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Введение 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих 

видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с 

выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических 

качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а 

также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением 

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

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и 

правилами (в питании, режиме, закаливании, при формировании полезных 

привычек и др.)»
1
. 

Дошкольное воспитание играет значительную роль в жизни общества, 

создавая условия для дальнейшего развития человека, а гармоничное 

развитие невозможно без воспитания. 

Являясь        биологической        потребностью        человека,        

движения        служат обязательным   условием   формирования   всех   

систем   и   функций   организма, обогащая новыми ощущениями, понятиями, 

представлениями. Учить детей движениям не только нужно, но и 

необходимо. 

Физкультурные занятия - самая эффективная школа обучения 

движениям. С    целью    укрепления    здоровья    ребенка    и    

совершенствования    организма средствами      физической      культуры       

особое      внимание       следует       уделить физкультурно-оздоровительной     

работе     с детьми,     которая  является     одной из главных составляющих 

дошкольного образования. 

                                                           
1
 См. пункт 2.6. ФГОС ДО. 
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Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии 

комплексного использования различных форм и средств физического 

воспитания. 
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         1.Целевой раздел. 

Дошкольное воспитание играет значительную роль в жизни общества, создавая 

условия для дальнейшего развития человека, а гармоничное развитие невозможно без 

воспитания. 

Являясь биологической потребностью человека, движения     служат обязательным   

условием   формирования   всех   систем   и   функций   организма, обогащая новыми 

ощущениями, понятиями, представлениями. Учить детей движениям не только нужно, но 

и необходимо. 

Физкультурные занятия - самая эффективная школа обучения движениям. С    цель    

укрепления здоровья ребенка и совершенствования  организма средствами физической      

культуры  особое  внимание  следует  уделить физкультурно-оздоровительной  работе  с 

детьми,  которая  является   одной из главных составляющих дошкольного образования. 

             Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии 

комплексного использования различных форм и средств физического воспитания 

1. Пояснительная записка 

          Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в 

образовательном пространстве, регламентируется в новых федеральных государственных 

требованиях, где огромное внимание уделяется вопросам здоровье сбережения. Решение 

этой задачи регламентируется Законом «Об образовании в РФ» от 27 декабря 2012 г. 

№273, а также указами Президента России "О неотложных мерах по обеспечению 

здоровья населения РФ"; "Об утверждении основных направлений государственной 

социальной политики по улучшению положения детей в РФ" и другими нормативными 

документами. 

Воспитанники проводят в детском саду значительную часть дня, и сохранение, 

укрепление их физического, психического здоровья - дело не только семьи, но и 

педагогов. Здоровье, являясь важнейшей ценностью человека и общества, относится к 

категории государственных приоритетов, поэтому процесс его сохранения и укрепления 

вызывает серьёзную озабоченность не только медицинских работников, но и педагогов, 

психологов и родителей. 

В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей 

дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном детстве в результате 

целенаправленного педагогического воздействия укрепляется здоровье ребёнка, 

происходит тренировка физиологических функций организма, интенсивно развиваются 
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движения, двигательные навыки и физические качества, необходимые для всестороннего 

гармоничного развития личности. 

            1.1 Цели и задачи реализации программы;  

Ведущая цель программы: формирование основ здорового образа жизни, его 

направленность на укрепление здоровья, физическое и психическое развитие, 

эмоциональное благополучие каждого ребенка, обеспечение безопасности 

жизнедеятельности дошкольника. 

Поставленные цели ведут к решению следующих задач: 

• охрана жизни и укрепление здоровья, обеспечение нормального 

функционирования всех органов и систем организма; 

всестороннее физическое совершенствование функций организма; 

повышение работоспособности и закаливание 

формирование двигательных умений и навыков; 

развитие физических качеств; 

• овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме, роли 

физических упражнений в его жизни, способах укрепления собственного 

здоровья; 

• формирование интереса и потребности в занятиях физическими 

упражнениями; 

• разностороннее, гармоничное развитие ребенка (умственное, нравственное, 

эстетическое, трудовое) 

 

1.2   Принципы и подходы к формированию программы;  

Срок реализации программы: 2019-2020учебный год. 

1. Принцип развивающего образования, в соответствии с которым главной 

целью дошкольного образования является физическое развитие ребенка. 

2. Принцип научной обоснованности и практической 

применимости (содержание программы соответствует основным положениям 

возрастной психологии и дошкольной педагогики, при этом имеет 

возможность реализации в массовой практике дошкольного образования). 

3. Комплексно-тематический принцип построения образовательного 

процесса. 
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4. Принцип интеграции содержания дошкольного образования в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, 

спецификой и возможностями образовательных областей. 

Подходы к формированию программы 

Начинать решать эти задачи надо в дошкольном возрасте. Известно, что 

дошкольный возраст — решающий в становлении физического и психического здоровья. 

Именно в этом возрасте важно сформировать у детей знания и навыки здорового образа 

жизни, потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом. 

Оздоровление детей ведется в ходе непосредственно образовательной 

деятельности, во время игр, режимных моментов, взаимодействия с семьей. Для 

повышения интереса к занятиям физическими упражнениями используют различные 

варианты занятий: традиционные, игровые, сюжетные, занятия тематические с 

использованием музыкально-ритмических движений. 

Традиционное, классическое занятие физической культурой состоит из трех частей: 

• вводная часть, включает упражнения, подготавливающие организм к 

физической нагрузке — различные виды ходьбы, бег, прыжки, упражнения 

на развитие равновесия, на профилактику нарушений осанки и т.д.; 

• основная часть, целью которой является обучение, закрепление и 

совершенствование навыков основных движений, развитие физических 

качеств; в основную часть входят: общеразвивающие упражнения, основные 

движения, подвижная игра, способствующая закреплению двигательных 

навыков, дающая возможность повысить эмоциональный тонус детей; 

• заключительная часть предполагает проведение упражнений, игр малой 

подвижности для приведения организма в спокойное состояние. 

В работе использую нетрадиционные подходы к построению и содержанию 

занятий, позволяющие постоянно поддерживать интерес к ним детей, 

индивидуализировать подход к каждому ребенку, разумно распределять 

нагрузки, учитывая уровень двигательной активности и полуролевой 

принцип       подбора       движений.  Нетрадиционность в  данном случае предполагает 

отличие от классической структуры занятия за счет использования новых способов 

организации детей, нестандартного оборудования, внесения некоторых изменений в 

традиционную форму построения занятия оставив неизменным главное: 

• на каждом занятии физической культурой должны реализовываться задачи 

обучения, воспитания и развития ребенка 
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• обучение основным движениям должно осуществляться по трем этапам: 

обучение, закрепление, совершенствование; 

• содержание и методика проведения занятия физической культурой должны 

способствовать достижению тренирующего эффекта, достаточной моторной плотности и 

развитию физических качеств. 

