается лучший результат из 2 попыток. 

 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

Мальчики 86 и выше 85 – 58 57 - 47 

Девочки 79 и выше 78 – 52 51 - 42 

 

5 лет 

Мальчики 108 и выше 107 – 75 74 - 62 

Девочки 101 и выше 100 – 73 72 - 62 

 

6 лет 

Мальчики 125 и выше 124 – 100 99 - 85 

Девочки 120 и выше 119 – 91 90 - 80 

 

7 лет 

Мальчики 135 и выше 134 – 106 105 - 96 

Девочки 132 и выше 131 – 99 98 - 84 



Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8.2 и выше 8.3 – 11.1 11.2 – 12.2 

девочки 8.4 и выше 8.5 – 11. 2 11.3 – 13.3 

 

5 лет 

мальчики 7,8 и выше 7.9 – 9.5 9.6 – 10.2 

девочки 7,9 и выше 8.0 – 9.8 9.9 – 10.5 

 

6 лет 

мальчики 6.9 и выше 7.0 – 8.9 9.0 – 9.4 

девочки 7.6 и выше 7.7 – 8.9 9.0 – 9.6 

 

7 лет 

мальчики 6.5 и выше 6.6 – 8.1 8.2 – 8.7 

девочки 6.6 и выше 6.7 – 8.2 8.3 – 8.8 

 

Выносливость. 

 

Бег на 90 м, 120 м, 150 м (сек) 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер 

 

Процедура тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 м. Тест 

проводится по размеченной дорожке на территории детского сада. На дистанции 

проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на старте и подаёт команду 

«Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» даётся отмашка 

флажком и старт для бегущего, включается секундомер. При пересечении финишной линии 

секундомер выключается. 

 

Результат: Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах. 

 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

5 лет 

мальчики 

девочки 

25. 0 и выше 25.1 – 28.7 28.8 - 30.6 

 

6 лет 

мальчики 

девочки 

29.2 и выше 29.3 – 33.7 33.8 - 35.7 

 

7 лет 

мальчики 

девочки 

33.6 и выше 33.7 – 37.3 33.8 - 41.2 

 

Гибкость 

 Наклон туловища вперёд из положения стоя (см) 

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см. 

Процедура тестирования: Ребёнок становится на гимнастическую скамейку, (поверхность 

скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется вниз, стараясь не сгибать колени 



(при необходимости их может придерживать один из воспитателей). Второй воспитатель по 

линейке, установленной перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до которого 

дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается до нулевой отметки 

(поверхность скамьи), то результат засчитывается со знаком «минус».  

Результат: заносится в сантиметрах 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8 и выше 7 – 1 0 - -2 

девочки 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

 

5 лет 

мальчики 9 и выше 8 – 2 1 - -2 

девочки 11 и выше 10 – 4 3 - 1 

 

6 лет 

мальчики 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

девочки 13 и выше 12 – 5 4 – 2 

 

7 лет 

мальчики 11 и выше 10 – 4 3 – 1 

девочки 15 и выше 14 – 6 5 – 3 

 

Ловкость.  

Челночный бег 3×10 

Цель: Определить способность быстро и точно перестраивать свои действия в 

соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Оборудование: секундомер, кубики 5 шт. 

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, по сигналу «Марш!» (в этот 

момент включается секундомер) трёхкратно преодолевает 10 метровую дистанцию, на 

которой по прямой линии расположены кубики (5 шт.).ребёнок должен обежать каждый 

кубик не задев его. 

Результат: фиксируется общее время в секундах. 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 11.9 и выше 12.0 – 12.5 12.6 – 13.0 

девочки 12.1 и выше 12.2 – 12.7 12.8 – 13.2 

 

5 лет 

мальчики 11.2 и выше 11.3 – 11.7 11.8 – 12.5 

девочки 11.4 и выше 11.5 – 12.2 12.3 – 12.8 

 

6 лет 

мальчики 10.6 и выше 10.7 – 11.3 11.4 – 11.8 

девочки 10.8 и выше 10.9 – 11.6 11.7 – 12.0 

 

7 лет 

мальчики 10.0 и выше 10.1 – 10.9 11.0 – 11.4 

девочки 10.2 и выше 10.3 – 11.1 11.2 – 11.6 

 

 

 



Сила.  

Цель: определить уровень физического развития детей, их ориентировочные реакции и 

координационные способности.  

Оборудование: набивной мяч массой 1 кг. 

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, берёт мяч и бросает его как 

можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади. При броске мяча ступни ног не 

должны отрываться от пола. Делаются два броска.  

Результат: фиксируется лучший результат в (м.) 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

Мальчики 2.05 и выше 2.04 – 1.65 1.64 – 1.25 

Девочки 1.90 и выше 1.89 – 1.55 1.54 – 1.10 

 

5 лет 

Мальчики 2.60 и выше 2.59 – 2.10 2.09 – 1.65 

Девочки 2.30 и выше 2.29 – 1.99 1.80 – 1.40 

 

6 лет 

Мальчики 3.40 и выше 3.39 – 2.60 2.59 – 2.15 

Девочки 3.00 и выше 2.99 – 2.30 2.29 – 1.75 

Девочки 3.50 и выше 3.49 – 2.60 2.59 – 2.20 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В I 

МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Месяцы Недели Программное 

содержание 

Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Сентябрь I Учить детей начинать 

ходьбу по сигналу, 

развивать равновесие- 

ходить по ограниченной 

поверхности (между двух 

линей) 

1ч. Свободная ходьба. 

2 ч. ОРУ (без предметов). 

Овд : ходьба по дорожке. 

П/и «Бегите ко мне». 

3 ч. Спокойная ходьба за 

воспитателем. 

2 длинные 

веревки (2,5-3 

м),кукла 

Игровое 

упражнение 

«Принеси 

игрушку». 

П/и 

«Догоните 

меня». 

Сентябрь II Учить детей ходить и 

бегать, меняя направление 

на определенный сигнал, 

развивать умение ползать. 

1ч. Ходьба врассыпную, бег за 

воспитателем. 

2ч. ОРУ(с погремушкой). 

Овд: ползание на четвереньках. 

П/и «Догоните меня». 

3ч.Ходьба за воспитателем. 

Погремушка на 

каждого ребенка, 

игрушка собачка 

(мишка). 

П/и «В 

гости к 

куклам». 

П/и «Кошка 

и мыши». 

Сентябрь III Учить детей соблюдать 

указанное направление во 

время ходьбы и бега, 

приучать бегать в разных 

направлениях, не мешая 

друг другу развивать 

внимание. 

1ч. Ходьба и бег между 

стульями. 

2ч ОРУ(сидя на стульях). 

Овд: Ходьба по доске, 

положенной на пол. 

П/и  «В гости к куклам». 

3ч. Ходьба за воспитателем. 

Стулья по 

количеству 

детей,кукла. 

Игровое 

упр. 

«Зайка 

серый 

умывается». 

П/и 

«Самолеты» 

Сентябрь IV Учить детей лазать по 

гимнастической  стенке, 

развивать чувство 

равновесия, 

совершенствовать бег в 

определенном 

направлении, умение 

реагировать на сигнал. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(без предметов). 

Овд: лазанье по 

гимнастической стенке. 

П/и «Догони мяч» 

3ч. Ходьба за воспитателем. 

Гимнастическая 

стенка или 

башенка, мячи 

по количеству 

детей. 

П/и 

«Догоните 

мяч». 

«Пузырь». 

 

 

 

 

 

 



 

 

Месяцы 

 

Недели 

 

Программное 

содержание 

 

Методы и приемы 

Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Октябрь I Учить детей ходить по 

ограниченной 

поверхности, ползать и 

катать мяч, упражнять в 

ходьбе ,сохраняя 

равновесие, помогать 

преодолевать робость, 

способствовать развитию 

умений действовать по 

сигналу. 

1ч.Ходьба  чередуется с 

бегом. 

2ч.ОРУ (с платочком). 

ОВД: Ходьба по доске с 

последующим 

ползанием на 

четвереньках. 

П/и «Бегите ко мне» 

3ч. Спокойная ходьба 

врассыпную с 

воспитателем. 

Гимнастическая 

доска(ширина 25-

30см длина 2,5-3) 

цветные 

платочки(20*20см) 

по количеству детей, 

мяч. 

П/и «Бегите 

ко мне». 

П/и «Птички 

в 

гнездышках». 

Октябрь II Ознакомить детей с 

выполнением прыжка 

вперед на двух ногах , 

учить бросать в 

горизонтальную цель, 

совершенствовать умение 

реагировать на сигнал. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(с мешочками). 

Овд: бросание 

мешочков в 

горизонтальную цель. 

П/и»Догоните меня» 

3ч. Ходьба за 

воспитателем. 

Мешочки с 

песком(150 г) по 

количеству детей, 

веревка (длина 6-8 

м),обруч(диаметр 1м) 

П/и «Где 

звенит». 

П/и 

«Самолеты 

Октябрь III Учить детей ходьбе по 

гимнастической 

скамейке, бросанию из-за 

головы двумя руками, 

упражнять в ползании на 

четвереньках, развивать 

чувство равновесия, 

совершенствовать умение 

передвигаться в 

определенном 

направлении. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(с кубиками). 

Овд: ползание на 

четвереньках между 

линиями. 

П/и»Догоните мяч» 

3ч. Ходьба обычным 

шагом и на носках. 

По два кубика для 

каждого ребенка, 

средние мячи 

(диаметр 20-25 см) по 

количеству детей, 

гимнастическая 

скамейка(длина 2,5-

3м, ширина30-25см, 

высота25-30см) 

П/и «Кошка и 

мышки» 

Октябрь IV Учить детей прыгать в 

длину с места, 

закреплять метание на 

дальность из-за головы 

способствовать 

развитию чувства 

равновесия и 

координации 

движений. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2.ОРУ(с шишками) 

ОВД бросание мяча 

двумя руками. 

П\и «Догони мяч». 

3ч.Спокойная ходьба 

с остановкой по 

сигналу. 

По 2 шишки  (или 

маленькие мячи) 

для каждого 

ребенка, мячи по 

количеству детей, 

длинная веревка. 

П/и 

«Воробушк

и и 

автомобиль

». 

П/и 

«Догони 

меня». 

Октябрь V Учить детей ходить 

парами в определенном 

направлении, бросать 

мяч на дальность от 

груди, упражнять в 

катании мяча, приучать 

внимательно слушать и 

ждать сигнала для 

начала движений. 

1ч.Ходьба и бег с 

погремушкой. 

2ч.ОРУ(с 

погремушкой). 

ОВД: 

Просание  мяча на 

дальность от груди. 

Прокатывание мяча. 

П/и «Через ручеек» 

3ч.Спокойная ходьба 

парами за 

воспитателем. 

Погремушки  по 

количеству детей, 

2 длинные 

 веревки, мячи для 

каждого ребенка.. 

П/и «Через 

ручеек». 

П/и 

«Самолеты

». 



Месяцы Недели Программное содержание Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Ноябрь I Упражнять детей в 

прыжках в длину с места, 

бросании мешочков на 

дальность  правой и левой 

рукой, в переступании 

через препятствия, 

закреплять умение 

реагировать на сигнал, 

воспитывать умение 

действовать по сигналу. 

1ч.Ходьба за 

машиной. 

2ч.ОРУ(с 

мешочком). 

Овд: метание на 

дальность правой и 

левой рукой. 

П/и «Догоните 

меня». 

3ч. Ходьба с 

остановками по 

сигналу. 

Мешочки с 

песком(150 г) по 

количеству 

детей, веревка 

(длина 6-8 

м),обруч(диаметр 

1м 

 

П/и «Догоните 

меня». 

П/и «Зайка 

беленький сидит». 

Ноябрь II Учить детей ходьбе по 

кругу взявшись за руки, 

упражнять в ползании на 

четвереньках, переступать 

через препятствия ,катание 

мяча, учить  ходить на 

носочках ,приучать 

соблюдать определенное 

направление. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

 2ч.ОРУ(с мячом). 

Овд: катание мяча. 

П/и «Догоните 

меня». 

3ч Спокойная игра 

«Кто тише» 

 Средние мячи по 

количеству 

детей,2 стойки, 

рейки или 

веревка. 

Спокойная игра 

«Кто тише». 

И/у «Принеси 

игрушку». 

Ноябрь III Учить детей ходить в 

 разных направлениях не 

наталкиваясь, упражнять в 

ходьбе по наклонной, 

бросание мяча на 

дальность правой и левой 

рукой, воспитывать умение 

сдерживать себя. 

1ч.Ходьба и бег 

между стульями. 

2ч. ОРУ(на стуле). 

Овд: метание 

шишек на 

дальность правой и 

левой рукой. 

П\и «Догони мяч». 

3ч.Ходьба.Игра 

«Кто тише» 

По 2 шишки 

 (или маленькие 

мячи) для 

каждого ребенка, 

мячи по 

количеству 

детей, длинная 

веревка. 

П/и «Догони 

мяч». 

И/у «Доползи до 

погремушки». 

Ноябрь IV Развивать у детей умение 

организованно 

перемещаться в 

определенном 

направлении, учить 

подлезать под рейку, 

совершенствовать прыжок 

в длину с места на 2-х 

ногах, упражнять в 

ползании, развивать 

ловкость и координацию 

движений. 

1ч.Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(с флажком) 

Овд: ползание на 

четвереньках. 

П\и «Догони мяч». 

3ч. Ходьба со 

сменой 

темпа(быстро и 

медленно). 

По 2 флажка для 

каждого ребенка. 

П/и «Кошка и 

мышки». 

И/у «Подползи 

под воротца». 

Ноябрь V Учить детей бросать в 

горизонтальную цель, 

прыгать в длину с места, 

закреплять умение ходить 

по кругу, взявшись за 

руки. 

1ч. .Ходьба и бег за 

воспитателем. 

 2ч.ОРУ(без 

предметов) 

Овд: метание в 

горизонтальную 

цель. 

П/и «Солнышко и 

дождик» 

3ч.Ходьба 

обычным шагом 

чередуется с 

ходьбой на носках. 

Мешочки с 

песком(150 г) по 

количеству 

детей, веревка 

(длина 6-8 

м),обруч(диаметр 

1м 

П/и «Солнышко и 

дождик».П/и 

«Поезд». 

 



 

Месяцы Недел

и 

Программное содержание Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Декабрь I Учить детей бросать на 

дальность правой и левой 

рукой , на четвереньках по 

гимнастической скамейке, 

развивать внимание к 

координации движений. 

1ч. Ходьба и бег друг за другом. 

2ч. ОРУ (с шишкой) 

Овд: метание  на дальность 

правой и левой рукой. 

П/и «Поезд» 

3ч. Ходьба друг за другом. 

Шишки(или маленькие 

мячи)по количеству 

детей, гимнастическая 

скамейка. 

П/и «Поезд». 

И/у «Жуки». 

Декабрь II Упражнять детей в  ходьбе 

по наклонной доске вверх и 

вниз, учить бросать и 

ловить мяч.стараться 

выполнять упражнения 

вместе с другими детьми. 

1ч. Ходьба и бег друг за другом. 

2ч. ОРУ (с лентой). 

Овд: :  Ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз. 

П/и «Поезд» 

3ч.Обычная ходьба чередуется с 

ходьбой на носках. 

Короткие цветные 

ленточки по количеству 

детей,1-2наклонные 

доски, мяч. 

П/и 

«Самолеты». 

И/у «Пройди 

через ручеек». 

Декабрь III Учить детей бросанию на 

дальность, 

совершенствовать ходьбу 

по гимнастической 

скамейке, упражнять в 

ходьбе друг за другом со 

 сменой направления, 

развивать чувство 

равновесия и ориентировку 

в пространстве. 

1ч. Ходьба и бег друг за другом. 

2ч. ОРУ ( на стульях) 

Овд: бросание на дальность 

мешочков с песком правой и 

левой рукой. 

П/и «Самолеты». 

3ч. Ходьба с остановкой по 

сигналу. 

Стулья и мешочки с 

песком по количеству 

детей,1-2 длинные 

гимнастические 

скамейки. 

П/и «Зайка 

беленький 

сидит». 

И/у «Где 

звенит». 

Декабрь IV Учить детей лазать по 

гимнастической стенке, 

закрепить умение ходить 

по гимнастической 

скамейке 

,совершенствовать прыжок 

в длину с места, развивать 

чувство равновесия. 

