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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 Перспективное комплексно-тематическое планирование разработано в 

соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

дошкольного образования (утвержден приказом Минобрнауки России от 17 октября 

2013 г. № 1155, зарегистрировано в Минюсте России 14 ноября 2013 г., 

регистрационный № 30384; в редакции приказа Минпросвещения России от 8 ноября 

2022 г. № 955, зарегистрировано в Минюсте России 6 февраля 2023 г., регистрационный 

№ 72264) (далее –ФГОСДО) и федеральной образовательной программой 

дошкольного образования (утверждена приказом Минпросвещения России от 25 

ноября 2022 г. № 1028, зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 2022 г., 

регистрационный № 71847) (далее – ФОП ДО), образовательной программой 

дошкольного образования МБОУ НОШ с. Северный. 

Планируемые результаты 

 

(ФОП ДО Содержательный раздел  п.15.4.) 

 Планируемые результаты на этапе завершения освоения программы (к концу 

дошкольного возраста): 

у ребенка сформированы основные психофизические и нравственно-волевые 

качества; 

ребенок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими; 

ребенок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной 

гигиены; 

ребенок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, 

основные движения, спортивные), участвует в туристских пеших прогулках, осваивает 

простейшие туристские навыки, ориентируется на местности; 

ребенок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности; 

ребенок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может 

осуществлять анализ своей двигательной деятельности; 

ребенок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в ходе 

занятий физической культурой и ознакомлением с достижениями российского спорта; 

ребенок имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в 

двигательной деятельности; о том, что такое здоровье, понимает, как поддержать, 

укрепить и сохранить его; 

ребенок владеет навыками личной гигиены, может заботливо относиться к своему 

здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать помощь и поддержку другим 

людям; 

ребенок соблюдает элементарные социальные нормы и правила поведения в 

различных видах деятельности, взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками; 

ребенок владеет средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и 

сверстниками; способен понимать и учитывать интересы и чувства других; 

договариваться и дружить со сверстниками; старается разрешать возникающие 

конфликты конструктивными способами; 

ребенок способен понимать свои переживания и причины их возникновения, 

регулировать свое поведение и осуществлять выбор социально одобряемых действий в 

конкретных ситуациях, обосновывать свои ценностные ориентации; 

ребенок стремится сохранять позитивную самооценку; 
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ребенок проявляет положительное отношение к миру, разным видам труда, другим 

людям и самому себе; 

у ребенка выражено стремление заниматься социально значимой деятельностью; 

ребенок способен откликаться на эмоции близких людей, проявлять эмпатию 

(сочувствие, сопереживание, содействие); 

ребенок способен к осуществлению социальной навигации как ориентации в 

социуме и соблюдению правил безопасности в реальном и цифровом взаимодействии; 

ребенок способен решать адекватные возрасту интеллектуальные, творческие и 

личностные задачи; применять накопленный опыт для осуществления различных видов 

детской деятельности, принимать собственные решения и проявлять инициативу; 

ребенок владеет речью как средством коммуникации, ведет диалог со взрослыми и 

сверстниками, использует формулы речевого этикета в соответствии с ситуацией 

общения, владеет коммуникативно-речевыми умениями; 

ребенок знает и осмысленно воспринимает литературные произведения различных 

жанров, имеет предпочтения в жанрах литературы, проявляет интерес к книгам 

познавательного характера, определяет характеры персонажей, мотивы их поведения, 

оценивает поступки литературных героев; 

ребенок обладает начальными знаниями о природном и социальном мире, в котором 

он живет: элементарными представлениями из области естествознания, математики, 

истории, искусства и спорта, информатики и инженерии и тому подобное; о себе, 

собственной принадлежности и принадлежности других людей к определенному полу; 

составе семьи, родственных отношениях и взаимосвязях, семейных традициях; об 

обществе, его национально-культурных ценностях; государстве и принадлежности к нему; 

ребенок проявляет любознательность, активно задает вопросы взрослым и 

сверстникам; интересуется субъективно новым и неизвестным в окружающем мире; 

способен самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и поступкам 

людей; склонен наблюдать, экспериментировать; строить смысловую картину 

окружающей реальности, использует основные культурные способы деятельности; 

ребенок имеет представление о жизни людей в России, имеет некоторые 

представления о важных исторических событиях Отечества; имеет представление о 

многообразии стран и народов мира; 

ребенок способен применять в жизненных и игровых ситуациях знания о количестве, 

форме, величине предметов, пространстве и времени, умения считать, измерять, 

сравнивать, вычислять и тому подобное; 

ребенок имеет разнообразные познавательные умения: определяет противоречия, 

формулирует задачу исследования, использует разные способы и средства проверки 

предположений: сравнение с эталонами, классификацию, систематизацию, некоторые 

цифровые средства и другое; 

ребенок имеет представление о некоторых наиболее ярких представителях живой 

природы России и планеты, их отличительных признаках, среде обитания, потребностях 

живой природы, росте и развитии живых существ; свойствах неживой природы, сезонных 

изменениях в природе, наблюдает за погодой, живыми объектами, имеет сформированный 

познавательный интерес к природе, осознанно соблюдает правила поведения в природе, 

знает способы охраны природы, демонстрирует заботливое отношение к ней; 

ребенок способен воспринимать и понимать произведения различных видов 

искусства, имеет предпочтения в области музыкальной, изобразительной, 

театрализованной деятельности; 