В настоящее время в работе использую следующие варианты проведения занятий 

физической культурой: 

Занятие по единому сюжету, построенному на сказочной или реальной 

основе. За основу берется классическая структура занятия физической 

культурой, содержание двигательной деятельности согласуется с сюжетом. 

Тренировочное занятие — закрепление определенных видов движений. 

Оно обеспечивает возможность многократно повторить движение, 

потренироваться     в     технике     его     выполнения. Традиционная структура занятия 

физической культурой может быть несколько нарушена за счет исключения 

общеразвивающих упражнений и увеличения времени работы 

над основными движениями, элементами спортивных игр при обязательном 

обеспечении     разумной     и     правильной     физиологической     нагрузки. Как 

вариант тренировочного занятия может быть использовано занятие, построенное на одном 

движении. Структура его построения аналогична предыдущему, но для упражнения в 

основных движениях отбирается только один из видов (например: лазанье), и дети 

упражняются в разных его видах: ползании по скамейке, лазании по гимнастической 

стенке, пролезание в обруч и т.д. 

Круговая тренировка, принцип организации достаточно прост: вводная и 

заключительная часть занятия проводятся в традиционной форме. Во время, отведенное 

для общеразвивающих упражнений и основных движений, организуется собственно 

круговая тренировка. Для этого следует подготовить несколько групп с одинаковым 

спортивным инвентарем в каждой, чтобы дети одной группы могли упражняться на них 

одновременно, и расположить их по кругу. Каждый ребенок встает к какому-либо 

пособию и упражняется на нем в течение 2-х минут. Затем по сигналу инструктора дети 

переходят по кругу к следующему пособию и так далее, пока не замкнётся круг. В 

зависимости от степени физической нагрузки, полученной детьми на круговой 

тренировке, выбирается подвижная игра. Такой способ организации занятия позволяет 

обеспечить высокую моторную плотность занятия, дает возможность детям проявить 

творчество и инициативу. В основной части круговой тренировки могут быть 

использованы тренажеры и массажёры. Этот вид занятий условно можно назвать занятие 
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на тренажерах. Занятие, построенное на подвижных играх, целесообразно использовать 

для снятия напряжения после занятий с повышенной интеллектуальной нагрузкой, для 

закрепления движений в новых условиях, для обеспечения положительных эмоций. 

Вводная часть такого занятия может быть недолгой, т.к. подготовку организма к 

нагрузкам продолжит игра малой и средней подвижности. В основную часть могут быть 

включены игры высокой подвижности, совершенствующие виды движений. 

Заключительная часть такого занятия должна обеспечить снижение нагрузки. 

Занятия,      построенные      на      музыкально-ритмических движениях, нравятся 

детям и успешно применяются для создания бодрого настроения у детей. Вводная часть 

такого занятия, как правило, состоит из разного вида ходьбы и бега под музыкальное 

сопровождение, выполнения танцевальных движений. Общеразвивающие упражнения 

проводятся в виде ритмической гимнастики. 

Контрольное обследование выполнения основных движений, которое 

проводится ежегодно в начале и в конце учебного года, проводится на 

диагностическом    занятии.        Оно построено    в    виде    приема    в    школу 

космонавтов, спортивную школу и т. п., для чего дети проходят как бы проверку на силу, 

выносливость, умение выполнять основные движения. Благодаря широкому 

использованию циклических движений (различные виды ходьбы и бега, упражнения в 

прыжках и др.) практически на каждом занятии отмечается высокая моторность плотности 

(80-90 %). 

Главное - научить детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое 

здоровье. Только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения станут более 

здоровыми и развитыми не только интеллектуально, духовно, но и физически. 

1.3 Характеристика особенностей развития детей раннего и дошкольного 

возраста, воспитывающихся в дошкольном образовательном учреждении 

Дошкольный возраст наиболее благоприятен для приобретения жизненно важных 

знаний, умений и навыков. Именно в это время закладываются основы будущего 

здоровья, работоспособности человека, его психическое здоровье.  

Дошкольный возраст (3 – 7 лет) характеризуется значительной динамикой 

показателей, которыми характеризуется физическое и двигательное развитие ребёнка. 

Быстрыми темпами идёт рост скелета и мышечной массы. Особенности психики детей 

этого возраста обуславливают целесообразность коротких по времени, но часто 

повторяющихся занятий разнообразного, преимущественно игрового содержания. 

Недопустимы перегрузки организма, связанные с силовым напряжением и общим 

утомлением. В то же время необходимо отметить, что развитие выраженного утомления у 

ребёнка маловероятно, т.е. он не в состоянии противодействовать развивающемуся 

чувству усталости и прекращает тренировку. 
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В младшем дошкольном возрасте (3 – 4 года) создаются условия для освоения 

ребёнком многих видов простейших движений, действий и закаливающих процедур. 

В 5 – 6 лет (старший дошкольный возраст) идёт освоение новых видов физических 

упражнений: повышаем уровень физических способностей, стимулируем участие в 

коллективных играх и соревнований со сверстниками. 

Закаливание становится привычным элементом режима дня. Следует учитывать, 

что в дошкольном возрасте для высшей нервной деятельности ещё характерна 

неустойчивость основных нервных процессов. Поэтому не следует рассчитывать на 

прочное освоение ребёнком этого возраста сложных двигательных умений и действий. 

Однако, следует уделять особое внимание освоению и совершенствованию новых видов 

движений – пальцев рук и кисти, ловкости. Ловкость развивается при перемещениях со 

сменой направления ходьбы и бега, в упражнениях с предметами, особенно с мячом, игре 

с кубиками и пластилином. 

Следует учесть, что 5-й год жизни является критическим для многих параметров 

физического здоровья ребёнка. В этот период отмечается ослабление некоторых звеньев 

мышечной системы и суставных связок. Следствием этого могут быть нарушения осанки, 

плоскостопие, искривление нижних конечностей, уплощение грудной клетки или её 

деформация, выпуклый и отвислый живот. Всё это затрудняет дыхание. Правильно 

организованная физическая активность детей, регулярные и правильно построенные 

занятия физическими упражнениями способны предотвратить развитие этих нарушений. 

На 6-м году жизни всё большее внимание следует уделять на фоне 

равностороннего физического совершенствования специальному развитию отдельных 

физических качеств и способностей. Главная задача в этот период – заложить прочный 

фундамент для интенсификации физического воспитания в последующие годы. Отличие 

этого периода от предыдущего заключается в усилении акцента на развитие физических 

качеств – преимущественно выносливости и быстроты. Однако это не является 

самоцелью. 