1ч. Ходьба и бег между обручами. 

2ч. О РУ ( с обручем). 

 Овд: Ходьба по гимнастической 

скамейке. 

П/и «Самолеты». 

3ч. Ходьба с остановкой на 

сигнал. 

Маленькие обручи 

(диаметр15-20см)по 

количеству детей,1-2 

гимнастические 

скамейки,2 длинные 

веревки, 

гимнастическая стенка. 

П/и 

«Перешагни 

через 

веревочку«Са

молеты». 

И/у «Кто 

тише». 

Декабрь V Закреплять у детей 

умение ползать и 

подлезать под веревку, 

совершенствовать  навык 

бросания на дальность 

из-за головы, выполнять 

бросок только по 

сигналу. 

1ч. Ходьба и бег  в колонне по 

одному. 

2ч.ОРУ(с мячом). 

Овд: бросание мяча на 

дальность из-за головы двумя 

руками. 

П/и «Пузырь». 

3ч.Ходьба «змейкой» за 

воспитателем. 

 Средние мячи по 

количеству детей,2 

стойки, рейки или 

веревка. 

П/и 

«Птички в 

гнездышках

». 

 

 

 

 

 

 

 



Месяцы Недели Программное 

содержание 

Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Январь I Закреплять у детей 

умение бросать в 

горизонтальную цель 

правой и левой рукой, 

учить ползать по 

гимнастической скамейке, 

развивать чувство 

равновесия и 

координацию движений, 

приучать детей 

 выполнять задание 

 самостоятельно. 

1ч. .Ходьба и бег за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(с 

погремушкой). 

Овд: ползание на 

четвереньках по 

гимнастической 

скамейке. 

П/и «Догоните меня». 

3ч. Ходьба. 

Погремушки, 

мешочки с песком и 

мячи по количеству 

детей,1-2 

гимнастические 

скамейки,3-4 

больших обруча или 

ящика для метания в 

цель. 

П/и «Догони 

меня». 

Спокойная 

игра «Найди 

себе пару». 

Январь II Учить детей ходить и 

бегать в колонне по 

одному, 

совершенствовать 

прыжок в длину с места, 

упражнять в метании в 

горизонтальную цель 

правой и левой рукой, 

развивать глазомер. 

1ч. Ходьба и бег  в 

колонне по одному за 

воспитателем. 

2ч.ОРУ(с кубиками). 

Овд: прыжки в длину 

с места на двух ногах. 

П/и  «Воробышки и 

автомобиль». 

3ч. Ходьба в колонне. 

По 2 кубика на 

каждого ребенка,2 

длинные веревки,3-4 

больших обруча для 

метания,1 

маленький обруч. 

П/и 

«Воробушки 

и 

автомобиль». 

Игра «Кто 

тише». 

Январь III Упражнять детей в 

прыжках в длину с места, 

ползании на четвереньках 

и подлезании   под 

рейку(веревку),закреплять 

умение ходить по 

гимнастической скамейке, 

способствовать развитию 

чувства равновесия и 

 ориентировки в 

пространстве. 

1ч.Ходьба  чередуется 

с бегом в разные 

стороны (в 

рассыпную). 

2ч.ОРУ(с шишками). 

Овд: ползание на 

четвереньках и 

подлезание под дугу. 

П/и  «Воробышки и 

автомобиль». 

 3ч.Ходьба «змейкой» 

за воспитателем. 

По 2 шишки на 

каждого ребенка,1-2 

гимнастические 

скамейки,2 стойки, 

веревка, маленький 

обруч 

. 

П/и 

«Обезьяны». 

П/и 

«Воробушки 

и 

автомобиль». 

 

 

 

 

 

 

 

 

Месяцы Недели Программное 

содержание 

Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Февраль I Учить детей катать мяч в 

цель, совершенствовать 

бросание на дальность 

из-за головы, 

 согласовывать 

1ч. Ходьба и бег в 

колонне по одному 

между стульями. 

2ч. ОРУ ( на стуле). 

Овд: метание вдаль 

Стулья и средней 

величины мячи по 

количеству детей,2-4 

дуги(воротца),маленьк

ий обруч. 

П/и 

«Воробушки 

и 

автомобиль». 

Игра«Мячик 



движения с движениями 

товарищей, быстро 

реагировать на сигнал 

воспитывать выдержку и 

внимание. 

двумя руками из-за 

головы. 

П/и  «Воробышки и 

автомобиль». 

3ч. Ходьба с 

остановкой по 

сигналу. 

покатился». 

Февраль II Упражнять детей в 

ползании и подлезании 

под рейку, прыжках в 

длину с места, учить 

быть дружными, 

помогать друг другу. 

1ч. Ходьба и бег в 

колонне по одному с 

флажком. 

2ч.ОРУ(с флажком) 

Овд: ползание на 

четвереньках до 

рейки, подлезание 

под нее. 

П/и  «Воробышки и 

автомобиль». 

3ч. Ходьба. 

Цветные флажки по 

количеству детей,2 

стойки и рейка(или 

веревка),маленький 

обруч. 

П/и 

«Воробушки 

и 

автомобиль». 

Игра «Кто 

тише». 

Февраль III Упражнять детей в 

ходьбе по наклонной 

доске, бросании в цель, 

прыжках в длину с 

места, способствовать 

развитию глазомера, 

координации движений 

и чувства равновесия. 

1ч. Ходьба и бег в 

колонне по одному. 

2ч.ОРУ(без 

предметов) 

Овд: ходьба по 

наклонной доске 

вверх и вниз. 

П/и «Кошка и мыши». 

3ч. Ходьба друг за 

другом. 

1-2 наклонные доски, 

мешочки с песком по 

количеству детей, 

длинная веревка,2-3 

обруча или ящик 

П/и «Кошка и 

мышки». 

Февраль IV Упражнять детей в 

 ползании по 

гимнастической 

скамейке, учить 

подпрыгивать, 

способствовать 

развитию координации 

движений, развивать 

умение быстро 

реагировать на сигнал, 

дружно играть. 

1ч.Ходьба 

 чередуется с бегом. 

2ч.ОРУ(с 

погремушкой). 

Овд: ползание на 

четвереньках по 

гимнастической 

скамейке. 

П/и «Догоните меня». 

3ч. Ходьба в колонне 

по одному. 

Погремушки по 

количеству детей, 

палка с 

прикрепленным на 

ниточке шаром,4-6 

кубиков. 

П/и 

«Лохматый 

пес». 

П/и 

«Догоните 

меня». 

 

 

 

 

 

 

Месяцы Недели Программное содержание Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры (ПИ) 

( 

 

Март I Учить детей метанию на 

дальность двумя руками 

из-за головы и катание 

мяча в воротца, приучать 

1ч. Ходьба и бег( чередуются). 

2ч.ОРУ(с мячом). 

Овд: бросание мяча на 

дальность из-за головы. 

Мячи по количеству 

детей,3-4 дуги. 

П/и «Кошка и 

мышки». 



 

 

 

 

 

Месяц

ы 

Недел

и 

Программное содержание Методы и приемы Оборудование Подвижные 

игры 

(ПИ) 

Апрель I Закреплять у детей умение 

 ходить по гимнастической 

 скамейке и прыгать с нее, 

учить бросать и ловить 

1ч. Ходьба и бег друг за другом 

2ч.ОРУ(без предметов) 

Овд: Ходьба по гимнастической скамейке, 

прыжки с нее. 

1-2 

гимнастические 

скамейки и мяч 

средней величины. 

П/и «Пузырь». 

Игра «Кто 

тише». 

сохранять направление при 

метании и катании мячей. 

П/и «Кошка и мыши». 

3ч. Ходьба на носках и 

обычным шагом. 

Март II Упражнять детей в ходьбе 

по гимнастической 

скамейке, учить 

спрыгивать с нее, 

закрепить умение бросать 

на дальность из-за головы, 

учить ходить парами, 

способствовать 

преодолению робости, 

развитию чувства 

равновесия. 

1ч. Ходьба и бег между 

обручами. 

2ч. О РУ ( с обручем). 

 Овд: Ходьба по гимнастической 

скамейке. 

П/и «Кошка и мыши». 

3ч. Ходьба в колонне по одному 

по кроям  помещения. 

Маленькие обручи и 

мячи по количеству 

детей,1-2 

гимнастические 

скамейки. 

П/и «Самолеты». 

Март III Учить детей ходьбе по 

наклонной доске, в 

метании на дальность 

правой и левой рукой, 

способствовать развитию 

ловкости, преодолению 

робости, учить дружно 

играть. 

1ч. Ходьба и бег в колонне по 

одному. 

2ч.ОРУ(с мешочком). 

Овд: Бросание мешочков на 

дальность правой и левой рукой. 

П/и «Пузырь». 

3ч. Ходьба в колонне по одному 

с остановкой на сигнал. 

Мешочки с песком 

по количеству 

детей,1-2 наклонные 

доски. 

П/и «Пузырь». 

Игра «Болото». 

Март IV Упражнять детей в метании 

на дальность одной рукой, 

повторить прыжки  в длину 

с места, развивать 

координацию движений 

воспитывать внимание и 

умение сдерживать себя. 

1ч. Ходить по кругу взявшись за 

руки. 

2ч.ОРУ(с флажком). 

Овд: прыжки в длину с места на 

двух ногах. 

П/и «Солнышко и дождик». 

3ч. Ходьба  обычным шагом и 

на носках. 

Флажки и мешочки с 

песком по 

количеству детей, 

длинная веревка(8-

10м). 

П/и «Солнышко и 

дождик». 

Март V Учить детей прыгать с 

высоты, упражнять в 

метании в 

горизонтальную цель, 

повторить ходьбу на 

четвереньках, 

способствовать развитию 

координации движений, 

умению сохранять 

определенное 

направление при броске 

предметов. 

1ч. Ходьба и бег  врассыпную 

 с погремушкой в руке. 

2ч.ОРУ(с погремушкой). 

Овд: ходьба на четвереньках 

друг за другом. 

П/и «Мой веселый звонкий 

мяч». 

3ч. Ходьба в колонне по 

одному обычным шагом и на 

носках. 

Погремушки и 

мешочки с песком 

по количеству 

детей,1-2 

 гимнастические 

скамейки (высота 

20-25см),3-4 

больших обруча. 

П/и «Мой 

веселый 

звонкий мяч». 



мяч, способствовать 

развитию чувства 

равновесия и  координации 

движений. 

П/и «Пузырь». 

3ч. Спокойная  ходьба друг за другом. 

Апрель II Закреплять у детей умение 

бросать на дальность из-за 

головы, катать мяч друг 

другу, способствовать 

развитию глазомера, 

 координации движений и 

ловкости , учить дружно 

играть и быстро 

реагировать на сигнал. 

1ч. Ходьба в колонне по одному, 

ритмично греметь погремушкой. 

2ч.ОРУ(с погремушкой). 

Овд: бросание мяча на дальность  двумя 

 руками  из-за головы. 

П/и  «Воробышки и автомобиль». 

3ч. Ходьба по кругу взявшись за руки. 

Погремушки и 

мячи по 

количеству детей, 

маленький обруч. 

П/и 

«Воробушки и 

автомобиль». 

Апрель III Продолжать учить детей 

бросать на дальность одной 

рукой и прыгать в длину с 

места, способствовать 

развитию смелости, 

ловкости, умению по 

сигналу прекращать 

движение. 

1ч.Ходьба и бег в колонне по одному. 

2ч.ОРУ(с шишками). 

Овд: метание шишек на дальность правой 

и левой рукой. 

П/и «Солнышко и дождик». 

3ч.Ходьба гурьбой за воспитателем с 

остановкой по сигналу. 

По 2 шишки или 

по  2 маленьких 

мяча на каждого 

ребенка,2 длинные 

веревки,4-5 

обручей большого 

размера. 

П/и «Солнышко 

и дождик». 

 

  

Апрель IV Продолжать учить детей 

ползать по гимнастической 

скамейке и метать на 

дальность от груди, 

способствовать развитию 

чувства равновесия и 

координации движений. 

1ч. Ходьба и бег  в медленном темпе и 

быстром  темпе   с обручем в руках. 

2ч. О РУ ( с обручем). 

Овд: ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке 

П/и «Птички в гнездышках». 

3ч. Ходьба в колонне по одному. 

Маленькие обручи 

и мячи по 

количеству 

детей,1-2 

гимнастические 

скамейки,3-4 

больших обруча. 

П/и «Птички в 

гнездышках». 

Апрель V Закреплять у детей умение 

бросать в горизонтальную 

цель и ходить по 

наклонной доске, 

способствовать развитию 

чувства равновесия и 

ориентировке в 

пространстве. 

1ч. Ходьба и бег за воспитателем со 

сменой направления. 

2ч.ОРУ(с мешочком). 

Овд: Бросание мешочков в 

горизонтальную цель правой и левой 

рукой. 

П/и «Птички в гнездышках». 

3ч. Ходьба друг за другом обычным 

шагом и на носках. 

Мешочки с песком 

по количеству 

детей,2-3 обруча 

или ящики,1-2 

наклонные доски. 

П/и «Птички в 

гнездышках». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Меся

цы 

Неде

ли 

Программное содержание Методы и приемы Методы и 

приемы 

Оборудо

вание 
 

Май I Продолжать учить детей 

бросать мяч, упражнять в 

1ч. Ходьба и бег за воспитателем со 

сменой направления. 

Мячи по 

количеству 

П/и «Мой 

веселый 

 



ходьбе по гимнастической 

скамейке, прыгать с высоты, 

развивать чувство равновесия, 

смелость и координацию 

движений, воспитывать 

выдержку и внимания. 

2ч.ОРУ(с мячом). 

Овд: бросание мяча на дальность через 

сетку вверх и двумя руками, затем 

бросать мяч в сетку. 

П/и «Мой веселый звонкий мяч». 

3ч.Ходьба  за воспитателем  с 

остановкой по  сигналу . 

детей,1-2 

гимнастически

е скамейки,2 

стойки с 

лентой. 

звонкий 

мяч». 

 
II Закреплять у детей умение 

катать мяч, упражнять в 

ползании по гимнастической 

скамейке в глубену, 

совершенствовать чувство 

равновесия. 

1ч. Ходьба и бег с  обручем  в руках. 

2ч. О РУ ( с обручем). 

Овд: ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке,в конце 

встать выпрямиться и спрыгнуть. 

П/и «Мой веселый звонкий мяч». 

3ч. Ходьба в колонне по одному с 

остановкой по сигналу  воспитателя. 

Мягкие обручи 

по количеству 

детей, средней 

величины 

мячи(1 мяч на 

двоих),1-2 

гимнастические 

скамейки. 

П/и «Мой 

веселый 

звонкий 

мяч». 

 
III Закрепить у детей умение 

бросать на дальность одной 

рукой, прыгать в длину с места, 

воспитывать дружеские 

взаимоотношения между 

детьми. 

1ч.Ходьба и бег в колонне по одному и 

врассыпную. 

2ч.ОРУ(с мешочком). 

Овд: Бросание мешочков на дальность 

правой и левой рукой. 

П/и  «Воробышки и автомобиль». 

3ч. Ходьба друг за другом в 

замедленном спокойном  темпе. 

Мешочки с 

песком по 

количеству 

детей, 

маленький 

обруч. 

П/и 

«Воробушк

и и 

автомобиль

». 

 
IV Закреплять у детей умение 

ходить по гимнастической 

скамейке и прыгать с нее, 

продолжать учить бросать вверх 

и вперед, приучать быстро 

реагировать на сигнал. 

1ч. Ходьба и бег друг за другом с 

мячом в руках. 

2ч.ОРУ(с мячом). 

Овд: бросание мяча через сетку и в 

сетку. 

П/и  «Воробышки и автомобиль». 

3ч. Ходьба  обыкновенным шагом и на 

носках. 

Мячи по 

количеству 

детей,1-2 

гимнастические 

скамейки, 

волейбольная 

сетка или лента 

на 2 стойках, 

маленький 

обруч. 

П/и 

«Воробушк

и и 

автомобиль

». 

 

 

 

 

 



Задачи на Сентябрь (2-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Развивать ориентировку в пространстве 

1.2. Учить ходьбе по уменьшенной площади опоры, сохраняя равновесие. 