ребенок выражает интерес к культурным традициям народа в процессе знакомства с 

различными видами и жанрами искусства; обладает начальными знаниями об искусстве; 

ребенок владеет умениями, навыками и средствами художественной 

выразительности в различных видах деятельности и искусства; использует различные 

технические приемы в свободной художественной деятельности; 
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ребенок участвует в создании индивидуальных и коллективных творческих работ, 

тематических композиций к праздничным утренникам и развлечениям, художественных 

проектах; 

ребенок самостоятельно выбирает технику и выразительные средства для наиболее 

точной передачи образа и своего замысла, способен создавать сложные объекты и 

композиции, преобразовывать и использовать с учетом игровой ситуации; 

ребенок владеет разными формами и видами игры, различает условную и реальную 

ситуации, предлагает и объясняет замысел игры, комбинирует сюжеты на основе 

реальных, вымышленных событий, выполняет несколько ролей в одной игре, подбирает 

разные средства для создания игровых образов, согласовывает свои интересы с 

интересами партнеров по игре, управляет персонажами в режиссерской игре; 

ребенок проявляет интерес к игровому экспериментированию с предметами, к 

развивающим и познавательным играм, в играх с готовым содержанием и правилами 

может объяснить содержание и правила игры другим детям, в совместной игре следит за 

точным выполнением правил всеми участниками; 

ребенок способен планировать свои действия, направленные на достижение 

конкретной цели; демонстрирует сформированные предпосылки к учебной деятельности и 

элементы готовности к школьному обучению. 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

(ФОП ДО Содержательный раздел с п.22.7. по п. 22.7.2.) 

  

Обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной гимнастики, 

развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и выразительно выполнять 

физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую 

моторику, ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при ее организации, партнерское взаимодействие в команде; 

воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 

идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного отдыха; 

формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, поддерживать 

интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, расширять 

представления о разных видах спорта; 

сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

расширять и уточнять представления о здоровье, факторах на него влияющих, средствах 

его укрепления, туризме, как форме активного отдыха, физической культуре и спорте, 

спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий; 

воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни, 

развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку другим людям. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных движений, 

развития психофизических качеств и способностей, закрепления общеразвивающих, 

музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных упражнений, 

освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. Поощряет стремление выполнять 

упражнения технично, рационально, экономно, выразительно, в соответствии с 

разнообразным характером музыки, ритмом, темпом, амплитудой. 

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы 
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педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения 

упражнений. 

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно 

организовывать и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, 

комбинировать их элементы, импровизировать. 

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и 

уточняет представления о факторах, влияющих на здоровье, способах его сохранения и 

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической 

культуре, спорту и туризму, активному отдыху, воспитывает полезные привычки, 

осознанное, заботливое, бережное отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя 

руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и перебрасывание 

мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в ходьбе; прокатывание и 

перебрасывание друг другу набивных мячей; перебрасывание мяча друг другу снизу, от 

груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из 

одной руки в другую; метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; метание вдаль, 

метание в движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение мяча, 

продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением заданий 

(поворотом, передачей другому). 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и 

назад; на животе и на спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на гимнастическую 

стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом одноименным и разноименным 

способом; перелезание с пролета на пролет по диагонали; пролезание в обруч разными 

способами; лазанье по веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате (захват 

каната ступнями ног, выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание 

каната руками); влезание по канату на доступную высоту; 

ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной вперед; 

выпадами, с закрытыми глазами, приставными шагами назад; в приседе, с различными 

движениями рук, в различных построениях; 

бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 

остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в кружок); 

высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней согнутых в локтях рук; с 

захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 10 м с наименьшим 

числом шагов; медленный бег до 2 - 3 минут; быстрый бег 20 м 2 - 3 раза с перерывами; 

челночный бег 3x10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на 

животе, ногами по направлению к движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к 

направлению бега); бег со скакалкой, бег по пересеченной местности; 

прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на месте и с 

поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с движениями рук; 

впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; подпрыгивания вверх из 

глубокого приседа; прыжки на одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; 

прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными прыжками 

и без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, вращая его как 

скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под вращающейся скакалкой, 
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прыжки через вращающуюся скакалку с места; вбегание под вращающуюся скакалку - 

прыжок - выбегание; пробегание под вращающейся скакалкой парами. 

упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь вперед, 

другой ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной ноге, 

закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием 

посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; ходьба по 

гимнастической скамейке, приседая на одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку 

скамейки; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней 

хлопок; прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с 

песком; ходьба по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, 

остановкой и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения остановка и 

выполнение "ласточки". 

Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и 

последовательное) вперед, в сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание 

пальцев в кулак и разжимание; махи и рывки руками; круговые движения вперед и назад; 

упражнения пальчиковой гимнастики; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, наклоны вперед, 

вправо, влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимание и опускание ног лежа 

на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, сидя, 

стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания у стены (затылок, лопатки, 

ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и тыльное сгибание и разгибание стоп; 

захватывание предметов ступнями и пальцами ног, перекладывание их с места на место. 