Задача таких занятий состоит, прежде всего, в подготовке организма ребёнка, 

управлении движениями и их энергетическим обеспечением, а также в подготовке 

психики к предстоящему в недалёком будущем значительному повышению умственных и 

физических нагрузок в связи с началом обучения в школе. 

Что касается силовых качеств, то речь лишь идёт о воспитании способности 

проявлять незначительные по величине напряжения в течении достаточно длительного 

времени и точно дозировать мышечные усилия.  Не следует предлагать ребёнку 

упражнения с отягощениями, за исключением метаний. В то же время масса метаемых 

снарядов не должна превышать 100 – 150 г. 

Общий физический потенциал 6-летнего ребёнка возрастает настолько, что в 

программу занятий можно включать упражнения на выносливость; пробежки трусцой по 

5 – 7 минут, длительные прогулки, ходьбу на лыжах, катание на велосипеде. Общее время 

составляет 30 – 35 минут. 

К моменту поступления в школу ребёнок должен обладать определённым уровнем 

развития двигательных качеств и навыков, которые являются соматической основой 

«школьной зрелости», поскольку они базируются на определённом фундаменте 

физиологических резервов функций. Показатели физической подготовленности по сути 

являются показателями «физической зрелости» для поступления детей в школу. 
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2. Планируемые результаты освоения программы 

Овладение необходимыми умениями и навыками» Образовательная область «Физическая 

культура». 

3-4 года 

Умеет       ходить       прямо,       не       шаркая       ногами,       сохраняя       заданное 

воспитателем направление. 

Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с 

указаниями воспитателя. 

Сохраняет  равновесие  при  ходьбе  и  беге  по  ограниченной  плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

Может      ползать      на      четвереньках,      лазать      по      лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. Энергично отталкивается в прыжках на 

двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. 

Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками 

от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; 

метать предметы правой   и   левой   рукой на расстояние не менее 5 м. 

4-5 лет 

Принимает     правильное     исходное     положение     при     метании;     может метать  

предметы  разными  способами правой  и  левой  рукой;  отбивает мяч о землю (пол) не 

менее 5 раз подряд. 

Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

Ходит     на     лыжах     скользящим     шагом     на     расстояние     до     500     м, 

выполняет поворот переступанием, поднимается на горку. 

Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность 

движений. 

5-6 лет 

Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку; направление и 

темп. 

Умеет   лазать   но   гимнастической   стенке   (высота   2,5   м)   с   изменение темпа. 
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Может     прыгать     на     мягкое     покрытие     (высота     20     см),     прыгать     в 

обозначенное место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 

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

короткую и длинную скакалку. Умеет    метать    предметы    правой    и    левой    рукой    

на    расстояние    5-9    м,    в вертикальную  и  горизонтальную  цель  с  расстояния  3-4  

м,  сочетать  замах  с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, 

отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). Владеет школой мяча. 

Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

Умеет      перестраиваться      в      колонну      но      трое,      четверо;      равняться, 

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

Ходит     на     лыжах    скользящим     шагом    на     расстояние    около     2     км; 

ухаживает за лыжами. 

Умеет кататься на самокате. 

Участвует    в    упражнениях    с    элементами    спортивных    игр:    городки, бадминтон, 

футбол, хоккей. 

Ребенок подготовительной к школе группы 

6-7 лет 

Выполняет    правильно    все    виды    основных    движений    (ходьба,    бег, прыжки, 

метание, лазанье). 

Может    прыгать    на     мягкое    покрытие    с     высоты    до    40     см;     мягко 

приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с   разбега   —   180   

см:   15   высоту   с   разбега—не   менее   50   см;   прыгать через короткую и длинную 

скакалку разными способами. 

Может  перебрасывать  набивные  мячи  (вес  1  кг),  бросать  предметы  в цель    из    

разных    исходных    положений,    попадать    в    вертикальную    и горизонтальную   

цель   с   расстояния   4-5   м,   метать   предметы   правой   и левой   рукой   на   

расстояние   5-12   м,   метать   предметы   в   движущуюся цель. 

Умеет   перестраиваться   в   3-4   колонны,   в   2   -3   круга   на   ходу,   в   две шеренги  

после  расчета  па  «первый-второй»,  соблюдать  интервалы  во время передвижения. 

Выполняет   физические   упражнения   из   разных   исходных   положений четко    и    

ритмично,    в    заданном    темпе,    под    музыку,    по    словесной инструкции. 

Следит за правильной осанкой. 

Ходит  на  лыжах  переменным скользящим  шагом  на  расстояние  3  км, поднимается на 

горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 
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Участвует      в      играх      с      элементами      спорта      (городки,      бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

2.1 Целевые ориентиры, сформулированные в ФГОС дошкольного 

образования. 

Специфика дошкольного детства (гибкость, пластичность развития ребенка, 

высокий разброс вариантов его развития, его непосредственность и непроизвольность) не 

позволяет требовать от ребенка дошкольного возраста достижения конкретных 

образовательных результатов и обусловливает необходимость определения результатов 

освоения образовательной программы в виде целевых ориентиров.  

           Целевые ориентиры дошкольного образования, представленные в ФГОС ДО, 

следует рассматривать как социально-нормативные возрастные характеристики 

возможных достижений ребенка. Это ориентир для педагогов и родителей, обозначающий 

направленность воспитательной деятельности взрослых. Целевые ориентиры, 

обозначенные в ФГОС ДО, являются общими для всего образовательного пространства 

Российской Федерации, однако каждая из примерных программ имеет свои 

отличительные особенности, свои приоритеты, целевые ориентиры, которые не 

противоречат ФГОС ДО, но могут углублять и дополнять его требования.  

         Таким образом, целевые ориентиры программы «От рождения до школы» 

базируются на ФГОС ДО и целях и задачах, обозначенных в пояснительной записке к 

программе «От рождения до школы», и в той части, которая совпадает со Стандартами, 

даются по тексту ФГОС ДО. В программе «От рождения до школы», так же как и в 

Стандарте, целевые ориентиры даются для детей раннего возраста (на этапе перехода к 

дошкольному возрасту) и для старшего дошкольного возраста (на этапе завершения 

дошкольного образования) 

2.2   Целевые ориентиры образования в дошкольном возрасте 

• Ребенок овладевает основными культурными средствами, способами деятельности, 

проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах деятельности — игре, 

общении, познавательно-исследовательской деятельности, конструировании и др.; 

способен выбирать себе род занятий, участников по совместной деятельности. 

• Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным видам труда, 

другим людям и самому себе, обладает чувством собственного достоинства; активно 

взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных играх. 

• Способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, сопереживать неудачам 

и радоваться успехам других, адекватно проявляет свои чувства, в том числе чувство веры 
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в себя, старается разрешать конфликты. Умеет выражать и отстаивать свою позицию по 

разным вопросам. 

• Способен сотрудничать и выполнять как лидерские, так и исполнительские функции в 

совместной деятельности. 

• Понимает, что все люди равны вне зависимости от их социального происхождения, 

этнической принадлежности, религиозных и других верований, их физических и 

психических особенностей. 

• Проявляет эмпатию по отношению к другим людям, готовность прийти на помощь тем, 

кто в этом нуждается. 

• Проявляет умение слышать других и стремление быть понятым другими. 

• Ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах 

деятельности, и прежде всего в игре; владеет разными формами и видами игры, различает 

условную и реальную ситуации; умеет подчиняться разным правилам и социальным 

нормам. Умеет распознавать различные ситуации и адекватно их оценивать. 

• Ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои мысли и 

желания, использовать речь для выражения своих мыслей, чувств и желаний, построения 

речевого высказывания в ситуации общения, выделять звуки в словах, у ребенка 

складываются предпосылки грамотности. 

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

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. 

• Ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам поведения и 

правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со взрослыми и 

сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и навыки личной 

гигиены. 

• Проявляет ответственность за начатое дело. 

• Ребенок проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и сверстникам, 

интересуется причинно-следственными связями, пытается самостоятельно придумывать 

объяснения явлениям природы и поступкам людей; склонен наблюдать, 

экспериментировать. Обладает начальными знаниями о себе, о природном и социальном 

мире, в котором он живет; знаком с произведениями детской литературы, обладает 

элементарными представлениями из области живой природы, естествознания, 

математики, истории и т. п.; способен к принятию собственных решений, опираясь на 

свои знания и умения в различных видах деятельности. 

• Открыт новому, то есть проявляет стремления к получению знаний, положительной 

мотивации к дальнейшему обучению в школе, институте. 
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• Проявляет уважение к жизни (в различных ее формах) и заботу об окружающей среде. 

• Эмоционально отзывается на красоту окружающего мира, произведения народного и 

профессионального искусства (музыку, танцы, театральную деятельность, 

изобразительную деятельность и т. д.). 

• Проявляет патриотические чувства, ощущает гордость за свою страну, ее достижения, 

имеет представление о ее географическом разнообразии, многонациональности, 

важнейших исторических событиях 

• Имеет первичные представления о себе, семье, традиционных семейных ценностях, 

включая традиционные гендерные ориентации, проявляет уважение к своему и 

противоположному полу. 

• Соблюдает элементарные общепринятые нормы, имеет первичные ценностные 

представления о том, «что такое хорошо и что такое плохо», стремится поступать хорошо; 

проявляет уважение к старшим и заботу о младших. 
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  2.   Содержательный раздел  

2.1 Образовательная область «Физическое развитие» 

Содержание образовательной области «Физическая культура» 

направлена(учитывая возрастные и индивидуальные особенности детей)на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, приобщению к здоровому образу жизни и 

гармоничное физическое развитие. 

Вторая младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать      

свободно,      не      шаркая      ногами,      не      опуская      головы,      сохраняя 

перекрестную    координацию    движений    рук    и    ног.    Приучать    действовать 

совместно.  Учить  строиться  в  колонну по  одному,  шеренгу,  круг,  находить свое 

место при построениях. 

Учить   энергично  отталкиваться  двумя   ногами   и   правильно   приземляться   в 

прыжках     с     высоты,     на     месте     и     с     продвижением     вперед;     принимать 

правильное   исходное   положение   в   прыжках   в   длину   и   высоту   с   места;   в 

метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 см.  

Закреплять    умение    энергично    отталкивать    мячи    при    катании,    бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

Учить  сохранять  правильную  осанку в  положениях  сидя,  стоя,  в  движении, 

при выполнении упражнений в равновесии. 

Учить кататься на санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и 

слезать с него. 

Учить    реагировать    на    сигналы    «беги»,    «лови»,    «стой»    и    др.;    

выполнять правила в подвижных играх 

Развивать    самостоятельность  и  творчество    при    выполнении    физических 

упражнений, в подвижных играх. 

Подвижные    игры.    Развивать   активность   и    творчество    детей    в   процессе 

двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. 

Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами,  мячами, шарами.  Развивать   навыки   лазанья, ползания; ловкость,    
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выразительность  и  красоту  движений.  Вводить  в  игры более сложные правила со 

сменой видов движений. 

Воспитывать   у детей умении соблюдать элементарные  правила, согласовывать 

движения, ориентироваться в пространстве. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Формировать правильную осанку. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закреплять и  развивать   умение   ходить  и  бегать  с согласованными движениями      

рук  и    ног.   Учить  бегать   легко,   ритмично,   энергично отталкиваясь носком. 

Учить    ползать,    пролезать,    подлезать,    перелезать    через    предметы.               

Учить перелезать  с одного пролета  гимнастической  стенки  на  другой    (вправо, влево). 

            Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух  

ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в 

длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со  взмахом рук, при приземлении 

сохранять равновесие.  

        Учить прыжкам через короткую скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

отбивать мяч о  землю правой и левой рукой, бросать  и  ловить его  кистями рук (не 

прижимая к груди). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить детей  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом, выполнять повороты, 

подниматься на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать психофизические  качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость 

и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

Во  всех  формах  организации  двигательной  деятельности  развивать  у  детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умении поддерживать 

дружеские взаимоотношения со сверстниками.  Подвижные игры. Продолжать    развивать    

активность    детей     в    играх    с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать  самостоятельность и  инициативность  в  организации  знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 



19 
 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять 

движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. 

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить  прыгать  в  длину,  в   высоту  с  разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и   приземляться   в   зависимости   от   вида   прыжка,   прыгать   на мягкое     

покрытие     через     длинную     скакалку,     сохранять     равновесие  при приземлении. 

Учить   сочетать   замах   с   броском   при   метании,   подбрасывать   и   ловить   

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом, подниматься  на   склон, спускаться     

с     горы,  кататься  на  двухколесном велосипеде,   кататься     на самокате,  отталкиваясь

 одной ногой (правой и левой).  

Учить ориентироваться в пространстве. 

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-

эстафетам. 

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям 

физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать    интерес    детей    к    различным    видам    спорта,    сообщать    

им некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

Воспитывать     у     детей     стремление     участвовать     в     играх     с     

элементами соревнования, играх-эстафетах. 