1.3. Упражнять детей в ходьбе и беге всей группой в прямом направлении за воспитателем 

1.4. Упражнять детей в прыжках на двух ногах на месте. 

1.5. Учить энергично отталкивать мяч при прокатывании. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать  ловкость, силу. 

3. Воспитательные:  

3.1. Воспитывать уважение друг к другу 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—15 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в пространстве 

при ходьбе в разных направлениях; 
учить ходьбе по уменьшенной площади 

опоры, сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 
Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя линиями 

(расстояние 25 см) 
2. Прыжки на всей ступне с 

подниманием на носки (пружинка) 

«Беги ко мне» Ходьба стайкой за 

мишкой. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге всей 

группой в прямом направлении за 
воспитателем; прыжках на двух ногах на 

месте. 

Ходьба парами в стайке за 

инструктором 
Бег парами в стайке за 

инструктором 

  Без предметов 1. Прыжки на всей ступне с работой 

рук (пружинка) 
 

 

«Птички» 

«Птичка прячется» 

Игровое задание 

«Найдем птичку». 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя; учить энергично 

отталкивать мяч при прокатывании. 

Ходьба в колонне по одному, 

упражнение «Ворона!»  

 ОРУ 

с мячом. 

1.Прокатывание мячей. 2.«Прокати и 

догони».  

 

 

 

«Кот и воробышки». Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в пространстве; 

умение действовать по сигналу; 
группироваться при лазании под шнур. 

Ходьба по кругу с поворотом 

по сигналу 
Бег по кругу 

ОРУс кубиками 1.Ползание с опорой на ладони и 

колени под шнур 
2.«Доползи до погремушки» 

Быстро в домик Игра «Найдем жучка». 

 

 



Задачи на Октябрь (2-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры 

1.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги 

1.3. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

1.4. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

1.5. Упражнять в ползании 

1.6. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать умение приземляться на полусогнутые ноги в прыжках 

2.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом 

2.3. развивать координацию движений при ползании на четвереньках и упражнений в равновесии 

3. Воспитательные:  

3.1. Формировать умения взаимодействовать с взрослым и сверстниками 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, бег в 

колонне по одному и врассыпную. 
 

 

ОРУ  

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по мостику».  
2.Прыжки. 
 

 

«Догони мяч» 

Ходьба в колонне по 

одному с мячом в руках. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; в энергичном 

отталкивании мяча при прокатывании друг 
другу. 

Ходьба и бег по кругу  

ОРУ 

Без предметов 

 

1.Прыжки из обруча в обруч.  
2.«Прокати мяч».  
 

 

«Ловкий шофер» 

 

Игровое задание 

«Машины поехали в 
гараж». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
остановкой по сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в игровом задании с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 
врассыпную, по всему залу. По 

сигналу педагога: «Стрекозы» — бег, 

помахивая руками, как «кры-

лышками»; переход на обычную 
ходьбу. На следующий сигнал: «Куз-

нечики» — прыжки на двух ногах — 

«кто выше». 

 
ОРУ 

С мячом 

 
1.Игровое упражнение «Быстрый мяч». 
2.Игровое упражнение «Проползи — не 

задень».  
 

 
«Зайка серый 

умывается». 

 

 Игра «Найдем зайку». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

с поворотом в другую сторону по сигналу 
воспитателя; развивать координацию 

движений при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному по 

кругу, с поворотом в другую сторону 
по сигналу воспитателя; бег по кругу 

также с поворотом. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании, темп 

упражнения умеренный. 

 

ОРУ  
со стульчиками 

 

1.Ползание «Крокодильчики» 
2.Равновесие «Пробеги — не задень» 
 

 

«Кот и 
воробышки» 

 

Ходьба в колонне по 
одному за самым 

ловким «котом». 

 



Задачи на Ноябрь (2-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры. 

1.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги. 

1.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

1.4. Упражнять в ползании. 

1.5. Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать координацию движений и глазомер. 

2.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом. 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4. Развивать внимание. 

3. Воспитательные:  

3.1. Учить работать в команде 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 НОЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равновесии при ходьбе по 

ограниченной площади опоры и приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя  дети переходят к 

ходьбе на носках короткими, 

семенящими шаг руки на поясе. По 

сигналу к бегу.  

Общеразвивающие 

упражнения с ленточками 

Равновесие «В лес по тропинке». 

Прыжки «Зайки - мягкие лапочки».  

 

Подвижная игра «Ловкий 

шофер». 

 

Игра «Найдем зайчонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе колонной по одному с 

выполнением заданий; прыжках обруча в обруч, 

учить приземляться на полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании мяча другу, развивая 

координацию движений и глазомер 

Ходьба в колонне по одному Бег, руки в 

стороны . Ходьба и бег чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки «Через болото».  

2.Прокатывание мячей «Точный пас» 

 

Подвижная игра «Мыши в 

кладовой» 

 

Игра «Где спрятался 

мышонок?». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя; развивать координацию движений 

и ловкость при прокатывании мяча между 

предметами; упражнять в ползании. 

Ходьба по кругу. После ходьбы 

выполняется бег по кругу с начало в 

одну, а затем в другую сторону. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Игровое задание с мячом «Прокати 

- не задень».  

2.«Проползи - не задень» 

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке».  

 

Ходьба в колонне по 

одному или игра малой 

подвижности по выбору 

детей.  

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий, развивая внимание, реакцию на сигнал 

воспитателя; в ползании, развивая координацию 

движений; в равновесии 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания, бег в колонне по 

одному. Переход на бег по сигналу 

воспитателя и снова на ходьбу. Ходьба 

проводится в чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 

 

1.Ползание. Игровое задание - 

«Паучки».  

2.Равновесие 

 

Подвижная игра «Поймай 

комара».. 

 

Ходьба в колонне по 

одному за «комаром».  

 

 



Задачи на Декабрь (2-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять ходьбе и беге в рассыпную, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу. 

1.2. Упражнять в прыжках со скамейки приземлением на полусогнутые ноги. 

1.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

1.4. Упражнять в ползании. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость  

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать внимание. 

3. Воспитательные:  

3.1. Учить работать в команде 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

развивая ориентировку 

пространстве; в сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по одному 
Ходьба врассыпную  
бег врассыпную 
 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиками 

 

1.Равновесие. Игровое упражнение 

«Пройди - не задень».  

2.Прыжки. Игровое упражнение 

«Лягушки- попрыгушки» 

 

Подвижная игра «Коршун и 

птенчики».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра «Найдем 

птенчика». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

заданий; в приземлени и на полусогну ноги в 

прыжках со скамейки; в прокатывании мяча 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на 

резиновую дорожку или мат 
2.Прокатывание мячей друг другу 

Подвижная игра «Найди свой 

домик». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 

по сигналу воспитателя; в прокатывании мяча 

между предметами, умении группироваться 

при лазании под дугу. 

 

Ходьба в колонне по одному 

бег в колонне по одному; ходьба и 

бег проводятся в чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиками. 

 

1.Прокатывание мяча между предметами 

2.Ползание под дугу «Проползи — не 

задень»  

 

Подвижная игра «Лягушки». 

 

3-я часть. Игра малой 

подвижности «Найдем 

лягушонка». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

развивая ориентировку в пространстве; 

упражнять в ползании на повышенной опоре: 

и сохранении равновесия при ходьбе по доске. 

Ходьба в колонне по одному, на 

сигнал воспитателя: всем детям 

предлагается разбежаться по всему 

залу; переход на ходьбу 

врассыпную и снова на бег. 

Общеразвивающие 

упражнения на стульчиках 

 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки 

на бревнышке».  

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». 

 

Подвижная игра «Птица и 

птенчики».. 

 

3-я часть. Игра малой 

подвижности «Найдем 

птенчика». 

 

 

 



Задачи на Январь (2-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу с выполнением задания; 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры;  

1.3. Упражнять в прыжках на двух ногах, продвигаясь вперед. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость  

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

3. Воспитательные:  

3.1. Воспитывать любовь к спорту. 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

     

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением задания; 

упражнять в сохранении равновесия на 

ограниченной площади опоры; прыжки на 

двух ногах, продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, переход 

на обычную ходьбу, затем в 

колонне по одному, с поворотом в 

другую сторону. Ходьба и бег в 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади».  

2.Прыжки «Из ямки в ямку».  

 

Подвижная игра «Коршун и 

цыплята».  

 

Игра малой подвижности 

«Найдем цыпленка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением задания; 

упражнять в сохранении равновесии на 

ограниченной площади опоры; прыжки на 

двух ногах, продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На полянке». 

По сигналу воспитателя дети 

переходят к ходьбе врассыпную по 

всей «полянке» и бегу врассыпную 

старясь не задевать друг друга. 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны».  

 

Подвижная игра «Птица и 

птенчики». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



           Задачи на Февраль (2-я младшая гр.) 

4. Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов с выполнением заданий, переменным шагом, 

врассыпную 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры;  

1.3. Повторить прыжки с продвижением вперед, прыжках с высоты с мягком приземлении на 

полусогнутые ноги 

1.4. Повторить ползание через шнур, не касаясь руками пола. 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

 

5. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость, силу  

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

6. Воспитательные:  

3.2. Воспитывать доброе отношение друг к другу и бережное отношение к спортивному инвентарю 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов; 

развивать координацию движений 

ходьбе переменным шагом; повторить прыжки 

с продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, выложенному 

кольцами: ходьба примерно три 

четверти круга и бег - полный круг: 

остановка, поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра «Найди свой 

цвет». 

 

Игра малой подвижности 

по выбору детей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в прыжках с высоты с 

мягком приземлении на полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и глазомер в заданиях с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, бег 

высоко поднимая колени, переход на 

обычный бег. Упражнения в ходьбе и 

беге чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с малым 

обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые воробышки».  

2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!».  

 

Подвижная игра 

«Воробышки в гнездышках».  

 

Игра «Найдем 

воробышка». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, развивая 

ловкость и глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками пола. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры 

попеременно прав левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур двумя 

руками, 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с мячом в руках. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

упражнять в умении группировать 

лазании под дугу; повторить упражнение в 

равновесии 

 

Построение в одну шеренгу, 

перестроение в колонну по одному; 

ходьба в кол по одному; по сигналу 

воспитателя переход на ходьбу 

врассыпную, затем на бег 

врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в группировке «Под 

дугу».  

2.Равновесие 

 

Подвижная игра. «Лягушки» 

(прыжки). 

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 

 



Задачи на МАРТ (2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в рассыпную,  

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры;  

1.3. Повторить прыжки между предметами, в длину,  

1.4. Повторить ползание на повышенной опоре 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

1.6. Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками 

 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные:  

3.1.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу  и целеустремленность при выполнении 

физических упражнений. 

 

 



 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади опоры; 

повторить прыжки между предметами. 

 

Вначале проводится ходьба по 

кругу, затем бег по кругу в 

умеренном темпе, переход на 

ходьбу и остановка. Поворот в 

другую сторону и повторение 

ходьбы и бега. 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

 

1.«Ровным шажком» 

2.Прыжки «Змейкой» 

 

Подвижная игра «Кролики» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; развивать 

ловкость при прокатывании мяча. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба врассыпную. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Прыжки «Через канавку».  

2.Катание мячей друг другу «Точно в 

руки».  

 

Подвижная игра «Найди свой 

цвет». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя. Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в ползании на 

повышенной опоре. 

 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.«Брось - поймай».  

2.Ползание на повышенной опоре  

 

Подвижная игра «Зайка 

серый умывается». 

 

Игра «Найдем зайку?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать координацию движений в ходьбе и 

беге между предметами; повторить 

упражнения в ползании; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предметами  

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Автомобили».  

 

Ходьба в колонне по 

одному - «автомобили 

поехали в гараж». 

 
 



Задачи на АПРЕЛЬ (2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу 

воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры;  

1.3. Упражнять в приземлении на полусогну ноги в прыжках. 

1.4. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

1.5. Упражнять в ползании на ладонях и ступнях, между предметами. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные:  

1.1.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу. 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 АПРЕЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. Упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого 

ребенка). Выполняется ходьба кругу, затем бег. 

Остановка, поворот в другую сторону и 

продолжение ходьбы и бега в кубиков. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейке с 

кубиком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки «Через канавку».  

 

Подвижная игра 

«Тишина».  

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением 

заданий; в приземлении на полусогну ноги в 

прыжках; развивать ловкость в упражнениях с 

мячом.  

 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 

воспитателя: «Жуки полетели!» - дети 

разбегаются врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети ложатся на спин 

двигают руками и ногами, как бы шевелят 

лапками.  

Общеразвивающие 

упражнения с 

косичкой 

(короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас».  

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; развивать ловкость и глазомер в 

упражнении с мячом; упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, 

руки вверх; переход на обычную ходьбу. По 

сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить на 

колени. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

«Медвежата».  

 

Подвижная игра «Мы 

топаем ногами».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

предметами; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе на 

повыше опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По заданию 

воспитателя на слово «воробьи остановиться и 

сказать «чик-чирик»; продолжение ходьбы, на 

слово «лягушки» присесть, положить на 

колени. Переход на бег в умеренном темпе и на 

слово «лошадки» - бегут подскоком. 

Упражнения в ходьбе и беге чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

 

1.Ползание «Проползи - не задень».  

2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра 

«Огуречик, огуречик».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 



Задачи на МАЙ (2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге врассыпную, между предметами; по сигналу воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры;  

1.3. Упражнять в прыжках со скамейки на полусогнутые ноги;  

1.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

1.5. Упражнять в ползание по гимнастической скамейке, в лазании по наклонной лесенке. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4. Развивать внимание. 

2.5. Развивать ориентировку в пространстве при беге в рассыпную 

3. Воспитательные:  

1.1.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу, учить работать в команде. 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве повторить 

задание в равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную по всему 

залу .Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры  

 

Подвижная игра. «Мыши в 

кладовой». 

 

«Где спрятался 

мышонок». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках со скамейки на 

полусогнутые ноги; в прокатывании мяча друг 

другу. 

 

Ходьба и бег в колонне по одному 

между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

прокатывают мяч друг другу  

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании мяча 

вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются несколько 

раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра «Огуречик, 

огуречик». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по сигналу 

воспитателя; в лазании по наклонной лесенке 

повторить задание в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

бег врассыпную по всему залу 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

Лазание на наклонную лесенку  

Ходьба по доске, положенной на пол  

 

Подвижная игра «Коршун и 

наседка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



                                                  Задачи на Сентябрь (средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Учить сохранять устойчивое равновесие 

1.2. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному. 

1.3. Учить детей энергично отталкиваться от пола и приземляться на полусогнутые ноги 

1.4. Упражнять в прокатывании мяча, лазанье под шнур .. 

1.5. Продолжать учить детей останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать умение быстро переходить от выполнения одних движений к выполнению других. 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать интерес к двигательным действиям. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной 
по одному; учить сохранять устойчивое 
равновесие на уменьшенной площади 
опоры; упражнять в энергичном 
отталкивании двумя ногами от пола 
(земли) и мягком приземлении при 
подпрыгивании 

Построение в шеренгу, 

проверка равнения (обычно 

используется какой-либо ориентир 

- шнуры, квадраты и т. д.) 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

            

Без предметов 

 

1. Упражнения в равновесии - ходьба и 

бег между двумя  

2. Прыжки  

 

 

«Найди себе пару» 

Ходьба в колонне по 

одному, помахивая 

платочком над головой. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей энергично отталкиваться от пола 

и приземляться на полусогнутые ноги при 

подпрыгивании вверх, доставая до предмета; 

упражнять в прокатывании мяча. 

 

Ходьба и бег в колонне по одному с 

остановкой по сигналу  

воспитателя. Перестроение в три 

колонны. 

 

ОРУ 

 С флажками 

 

1. Прыжки «Достань до предмета»  

2. Прокатывание мячей друг другу  

 

 

«Самолеты». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную (повторить 2-3 раза 

в чередовании); упражнять в прокатывании 

мяча, лазанье под шнур . 

 

Перестроение в круг. 