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

выполнения движений, в том числе, в парах, с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным мышечным напряжением и амплитудой, с 

музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями 

рук и ног, на ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и 

техники выполнения (вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье 

и кистях рук, перед собой и сбоку и другое). Педагог поддерживает и поощряет 

инициативу, самостоятельность и творчество детей (придумать новое упражнение или 

комбинацию из знакомых движений). Разученные упражнения включаются в комплексы 

утренней гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной 

работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с 

хлопками, поочередное выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с 

приседанием и без, с продвижением вперед, назад а сторону, кружение, подскоки, 

приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из 
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двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, движениями рук, в сторону в 

такт и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 

педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

строем: быстрое и самостоятельное построение в колонну по одному и по два, в круг, в 

шеренгу; равнение в колонне, шеренге; перестроение из одной колонны в колонну по 

двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2 - 3); расчет на первый - 

второй и перестроение из одной шеренги в две; размыкание и смыкание приставным 

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

2) Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, 

поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по 

содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами соревнования, игр-эстафет), 

способствующих развитию психофизических и личностных качеств, координации 

движений, умению ориентироваться в пространстве. 

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты 

товарищей; побуждает проявлять смелость, находчивость, волевые качества, честность, 

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать варианты 

игр, комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, стремление 

вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует 

формированию духовнонравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности. 

3) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

проводятся в спортивном зале или на площадке в зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение; 

знание 4 - 5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит. 

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив 

друг друга и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте; ведение мяч "змейкой" между расставленными предметами, попадание в 

предметы, забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам. 

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве): ведение шайбы клюшкой, не 

отрывая ее от шайбы; прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы 

клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними; забрасывание 

шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева); попадание шайбой в 

ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, через 

сетку, правильно удерживая ракетку. 

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и мячом 

(подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену); подача мяча 

через сетку после его отскока от стола. 

4) Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в 

зависимости от имеющихся условий, а также региональных и климатических 
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особенностей. 

Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на скорость. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину 500 - 600 

метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; попеременным 

двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в движении; поднимание на 

горку "лесенкой", "елочкой". 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, змейкой, 

объезжая препятствие, на скорость. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных видах спорта (санный 

спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и другие), спортивных событиях и 

достижениях отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о 

профилактике и охране здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (при активном беге, прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с 

партнером, в играх и упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, 

предметами, пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 

прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует 

представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое 

самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, 

поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и самочувствии других 

людей. 

6) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников предусматривают 

сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с включением игр-эстафет, 

спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений. 

Досуг организуется 1 - 2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 40 - 45 минут. Содержание досуга включает: 

подвижные игры, в том числе, игры народов России, игры-эстафеты, музыкально-

ритмические упражнения, импровизацию, танцевальные упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

жизни, должны иметь социально-значимую и патриотическую тематику, посвящаться 

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 

Дни здоровья: проводятся 1 раз в квартал. В этот день педагог организует 

оздоровительные мероприятия, в том числе физкультурные досуги, и туристские 

прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону 

составляет 35 - 40 минут, общая продолжительность не более 2 - 2,5 часов. Время 

непрерывного движения 20 - 30 минут, с перерывом между переходами не менее 10 

минут. В ходе туристкой прогулки с детьми проводятся подвижные игры и соревнования, 

наблюдения за природой родного края, ознакомление с памятниками истории, боевой и 

трудовой славы, трудом людей разных профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, как 

форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, правилах безопасности и 

ориентировки на местности: правильно по погоде одеваться для прогулки, знать 

содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак весом от 500 гр. до 1 кг (более 

тяжелые вещи класть на дно, скручивать валиком и аккуратно укладывать запасные вещи 

и коврик, продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать 
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несложные препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты 

наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять 

страховку при преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и безопасного 

поведения во время туристской прогулки. 

 

Используемые методические пособия, обеспечивающие реализацию содержания 

образовательной области «Физическое развитие» 

1. Бережнова О.В., Бойко В.В. Парциальная программа физического развития детей 3-

7 лет «Малыши-крепыши». М: Издательский дом «Цветной мир», 2017 

2. Бережнова О.В., Бойко В.В. Физическое развитие дошкольников. Учебно-

методическое пособие. Подготовительная к школе группа. М: Издательский дом 

«Цветной мир», 2017 

3. Бережнова О.В., Бойко В.В Подвижные игры в детском саду  — М.: БИНОМ. 

Лаборатория знаний-2020 

4. Бережнова О.В., Бойко В.В Спортивные  игры  в  детском  саду  и  семье. — М.: 

БИНОМ. Лаборатория знаний, 2020  
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Задачи. 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. Перебрасывание меча. 

 

   Ходьба в колонне по одному в чередовании с бегом (10 м – 

ходьба, 20 м – бег); бег врассыпную; бег с нахождением 

своего места в колонне по сигналу воспитателя. Перестроение 

в колонну по три. При чередовании ходьбы и бега педагог 

подает сигнал с помощью ударов в бубен (либо хлопками в 

ладоши), или различный темп передвижения определяет 

музыкальное сопровождение. По сигналу переход к бегу 

колонной по одному с нахождением своего места. 

Перестроение в колонну по три. 

 

 Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п.[1] – основная стойка (пятки вместе, носки врозь), 

руки вдоль туловища. 1–2 – дугами наружу руки вверх, 

подняться на носки; 3–4 – вернуться в исходное положение 

(6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – 

поворот туловища вправо, правую руку ладонью кверху; 2 – 

исходное положение; 3–4 – то же в другую сторону (6–8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, руки на пояс; 1–2 – приседая, 

колени развести в стороны, руки вперед; 3–4 – исходное 

положение (5–8 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – руки 

в стороны; 2 – наклон вперед-вниз, коснуться пальцами 

1. Ходьба по гимнастической скамейке 

прямо, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой с мешочком на голове; 

руки свободно балансируют, помогая 

сохранять устойчивое равновесие. 