Учить спортивным играм и упражнениям. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

Совершенствовать  технику   оcновных   движений,   добиваясь   естественности, 

легкости, точности, выразительности их выполнения. 
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Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Учить   сочетать   разбег   с   отталкиванием   в   прыжках   на   мягкое   покрытие,   

в длину и высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Учить  быстро  перестраиваться   на  месте   и   во  время   движения,  равняться  в 

колонне,    шеренге,    кругу;    выполнять    упражнения    ритмично,    в    указанном 

воспитателем темпе. 

Развивать  психофизические  качества:  силу, быстроту,  выносливость, ловкость, 

гибкость. 

Продолжать   упражнять   детей   в   статическом   и   динамическом   равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить    самостоятельно    следить    за    состоянием    физкультурного    инвентаря, 

спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Обеспечивать  разностороннее  развитие  личности ребенка: воспитывать 

выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, инициативность, 

самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать  учить   детей   самостоятельно   организовывать  подвижные   игры, 

придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 

Поддерживать интерес  к физической  культуре  и  спорту, отдельным достижениям 

в области спорта. 

Подвижные    игры.    Учить  детей  использовать  разнообразные  подвижные игры    

(в    том    числе    игры   с  элементами    соревнования),    способствующие развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

координации движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей. 

Учить  придумывать  варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие 

способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

2.2  Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Традиционно различаются три группы методов. 
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         1.   Наглядные методы, к которым относятся: 

-    имитация (подражание); 

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, 

которому следует привлекать самих воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: первые побуждают 

детей к деятельности, помогают им уточнить представления о разучиваемом движении, 

овладеть наиболее трудными элементами техники, а также способствуют более 

эффективному развитию воссоздающего воображения; вторые применяются для освоения 

ритма и регулирования темпа движений, а также как сигнал для начала и окончания 

действия, чувства ритма и музыкальных способностей. 

2. К словесным методам относятся проговаривание инструктором по физической 

культуре название упражнений, описания, объяснения, комментирование хода их 

выполнения, указания, распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы, 

выразительное чтение стихотворений и многое другое. 

    3. К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно – 

распределённое, совместно – последовательное выполнение движений вместе с педагогом 

и самостоятельное выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также 

проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений, и 

соревновательной форме. 

     Наряду с методами значительное внимание отводится средства физического 

воспитания. 

 К средствам физического развития и оздоровления детей относятся. 

     Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена 

помещения, площадки, одежды, обуви, физкультурного инвентаря и пр.), которые 

способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают 

эффективность воздействия физических упражнений на организм; 

     Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребёнка; 

     Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 
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двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности 

оценивать качество выполняемых движений. 

     Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только 

при комплексном применении всех средств и методов, а также форм 

организациифизкультурно – оздоровительной работы с детьми. Такими организованными 

формами работы являются: 

- разные виды занятий по физической культуре; 

- физкультурно – оздоровительная работа в режиме дня; 

- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья 

и др.); 

- самостоятельная двигательная деятельность детей; 

- занятия в семье. 

     Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по физической 

культуре, утренней гимнастики, подвижных игр и физических упражнений во 

время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени 

для самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного 

двигательного отдыха создаёт определённый двигательный режим, необходимый 

для полноценного физического развития и укрепления здоровья детей. 

 

2.3 Взаимодействие инструктора по физической культуре с 

семьями 

Вырастить ребенка сильным, крепким, здоровым - желание родителей и одна из 

ведущих задач, стоящих перед педагогами образовательного учреждения. Семья и детский 

сад - социальные структуры, определяющие уровень здоровья ребенка. Поступая в ДОУ, 

многие дети имеют отклонения в физическом развитии: нарушение осанки, излишний вес, 

слаборазвитые двигательные навыки (быстроту, ловкость, координацию движений). Наша 

задача - помочь родителям в приобретении необходимых теоретических и практических 

знаний (познакомить с упражнениями и подвижными играми, способствующими 

развитию у детей двигательных навыков, а также освоить приемы обучения этим 

упражнениям). Один из путей решения задач - совместная спортивная деятельность детей 

и взрослых, как в детском саду, так и в семье. В нашем дошкольном учреждении 

разработаны формы тесного взаимодействия детей и взрослых 

В детском саду проводятся: Физкультурные занятия, развлечения и праздники, 

приобщение к здоровому образу жизни. 
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В работе с семьей стараемся приобщить родителей проводить с детьми в домашних 

условиях: утреннюю гимнастику, подвижные игры, игровые упражнения, комплексы по 

профилактике нарушений осанки и развития плоскостопия, упражнения в домашней 

ванне, профилактику простудных заболеваний. 

В работе с родителями используются традиционные формы (родительские 

собрания, консультации, беседы, открытые занятия). 

Только опираясь на семью, только совместными усилиями мы можем решить 

главную нашу задачу — воспитание здорового человека, как физически, так и духовно. 

Одно дошкольное учреждение без помощи семьи ничего не сможет сделать, 

общеизвестно, что 80 % черт характера ребенка закладывается 

в семье 

2.4   Содержание  индивидуальной коррекционной деятельности. 

Основная цель — совершенствование функций формирующегося организма, 

развитие двигательных навыков, тонкой ручной моторики, зрительно-пространственной 

координации.  

Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы решались и 

общие, и коррекционные задачи. Основная задача — стимулировать позитивные сдвиги в 

организме, формируя необходимые двигательные умения и навыки, физические качества 

и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование 

организма.  

На занятиях по физической культуре, наряду с образовательными и 

оздоровительными, решаются специальные коррекционные задачи: 

   формирование в процессе физического воспитания пространственных и 

временных представлений; 

   изучение в процессе предметной деятельности различных свойств материалов, а 

также назначения предметов; 

    развитие речи посредством движения; 

   формирование в процессе двигательной деятельности различных видов 

познавательной деятельности; 

    управление эмоциональной сферой ребёнка, развитие морально-волевых качеств 

личности, формирующихся в процессе специальных двигательных занятий, игр, эстафет.  

В работу включаются физические упражнения: построение в шеренгу (вдоль 

линии), в колонну друг за другом, в круг; ходьба; бег, прыжки; лазанье; ползание; 

метание; общеразвивающие упражнения на укрепление мышц спины, плечевого пояса и 
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ног, на координацию движений, на формирование правильной осанки, на развитие 

равновесия.  Рекомендуется проведение подвижных игр, направленных на 

совершенствование двигательных умений, формирование положительных форм 

взаимодействия между детьми. 

В настоящее время в систему занятий по физическому развитию для детей с ОВЗ 

включается адаптивная физическая культура (АФК) — комплекс мер спортивно-

оздоровительного характера, направленныхна реабилитацию  и  адаптацию  к  нормальной  

социальной  среде  людей  с ограниченными возможностями, преодоление 

психологических барьеров, препятствующих ощущению полноценной жизни, а также 

сознанию необходимости своего личного вклада в социальное развитие общества.  