Ходьба в колонне по одному между 

двумя линиями; бег врассыпную  

 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг другу двумя 

руками 

2. Ползание под шнур, не касаясь руками 

пола  

 

 

«Огуречик, огуречик ... ». 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба на 

носках, с различными 

положениями рук в 

чередовании с обычной 

ходьбой. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать учить детей останавливаться 

по сигналу воспитателя во время ходьбы; 

закреплять умение группироваться при 

лазанье под шнур; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

 

 Построение в три колонны. 

 Ходьба в колонне по одному, на 

сигнал воспитателя: «Воробышки!» 

 

ОРУ 

С малыми обручами 

1. Равновесие: ходьба по доске 

3. Прыжки на двух ногах, продвигаясь 

вперед 

2. Лазанье под шнур (дугу) с опорой на 

ладони и колени. 

 

 

«У медведя во бору». 

Игра малой подвижности 

«Где постучали?». 

 



                                                  Задачи на Октябрь (средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному 

1.2. Учить детей сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре 

1.3. упражнять в энергичном отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках с продвижением вперед. 

1.4. Упражнять в перебрасывании мяча через сетку. 

1.5. Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и бега 

1.6.  

2. Развивающие: 

2.1.  Развивать ловкость и глазомер 

2.2. Развивать точность направления движения. 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе на повышенной опоре; 

упражнять в энергичном отталкивании от пола 

(земли) и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках с 

продвижением вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному,. 

Затем проводятся упражнения в 

перешагивании (перепрыгивании)  

ОРУ с косичкой (или с 

коротким шнуром). 

 

2. Прыжки на двух ногах, продвигаясь 

вперед до предмета 1. Равновесие - ходьба 

по гимнастической скамейке 

 

«Кот и мыши». Ходьба в колонне по 

одному на носках, как 

мышки, за «котом». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей находить свое место в шеренге 

после ходьбы и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках 

из обруча в обруч; закреплять умение 

прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег по дорожке , ходьба и 

бег врассыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мячей друг другу  

1. Прыжки - перепрыгивание из обруча в 

обруч на двух ногах  

 

«Найди свой цвет!». 

 «Автомобили». 

 

И.М.П.«Автомобили 

поехали в гараж» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

различных заданий в прыжках, закреплять 

умение действовать по сигналу. 

 

Ходьба с выполнением различных 

заданий 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мяча между 4-5 

предметами  

1. Прыжки на двух ногах из обруча в 

обруч  

 

«Ловишки» Ходьба в колонне по 

одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне по одному, 

развивать глазомер и ритмичность при 

перешагивании через бруски; упражнять в 

прокатывании мяча в прямом направлении, в 

лазанье под дугу. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с перешагиванием через 

бруски 

Упражнения в ходьбе и беге 

Построение в круг 

 

 

ОРУ 

С мячом 

1. Лазанье под дугу  

2. Прыжки на двух ногах 3. 

3.Подбрасывание мяча двумя руками 

«У медведя во бору». И.М.П. «Угадай, где 

спрятано». 

 



                                                  Задачи на Ноябрь (средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, по кругу, на носках, с изменением 

направления 

1.2. Упражнять в прыжках на двух ногах, в приземлении на полусогнутые ноги 

1.3. Закреплять умение удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре 

1.4. Упражнять в прокатывании мяча, в бросках мяча о землю и ловле его двумя руками 

1.5. Закреплять ползание на четвереньках, на животе 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать силу, ловкость, выносливость 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать интерес к занятиям физической культурой 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 
 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать устойчивое 

равновесие при ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба и бег между кубиками, 

поставленными по всему залу 

произвольно, стараясь не задевать 

друг друга и кубики. Повторить 2-3 

раза. Построение около кубиков. 

  

 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

1. Равновесие - ходьба по гимнастической 

скамейке 

2. Прыжки на двух ногах 

3. Бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

Подвижная игра «Салки». 

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе 

и беге на носках; в приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках; в 

прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег по кругу с поворотом в 

другую сторону по сигналу 

воспитателя. Ходьба и бег 

врассыпную; ходьба на носках, 

«как мышки». 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

без предметов 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 линий  

2. Прокатывание мячей друг другу  

3. Перебрасывание мяча друг другу 

Подвижная игра 

«Самолеты».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, впереди звено, 

победившее в игре 

«Самолеты». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

изменением направления движения; в бросках 

мяча о землю и ловле его двумя руками; 

повторить ползание на четвереньках 

Ходьба в колонне по одному, на 

сигнал воспитателя изменить 

направление  

ходьба в колонне по одному, 

высоко поднимая колени, руки на 

поясе; переход на обычную ходьбу, 

бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля его двумя 

руками  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени 

3. Ползание в шеренгах в прямом 

направлении с опорой на ладони и ступни  

4. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

Подвижная игра «Лиса и 

куры».  

 

3 часть. Ходьба в 

колонне по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 

по сигналу воспитателя; в ползании на животе 

по гимнастической скамейке, развивая силу и 

ловкость; повторить задание на сохранение 

устойчивого равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную - по 

сигналу воспитателя остановиться и 

принять какую-либо позу 

 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

2. Равновесие - ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом, руки 

на поясе  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени  

3. Прыжки на двух ногах до кубика 

Подвижная игра «Цветные 

автомобили». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 



                                                  Задачи на Декабрь ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1.Упражнять в ходьбе и беге 

1.2. Упражнять в сохранении устойчивого равновесия 

1.3. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги 

1.4. Упражнять в перебрасывании мяча дуг другу 

1.5. Повторить ползание на четвереньках 

1.6. Учить правильному хвату рук при ползании на животе по гимнастической скамейке 

1.7. Повторить упражнения на равновесие 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать выносливость 

2.2. Ловкость 

2.3. Координацию и глазомер 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу 

 



                                                ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
е
д
е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать внимание детей при 

выполнении заданий в ходьбе и беге; 

упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; развивать ловкость и 

координацию движений в прыжках через 

препятствие 
 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

ходьба и бег врассыпную 
по сигналу  

перестроение в колонну 

 

Общеразвивающие 

упражнения с платочком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки через 4-5 брусков 

3. Прокатывание мяча между 4-5 
предметами 

Подвижная игра «Лиса и 

куры». 

 

Игра малой 

подвижности «Найдем 

цыпленка».  
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в перестроении в пары 

на месте; в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать глазомер и 
ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

. Построение в шеренгу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

1. Прыжки со скамейки  

2. Прокатывание мяча между 

предметами 
3. Бег по дорожке (ширина 20 см). 

 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 

 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному; развивать ловкость и глазомер 

при перебрасывании мяча друг другу; 

повторить ползание на четвереньках. 

 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Перебрасывание мячей друг другу  

2.Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке  

3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк» 

 

Игра малой 

подвижности «Где 

спрятался зайка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в выполнении действий по 

заданию воспитателя в ходьбе и беге; 
учить правильному хвату рук за края 

скамейки при ползании на животе; 

повторить упражнение в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную 
 

Обще развивающие 

упражнения с кубиками. 
 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, с опорой на 
ладони и колени 

2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке  

3. Прыжки на двух ногах 

Подвижная игра «Птички 

и кошка».  

 

Ходьба в колонне по 

одному 

 



                                                Задачи на Январь ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1.Упражнять в ходьбе и беге между предметами и со сменой ведущего 

1.2. Формировать устойчивое равновесие в ходьбе по уменьшенной площади опоры 

1.3. Повторить упражнения в прыжках 

1.4. Упражнять в подбрасывании мяча вверх и ловля его двумя руками 

1.5. Повторить ползание на четвереньках 

1.6. Упражнять в отбивание малого мяча одной рукой о пол 

1.7. Повторить упражнения на равновесие 

2. Развивающие: 

2.1.Развивать силу 

2.2.Ловкость 

2.3.Координацию и глазомер 

3Воспитывающие: 

2.1. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу и желание заниматься физическими 

упражнениями. 

 

 

 

 



                                                ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
е
д
е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, 

формировать устойчивое равновесие в 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить упражнения в прыжках. 
Упражнять в подбрасывании мяча вверх 

и ловля его двумя руками 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег между предметами 

Ходьба в колонне по одному.  

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

 

1. Равновесие-ходьба по канату 
2. Прыжки на двух ногах 

3. Подбрасывание мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

 

Подвижная игра 
«Кролики». 

 

Игра малой 
подвижности «Найдем 

кролика!». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой 

ведущего; в прыжках и перебрасывании 

мяча друг другу. 
Отбивание малого мяча одной рукой о 

пол,  равновесие-ходьба на носках между 

предметами 

Ходьба в колонне по одному со 

сменой ведущего, бег 

врассыпную  
 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прыжки с гимнастической 

скамейки  

2. Перебрасывание мячей друг другу 

с расстояния 2 м (способ - двумя 

руками снизу) (по 10-12 раз). 

Подвижная игра «Найди 

себе пару». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 



                                                  Задачи на Февраль ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, с перешагиванием через предметы, с 

выполнением заданий по команде воспитателя, в врассыпную между предметами , с изменением 

направления движения, в прыжках на правой и левой ноге. 

1.2. Упражнять в равновесии 

1.3. Упражнять в прыжках через шнур, из обруча в обруч 

1.4. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу, в прокатывании мяча друг другу, в ловле мяча 

двумя руками 

1.5. закрепить навык ползания на четвереньках. 

2. Развивающие: 

2.1.Развивать быстроту, ловкость, силу, координацию движений 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать самостоятельность, дружелюбное отношение друг к другу. 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, с перешагиванием через 

предметы, в равновесии; повторить задание в 

прыжках, в прыжках через шнур, в 

перебрасывании мяча друг другу 

 Ходьба в колонне по одному, 

ходьба и бег между 

расставленными в одну линию 

предметами, 5-6 штук (кегли 

поставлены на расстоянии двух 

шагов ребенка); ходьба и бег 

врассыпную. Построение в три 

колонны 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки через бруски  

3. Ходьба, перешагивая через набивные 

мячи 

4. Прыжки через шнур,  

5. Перебрасывание мячей друг другу 

Подвижная игра «Котята и 

щенята».  

 

Игра малой подвижности 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий по команде воспитателя, в прыжках 

из обруча в обруч; развивать ловкость при 

прокатывании мяча между предметами. 

в прыжках на двух ногах через шнуры, в 

прокатывании мяча друг другу. 

Ходьба в колонне по одному, на 

сигнал воспитателя: «Аист!» - 

остановиться, поднять ногу, 

согнутую в колене, руки в стороны 

и некоторое время удерживать 

равновесие, затем продолжить 

ходьбу. На сигнал педагога: 

«Лягушки!» - дети приседают на 

корточки, кладут руки на колени.  

Общеразвивающие 

упражнения на стульях. 

 

1.Прыжки из обруча в обруч  

2. Прокатывание мячей между 

предметами  

3.Прыжки на двух ногах  

4. Прокатывание мячей друг другу  

5. Ходьба на носках 

«У медведя во бору». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с хлопком в 

ладоши на каждый 

четвертый счет 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в прыжках на двух ногах 

через шнуры, в прокатывании мяча друг другу 

в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; 

закреплять навык ползания на четвереньках. 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя дети 

переходят на ходьбу на носках, 

руки за голову; обычная ходьба, 

руки в стороны; переход на бег 

врассыпную. Ходьба и бег в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом 

 

1.Перебрасывание мячей друг другу  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

на четвереньках 

1. Метание мешочков в вертикальную 

цель  

3. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

«Воробышки и автомобиль». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения; повторить ползание в 

прямом направлении, прыжки между 

предметами 

в ползании по гимнастической скамейке, в 

равновесие, в прыжках на правой и левой 

ноге. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную по всему 

залу, перестроение в ходьбе в 

колонну по одному. 

  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

гимнастической палкой. 

 

1. Ползание по гимнастической скамейке  

2. Равновесие  

1. Ползание по гимнастической скамейке  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и левой ноге 

«Перелет птиц» Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 



Задачи на МАРТ ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением направления движения и беге 

врассыпную, 

с выполнением заданий по команде воспитателя. 

1.2. Повторить упражнения в равновесии и прыжках в длину с места. 

1.3. Упражнять в бросании мячей через сетку 

1.4. Упражнять в прокатывании мячей друг другу; 

1.5. Упражнять в ползании на животе по скамейке, с опорой на колени и ладони 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать силу, выносливость, ловкость. 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать дружественное отношение друг к другу. 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с 

изменением направления движения и беге 

врассыпную; повторить упражнения в 

равновесии и прыжках. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу воспитателя. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Ходьба на носках между 4-5 

предметами  

2. Прыжки через шнур справа и слева 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через короткую 

скакалку 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий по команде воспитателя; в прыжках в 

длину с места, в бросании мячей через сетку; 

повторить ходьбу и бег врассыпную 

Упражнять в прокатывании мячей друг другу;  

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба и бег врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Перебрасывание мячей через шнур  

3.Перебрасывание мячей через шнур 

двумя руками из-за головы 

4.Прокатывание мяча друг другу 

Подвижная игра «Бездомный 

заяц».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

ходьбе и беге с выпoлнeниeм задания; 

повторить прокатывание мяча между 

предметами; упражнять в ползании на животе 

по скамейке, 

с опорой на колени и ладони. Упражнять 

детей в равновесии. 

ходьба и бег по кругу с 

выполнeниeм заданий: ходьба на 

носках, ходьба в полуприсяде, руки 

на коленях; переход на обычную 

ходьбу. 

 

Обще развивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прокатывание мяча между предметами  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

3. Ползание по гимнастической скамейке 

с опорой на ладони и колени с мешочком 

на спине,                   «Проползи - не 

урони». 

4. Равновесие - ходьба по скамейке с 

мешочком на голове. 

Подвижная игра 

«Самолеты». 

 

Игра малой 

подвижности. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

с остановкой по сигналу воспитателя; 

повторить ползание по скамейке «по-

медвежьи»; упражнения в равновесии и 

прыжках. 

упражнять в лазании по гимнастической 

стенке 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную, по 

сигналу воспитателя остановиться 

 

Обще развивающие 

упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической скамейке 

2. Равновесие  

З. Прыжки через 5-6 шнуров 

4. Лазанье по гимнастической стенке  

5.Ходьба по доске, лежащей на полу 

 

Подвижная игра «Охотник И 

зайцы». 

 

Игра малой подвижности 

«Найдем зайку». 

 



Задачи на АПРЕЛЬ ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, ходьбе и беге врассыпную, по кругу, 

с выполнением заданий по сигналу воспитателя. 

1.2. Повторить задания на равновесие. 

1.3. Закреплять умение занимать правильное исходное положение в прыжках в длину с места. 

1.4. Упражнять детей в метании мешочков в горизонтальную цель, на дальность. 

2. Развивающие: 

1.1. Развивать силу, быстроту. 

1.2. Развивать ловкость и глазомер 

1.3. Развивать координацию движений 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать интерес к выполнению элементов подвижных игр. 

3.2. Приучать помогать взрослым 
 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, ходьбе и беге врассыпную; повторить 

задания в равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе с 

перешагиванием через бруски попеременно 

правой и левой ногой. После того как 

последний в колонне ребенок выполнит 

перешагивание через бруски, подается команда 

к бегу врассыпную. Упражнения в ходьбе и 

беге чередуются 

 

Обще развивающие 

упражнения. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах через 

препятствия  

 

Подвижная игра «Пробеги 

тихо». 

 

Игра малой подвижности 

«Угадай, кто позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, ходьбе и беге врассыпную; 

метании мешочков в горизонтальную цель; 

закреплять умение занимать правильное 

исходное положение в прыжках в длину с 

места. 

 

Ходьба в колонне по одному в обход зала, по 

сигналу воспитaтeля ведущий идет навстречу 

ребенку, идущему последним в колонне, и, 

подходя, берет его за руки, замыкая круг. 

Ходьба по кругу, взявшись за руки. Остановка, 

поворот в другую сторону и продолжение 

ходьбы. Ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с кеглей. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в 

горизонтальную цель  

3. Метание мячей в 

вертикальную цель  

4. Отбивание мяча одной рукой 

 

Подвижная игра «Совушка».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, на носках, 

переход на обычный шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с выполнением заданий 

по сигналу воспитателя; развивать ловкость и 

глазомер при метании на дальность, повторить 

ползание на четвереньках. 