   2. Прыжки на двух ногах через 

шнуры (6–8 шнуров, расстояние 

между шнурами 40 см). Повторить 3–4 

раза. 

   3. Перебрасывание мяча (диаметр 

20–25 см) друг другу двумя руками 

снизу, стоя в шеренгах (расстояние 

между детьми в шеренгах 3 м) по 12–

15 раз. 

Подвижная игра «Ловишки». С 

помощью считалки выбирается 

водящий-ловишка и становится на 

середину зала. По сигналу воспитателя 

«Раз-два-три – лови!» все играющие 

разбегаются и увертываются от 

ловишки, который старается догнать 

кого-либо и коснуться рукой. Тот, кого 

ловишка коснулся, отходит в сторону. 

Когда будут пойманы 2–3 игрока, 

выбирается другой ловишка. Игра 

повторяется 3 раза. Если группа 

большая, то выбираются двое 

ловишек. 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». Дети стоят 

по кругу, в центре 

воспитатель. Он 

называет 

одушевленные и 

неодушевленные 

предметы, которые 

летают и не летают. 

Например, воспитатель 

говорит: «Самолет 

летает, стул летает, 

воробей летает» и т. д. 

Дети должны поднять 

руки вверх, если назван 

летающий предмет. 
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2 

носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах на месте в чередовании с ходьбой (или с 

непродолжительной паузой) (20 прыжков подряд). Повторить 

3–4 раза. 

 

 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком, перешагивая через 

набивные мячи (количество мячей 

зависит от длины скамейки), 

последовательно через каждый (два 

приставных шага, на третий – 

перешагивание через мяч). Голову и 

спину держать прямо, в конце 

скамейки сойти, не прыгая. Руки на 

пояс (или за голову). 

   2. Прыжки на двух ногах через 

набивные мячи (5–6 шт.; расстояние 

между мячами 4 см). 

   3. Переброска мячей (диаметр 20–

25 см) двумя руками из-за головы, 

стоя в шеренгах (дистанция между 

детьми 3 м). 

Подвижная игра  «Ловишки» 

С
ен

тя
б

р
ь 

2
 

1 

Задачи. Упражнять детей в равномерном беге с соблюдением 

дистанции; развивать координацию движений в прыжках с 

доставанием до предмета; повторить упражнения с мячом и 

метании  на дальность. 

Ходьба в колонне по одному с изменением положения рук по 

сигналу воспитателя (за голову, в стороны, на пояс) и 

сохранением дистанции между детьми. Бег в колонне по 

одному в умеренном темпе, переход на ходьбу и перестроение 

в три колонны. 

Общеразвивающие упражнения с флажками 

  1. Прыжки с доставанием до 

предмета, подвешенного на высоту 

поднятой руки ребенка. Выполняется с 

небольшого разбега (5–6 раз подряд). 

   2. Подбрасывание теннисного  мяча 

двумя руками и его ловля. 

   3. Метание мешочка с песком.  

Повторить 2–3 раза. Подвижная игра 

«Хитрая лиса» 

 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает» 
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   1. И. п. – основная стойка, флажки в прямых руках внизу. 1 

– флажки вперед; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1–2 – 

поворот вправо (влево), флажки в стороны, руки прямые; 3–4 

– вернуться в исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, флажки в согнутых руках у 

груди. 1–2 – присесть, вынести флажки вперед, руки прямые; 

3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

   4. И. п. – сидя на полу, ноги в стороны, флажки у груди. 1 – 

наклон вперед, флажки положить у носков ног; 2 – 

выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклон вперед, взять флажки; 

4 – исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые, руки за 

головой. 1 – поднять согнутые в коленях ноги, коснуться 

палочками флажков колен; 2 – вернуться в исходное 

положение (6–8 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги 

врозь, флажки в стороны; 2 – вернуться в исходное 

положение. Выполняется под счет воспитателя (10–12 раз). 

Повторить 3 раза. Между сериями прыжков небольшая пауза. 

  

1. Подбрасывание теннисного  мяча 

двумя руками и его ловля. 

2. Метание мешочка с песком.     

Подвижная игра «Птичья клетка». 
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 Задачи. 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; Упражнять в  прыжках  в 

длину с разбега. 

   Ходьба в колонне по одному с четким поворотом на углах 

зала (площадки) по ориентирам. Бег в умеренном темпе. 

Перестроение в три колонны. 

   Общеразвивающие упражнения с малым мячом 

   1. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – 

поднять руки через стороны вверх, переложить мяч над 

головой в левую руку; 2 – исходное положение (мяч в левой 

руке); 3–4 – то же левой рукой (5–6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – 

руки с мячом вперед; 2 – правую руку с мячом отвести в 

сторону; 3 – правую руку вперед, мяч переложить в левую 

руку; 4 – исходное положение. То же левой рукой (4–5 раз). 

   3. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, мяч в правой 

руке. 1–2 – присесть, руки вперед, мяч переложить в левую 

руку; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

   4. И. п. – стойка на коленях, мяч в правой руке; 1–8 – 

прокатить мяч вправо (влево) вокруг туловища, 

поворачиваясь и перебирая руками мяч (по 3–4 раза в каждую 

сторону). 