Адаптивная физкультура обеспечивает лечебный, общеукрепляющий, 

реабилитационный, профилактический и другие эффекты. Основные задачи которые 

стоят перед адаптивной физической культурой: 

 формировать у ребёнка осознанное отношение к своим силам в сравнении с 

силами здоровых сверстников;  

 развивать способность к преодолению не только физических, но и 

психологических барьеров, препятствующих полноценной жизни;  

 формировать компенсаторные навыки, умение использовать функции 

разных систем и органов вместо отсутствующих или нарушенных;  

 развивать способность к преодолению физических нагрузок, необходимых 

для полноценного функционирования в обществе;  

 формировать потребность быть здоровым, насколько это возможно, и вести 

здоровый образ жизни; стремление к повышению умственной и физической 

работоспособности; 

 формировать осознание необходимости своего личного вклада  в жизнь 

общества;  

 формировать желание улучшать свои личностные качества.  

АФК объединяет все виды физической активности и спорта, которые 

соответствуют интересам детей с проблемами в развитии и способствуют расширению их 

возможностей. Цель АФК — улучшение качества жизни детей с ОВЗ посредством 

физической активности и спорта. Основной задачей является решение конкретных 

психомоторных проблем, как путём изменения самого ребёнка, так и изменения 

окружающей среды, по возможности устраняя в ней барьеры к более здоровому, 
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активному образу жизни, к равным со своими здоровыми сверстниками возможностям 

заниматься спортом.  

В тех случаях, когда программа не может быть полностью освоена детьми с ОВЗ, 

разрабатываются индивидуальные программы воспитания и обучения. При 

проектировании индивидуальной программы следует опираться на ряд принципов: 

             Принцип ориентации на возможности дошкольников, то есть индивидуально-

психологические, клинические особенности детей с ОВЗ; 

Принцип дозированости объёма изучаемого материала. В связи с замедленным 

темпом усвоения необходима регламентация объёма программного материала по всем 

разделам программы и более рациональному использованию времени для изучения 

определённых тем; принцип линейности и концентричности. При линейном построении 

программы темы следует располагать систематически, последовательно по степени 

усложнения и увеличения объёма; при концентрическом построении программы материал 

повторяется путём возвращения к пройденной теме. Это даёт возможность более прочного 

усвоения материала. 

           Принцип инвариантности, предполагающий видоизменение содержания программы, 

комбинирование разделов, в отдельных случаях изменение последовательности в 

изучении тем, введение корректировки. 

2.5  Система мониторинга 

Педагогическая диагностика 

Реализация    программы    «От    рождения    до    школы»    предполагает оценку 

индивидуального развития детей. 

Такая  оценка производится педагогическим работником в рамках 

педагогической диагностики (оценки индивидуального развития детей дошкольного 

возраста, связанной с оценкой эффективности педагогических действий и лежащей в 

основе их дальнейшего планирования). 

Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью детей 

в спонтанной и специально организованной деятельности. Инструментарий для 

педагогической диагностики — карты наблюдений детского развития, позволяющие 

фиксировать индивидуальную динамику и перспективы развития каждого ребенка в ходе 

физического развития. 

Результаты педагогической диагностики могут использоваться 

исключительно для решения следующих образовательных задач: индивидуализации 

образования (в том числе поддержки ребенка, построения       его образовательной 
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траектории или профессиональной коррекции особенностей его развития);оптимизации 

работы с группой детей. 

            В ходе образовательной деятельности педагоги создают диагностические ситуации,     

чтобы     оценить     индивидуальную     динамику     детей     и скорректировать свои 

действия. Проводится 2 раза в год (сентябрь, апрель). 

 3.   Организационный раздел 

 3. 1. Распорядок и/или режим дня; 

РЕЖИМ ДНЯ 

 МБДОУ «Кемлянский детский сад « Радуга » комбинированного вида» 

на холодный период на 2022 -2023 учебный год 

Возрастные 

                группы 

 

 

 

Режимные  

моменты 

Ясельная 

группа №1 

 (2-3 года) 

Ясельная 

группа №2 

 (2-3 года) 

Младшая  

группа 

( 3-4 года) 

Средняя 

 группа 

(4 - 5 лет) 

Старшая 

Группа 

(5 – 7 лет) 

Прием детей, 

самостоятельная игровая 

деятельность детей 

7.30-8.00 7.30-8.00 7.30-8.00 7.30-8.00 7.30-8.10 

Утренняя гимнастика 8.00-8.05 8.00-8.05 8.00-8.06 8.00-8.07 8.10-8.18 

Подготовка к завтраку, 

завтрак 

8.05-9.00 8.05-9.00 8.06-8.55 8.07-9.00 8.18-8.55 

Непосредственно 

образовательная 

деятельность, занятия со 

специалистами 

9.00-9.30 9.00-9.30 9.00-9.45 9.00-9.50 09.00-10.30 

Игры, самостоятельная 

деятельность детей 

9.30-9.50 9.30-9.50 9.45-10.00 9.50-10.05 - 

Второй завтрак 9.50 9.50 10.00 10.05 10.30 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, возвращение с 

прогулки  

10.10 – 11.10 10.10-11.10 10.20-11.20 10.10-11.45 10.35-12.05 

Подготовка к обеду, обед 11.10 – 12.00 11.10-12.00 11.20-12.10 11.45-12.25 12.05-12.40 

Подготовка ко сну, 

дневной сон 

12.00 – 15.00 12.00-15.00 12.10-15.00 12.25-15.00 12.40-15.00 

Постепенный подъём, 

воздушные, водные 

процедуры 

15.00 – 15.13 15.00-15.13 15.00-15.10 15.00-15.15 15.00-15.15 

Подготовка к полднику, 

уплотненный полдник 

15.13 – 15.40 15.13-15.40 15.10-15.30 15.15-15.30 15.15-15.30 

Чтение художественной 

литературы. НОД. 