 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Лягушки!» - дети приседают и 

кладут руки на колени, поднимаются и 

продолжают ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - 

переходят на бег, помахивая руками- 

«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Обще развивающие 

упражнения с мячом 

 

1.Метание мешочков на 

дальность  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке  

3. Прыжки на двух ногах, 

дистанция 3 м 

Подвижная игра «Совушка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить упражнения в равновесии и 

прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег 

врассыпную; по сигналу воспитателя: 

«Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая колени; 

по сигналу: «Мышки!» - ходьба на носках 

семенящими шагами; ходьба и бег в 

чередовании. 

 

Обще развивающие 

упражнения с косичкой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  

3. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

Подвижная игра «Птички и 

кошка»  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 



Задачи на МАЙ ( средняя. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе парами, со сменой ведущего, в ходьбе с высоким подниманием колен, 

беге врассыпную, с выполнением заданий, 

1.2. Повторить задания на равновесие при ходьбе по уменьшенной площади опоры; по повышенной 

опоре 

1.3. Повторить прыжки в длину с места, через короткую скакалку 

1.4. Упражнять детей в метании мешочков в вертикальную цель. 

1.5. Упражнять в прокатывании мяча между кубиками 

1.6. Упражнять в лазании на гимнастической стенке 

2. Развивающие: 

1.4. Развивать силу, быстроту. 

1.5. Развивать ловкость и глазомер 

1.6. Развивать координацию движений 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе игр малой подвижности. 

 
 

 

 



 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И. Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе парами, в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить прыжки в длину с места. 

упражнять в прокатывании мяча между 

кубиками 

Ходьба и бег парами, ходьба и бег врассыпную. 

Перестроение в три колонны. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Ходьба по доске (ширина 15 см 

2. Прыжки в длину с места через 5-6 

шнуров  

3. Прокатывание мяча (большой 

диаметр) между кубиками 

Подвижная игра «Котята И 

щенята». 

 

Игра малой 

подвижности. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой ведущего; 

упражнять в прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному со сменой 

ведущего 

Ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком. 

 

1.Прыжки в длину с места через шнур  

2. Перебрасывание мячей друг другу 

3. Метание мешочков на дальность 

(правой и левой рукой). 

 

Подвижная игра «Котята и 

щенята». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности по выбору 

детей. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен, беге врассыпную, в 

ползании по скамейке; повторить метание в 

вертикальную цель. 

Прыжки через короткую скакалку 

Ходьба в колонне по одному 

бег врассыпную. 

 

 

 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

палкой 

1. Метание в вертикальную цель  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе  

3. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и ступни 

(<<по-медвежьи»). 

4. Прыжки через короткую скакалку. 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк». 

 

Игра малой подвижности 

«Найдем зайца». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре 

в прыжках. 

в лазании на гимнастической стенке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег в колонне по одному. 

 

Обще 

развивающие 

упражнения с 

мячом 

1. Равновесие-ходьба по скамейке с 

мешочком на голове 

2. Прыжки на двух ногах через шнур 

справа и слева 

1. Лазанье на гимнастическую стенку и 

спуск с нее  

2. Равновесие - ходьба по доске 

Подвижная игра «У медведя 

во бору». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



Задачи на Сентябрь (старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по гимнастической скамейке 

1.2. Учить детей энергично отталкиваться от пола и приземляться на полусогнутые ноги 

1.3. Упражнять в перебрасывании мяча. 

1.4. Упражнять в ходьбе с изменением темпа 

1.5. Учить пролазить через обруч 

1.6. Упражнять в ходьбе и беге в рассыпную и непрерывном беге до 1,5 мин. 

2. Развивающие 

2.1. Развивать умение быстро реагировать на сигнал воспитателя. 

3. Воспитывающие 

3.1. Воспитывать интерес к двигательным действиям. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, в беге врассыпную; учить сохранять 

устойчивое равновесие, формируя 

правильную осанку при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять в 

энергичном отталкивании двумя ногами от 

пола (земли), в прыжках с продвижением 

вперед; упражнять в перебрасывании мяча. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения: перестроение в 

колонну по одному, ходьба в 

колонне по одному на носках, руки 

на поясе (колени не сгибать); бег в 

колонне по одному; во сигналу 

воспитателя ходьба врассыпную,  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба по гимнастической 

скамейке с перешагиванием через кубики 

2. Прыжки подпрыгивание на двух ногах с 

продвижением вперед, 

3.Перебрасывание мячей, стоя в шеренгах  

 

 

«У кого мяч?». 

«Ловишки» 

 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч?». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

учить ходьбе на носках; обучать энергичному 

отталкиванию двумя ногами от пола (земли) и 

взмаху рук в прыжках с доставанием до 

предмета (в высоту); упражнять в 

подбрасывании мяча вверх двумя руками; бег 

до 1,5 мин. 

Ходьба на носках, руки на поясе, 

бег. Ходьба и бег между 

предметами, 

поставленнымиПерестроение в три 

колонны по сигналу воспитателя 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — подпрыгивание на двух 

ногах  

2. Подбрасывание малого мяча (диаметр 

6—8 см) вверх двумя руками 

3. Бег в среднем темпе (до 1,5 мин). 

 

«Сделай фигуру».  

 

«Мы, веселые ребята».  

 

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен, в непрерывном беге до 1 

мин; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке с опорой на ладони 

и колени; разучить подбрасывание мяча вверх; 

развивать ловкость и устойчивое равновесие 

при ходьбе по шнуру. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки, перестроение в колонну по 

одному (прыжком). Ходьба с 

высоким подниманием колен, руки 

на поясе. Бег в колонне по одному 

за воспитателем. Переход на 

обычную ходьбу. 

 

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Ползание по гимнастической скамейке 

на ладонях и коленях  

2. Ходьба по канату (веревке) боком 

приставным шагом, руки на поясе голову 

и спину держать прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя руками и 

ловля его, бросание мяча вверх и ловля 

его с хлопком  

 

 

«Удочка».  

 «Быстро возьми» 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с изменением темпа 

движения по сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не задевая за край 

обруча; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках с продвижением 

вперед. 

 

. Ходьба в колонне по одному 

Ходьба в различном темпе; ходьба 

в колонне по одному и врассыпную 

,перестроение в колонну по три 

 

 

ОРУ 

С гимнастической палкой 

1. Пролезание в обруч боком (не задевая 

за верхний край) в группировке  

2. Перешагивание через бруски (кубики) с 

мешочком на голове  

3. Прыжки на двух ногах с мешочком, 

зажатым между колен,— «Пингвины» 

 

«Мы, веселые ребята». 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

упражнений по сигналу 

воспитателя (руки в 

стороны, руки вниз, руки 

за голову). 

 



Задачи на Октябрь (старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Учить детей перестроение в две колоны 

1.2. Учить ходьбе приставным шагом 

1.3. Учить повороты по сигналу воспитателя 

1.4. Упражнять в беге с перешагиванием через бруски 

1.5. Учить детей делать повороты во время ходьбы и бега в колонне по два 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать координацию движений и глазомер 

2.2. Гибкость 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать интерес к выполнению элементов подвижных игр. 

3.2. Приучать помогать взрослым 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед
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л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Октябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в колонну по 

два; упражнять в непрерывном беге до 1 мин; 

учить ходьбе приставным шагом по 

гимнастической скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и 

перебрасывании мяча. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по одному, 

ходьба; по сигналу воспитателя 

перестроение в колонну по два. 

Ходьба в колонне по два, бег 

врассыпную, ходьба врассыпную, 

ходьба в колонне по одному, бег в 

умеренном темпе до 1 мин. 

 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. 1. Ходьба по гимнастической скамейке 

боком приставным шагом. 

2. 2. Прыжки на двух ногах через шнуры,  

3. Бросание мяча двумя руками от груди 

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 

И.М.П «Найди и 

промолчи»  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить с детьми поворот по сигналу 

воспитателя во время ходьбы в колонне по 

одному; упражнять в беге с перешагиванием 

через бруски; закрепить навык приземления на 

полусогнутые ноги при спрыгивании; 

повторить перебрасывание мяча друг другу и 

переползание через препятствия. 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, перестроение в 

колонну по одному; ходьба в 

колонне по одному; 

 

ОРУ 

С большим мячом 

1. Прыжки (спрыгивание со скамейки на 

полусогнутые ноги 
3. Переползание через препятствия  
2. Перебрасывание мяча друг другу двумя 

руками из-за головы  
 

 

«Не оставайся на полу». 

 

«Ловишки». 

 

И.М.П «У кого мяч?»  

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать отрабатывать навык ходьбы с 

изменением темпа движения по сигналу 

воспитателя; бег врассыпную; развивать 

координацию движений и глазомер при 

метании мяча в цель; упражнять в подлезании 

под дугу с сохранением устойчивого 

равновесия. 

 

Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу воспитателя ходьба в 

медленном темпе .Бег врассыпную 

с остановками по сигналу 

воспитателя 

 

ОРУ 

С малым мячом 

1. Метание мяча в горизонтальную цель  

2. Лазанье  

3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

 

 

«Удочка» 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей делать повороты во время 

ходьбы и бега в колонне по два (парами); 

повторить пролезание в обруч боком; 

упражнять в равновесии и прыжках. 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения. Построение в 

колонну по два. Ходьба в колонне 

по два 

Бег в колонне по два 

 

ОРУ  

С обручем 

3. Прыжки на двух ногах на мягкое 

препятствие  

2. Ходьба по гимнастической скамейке на 

носках 

1. Пролезание 

 

   «Гуси-лебеди» 

«Ловишки - перебежки» 

И.М.П. 

«Летает не летает» 

 

И.М.П. 

«Затейники» 

 



Задачи на Ноябрь(старшая. гр.) 

4. Образовательные: 

4.1. Продолжать отрабатывать навык ходьбы и бега разными способами 

4.2. Учить перекладывать малый мяч из одной руки в другую 

4.3. Упражнять в прыжках и перебрасывании мяча в шеренгах 

4.4. Учить прыжкам на правой и левой ноге попеременно с продвижением вперед 

4.5.  Упражнять в ползании по скамейке на животе  

4.6. Повторить ведение мяча между предметами 

4.7. Упражнять в пролезании через обруч с мячом в руках 

4.8. Упражнять в подлезании под шнур боком 

4.9. Повторить упражнения на равновесие 

5. Развивающие: 

5.1. Развивать глазомер, ловкость и координацию движений 

5.2. Гибкость 

6. Воспитывающие: 

6.1. Воспитывать интерес к занятиям физической культурой 

6.2. Воспитывать миролюбивое отношение друг к другу 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Ноябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать навык ходьбы с 

высоким подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить перекладывание малого 

мяча из одной руки в другую упражнять в 

прыжках и перебрасывании мяча в шеренгах. 

2.Упражнять в медленном беге до 1,5 мин, в 

ходьбе с остановкой по сигналу воспитателя; 

повторить игровые упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

Построение в шеренгу, проверка осанки,  

Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную, бег между кеглями, бег в 

медленном темпе до 1,5 мин; ходьба с 

перешагиванием через бруски (высота 10 

см); бег врассыпную. 

 

 

ОРУ 

с малым мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на правой и левой ноге  

3. Перебрасывание мяча двумя руками 

снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 

6.  «Не задень».  

 

«Пожарные на учении».  

«Мышеловка».. 

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

Игра малой подвижности 

«Угадай по голосу». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Бег между предметами; учить прыжкам на 

правой и левой ноге попеременно с 

продвижением вперед; упражнять в ползании 

по скамейке на животе и ведении мяча между 

предметами 

2.Повторить бег с перешагиванием через 

предметы; развивать точность движений и 

ловкость в игровом упражнении с мячом; 

упражнять в беге и равновесии. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя изменить направление 

движения. Бег между кеглями, 

поставленными в один ряд.   Ходьба 

врассыпную, на сигнал воспитателя: 

«Стоп» — остановиться и встать на 

одной ноге, руки на поясе. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 

 

ОРУ 

с обручем 

1. Прыжки с продвижением вперед  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

3. Отбивание мяча о землю 

 «Мяч водящему».  

«По мостику 

 

«Не оставайся на полу» 

«Ловишки».  

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

Игра малой подвижности 

«Затейники» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в пролезании через обруч с 

мячом в руках, в равновесии. повторить 

ведение мяча в ходьбе. Упражнять детей в 

беге с изменением темпа движения, в ходьбе 

между предметами 

2.Упражнять в медленном непрерывном беге, 

перебрасывании мяча в шеренгах; повторить 

игровые упражнения с прыжками и бегом 

Построение в шеренгу, перестроение в 

колонну по одному. Ходьба по сигналу 

воспитателя с ускорением и замедлением 

темпа движения; бег между предметами; 

ходьба врассыпную 

Ходьба в колонне по одному, медленный 

непрерывный бег до 2 мин; ходьба 

врассыпную. 

ОРУ 

с большим мячом 

1. Отбивание мяча одной рукой с 

продвижением вперед  

2. Пролезание в обруч с мячом в руках в 

группировке 

3. Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке на носках 

1. «Перебрось и поймай».  

2.«Перепрыгни - не задень» 

 

Подвижная игра «Удочка»  

«Ловишки парами».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, с выполнением 

заданий для рук по 

сигналу воспитателя. 

Игра малой подвижности 

«Летает — не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в подлезании под шнур боком, в 

сохранении устойчивого равновесия и 

прыжках. 

2.Повторить бег с преодолением препятствий; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом и с бегом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную  

с выполнением «фигуры»; бег 

врассыпную. Ходьба и бег повторяются в 

чередовании. 

ходьба между предметами, 

поставленными в один ряд  

и бег с преодолением препятствий  

ходьба и бег в чередовании. 

 

ОРУ 

На гимнастических 

скамейках 

1. Лазанье — подлезание под шнур  

2. Прыжки на правой, затем на левой ноге 

до предмета  

3. Равновесие  

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч о стенку».  

 

«Пожарные на учении»  

«Ловишки-перебежки».  

 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч?». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за самым ловким 

водящим. 



Задачи на Декабрь (старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге : колонной по одному, между предметами, по кругу, в 

рассыпную, по наклонной доске. 

1.2. Закреплять навык прыжков : на двух ногах, с ноги на ногу. 

1.3. Упражнять в метании: на дальность, в цель. 

1.4. Упражнять в подбрасывании и ловле мяча 

1.5. Учить лазанию по гимнастической лестнице 

1.6. Закреплять навык передвижения на лыжах 

1.7. Разучить игровые движения с клюшкой и шайбой  

2. Развивающие: 

2.1. Развивать выносливость 

2.2. Глазомер,  

2.3. Ловкость и координацию движений 

2.4. Гибкость 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать интерес к занятиям физической культурой 

3.2. Воспитывать миролюбивое отношение друг к другу 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Декабрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по одному с 

сохранением правильной дистанции друг от друга, в 

беге между предметами, не задевая их; разучить ходьбу 

по наклонной доске, сохраняя устойчивое равновесие и 

правильную осанку; отрабатывать навык прыжка на 

двух ногах с преодолением препятствий; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу. 

Разучить игровые упражнения с бегом и прыжками; 

упражнять в метании снежков на дальность. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, Перестроение в 

колонну по одному, ходьба в колонне 

по одному, бег между предметами  

руками из-за головы друг другу 

Ходьба и бег между снежными 

постройками за воспитателем в 

умеренном темпе; ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

палкой 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки  

3. Перебрасывание мяча двумя 

1.«Кто дальше бросит».  

2.«Не задень».  

 

 

Подвижная игра «Кто 

скорее до флажка».  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос».  

 

«Сделай фигуру». Ходьба в 

колонне по одному между 

снежными постройками за 

самым ловким «Морозом». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу,с поворотом в 

другую сторону; разучить прыжки с ноги на ногу с 

продвижением вперед; упражнять в ползании на 

четвереньках между кеглями, подбрасывании и ловле 

мяча. 