   5. И. п. – лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. 1–2 – 

поднять правую (левую) прямую ногу, коснуться мячом носка 

ноги. 3–4 – опустить ногу (6 раз). 

   6. И.п. – основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на 

двух ногах на месте (20 прыжков). Повторить 3 раза. 

Небольшие паузы между сериями прыжков. 

 

1. Подбрасывание мяча одной рукой 

и ловля его двумя руками (10–12 

раз подряд). Повторить 2–3 раза. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 

Подвижная игра «Удочка». Дети стоят 

в кругу. В центре круга воспитатель 

держит в руках веревку, на конце 

которой привязан мешочек с песком. 

Педагог вращает мешочек на веревке 

по кругу над самой землей (полом), а 

дети подпрыгивают, стараясь, чтобы 

мешочек не задел их ног. 

Предварительно воспитатель 

показывает детям, как следует 

подпрыгивать: энергично 

оттолкнуться от пола и подобрать ноги 

под себя. Воспитатель вращает 

мешочек в обе стороны попеременно. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

1.  1 Подбрасывание мяча одной 

рукой и ловля его двумя руками 

(10–12 раз подряд). Повторить 2–3 

раза. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

Подвижная игра «Удочка». 
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 Задачи. Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу;  

Учить спрыгивать с высоты и перепрыгивать через предметы; 

ведение мяча «баскетбол».   

 Ходьба и бег по кругу в чередовании по сигналу воспитателя. 

Поворот в ходьбе, беге производится в движении по сигналу. 

   Обще развивающие упражнения с палками 

   1. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом на ширине 

плеч. 1 – палку вверх, отставить прямую ногу назад на носок; 

2 – исходное положение; 3–4 – то же левой ногой (6–8 раз). 

   2. И. п. – то же. 1– руки вперед; 2 – выпад вправо, палку 

вправо; 3 – ногу приставить, палку вперед; 4 – исходное 

положение. То же влево (8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, палка в согнутых руках у груди. 

1–3 – палку вперед, пружинистые приседания с разведением 

колен в стороны; 4 – исходное положение (7 раз). 

   4. И. п. – лежа на спине, палка за головой. 1–2 – поднять 

ноги вперед-вверх; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

   5. И. п. – стойка на коленях, палка внизу. 1– палку вперед; 2 

– поворот вправо; 3 – палку вперед; 4 – исходное положение. 

То же влево. Повторить по 3 раза в каждую сторону. 

   6. И. п. – основная стойка, палка на плечах, руки 

удерживают ее хватом сверху. 1– прыжком ноги врозь; 2 – 

прыжком ноги вместе. Серия из 8 прыжков в чередовании с 

ходьбой на месте после каждой серии прыжков. Повторить 3–

4 раза. 

1. Ведение мяча «баскетбол». 

   2. Ходьба по гимнастической 

скамейке; на середине скамейки 

спрыгнуть на мат. 

   3. Прыжки из обруча в обруч (8—10 

плоских картонных обручей лежат в 

шахматном порядке). 

Подвижная игра «Не попадись». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

1. Ведение мяча «баскетбол» 

2.  Прыжки с разбега через набивной 

мяч. 

Подвижная игра «Не попадись». На 

полу (земле) чертят круг (или 

выкладывают из шнура). Все 

играющие становятся за кругом на 

расстоянии полушага. Выбирается 

водящий. Он становится в круг в 

любом месте. Дети прыгают в круг и 

из круга. Водящий бегает в кругу 

стараясь коснуться играющих в то 

время, когда они находятся в кругу. 

Ребенок, до которого водящий 

дотронулся, отходит в сторону. Через 

30–40 секунд игра останавливается. 

Выбирается другой водящий, и игра 

повторяется со всеми детьми. 
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 Задачи. Закреплять навыки ходьбы и бега между 

предметами; упражнять в сохранении равновесия на 

уменьшенной опоре и прыжках. 

   Ходьба и бег в колонне по одному между предметами, 

поставленными по двум сторонам зала (кегли, кубики или 

набивные мячи – 6–8 шт.; расстояние между предметами 

0,5 м). Главное – не задевать за предметы и сохранять 

необходимую дистанцию друг от друга. 

   Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – руки 

в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – основная стойка, руки за голову. 1 – поворот 

вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение; 3–4 – влево 

(6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, руки в стороны. 1 – присесть 

руки на пояс; 2 – исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – сидя, ноги врозь, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 

1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, руки за 

голову; на середине присесть, руки в 

стороны; поднять руки и пройти 

дальше. Сойти со скамейки, не прыгая. 

Страховка воспитателем обязательна 

(2–3 раза). 

   2. Прыжки в длину с места 

   Подвижная игра «Перелет птиц». На 

одной стороне зала находятся дети. На 

другой стороне располагают 

различные пособия –деревья. По 

сигналу воспитателя «Птицы 

улетают!» дети, помахивая крыльями, 

разбегаются. По сигналу «Буря!» все 

птицы бегут к деревьям. «Буря 

прекратилась!», дети спускаются с 

возвышений и снова разбегаются  

Игра м/п «Найди и 

промолчи» 
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2 – наклон вперед, коснуться носка правой (левой) ноги; 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 

раз). 

   5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Имитация 

езды на велосипеде (1–8 раз, пауза и повторить) (3–4 раза). 