Самостоятельная игровая 

деятельность детей 

15.40 – 16.20 15.40-16.20 15.30-16.30 15.30-16.25 15.30-16.40 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, игры детей, уход 

домой 

16.20 – 18.00 16.20-18.00 16.30-18.00 16.25-18.00 16.40-18.00 
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                                                                     РЕЖИМ ДНЯ  

МБДОУ«Кемлянский детский сад « Радуга а» комбинированного вида» 

на тёплый период на 2022 -2023 учебный год 

Возрастные 

                группы 

 

 

 

Режимные  

моменты 

Ясельная 

группа №1 

 (2 - 3 года) 

Ясельная 

группа №2 

 (2-3 года) 

Средняя 

группа №1  

( 3-4 года) 

Средняя 

группа  №2 

(4 - 5 лет) 

Старшая 

Группа 

(5 – 7 лет) 

Прием детей на улице, 

самостоятельная игровая 

деятельность детей 

730 - 8.10 7.30- 8.10 730 - 8.00 7.30 - 8.00 7.30 - 8.10 

Утренняя гимнастика на 

спортплощадке 

8.10 - 8.20 8.10 - 8.20 8.00 - 8.20 8.00 - 8.20 8.10 - 8.20 

Подготовка к завтраку, 

завтрак 

8.20 -8.50 8.20 - 9.00 8.20 - 8.55 8.20 - 9.00 8.20 - 8.55 

Совместная игровая и 

познавательно-

исследовательская 

деятельность 

9.00 - 9.25 

 

9.00 - 9.15 9.00 - 9.20 9.00 - 9.20 9.00 - 9.25 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, возвращение с 

прогулки 

9.25 - 11.00 9.15 - 11.10 9.20 - 11.40 9.20 - 11.55 9.25 - 12.05 

Второй завтрак 9.45 9.50 10.00 10.05 10.30 

Подготовка к обеду, обед 11.00 - 12.00 11.10 - 12.05 11.40 - 12.25 11.55 - 12.25 12.05 -12.40 

Подготовка ко сну, дневной 

сон 

12.00 - 15.00 12.00 - 15.00 12.25 - 15.00 12.25 - 15.00 12.40-15.00 

Постепенный подъём, 

воздушные, водные процедуры 

15.00 - 15.20 15.00 - 15.20 15.00 - 15.10 15.00 - 15.15 15.00-15.15 

Подготовка к полднику, 

уплотненный полдник 

15.20 - 15.45 15.20  - 15.45 15.10 - 15.30 15.15 - 15.30 15.15-15.30 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, игры и труд на 

участке 

15.45 - 16.20 15.45 - 16.20 15.30 - 16.20 15.30 - 16.20 15.30-16.30 

Иры, самостоятельная  

игровая  деятельность детей, 

уход домой 

16.20 - 18.00 16.20 - 18.00 16.20 - 18.00 16.20 - 18.00 17.30-18.00 
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РАСПИСАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ПЛАВАНИЯ НА НЕДЕЛЮ 2022 – 2023 УЧЕБНЫЙ ГОД 

Группы Ясли № 1 

(Звездочка) 

II младшая группа № 1 

(Капелька) 

Средняя группа 

(Бригантина) 

Старшая группа № 1 

(Солнышко) 

Старшая группа № 2 

(Акварелька) 

День недели НОД Время НОД Время НОД Время НОД Время НОД Время 

Понедельник Физическая 

культура  

(в зале) 

9.35-9.45 Физическая 

культура 

(в зале) 

9.00-9.15   Физическая 

культура  

(в зале) 

 

9.50-10.15 

 

 

 

  

Вторник   Плавание 

1 подгруппа 

2 подгруппа 

 

9.45-10.00 

10.10-10.25 

Плавание 

1 подгруппа 

2 подгруппа 

 

9.00-9.20 

9.25-9.45 

  Физическая 

культура  

(в зале) 

10.25-10.50 

Среда Физическая 

культура  

(в зале) 

9.00-9.10   Физическая 

культура  

(в зале) 

9.10-9.30 Плавание 

1 подгруппа 

2 подгруппа 

 

9.35-10.00 

10.10-10.35 

  

Четверг         Плавание 

1 подгруппа 

2 подгруппа 

 

 

9.35-10.00 

10.05-10.30 

 

Кружок  

Плавание 

 

11.00-11.30 

Пятница Физическая 

культура 

(на воздухе) 

9.20-9.30 Физическая 

культура  

(на воздухе) 

9.35-9.50 Физическая 

культура  

(на воздухе) 

9.55-10.15 Физическая 

культура  

(на воздухе) 

10.50-11.15 Физическая 

культура  

(на воздухе) 

 

10.20-10.45 

Кружок  

Плавание 

 

11.00-11.30 
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3.2   План проведения физкультурно-массовых мероприятий 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН ПРАЗДНИКОВ И РАЗВЛЕЧЕНИЙ 

Сроки младшие средние старшие 

подготовительные группы 

сентябрь сказка «Теремок»    Развлечение «День знаний» 

 

октябрь  Веселые старты «Осень золотая» 

   
ноябрь развлечение «Игры народов России» 

 досуг «Остров 

приключений» 

соревнования 

«Спортивный 

огород» 

 

декабрь Новогодний утренник 

«Зимние олимпийские игры» 

январь развлечение «Прощание с 

елочкой» 

развлечение «Коляда, коляда, 

открывай ворота» 

 

  

 

февраль 

Праздник «Будем в армии служить и Россией дорожить!» 

март «Праздник мам» 

 

«Мамочка любимая, самая 

родная» 

 

апрель «Нам живется лучше всех, потому что с нами смех!» 

Праздник пешеходов: 

 «В гостях у Светофорика» 

 

 «Светлый праздник пасхи» 

 Развлечение «Папа, мама, я – 

спортивная семья!» 

 

май Праздник «Спасибо деду за победу» 
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Июнь Музыкально спортивный праздник 

«Здравствуй лето красное!» 

«Летняя олимпиада» 

2023 

Июль Музыкально-спортивное мероприятие 

«Правила дорожные детям знать положено» 

Август Досуг спортивный «До свидания, лето!» 

 

3.3 Особенности организации предметно-пространственной 

развивающей образовательной среды. 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 

образа Я тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, 

активностью. 

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

обучать детей правилам безопасности; 

создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в 

двигательной сфере; 

использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем 

физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

Особенности организации предметно-пространственной среды для 

физического развития. Среда должна стимулировать физическую активность детей, 

присущее им желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе 

подвижных игр, в том числе спонтанных, дети должны иметь возможность использовать 

игровое и спортивное оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия 

для развития крупной моторики. 

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности). 
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3.4 Требования к материально-техническим условиям реализации 

программы (в том числе обеспеченность методическими материалами и 

средствами обучения и воспитания). 

Информационные папки; 

Физкультурный зал и оздоровительная комната ; 

Спортивные   площадки,    оснащенные   спортивным   инвентарем, оборудованием, 

• участки детского сада, оснащенные спортивным оборудованием. 