Повторить ходьбу и бег между снежными постройками; 

упражнять в прыжках на двух ногах до снеговика, 

бросании снежков в цель 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, перестроение в 

колонну по одному 

Построение в колонну, ходьба и бег 

за воспитателем между снежными 

постройками; темп ходьбы и бега 

задает воспитатель  

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

флажками 

 

1. Прыжки  

2. Подбрасывание мяча двумя руками 

вверх и ловля его после хлопка в ладоши  

3. Ползание  

1.«Метко в цель».  

2.«Кто быстрее до снеговика».  

3.«Пройдем по мостику».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу»  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос  

 

Игра малой подвижности «У 

кого мяч?». 

 Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности «Найди 

предмет». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять умение ловить мяч, развивая ловкость и 

глазомер, упражнять в ползании погимнастичес-кой 

скамейке на животе и сохранении равновесия. Развивать 

ритмичность ходьбы на лыжах; упражнять в прыжках на 

двух ногах; повторить игровые упражнения с бегом и 

бросание снежков до цели. 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнение, ходьба в колонне 

по одному, бег врассыпную. 

 

 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

1. Перебрасывание мяча стоя в шеренгах  

2. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

3. Равновесие  

1.«Метко в цель».  

2.«Смелые воробышки 

Подвижная игра 

«Охотники и зайцы»  

 

Игра малой подвижности 

«Летает — не летает».  

Ходьба между кеглями, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

в беге врассыпную; учить влезать на гимнастическую 

стенку; упражнять в равновесии и прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах  

разучить игровые упражнения с шайбой и клюшкой; 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег по кругу 

По сигналу воспитателя поворот в 

правую и левую сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой на сигнал воспитателя. 

Ходьба в колонне по одному. Игра 

малой подвижности на выбор детей. 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и левой ноге между 

кеглями  

4. Бросание мяча о стену. 

«Забей шайбу».  

«По дорожке 

Подвижная игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная игра Мы, 

веселые ребята»  

 

Ходьба в колонне по одному 

в умеренном темпе за 

воспитателем 



Задачи на Январь(старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге : колонной по одному, между предметами, по кругу, в 

рассыпную, по наклонной доске. 

1.2. Закреплять навык прыжков : с ноги на ногу, с места 

1.3. Упражнять в ползании на четвереньках 

1.4. Упражнять в забрасывании мяча в кольцо. 

1.5. Упражнять в подбрасывании и ловле мяча 

1.6. Продолжать учить детей передвижению на лыжах скользящим шагом; 

1.7. Закреплять у детей навык скользящего шага в ходьбе на лыжах 

1.8. Продолжать учить спускаться с небольшого склона 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Глазомер,  

2.3. Гибкость 

2.4. Выносливость 

3. Воспитывающие: 

3.1.Воспитывать любовь к спорту 
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Н
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Январь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и бегать между 

предметами,; продолжать формировать 

устойчивое равновесие при ходьбе и беге по 

наклонной доске; упражнять в прыжках с ноги 

на ногу, забрасывании мяча в кольцо, развивая 

ловкость и глазомер. 

Продолжать учить детей передвижению на 

лыжах скользящим шагом;  

Построение в шеренгу, проверка Осанки 

и равнения, перестроение в колонну по 

одному. Ходьба и бег между кубиками, 

расположены в шахматном порядке  

Построение в колонну по одному, ходьба 

и бег в среднем темпе за воспитателем 

между ледяными постройками. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

кубиком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на правой и левой ноге между 

кубиками  

3. Метание  

4.упражняются в ходьбе на лыжах 

5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная игра «Медведи и 

пчелы 

Подвижная игра «Ловишки 

парами».  

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи».  

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

разучить прыжок в длину с места; упражнять в 

ползании на четвереньках, прокатывая мяч 

перед собой головой. 

 

Закреплять у детей навык скользящего шага в 

ходьбе на лыжах, спускаться с небольшого 

склона; повторить игровые упражнения с 

бегом и метанием. 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну по одному;  

Ходьба по кругу вправо, бег по кругу 

..  

Общеразвивающие 

упражнения с 

веревкой 

 

1. Прыжки в длину с места  

2. Проползание под дугами на 

четвереньках 

3. Бросание мяча вверх. 

4.«Кто быстрее».  

5.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра «Совушка».  

 

Игра малой подвижности 

«Летает - не летает». 

Игра малой подвижности 

«Найдем зайца». 



Задачи на Февраль(старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, в непрерывном беге до 1,5 мин., покругу,взявшись 

за руки, в ходьбе и беге врассыпную, между предметами, в медленном непрерывном беге 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по гимнастической скамейке и прыжках с ноги 

на ногу 

1.3. Упражнять в перепрыгивании через бруски  

1.4. Закреплять навык энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые ноги при прыжках 

в длину с места 

1.5. Упражнять детей в ходьбе по лыжне скользящим шагом, повторить боковые шаги; продолжать 

обучать спуску с гор и подъему; повторить игровые упражнения в перебрасывании шайбы друг 

другу и скольжении по ледяной дорожке. 

1.6. Упражнять вметании снежков на дальность 

1.7. Упражнять в подлезании под дугу и отбивании мяча о землю. 

2. Развивающие: 

1.1. Развивать силу, ловкость, быстроту, выносливость. 

3. Воспитывающие: 

3.1.Воспитывать самостоятельность, дружелюбное отношение друг к другу и бережное отношение 

к спортивному инвентарю 
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Н
ед

е
л
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

в непрерывном беге до 1,5 мин; продолжат 

учить сохранять устойчивое равновесие  

упражнять в перепрыгивании через бруски и 

забрасывании мяча в корзину. 

Упражнять детей в ходьбе по лыжне 

скользящим шагом, повторить боковые шаги; 

продолжать обучать спуску с гор и подъему; 

повторить игровые упражнения в 

перебрасывании шайбы друг другу и 

скольжении по ледяной дорожке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег до 1,5 мин в умеренном темпе с 

изменением направления движения; 

ходьба в колонне по одному. 

Перестроение в три колонны. 

Игра малой подвижности 

Построение: одна подгруппа детей на 

санках, вторая на лыжах,  

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Ходьба по наклонной доске  

2. Прыжки - перепрыгивание через бруски  

3. Забрасывание мячей в корзину  

4.«Точный пас» 

5.«По дорожке» 

Подвижная игра «Охотники 

и зайцы»  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос». 

 

Ходьба в среднем темпе 

между ледяными 

постройками 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, в ходьбе и беге 

врассыпную; закреплять навык энергичного 

отталкивания и приземления на полусогнутые 

ноги при прыжках в длину с места; упражнять 

в подлезании под дугу и отбивании мяча о 

землю. 

Упражнять в ходьбе на лыжах, метании 

снежков на дальность; повторить игровые 

упражнения с бегом и прыжками 

Построение в шеренгу, объяснение 

задания. Перестроение в колонну по 

одному, затем в круг; ходьба и бег по 

кругу, взявшись за руки; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой на сигнал 

воспитателя. «Сделай фигуру!» 

Построение в шеренгу на лыжах 

выполнение различных упражнений 

Общеразвивающие 

упражнения с палкой. 

 

Прыжки в длину с места  

Отбивание мяча одной рукой, продвигаясь 

вперед шагом  

Лазанье  

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с заданиями для 

рук. 

Игра малой подвижности 

«Найдем следы зайца». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; учить метанию мешочков в 

вертикальную цель; упражнять в подлезании 

под палку и перешагивании через нее. 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, бросание снежков на дальность и в 

цель. 

Построение в шеренгу, проверка осанки 

и равнения. Ходьба и бег между 

предметами, скамейками. Перестроение в 

три колонны справа от скамеек. 

Ходьба в колонне по одному. Эстафета с 

передачей мяча в колонне. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейках. 

 

1. Метание мешочков в вертикальную 

цель  

2. Подлезание под палку  

3. Перешагивание через шнур  

4.«Точно в круг».  

5.«Кто дальше».  

 

Подвижная игра 

«Мышеловка».  

Подвижная игра «Ловишки-

перебежки» 

 

Ходьба за самым ловким 

и быстрым ловишкой. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в медленном непрерывном 

беге; продолжать учить влезать на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек; 

упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе по гимнастической скамейке и 

прыжках с ноги на ногу; упражнять в ведении 

мяча. 

Повторить игровые упражнения на санках; 

упражнять в прыжках и беге. 

Построение в шеренгу, 

ходьба в колонне по одному; переход на 

бег 

ходьба врассыпную; построение 

в колонны. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Лазанье  

2. Ходьба по гимнастической скамейке 

3. Прыжки с ноги на ногу 

4. Отбивания мяча в ходьбе 

5.«Гонки санок».  

6.«Не попадись».  

7.«По мостику».  

 

Подвижная игра «Гуси-

лебеди».  

Подвижная игра «Ловишки 

парами» 

 

Ходьба в колонне по 

одному с поворотами по 

сигналу воспитателя. 

 



Задачи на МАРТ(старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному, с мешочком на голове, по кругу с 

изменением направления движения и врассыпную, со сменой темпа движения и в беге 

врассыпную между предметами,с перестроением в пары и обратно 

1.2. Упражнять в прыжках из обруча в обруч, в высоту с разбега 

1.3. Перебрасывании мяча друг другу 

1.4. Упражнять в метании мешочков в цель,  

1.5. В ползании между кеглями. 

1.6. Упражнять детей в непрерывном беге в среднем темпе 

1.7. Упражнять в подлезании под рейку в группировке и равновесии. 

1.8. Упражнять детей в беге на скорость; 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость и глазомер. 

2.2. Развивать быстроту и выносливость 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе подвижных игр. 
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л
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, с поворотом в другую сторону по 

сигналу воспитателя; разучить ходьбу по 

канату (шнуру) с мешочком на голове, 

удерживая равновесие и сохраняя хорошую 

осанку; упражнять в прыжках из обруча в 

обруч и перебрасывании мяча друг другу, 

развивая ловкость и глазомер. 

Повторить игровые упражнения с бегом; 

упражнять в перебрасывании шайбы друг 

другу, 

Ходьба в колонне по одному 

бег с поворотами в другую сторону; 

упражнения для рук во время ходьбы; бег 

врассыпную. Построение в три колонны. 

непрерывный бег за воспитателем (до 2 

мин) между ледяными постройками; 

переход на ходьбу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с малым 

мячом. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в обруч 

3. Перебрасывание мяча друг другу  

1. «Пас точно на клюшку».  

2.«Проведи — не задень».  

 

Подвижная игра «Пожарные 

на учении». 

Подвижная игра «Горелки 

 

Эстафета с большим 

мячом «Мяч водящему». 

игра малой подвижности 

«Летает — не летает». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу с 

изменением направления движения и 

врассыпную; разучить прыжок в высоту с 

разбега; упражнять в метании мешочков в 

цель, в ползании между кеглями. 

Упражнять детей в непрерывном беге в 

среднем темпе; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом. 

Ходьба и бег в кругу с изменением 

направления движения по сигналу 

воспитателя; ходьба и бег врассыпную 

между кубиками (кеглями), не задевая их. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Прыжок в высоту с разбега  

2. Метание мешочков в цель правой и 

левой рукой  

3. Ползание на четвереньках между 

кеглями  

1.«Поймай мяч».  

2.«Кто быстрее». 

 

Подвижная игра «Медведи и 

пчелы».  

Подвижная игра «Карусель».  

 

Эстафета с мячом  

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой темпа 

движения и в беге врассыпную между 

предметами, упражнять в ползании по 

скамейке на ладонях и ступнях, в равновесии 

и прыжках. 

Упражнять детей в беге на дистанцию 80 м в 

чередовании с ходьбой; повторить игровые 

упражнения в равновесии, прыжках и с мячом. 

ходьба и бег врассыпную между 

предметами (кубиками); перестроение в 

колонну по одному, в колонну по четыре. 

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба в колонне по одному — 10 м, 

переход на бег — 20 м,  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1. Ползание по гимнастической скамейке  

2. Ходьба по гимнастической скамейке  

3. Прыжки правым (левым) боком 

1.«Канатоходец».  

2.«Удочка».  

 

Подвижная игра «Ловишки». 

 

Эстафета с большим 

мячом — «Передача 

мяча в шеренге». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в 

пары и обратно; закреплять умение в метании 

в горизонтальную цель; упражнять в 

подлезании под рейку в группировке и 

равновесии. 

Упражнять детей в беге на скорость; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом и бегом. 

Ходьба парами, перестроение в колонну 

по одному в движении; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой на сигнал 

воспитателя. 

набивными мячами  

Упражнение в беге на скорость  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Метание мешочков горизонтальную 

цель  

2. Подлезание под шнур  

3. Ходьба на носках между 

1.«Прокати и сбей».  

2.«Пробеги - не задень».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Подвижная игра Удочка 

 

Игра малой подвижности 

«Угадай по голосу». 

Эстафета с мячом. 

 



Задачи на АПРЕЛЬ(старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, между предметами, в ходьбе и беге колонной с 

остановкой по сигналу воспитателя, в беге врассыпную, в непрерывном беге, в беге на скорость 

1.2. Учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по гимнастической скамейке 

1.3. Упражнять в прыжках на двух ногах, повторить игровые упражнения с прыжками 

1.4. Упражнять вметании в вертикальную цель, повторить игровые упражнения смячом 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать силу, ловкость, быстроту, координацию движений. глазомер 

3. Воспитывающие: 

3.1. Доброжелательное отношение друг к другу, чувство взаимовыручки. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Апрель 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

продолжать учить сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в прыжках на двух ногах 

и метании в вертикальную цель.Повторить 

игру с бегом «Ловишки-перебежки», эстафету 

с большим мячом. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и 

бег по кругу, врассыпную  

ходьба с перешагиванием через шнуры 

попеременно правой и левой ногой  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в обруч  

3. Метание в вертикальную цель  

Игровые Упражнения. 

1.«Ловишки-перебежки»  

2.«Стой».  

3.«Передача мяча в колонне».  

 

Подвижная игра «Медведи и 

пчелы». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с остановкой по 

сигналу воспитателя: 

«Сделай фигуру!» 

Ходьба в колонне по 

одному за командой 

победителей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; разучить прыжки с короткой 
скакалкой; упражнять в прокатывании 

обручей и пролезании в них.Упражнять детей 

в непрерывном беге, повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Построение в шеренгу, проверка осанки 

и равнения; ходьба и бег в колонне по 
одному; ходьба и бег между предметами  

Построение в шеренгу, перестроение в 

колонну; бег в среднем темпе за 

воспитателем до 2 мин между 

предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 
короткой скакалкой 

1. Прыжки через короткую скакалку  

2. Прокатывание обруча друг другу 
3. Пролезание в обруч  

1.«Пройди — не задень 

2.«Догони обруч».  

3.«Перебрось и поймай» 

 

Подвижная игра Ловишки-

перебежки. 
Эстафета с прыжками «Кто 

быстрее до флажка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 
Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с 

остановкой по сигналу воспитателя, в беге 

врассыпную; закреплять исходное положение 

при метании мешочков в вертикальную цель; 

упражнять в ползании и 

равновесии.Повторить с детьми бег на 

скорость; повторить игровые упражнения с 

мячом, с прыжками , с бегом. 

 

Построение в шеренгу, перестроение в 

колонну. Ходьба в колонне по одному с 

выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; ходьба с перешагиванием 

через кубики, бег с перепрыгиванием 

через кубики  

скамейке на носках 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1. Метание мешочков в вертикальную 

цель  

2. Ползание по полу  

3. Ходьба по гимнастической 

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч в кругу».  

 

Подвижная игра «Удочка» 

Подвижная игра «Горелки»  

 

Ходьба в колонне по 

одному между 

предметами, не задевая 

их. 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной 

между предметами; закреплять навык 

влезания на гимнастическую стенку 

одноименным способом; упражнять в 

равновесии и прыжках.Продолжать учить 

детей бегу на скорость; повторить игровые 

упражнения с мячом, прыжкам в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному: бег до 1 

мин в среднем темпе; ходьба и бег между 

предметами  

Построение в колонну по одному, ходьба 

и бег между предметами; перестроение в 

две-три шеренги; пробегание отрезков 

(длина 20 м) на скорость до 

обозначенного места 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Лазанье по гимнастической стенке  

2. Прыжки через короткую скакалку  

3. Ходьба по канату  

1.«Сбей кеглю».  

2.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра «Карусель». 