   6. И. п. – стойка ноги вместе, руки на пояс. 1–8 – прыжки на 

правой ноге; 1–8 – прыжки на левой, пауза и повторить. 

 1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом с мешочком на 

голове, руки на пояс (2–3 раза). 

Упражнение выполняется двумя 

колоннами в среднем темпе. В конце 

скамейки взять мешочек в руки и 

сойти, не прыгая. Стараться 

удерживать равновесие, не ронять 

мешочек; голову и спину держать 

прямо. Страховка воспитателем 

обязательна. 

   2. Прыжки на двух ногах вдоль 

шнура, перепрыгивая через него 

справа и слева, продвигаясь вперед, 

используя взмах рук (длина шнура 3–

4 м) (3–4 раза). 

   3Подвижная игра «Перелет птиц» 

О
к
тя

б
р
ь 

2
 

1 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения по сигналу; отрабатывать навык приземления на 

полусогнутые ноги 

   в прыжках со скамейки; развивать координацию движений в 

упражнениях с мячом. 

   Ходьба с изменением направления движения по сигналу 

воспитателя; бег с перешагиванием через предметы. Ходьба в 

колонне по одному, по сигналу воспитателя дети с помощью 

ведущего изменяют направление движения, а затем переходят 

к бегу с перепрыгиванием через препятствия (бруски, кубики, 

1. Прыжки с высоты 40 см на 

полусогнутые ноги на мат или коврик. 

   2. Отбивание мяча одной рукой на 

месте и с продвижением вперед 

(баскетбольный вариант). 

   3. Ползание на ладонях и ступнях 

(«по-медвежьи») в прямом 

направлении (4–5 м). 

Подвижная игра «Не оставайся на 

полу». 

Игра «Эхо». 

  Играющие встают в 

круг. Первый игрок 

называет свое имя и 

показывает любое 

движение (поворот, 

хлопок в ладоши, 

прыжок и т.п.). Все 

дети хором три раза 

повторяют имя и 
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набивные мячи). 

Общеразвивающие упражнения с обручем 

   1. И. п. основная стойка, обруч вертикально, хват с боков. 1 

– отставить правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 

– исходное положение; 3–4 – то же влево (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально, 

хват с боков. 1–2 – присесть, обруч вынести вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, обруч в правой руке хватом 

сверху. 1 – выпад правой ногой вправо, обруч в прямой руке; 

2 – исходное положение, быстро переложить обруч в левую 

руку; 3–4 – то же влево (4–6 раз). 

   4. И.п. – лежа на животе, обруч горизонтально в согнутых 

руках, хват с боков. 1–2 – прогнуться, обруч вынести вперед-

вверх, ноги приподнять; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (6–7 раз). 

   5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки вдоль 

туловища, обруч на полу. 1 – повернуться к обручу правым 

боком; 2–8 – прыжки вокруг обруча. То же влево (4 раза). 

 1. Прыжки с высоты 40 см с 

приземлением на полусогнутые ноги. 

   2. Отбивание мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед, и забрасывание 

мяча в корзину двумя руками. 

   Подвижная игра «Не оставайся на 

полу». 

движение, стараясь 

произносить с той же 

интонацией, что и 

первый игрок. Затем 

следующий ребенок 

называет свое имя и 

показывает движение, 

все повторяют, и т.д., 

пока все дети не 

назовут свои имена. 
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 Задачи. Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием 

колен; повторить упражнения в ведении мяча; ползании; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя переход 

на ходьбу с высоким подниманием колен (руки на поясе). При 

этом темп ходьбы замедляется, шаги становятся более 

четкими, фиксированными («как петушки»); бег в среднем 

темпе (продолжительность до 1,5 минуты), переход на 

обычную ходьбу. Перестроение в три колонны. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастических скамейках 

   1. И. п. – сидя на скамейке верхом, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 2 – наклон вправо, коснуться правой рукой 

(пальцами) пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

   3. И. п. – сидя верхом, руки за голову. 1 – поворот вправо, 

прямую руку в сторону; 2 – исходное положение; 3–4 – то же 

влево (6 раз). 

   4. И. п. – стоя лицом к скамейке, руки произвольно. 1 – 

поставить правую ногу на скамейку; 2 – поставить левую ногу 

на скамейку; 3 – шаг вниз правой ногой; 4 – шаг вниз-вперед 

левой ногой. Повернуться кругом и повторить упражнение с 

левой ноги (4–5 раз). 

   5. И. п. – лежа на полу перпендикулярно к скамейке, ноги 

прямые, хват рук за края скамейки. 1–2 – поднять прямые 

ноги вверх-вперед; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

1. Ведение мяча по прямой 

(баскетбольный вариант). 

   2. Ползание по гимнастической 

скамейке (хват рук с боков). 

   3. Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, свободно балансируя 

руками. 

 Подвижная игра «Удочка». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». 
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   6. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки вдоль 

туловища. Прыжки на двух ногах, продвигаясь вдоль 

скамейки (на счет «1–8»), Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение прыжков (повторить 3–4 раза). 

 

1. Ведение мяча между предметами 

Выполняется двумя колоннами или 

шеренгами. Повторить 2–3 раза. 

   2. Ползание на четвереньках по 

прямой, подталкивая вперед головой 

набивной мяч (вес мяча 0,5–1 кг). 

Дистанция 3–4 м. Повторить 2 раза. 