Технические средства обучения 

•   CD и аудио материал Наглядно - образный материал 

Иллюстрации и репродукции, презентации (спортсмены, виды спорта); 

Игровые атрибуты для подвижных игр; 

Картотека подвижных игр 

Картотека упражнений на дыхание 

Комплексы утренних гимнастик 

«Сказочные герои», присутствующие на соревнованиях, прогулках, Днях здоровья 

и пр. (педагоги, воспитанники и родители, одетые в соответствующие костюмы); 
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34. Попова М.Н. «Навстречу друг другу»: психолого-педагогическая 
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37. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 5-7 

лет. Москва: ТЦ Сфера, 2015г (Растим детей здоровыми). 
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                                                                                                                                                                                                                        Приложение 1 

                                                                                                                                     Сентябрь                                           
 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ НА 2019-2020 УЧ.Г. 

 

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 

ОРУ с кубиками 1.Ползание с опорой на ладони и 

колени под шнур 
2. «Доползи до погремушки» 

Быстро в домик Игра «Найдем жучка». 
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Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
 

Октябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                   2-3 минуты                                                                     12-15 минуты                                                        2-3 минуты               

 ОКТЯБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на полусогну-

тые 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: 

«Кузнечики» — 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». 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (млад 
Ноябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                   2-3 минуты                                                                    12-15 минуты                                                          2-3 минуты 

 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».  

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
 

Декабрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                                      2-3 минуты                                                                                                       12-15 минуты                                                                               2-3 минуты                                                                                                                                                                                                   

 ДЕКАБРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

развивая ориентировку в 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 приземлении 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». 

 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
Январь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                              2-3 минуты                                                                      12-15 минуты                                                            2-3минуты 

 ЯНВАРЬ 

  

 

  
РОЖДЕСТВЕНСКИЕКАНИКУЛЫ 

2 
нед

еля 

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. 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
 

Февраль 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                2-3 минуты                                                                          12-15минуты                                                         2-3 минуты                

 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». 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
 

МАРТ 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                        2-3 минуты                                                        12-15минуты                                                                2-3 минуты                  

 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». 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
 

 

АПРЕЛЬ 

ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 



43 
 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                                 2-3минуты                                                                          12-15минуты                                                       2-3 минуты         

                                                                                                                                   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. 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
МАЙ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

                                                               2-3минуты                                                                        12-15минуты                                                          2-3 минуты      

 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. 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (младшая группа)». 
Сентябрь 

                                                  ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л и
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3—4минуты 12—15 минут 3-4 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?». 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа) 
 

Октябрь 
                                             ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л и
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3—4 минуты 12—15 минут 3-4 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». 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа) 
 
Ноябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4минуты 12—15 минут        3-4 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. 
 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа) 
 

 

Декабрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4минуты 12—15 минут 3-4 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 

 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа) 
Январь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 



49 
 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4 минуты 12—15 минут 3-4 минут 

ЯНВАРЬ 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 РОЖДЕСТВЕНСКИЕКАНИКУЛЫ 

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. 

 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа)». 
 

Февраль 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4 минуты 12—15 минут 3-4 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. 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа)». 
 

 

МАРТ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4 минуты 12—15 минут 3-4 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». 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа)». 
 

 

АПРЕЛЬ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4 минуты 12—15 минут 3-4 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. 

 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа)». 
МАЙ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

3-4 минуты                12—15 минут        3-4 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. 
 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (средняя группа)». 
 

Сентябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 
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4-6 минут  18-20 минут  3-4минут 

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, поставленными 

Перестроение 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). 

 

 

 
 
Литература: Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   
 

Октябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты  18-20 минуты  3-4 минуты 

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 

1. Прыжки на двух ногах на мягкое 
препятствие  

2. Ходьба по гимнастической скамейке на 

носках 
3. Пролезание  в обруч. 

 

 

        «Гуси-лебеди». 

«Ловишки –перебежки          

И.М.П. 
«Летает не летает» 

 

И.М.П. 
«Затейники» 

Литература: Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   

Ноябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 
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4-6 минуты  18-20 минуты  3-4минуты 

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. 

Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   
 

Декабрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ   ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты  18-20 минуты  3-4 минуты 
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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. 

 

Общеразвивающие 

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  

 

Общеразвивающие 
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 по 

гимнастической 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. 

 

 

 

Общеразвивающие 

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. 
 

Общеразвивающие 

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 

Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   
Январь  

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты                                                   18-20 минуты 3-4 минуты 

Январь 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 
 
РОЖДЕСТВЕНСКИЕКАНИКУЛЫ 

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». 

 
Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)». 

Февраль 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты                                                          18-20 минуты 3-4 минуты 
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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. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2.Отбивание мяча одной рукой, 
продвигаясь вперед шагом 3.Лазанье  

4. «Кто дальше».  

5. «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. 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)». 

МАРТ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты                                                               18-20 минуты 3-4 минуты 



60 
 

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.  

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. 

 
Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   

 

 
АПРЕЛЬ 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты                                                                 18-20 минуты 3-4 минуты 
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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, по 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». 

Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   
 

МАЙ 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

4-6 минуты                                                                18-20 минуты 3-4 минуты 

МАЙ 



62 
 

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). 
 

 

Общеразвивающие 

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). 

 

Общеразвивающие 

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. 

По скамейке боком приставным шагом 

 

Общеразвивающие 
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». 

С кеглями.  

 

Общеразвивающие 
упражнения с кольцом 

 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе 

2. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 
3. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

 «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. 

Литература: 1.Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (старшая группа)».                   
Сентябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минут 20-25 минут 4-5 минуты 
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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;  
2. Прыжки на двух ногах через шнуры.  

3. 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».   

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

Октябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минут 20-25 минут 4-5 минуты 

ОКТЯБРЬ 
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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, 

ходьба с 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». 
 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

 
Ноябрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 
 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минуты 20-25 минуты 4-5 минуты 

Ноябрь 
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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 отталки-

вании 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 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
Декабрь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

 Задачи  Вводная часть 

 

Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минуты 20-25 минуты 4-5минуты 

                                                                                                                                                                 ДЕКАБРЬ 
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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 

 
 

 

Общеразвивающие 

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.  

Общеразвивающие 
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. 
 

Общеразвивающие 
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. 
 

 

 

Общеразвивающие 
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».  

Январь 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минуты 20-25 минуты 4-5минуты 

ЯНВАРЬ 
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1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

РОЖДЕСТВЕНСКИЕКАНИКУЛЫ   

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 

 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

 

Февраль 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минут 20-25 минут 4-5 минут 

ФЕВРАЛЬ 
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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 

 

Общеразвивающие 

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» 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

Март 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ   ГРУППЕ 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минуты           20-25 минуты 4-5 минуты 

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». 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

 

 

 
Апрель 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минут                    20-25 минуты 4-5 минуты 

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. 
 

Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
 

МАЙ 

 ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная часть 
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Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

5-6 минут           20-25 минуты 4-5 минуты 

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. 

 
Литература: 1. Методическое пособие Л.И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду (подготовительная группа)». 
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