Подвижная игра «С кочки на 

кочку 

 

Игра малой подвижности 

«Угадай по голосу». 

Ходьба в колонне по 

одному, бег «змейкой». 



Задачи на МАЙ(старшая. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному, парами с поворотом в другую сторону; 

одному с перешагиванием через предметы; врассыпную между предметами, не задевая их;с 

замедлением и ускорением темпа движения. 

1.2. Упражнять в прыжках в прыжках на двух ногах с продвижением вперед;прыжок в длину с 

разбега; прыжки между кеглями. Повторить игровые упражнения с бегом и прыжками.  

1.3. Отрабатывать навыки бросания мяча о стену, упражнять в перебрасывании мяча друг другу, 

упражнять в бросании мяча о пол одной рукой и ловле двумя; 

1.4. Упражнять в пролезании в обруч и равновесии, закреплять навык ползания по гимнастической 

скамейке на животе; 

1.5. Упражнять детей в непрерывном беге в среднем темпе 

1.6. Упражнять детей в беге на скорость; 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость и глазомер. 

2.2. Развивать быстроту и выносливость 

3. Воспитывающие: 

3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе подвижных игр и при проведении ОРУ 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге парами с 

поворотом в другую сторону; упражнять в 

перешагивании через набивные мячи, положенные 

на гимнастическую скамейку, в прыжках на двух 

ногах с продвижением вперед; отрабатывать навыки 

бросания мяча о стену. Упражнять детей в беге с 

высоким подниманием колен, в непрерывном беге 

до 1,5 мин; повторить игровые упражнения с мячом, 

бегом. 

Ходьба и бег парами, перестроение в 

колонну по одному в движении; ходьба и 

бег парами с поворотом в другую 

сторону. 

Построение в колонну по одному, ходьба, 

высоко поднимая колени, бег в среднем 

темпе до 1,5 мин между предметами (в 

чередовании с ходьбой). 

 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах с продвижением 

вперед  

3. Бросание мяча  

4. «Проведи мяч».  

5. «Пас друг другу».  

6. «Отбей волан» 

 

Подвижная игра Мышеловка. 

Подвижная игра «Гуси-

лебеди». 

Игра «Что изменилось?». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; разучить 

прыжок в длину с разбега; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу и лазанье. 

упражнять в непрерывном беге между предметами 

до 2 мин; упражнять в прокатывании плоских 

обручей; повторить игровые упражнения с мячом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, построение в 

колонну по одному; ходьба в колонне по 

одному, на сигнал воспитателя ходьба с 

перешагиванием через шнуры; бег с 

перешагиванием через шнуры ; ходьба и 

бег врассыпную, 

 бег в умеренном темпе за воспитателем 

между предметами до 2 мин (в 

чередовании с ходьбой). 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

флажками. 

 

1. Прыжки в длину с разбега  

2. Перебрасывание мяча  

3. Ползание по прямой на ладонях и 

ступнях «по-медвежьи»  

4. «Прокати — не урони».  

5. «Кто быстрее».  

6. «Забрось в кольцо».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу» 

Подвижная игра «Совушка».  

 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами, не задевая их; упражнять в 

бросании мяча о пол одной рукой и ловле двумя; 

упражнять в пролезании в обруч и равновесии. 

Упражнять в беге на скорость; упражнять в 

бросании мяча в ходьбе и ловле его одной рукой; 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, проверка осанки и 

равнения; перестроение в колонну по 

одному; ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами; ходьба и бег 

врассыпную. 

скамейке боком приставным шагом 

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

мячом. 

 

1. Бросание мяча о пол одной рукой, а 

ловля двумя  

2. Лазанье - пролезание в обруч правым  

3. Ходьба по гимнастической 

Подвижная игра «Пожарные 

на учении  

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой подвижности 

или эстафета с мячом. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с замедлением и 

ускорением темпа движения; закреплять навык 

ползания по гимнастической скамейке на животе; 

повторить ходьбу с перешагиванием через набивные 

мячи и прыжки между кеглями. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

темпа движения; повторить подвижную игру «Не 

оставайся на земле», игровые упражнения с мячом. 

Построение в колонну по одному; ходьба 

и бег с ускорением и замедлением темпа 

движения по сигналу воспитателя; 

игровое упражнение «Быстро в колонны». 

кеглями  

 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

кольцом 

 

1. Ползание по гимнастической скамейке 

на животе 

2. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

3. Прыжки на двух ногах между«Сделай 

фигуру!» 

«Мяч водящему».  

«Кто быстрее» 

 

Подвижная игра «Караси и 

щука».  

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за самым ловким 

игроком - Щукой. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



Задачи на Сентябрь ( подготовительная. гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному с соблюдением дистанции, чётким 

фиксированием поворотов, по кругу , с остановкой по сигналу. 

1.2. Закреплять навыки равновесия при ходьбе на повышенной опоре. 

1.3. Повторить прыжки в длину с разбега. 

1.4. Упражнять в перебрасывании мяча через сетку.  

2. Развивать  точность, координацию движений. 

3. Воспитывать интерес к двигательным действиям. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

СЕНТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по одному, 

в умении переходить с бега на ходьбу; в 

сохранении равновесия и правильной осанки 

при ходьбе по повышенной опоре. Развивать 

точность движений при переброске мяча 

Ходьба в колонне по одному в 

чередовании с бегом; бег 

врассыпную; бег с нахождением 

своего места в колонне 

 

 

Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической скамейке с 

мешочком на голове; II.Прыжки на двух 

ногах через шнуры  

III. Перебрасывание мяча друг другу 

снизу 

 

 

П.и «Ловишки» 

Ходьба в  медленном 

темпе. 

Игра малой подвижности 

«Вершки и корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном беге с 

соблюдением дистанции; развивать 

координацию движений в прыжках с 

доставанием ло предмета; повторить 

упражнения с мячом и лазанье под шнур, не 

задевая его. 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением положения рук по 

сигналу воспитателя  

Бег в колонне по одному в 

умеренном темпе, переход на 

ходьбу и перестроение в три 

колонны. 

 

 

ОРУ 

 С флажками 

1.Прыжки с доставанием до предмета, 

подвешенного на высоту поднятой руки 

ребенка. 2.Перебрасывание мяча через 

шнур друг другу  

3.Лазанье под шнур,  

П/И «Не оставайся на полу» Игра малой подвижности 

«Летает — не летает». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с четким 

фиксированием поворотов (ориентир — кубик 

или кегля); развивать ловкость в упражнениях 

с мячом, координацию движений в задании на 

равновесие; повторить упражнение на 

переползание по гимнастической скамейке. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

четким поворотом на углах за 

ла (площадки) по ориентирам. Бег в 

умеренном темпе. Перестроение 

в три колонны. 

 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание мяча одной рукой и 

ловля его двумя руками. 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь двумя руками 

3.Упражнение на умение сохранять 

равновесие  

Подвижная игра «Удочка» Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Летает — не 

летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега по 

сигналу воспитателя; в ползании по 

гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с выполнением 

заданий. Повторить прыжки через шнуры. 

 

Ходьба и бег по кругу в 

чередовании по сигналу 

воспитателя. 

Поворот в ходьбе, беге 

производится в движении по 

сигналу 

ОРУ 

С гимнастической палкой 

1.Ползание по гимнастической скамейке 

на ладонях и коленях 2.Ходьба по 

гимнастической скамейке;. 

3.Прыжки из обруча в обруч  

Подвижная игра «Не 

попадись». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

Игра «Фигуры».   

 



Задачи на Октябрь( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Закреплять навыки ходьбы и бега между предметами 

       1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной опоре и прыжках 

       1.3. Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения по сигналу 

       1.4. Отрабатывать навык приземления на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки 

1.5. Повторить упражнения в ведении мяча 

1.6. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры 

1.7. Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения 

2. Развивающие: 

2.1. развивать ловкость в упражнении с мячом 

2.2. развивать координацию движений 

3. Воспитательные: 

        3.1. Воспитывать в детях любовь к подвижным играм 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и бега между 

предметами; упражнять в сохранении 

равновесия на повышенной опоре и прыжках; 

развивать ловкость в упражнении с мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне по одному 

между предметами. 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением темпа 

движений; бег с преодолением 

препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 
2. Прыжки на правой и левой ноге через 

шнуры 
 3.Броски малого мяча вверх и ловля его 

двумя руками.  с хлопком в ладоши 
 

 

«Перелет птиц». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

П.И. «Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения по сигналу; 

отрабатывать навык приземления на 

полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; 

развивать координацию движений в упражне-

ниях с мячом. 

 

Ходьба с изменением направления; 

бег с перешагиванием через 

предметы. Ходьба в колонне по 

одному с ускорением и 

замедлением темпа движений; бег с 

преодолением препятствий 

 

ОРУ  

с обручем 

 

1.Прыжки с высоты  

2.Отбивание мяча одной рукой на месте и 

с продвижением вперед 

3.Ползание на ладонях и ступнях  

 

 

«Не оставайся на полу». 
«Совушка».(ул.) 

 
 

 

И.М.П. «Эхо». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить упражнения в 

ведении мяча; ползании; упражнять в со-

хранении равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьбас высоким подниманием 

колен  
Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления  
бег, перепрыгивая через предметы 
 

 

ОРУ  

на  

гимнастических скамейках 

1.  Ведение мяча по прямой  
2.  Ползание по гимнастической скамейке  

3. Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки 
 

 

 

«Удочка». 
«Не попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. «Летает — не 

летает». 
Ходьба в колонне по 

одному. 

 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы со сменой темпа 

движения. Упражнять в беге врассыпную, в 

ползании на четвереньках с дополнительным 

заданием; повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

 

Ходьба в колонне по одному 
Бег врассыпную 
Ходьба в колонне по одному с 

остановкой по сигналу воспитателя; 

бег в умеренном темпе 
 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на четвереньках в прямом 

направлении, подталкивая мяч головой 
2.  Прыжки на правой и левой ноге между 

предметами  
3.  Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 
 

 

«Удочка». 
«Ловишки с ленточками». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 
И.М.П. «Эхо». 
 

 



Задачи на Ноябрь ( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Закреплять навык ходьбы и бега по кругу, в ходьбе по канату  

1.2. Упражнять в энергичном отталкивании в прыжках через шнур 

1.3. Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения 

1.4. Упражнять в прыжках через короткую скакалку;  

1.5. Бросании мяча друг другу;  

1.6. Ползании по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на спине. 

1.7. Повторить ведение мяча с продвижением вперед;  

1.8. Упражнять в лазаньи под дугу. 

1.9. Повторить упражнения в прыжках и на равновесие. 

2.0. Учить переходу с пролёта на пролёт при лазание по гимнастической стенке 

повторить прыжки на правой и левой ноге, огибая предметы; упражнять в выполнении заданий с мячом. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать координацию движений , ловкость, смелость. 

3. Воспитательные: 

      3.1. Воспитывать интерес детей к занятиям физкультурой. 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

Ноябрь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по канату (или толстому 

шнуру); упражнять в энергичном отталкивании в 

прыжках через шнур; повторить эстафету с мячом 

2.Закреплять навык ходьбы, перешагивая через 

предметы; повторить игровые упражнения с 

мячом и прыжками. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному по кругу с ускорением и 

замедлением темпа движения.  

Ходьба в колонне по одному 

между кеглями, ходьба, с 

перешагиванием попеременно 

правой и левой ногой через 

шнуры; бег с перепрыгива - 

нием через бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через шнуры  

3.Эстафета с мячом «Мяч водящему».  

 

1.«Мяч о стенку».  

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони свою пару». 

П.И. «Мышеловка». 

 

И.М.П. «Угадай чей 

голосок? 

И.М.П.«Затейники». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения; прыжках через короткую 

скакалку; бросании мяча друг другу; ползании по 

гимнастической скамейке на четвереньках с 

мешочком на спине. 

2.Повторить игровые упражнения в прыжках и с 

мячом. 

1.Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с изменением 

направления движения по 

сигналу воспитателя; 

2.Бег с перепрыгиванием через 

предметы 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую скакалку 

2.Ползание по гимнастической скамейке  

3.Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И.«Не оставайся на полу». Подвижная игра 

«Фигуры». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между 

предметами; повторить ведение мяча с 

продвижением вперед; упражнять в лазаньи под 

дугу, в равновесии. 

2.Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, с высоким подниманием колен; 

повторить игровые упражнения с мячом и с бегом. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между кубиками ,  бег 

врассыпную. Ходьбу и бег 

повторить в чередовании и с 

выполнением различных 

упражнений. 

 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом направлении  

2. Лазанье под дугу 

3. Равновесие 

 

1. «Мяч водящему»  

 

П.И. «Перелет птиц». 

П.И. «По местам». 

«Летает — не летает».  

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы и бега между 

предметами, развивая координацию движений и 

ловкость; разучить в лазаньи на гимнастическую 

стенку переход с одного пролета на другой; 

повторить упражнения в прыжках и на 

равновесие. 

повторить прыжки на правой и левой ноге, огибая 

предметы; упражнять в выполнении заданий с 

мячом. 

 

Ходьба и бег между 

предметами. 

Ходьба и бег врассыпную 

Ходьба с изменением 

направления движения, 

по сигналу воспитателя 

выполнение поворотов 

прыжков направо (налево); 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Лазанье на гимнастическую стенку с 

переходом на другой пролет 

2.Прыжки на двух ногах через шнур 

3.Ходьба по гимнастической скамейке 

боком приставным шагом 

4.Бросание мяча о стенку  

5.«Передай мяч».  

6.«С кочки на кочку».  

 

П.И. «Фигуры» 

П.И. «Хитрая лиса». 

Ходьба в колонне по 

одному  

Игра малой подвижности 

по выбору детей 



Задачи на Декабрь ( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге с разным положением рук, в рассыпную, с изменением темпа 

движения, по кругу с поворотом в другую сторону. 

1.2. Упражнять детей в продолжительном беге 

1.3. Упражнять на правой и левой ноге 

1.4. Упражнять в ползании на животе 

1.5. Упражнять в подбрасывании малого мяча 

2. Развивающие: 

2.1. Ловкость и глазомер 

2.2. Силу 

2.3. Выносливость 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу, 
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Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с различными 

положениями рук, в беге врассыпную; в сохранении 

равновесия при ходьбе в усложненной ситуации 

(боком приставным шагом, с перешагиванием). 

Развивать ловкость в упражнениях с мячом, 

упражнять детей в продолжительном беге; 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с 

мячом. 

 

Ходьба и бег с различными 

положениями рук, бег в рассыпную 

 

 

 

Общеразвивающи

е упражнения в 

парах 

 

1.Равновесие 

2.Прыжки на двух ногах между предметами 

3.Бросание малого мяча вверх одной рукой и 

ловля его двумя руками.  

4. «Пройди — не задень».  

5. «Пас на ходу».  

6. Прыжки на двух ногах через короткую 

скакалку 

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании 

,повторить игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

 

Ходьба в колонне по одному,  

ходьба широким свободным шагом; 

переход на обычную ходьбу; на 

следующий сигнал  

ходьба мелким, семенящим шагом, 

руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, перестроение в три 

колонны.  

Общеразвивающи

е упражнения. 

 

1. Прыжки на правой и левой ноге попеременно, 

продвигаясь вперед  

2. Эстафета с мячом «Передача мяча в колонне 

3.Ползание по скамейке на ладонях и коленях  

4.«Пройди — не урони» 

5.«Из кружка в кружок» 

6.Игровое упражнение «Стой!».  

 

Подвижная игра 

«Салки с ленточкой».  

 

Игра малой подвижности 

«Эхо!». 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. Упражнять в 

подбрасывании малого мяча, упражнения в 

прыжках, на равновесие. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением темпа 

движения ,бег врассыпную; 

чередование ходьбы и бега. 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

малым мячом 

 

1.Подбрасывание мяча правой и левой рукой  

2.Ползание по гимнастической скамейке на 

животе 

3.Равновесие  

1.«Пас на ходу».  

2.«Кто быстрее».  

3.«Пройди — не урони».  

 

Подвижная игра 

«Попрыгунчики-

воробышки».  

Подвижная игра 

«Лягушки и цапля». 