   3. Равновесие – ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за 

голову. Темп умеренный, но не 

медленный. Повторить 2–3 раза. 
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Задачи. 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, по сигналу воспитателя смена 

темпа движения. На редкие удары в бубен – ходьба широким 

шагом, с энергичной работой рук. На частые удары в бубен – 

короткие, семенящие шаги, руки на поясе, и так попеременно. 

Бег врассыпную, используя все пространство зала. (При 

ходьбе с изменением темпа движения можно использовать в 

качестве сигналов хлопки в ладоши или музыкальное 

сопровождение.) 

Общеразвивающие упражнения с мячом 

   1. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1–2 – 

поднять мяч вверх, поднимаясь на носки; 3–4 – вернуться в 

исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – сидя ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. 1 

– поднять мяч вверх; 2 – наклон вперед, коснуться мячом 

пола; 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – исходное положение (6–

7 раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, мяч на полу перед собой. 1–4 – 

прокатить мяч вокруг туловища вправо (влево), 

1. Ползание на четвереньках в прямом 

направлении, подталкивая мяч 

головой; ползание под дугой или 

шнуром (высота 50 см), подталкивая 

мяч вперед (дистанция 5 м). Повторить 

2 раза. 

   2. Прыжки на правой и левой ноге 

между предметами по двум сторонам 

зала. Вначале дети выполняют прыжки 

по одной стороне зала, затем 

переходят к пособиям, 

расположенным на другой стороне; 

ходьба является необходимой паузой. 

Повторить 2 раза. 

   3. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, хлопая в 

ладоши перед собой и за спиной на 

каждый шаг. Важно не только 

удерживать устойчивое равновесие, но 

и сохранять ритмичность и темп 

ходьбы. 

 Подвижная игра «Удочка». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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поворачиваясь и перебирая его руками (по 3 раза в каждую 

сторону). 

   4. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках у груди. 1–3 

наклон вперед-вниз; прокатить мяч от одной ноги к другой и 

обратно; взять мяч в руки, выпрямиться; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

   5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках 

внизу. 1 – поднять мяч вверх; 2 – наклон туловища вправо 

(влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – исходное положение 

(6–8 раз). 

   6. И. п. ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. 

Прыжки с поворотом вокруг своей оси в правую и левую 

сторону. Выполняется под счет воспитателя «1–8» (повторить 

3–4 раза). 

 

1. «Проползи – не урони». Ползание 

по гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на спине. 

Голову не опускать, смотреть вперед 

(2–3 раза). 

   2. Прыжки на двух ногах между 

предметами (мячи, кубики, кегли), в 

конце прыгнуть в обруч. 

   3. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове, руки 

на пояс (2–3 раза). 

Подвижная игра «Удочка». 
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1 

  Задачи. Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; метание в 

горизонтальную цель; упражнять в энергичном отталкивании 

в прыжках через шнур; повторить эстафету с мячом. 

Ходьба и бег в колонне по одному по кругу с ускорением и 

замедлением темпа движения. Главное – в ходьбе и беге 

соблюдать равномерную дистанцию друг от друга. 

1. Метание в горизонтальную цель с 

расстояния 3- 5 метров. 

 2. Прыжки на двух ногах через шнуры 

(6–8 шт.) подряд без паузы (3–4 раза). 

 3. Эстафета с мячом «Мяч водящему». 

 

Игра «Угадай чей 

голосок?» Водящий 

встает в центр зала и 

закрывает глаза. Дети 

образуют круг, не 

держась за руки, идут 
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Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п. – стойка ноги на ширине стопы, руки вдоль 

туловища. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, хлопнуть в 

ладоши; 3 – руки в стороны; 4– исходное положение (8 раз).   

2. И. п. – основная стойка, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 2 

– присесть, хлопнуть в ладоши перед собой; 3 – встать, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 2 – наклон вправо, правую руку вниз, левую вверх; 3 

– выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

   4. И. п. – лежа на спине, руки прямые за голову. 1–2 – 

поднять правую прямую ногу, хлопнуть под коленом в 

ладоши; 3–4 – исходное положение. То же левой ногой (6–8 

раз). 

   5. И. п. – лежа на животе, руки прямые. 1–2 – приподняться 

и, прогнувшись, хлопнуть в ладоши перед собой (руки 

прямые); 3–4 – исходное положение (6 раз). 

   6. И. п. – стойка ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 – 

прыжком ноги врозь, с хлопком в ладоши над головой; 2 – 

вернуться в исходное положение. Выполняется на счет 

воспитателя «1–8». Повторить 3 раза. 

1. Метание в горизонтальную цель с 

расстояния 3- 5 метров. 

   2. Прыжки на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперед вдоль каната 

(вначале только на правой ноге, а при 

повторении упражнения – на левой, и 

так попеременно), руки произвольно. 

  «Попади в корзину». Броски мяча в 

корзину двумя руками – 

баскетбольный вариант. 

 

по кругу вправо и 

произносят: 

Мы собрались в ровный 

круг, 

Повернемся разом 

вдруг, 

А как скажем; «Скок-

скок-скок», 

Угадай, чей голосок. 

   Слова «скок-скок-

скок» произносит один 

ребенок (по указанию 

воспитателя). 

   Водящий открывает 

глаза и пытается 

угадать, кто сказал эти 

слова. Если он 

отгадает, этот игрок 

становится на его 

место. Если водящий не 

угадал, то при 

повторении игры вновь 

выполняет эту роль. 