 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Игра малой подвижности 

по выбору детей. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в 

другую сторону; упражнять в ползании по скамейке 

,повторить упражнение в прыжках и на равновесие. 

Упражнять детей в ходьбе между постройками из 

снега; развивать ловкость и глазомер при метании 

снежков на дальность. 

 

Построение в шеренгу 

Перестроение в колонну по одному, 

переход на ходьбу по кругу. Ходьба и 

бег по кругу 

Ходьба в колонне по одному за 

ведущим между постройками из снега в 

среднем темпе. 

 

 

 

Общеразвивающи

е упражнения 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом  

 3.Прыжки на двух ногах с мешочком 

4.«Точный пас».. 

5.«Кто дальше бросит?»  

6.«По дорожке проскользи».  

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

 

Игра малой подвижности 

«Эхо».  



Задачи на Январь ( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук;  

1.2. Упражнять в прыжках в длину с места;  

1.3.Упражнятьв ползании по скамейке. 

1.4.Закреплять навык передвижения на лыжах скользящим шагом. 

1.5.Учить подъему в гору и спуску с нее 

1.6.Закреплять повороты на лыжах. 

1.7.Упражнять в равновесии. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Силу 

2.3. Выносливость 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать любовь к занятиям физической культурой, 
 

 

 

 

 



 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; 

упражнять в прыжках в длину с места; развивать ловкость 

в упражнениях с мячом и ползании по скамейке. 

Закреплять навык передвижения на лыжах скользящим 

шагом. 

Учить подъему в гору и спуску с нее 

Закреплять повороты на лыжах. 

 

Ходьба в колонне по одному, по 

команде воспитателя выполняя 

задания для рук — за голову, на 

пояс, вверх; ходьба и бег 

врассыпную. 

Взять лыжи из стойки, скрепить их, 

вынести на участок детского сада. 

Построение с лыжами в шеренгу. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

Общеразвивающие 

упражнения без лыж. 

Упражнения на лыжах: 

1.Прыжки в длину с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по прямой на четвереньках 

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с 

поворотами  

3.Подъем на горку «лесенкой» и спуск с нее в 

посадке лыжника 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Подвижная игра 

: «Кто быстрее 

до флажка» 

 

Ходьба в колонне по 

одному  

Легкий бег без лыж 200 

метров 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с изменением направления 

движения; упражнять в ползании на четвереньках; 

повторить упражнения на сохранение равновесия и в 

прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах скользящим 

шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 

Упражнять в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления 

движения: ходьба и бег 

врассыпную по всему залу; ходьба 

в колонне по одному, перестроение 

в три колонны. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения со скакалкой 

Общеразвивающие 

упражнения без лыж 

Упражнения на лыжах: 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через короткую скакалку  

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с 

поворотами  

3.Упражнение на равновесие.  

Подвижная игра 

«Паук и мухи» 

Подвижная игра 

: «Доганялки» 

Игра малой 

подвижности по выбору 

детей. 

 Легкий бег без лыж 200 

метров 

 



Задачи на Февраль( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук, со сменой темпа движения, в ходьбе 

в колонне по одному с выполнением задания на внимание 

1.2. Закреплять навык энергичного отталкивания от пола в прыжках, разучить прыжки с подскоком,  

упражнять в попеременном подпрыгивании на правой и левой ноге 

1.3. Повторить упражнения в бросании мяча, в переброске мяча 

1.4. Повторить игровое задание с клюшкой и шайбой 

1.5. Учить выполнять боковые шаги переступанием вправо и влево, повороты вокруг себя 

1.6. Повторить ходьбу на лыжах ступающим и скользящим шагом 

2. Развивающие: 

     2.1.  Развивать ловкость и глазомер, силу, выносливость, координацию движений 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать самостоятельность и доброжелательное отношение друг к другу 

 
 

 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 
 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

ФЕВРАЛЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной 

опоре с выполнением дополнительного задания, закреплять 

навык энергичного отталкивания от пола в прыжках; повторить 

упражнения в бросании мяча,  

повторить игровое задание с клюшкой и шайбой, игровое 

задание с прыжками. 

Учить ходьбе скользящим шагом 

 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания в форме игры «Река и 

ров 

«Быстро по местам».  

Построение в шеренгу. Дети кладут лыжи 

на снег — одну лыжу справа, другую — 

слева от себя, закрепляют лыжи на ногах. 

Педагог проверяет выполнение задания. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Равновесие — ходьба по гимнастической 

скамейке 

2.Броски мяча  

3. Прыжки на двух ногах  

 

4.«Точная подача».  

5.«Попрыгунчики».  

 

Подвижная игра 

«Ключи».  

Подвижная игра 

«Два Мороза».  

 

Игра «У кого 

меньше шагов?». 

Ходьба в 

колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; 

разучить прыжки с подскоком  

Упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в обруч 

упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

Учить выполнять боковые шаги переступанием вправо и влево, 

повороты вокруг себя. Повторить ходьбу на лыжах ступающим 

и скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному 

затем ходьба с хлопками на каждый шаг 

перед собой и за спиной. Ходьба и 

бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне по 

одному в умеренном темпе; бег по всей 

площадке 

 

Общеразвивающ

ие упражнения с 

палкой 

 

1, Прыжки  

2.Переброска мячей друг другу 

3.Лазанье пол дугу  

4 «Гонки санок».  

5. «Пас на клюшку».  

6.Ходьба на лыжах по учебной лыжне 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

земле». 

Игра 

«Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в 

попеременном подпрыгивании на правой и левой ноге , в 

метании мешочков, лазаньи на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на сохранение равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре с выполнением дополнительного задания, 

повторить игровые упражнения на санках, с клюшкой и шайбой 

Повторить выполнение на лыжах различных шагов и поворотов. 

Повторить ходьбу на лыжах скользящим шагом. 

Ходьба в колонне по одному 

широким свободным шагом; переход на 

обычную ходьбу 

Подпрыгивания попеременно на правой и 

левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. Повторить на 

месте переступание вправо и влево под счет 

педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую стенку 

1.Равновесие — ходьба парами  

2.«Попади в круг» 

3. «Гонка санок».  

4.«Загони шайбу».  

 

Подвижная игра 

«Не попадись»  

 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

Игра 

«Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выполнением 

задания на внимание, в ползании на четвереньках между 

предметами; повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания «Найди свой 

цвет»; повторить игровое задание с метанием снежков с 

прыжками 

Повторить выполнение упражнений на лыжах: «пружинка», 

приседание, повороты переступанием  

Построение в шеренгу, проверка осанки, 

равнения. Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба и бег врассыпную с нахождением 

своего места в колонне (в чередовании). 

Ходьба и бег с выполнением задания 

«Найди свой цвет».  

Построение в две шеренги Ходьба по 

извилистой лыжне 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом (большой 

диаметр) 

 

1.Ползание на четвереньках между 

предметами 

2.Ходьба по гимнастической скамейке с 

хлопками 

3. Прыжки из обруча в обруч 

 4.«Не попадись».  

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

приседания, повороты переступанием в обе 

стороны, на месте. 

 

Подвижная игра 

«Жмурки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, чей 

голосок?». 

Игра «Белые 

медведи» 

 



Задачи на Март ( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, беге врассыпную;  

1.2. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с дополнительным заданием; 

1.3.  Повторить задание в прыжках, эстафету с мячом. 

1.4. Упражнять в метании мешочков в горизонтальную цель 

1.5. Повторить упражнения в ползании и на сохранение равновесия при ходьбе по повышенной опоре. 

1.6. Упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку 

2. Развивающие: 

     2.1.  Ловкость, быстроту, силу. 

     2.2. При выполнении упражнений на равновесие развивать координацию движений 

     2.3. Развивать глазомер 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе подвижных игр и игр малой подвижности. 

 
 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в сохранении равновесия при ходьбе 

по повышенной опоре с дополнительным заданием; 

повторить задание в прыжках, эстафету с мячом. 

 

Повторить упражнения в беге на скорость, игровые 

задания с прыжками и мячом. 

 

 

Ходьба в колонне по одному; ходьба 

и бег между кеглями и кубиками  

ходьба и бег врассыпную 

 

 

Игровое упражнение «Бегуны». 

Общеразвивающие 

упражнения с малым 

мячом 

 

1.  Равновесие  

2.  Прыжки 

3. Эстафета с мячом 

 

  Игровые упражнения 

1. Игра «Лягушки в болоте» 

2.«Мяч о стенку».  

 

Подвижная игра 

«Ключи». 

Игра «Совушка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижности. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, 

беге врассыпную; повторить упражнение в 

прыжках, ползании; задания с мячом. 

Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать 

ловкость в заданиях с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, игровое 

задание «Река и ров» (с прыжками); 

ходьба и бег врассыпную. 

 

Игра с бегом «Мы — веселые ребята» 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками 

 

1.Прыжки  

2.Перебрасывание мяча через сетку  

3.Ползание под шнур 

Игра с бегом «Мы — веселые ребята».  

 

Подвижная игра 

«Затейники».  

Игра «Охотники и 

утки» 

 

 Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Тихо — громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; 

упражнять в метании мешочков в горизонтальную 

цель; повторить упражнения в ползании и на 

сохранение равновесия при ходьбе по повышенной 

опоре. 

 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба на 

носках 

ходьба и бег врассыпную. 

 

Игра с бегом «Кто скорее до мяча» 

Общеразвивающие 

упражнения с палкой 

 

1.Метание мешочков  

2.Ползание  

3.Равновесие  

1.«Пас ногой» 

2.«Ловкие зайчата» 

 

Подвижная игра 

«Волк во рву». 

Подвижная игра 

«Горелки» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Игра «Эхо». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; 

упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; игровое 

задание «Река и ров»; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой по сигналу 

педагога. 

Игровое упражнение «Салки — 

перебежки». 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Лазанье на гимнастическую стенку  

2.Равновесие  

3.Прыжки на правой и левой ноге  

«Передача мяча в колонне» 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Игра «Удочка»  

 

Игра малой подвижности 

по выбору детей. 

Игра «Горелки». 

 



Задачи на Апрель( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий, Повторить бег на скорость 

1.2. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в построении в пары (колонна по два) 

1.3. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе с дополнительным заданием; 

1.4. Повторить задание в прыжках, с мешочком, упражнять детей в прыжках в длину с разбега 

1.5. Упражнять в метании мешочков на дальность 

1.6. Повторить упражнения в ползании по повышенной опоре. 

1.7. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу, игровые упражнения с мячом 

 

2. Развивающие: 

     2.1.  Ловкость, быстроту, силу. 

     2.2. При выполнении упражнений на равновесие развивать координацию движений 

     2.3. Развивать глазомер 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе подвижных игр и игр малой подвижности. 

 

 
 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

Апрель 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; 

упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. 

Повторить игровое упражнение с бегом; игровые 

задания с мячом, с прыжками. 

 

 

Игра «Быстро возьми».  

 

 

Игровое задание «Быстро в 

шеренгу» 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым мячом 

 

Равновесие 

Прыжки на двух ногах  

Переброска мячей в шеренгах 

1. «Перешагни — не задень».  

2. «С кочки на кочку» 

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Игра малой подвижности 

«Великаны и гномы». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; упражнять 

детей в прыжках в длину с разбега, в перебрасывании 

мяча друг другу 

Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; 

игровые упражнения с мячом, в прыжках. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

ходьба и бег врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в парах. 

3.Ползание на четвереньках  

1.«Пас ногой».  

2.«Пингвины».  

 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Подвижная игра 

«Горелки 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в 

построении в пары (колонна по два); в метании 

мешочков на дальность, в ползании, в равновесии. 

Повторить бег на скорость; упражнять детей в 

заданиях с прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 

одному, ходьба и бег 

врассыпную. Ходьба в колонне 

по одному; бег в колонне по 

одному. «Перебежки» 

Общеразвивающие 

упражнения 

1.Метание мешочков на дальность  

2.Ползание по гимнастической скамейке  

3.Ходьба боком приставным шагом с мешочком на 

голове 

4.Прыжки на двух ногах 

1. «Пройди — не задень».  

2. «Кто дальше прыгнет».  

3. «Пас ногой».  

4. «Поймай мяч». 

Подвижная игра 

«Затейники». 

Подвижная игра 

малой подвижности 

«Тихо — громко». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнения в равновесии, в прыжках и с мячом. 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнения в равновесии, в прыжках и с мячом. 

 

 

Игровое задание «По местам» 

Игровое задание «По местам» 

 

Общеразвивающие 

упражнения на 

гимнастических 

скамейках 

 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие  

 

Подвижная игра 

«Салки с 

ленточкой». 

Подвижная игра 

«Салки с 

ленточкой». 

 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



Задачи на МАЙ( подготовительная. гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Повторить упражнения в ходьбе и беге; со сменой темпа движения, в колонне по одному, по кругу; в 

ходьбе и беге врассыпную; с выполнением заданий по сигналу 

1.2. Упражнять в прыжках с продвижением вперед на одной ноге; в прыжках в длину с места; 

1.3. Упражнять в бросании малого мяча о стенку 

1.4. Упражнять детей в продолжительном беге, 

1.5.  Упражнять в прыжках через короткую скакалку;  

1.6. Повторить упражнение в равновесии с дополнительным заданием. 

1.7. Повторить упражнения в лазанье на гимнастическую стенку;  

1.8. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать выносливость 

     2.2. При выполнении упражнений на равновесие развивать координацию движений 

     2.3. Развивать глазомер 

2.4. Развивать точность движений при переброске мяча друг другу в движении 

3. Воспитательные:  

      3.1. Воспитывать самостоятельность при выборе подвижных игр, игр малой подвижности и при 

проведении ОРУ 

 
 



ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

е
л

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в 

равновесии при ходьбе по повышенной опоре; в 

прыжках с продвижением вперед на одной ноге; в 

бросании малого мяча о стенку. 

Упражнять детей в продолжительном беге, 

упражнять в прыжках через короткую скакалку; 

повторить упражнение в равновесии с 

дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя перестроение в пары по ходу 

движения (без остановки); бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, переход на бег в 

среднем темпе 

(продолжительность до 2 минут); переход на 

ходьбу; повторить бег. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки с ноги на ногу 

3.Броски малого мяча о стену и ловля его 

после отскока 

4.«Пас на ходу». 

5.«Брось — поймай».  

6.«Прыжки через короткую скакалку» 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

 

Игра малой подвижности 

«Великаны и гномы». 

Игра по выбору детей. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой темпа 

движения, в прыжках в длину с места; повторить 

упражнения с мячом 

Упражнять детей ходьбе и беге с выполнением 

заданий; повторить упражнения с мячом, в 

прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; ходьба со 

сменой темпа движения по сигналу педагога; 

ходьба и бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба с 

высоким подниманием колен (как петушки) в 

медленном темпе; ходьба мелким, семенящим 

шагом, руки на поясе (как мышки) в 

чередовании; бег врассыпную. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом (большой 

диаметр) 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Ведение мяча одной рукой, продвигаясь 

вперед шагом  

3.Пролезание в обруч прямо и боком 

4. «Ловкие прыгуны».  

5. «Проведи мяч» 

6. «Пас друг другу 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

Игра «Мышеловка». 

 

Игра малой подвижности 

«Летает — не летает». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, по кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в 

метании мешочков на дальность, в прыжках, в 

равновесии. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, в ходьбе и беге врассыпную; повторить 

задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 

воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с поворотом в другую 

сторону в движении (без остановки); ходьба и 

бег врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Метание мешочков на дальность 

2.Равновесие  

3. Ползание по гимнастической скамейке 

на четвереньках  

«Мяч водящему».  

«Кто скорее до кегли».  

Индивидуальные игры с мячом. 

 

Подвижная игра 

«Воробьи и кошка» 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий 

по сигналу; повторить упражнения в лазанье на 

гимнастическую стенку; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре, в 

прыжках. 

Повторить игровые упражнения с ходьбой и бегом; 

упражнять в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палками 

 

1.Лазанье по гимнастической  

2.Равновесие  

3.Прыжки на двух ногах между кеглями  

«Кто быстрее».  

«Пас ногой».  

«Кто выше прыгнет».  

 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

 

Игра малой подвижности 

«Летает — не летает». 

Игра малой подвижности 

по выбору детей. 

 