Дети идут по кругу в 

другую сторону. 
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Задачи. 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. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба с изменением 

направления движения по сигналу воспитателя; 

с упражнениями для рук (на носках, руки за голову; широким 

свободным шагом; семенящим шагом, руки на пояс). 

Обще развивающие упражнения с короткой скакалкой 

   1. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, вниз. 

1 – правую ногу отвести назад на носок, скакалка вверх; 2 – 

исходное положение. То же левой ногой (6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, скакалка вниз. 1 – 

скакалка вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, 

скакалка вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

   3. И. п. – сидя, ноги врозь, скакалка на грудь. 1 – скакалка 

вверх, руки прямые; 2 – наклон вперед, коснуться носков ног; 

3 – выпрямиться, скакалка вверх; 4 – исходное положение (6 

раз). 

   4. И. п. – стойка в упоре на коленях, скакалка вниз. 1–3 – 

сесть справа на бедро, скакалка вперед; 4 – вернуться в 

исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед 

собой; 1–2 – прогнуться, руки выпрямить вперед-вверх; 3–4 – 

исходное положение (5–6 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, руки свободно вдоль туловища, 

скакалка на полу (стоя правым боком к скакалке). Прыжок с 

поворотом на 180° через скакалку несколько раз подряд. 

1. Прыжки через короткую скакалку, 

вращая ее вперед. 

   2. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях с 

мешочком на спине. 

   3. Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах (способ – двумя руками из-

за головы). 

Подвижная игра «Фигуры». 

Игра «Угадай чей 

голосок?» 

2 

 

 1. Прыжки через короткую скакалку, 

вращая ее вперед. 

   2. Ползание в прямом направлении 

на четвереньках, подталкивая мяч 

головой (вес мяча не более 1 кг). 

   3. Передача мяча в шеренгах (3–4 

шеренги; дети стоят на расстоянии 

одного шага друг от друга и передают 

вдоль шеренги мяч с поворотом к 

партнеру). Проводится в виде 

эстафеты, с определением команды-

победителя. 

Подвижная игра «Фигуры». 

По сигналу воспитателя все дети 

разбегаются по площадке (залу). На 

следующий сигнал все играющие 

останавливаются на месте, где их 

застала команда, и принимают какую-

либо позу. Воспитатель отмечает тех, 

чьи фигуры оказались наиболее 

удачными. Игра повторяется 2-3 раза. 
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Задачи. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между 

предметами; повторить ведение мяча с продвижением вперед; 

упражнять метании в вертикальную цель. 

Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (6–8 шт.), 

поставленными в две линии по двум сторонам зала; бег 

врассыпную. Ходьбу и бег повторить в чередовании. 

Обще развивающие упражнения с кубиком 

   1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке 

внизу. 1 – руки через стороны вверх, переложить кубик в 

левую руку; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках 

внизу. 1 – кубик вверх; 2 – наклон вперед, поставить кубик на 

пол; 3 – выпрямиться; 4 – наклониться, взять кубик, вернуться 

в исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – 

поворот вправо, кубик поставить у носков ног; 2 – 

выпрямиться, руки на пояс; 3 – повернуться, взять кубик; 4 – 

вернуться в исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади, кубик зажат 

между стопами ног. 1–2 – стараясь не уронить кубик, поднять 

прямые ноги вперед-вверх; 3–4 – исходное положение (5–6 

 1. Ведение мяча в прямом 

направлении  и между предметами  

Дети становятся в две колонны у 

исходной черты, у каждого в руках 

мяч. По сигналу воспитателя стоящие 

первыми в колонне начинают вести 

мяч между предметами, огибая 

каждый предмет «змейкой» до линии 

финиша затем возвращаются в конец 

своей колонны с внешней стороны от 

пособий. Каждый следующий игрок 

начинает выполнять задание после 

того, как предыдущий пройдет 

примерно треть дистанции.  

2. Метание в вертикальную цель 

малого мяча с расстояния 4 -7 метров. 

   3. Равновесие. Ходьба на носках, 

руки за головой между набивными 

мячами, положенными в одну линию 

(6–8 шт.) (рис. 7). Подвижная игра 

«Перелет птиц». 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». 
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раз). 

   5. И. п. – основная стойка руки вдоль туловища, кубик на 

полу перед ногами. Прыжки вокруг кубика на правой и левой 

ноге попеременно, в чередовании с небольшой паузой между 

сериями прыжков. 

1. Метание мешочков в 

горизонтальную цель с расстояния 3–

5 м. 

   2. Ползание «по-медвежьи» на 

ладонях и ступнях в прямом 

направлении (дистанция не более 5 м), 

затем подняться, потянуться вверх, 

руки прямые, хлопнуть в ладоши над 

головой. Выполняется шеренгами. 

Повторить 2 раза в одну сторону зала, 

а затем в обратном направлении. 

   3. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом с мешочком на 

голове. Страховка воспитателем 

обязательна. 
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1 

Задачи. 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. 

Ходьба и бег между предметами. По одной стороне зала 

выполняется ходьба «змейкой» между кеглями; по второй – 

бег между кубиками или мячами (набивными). Ходьба и бег 

врассыпную; построение в 3 колонны. 

   Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка, руки согнуты к плечам. 1–4 – 

круговые движения руками вперед; 5–8 – то же назад (5–6 

раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки согнуты за 

головой. 1 – поворот вправо (влево), отвести правую руку в 

 1. Лазанье на гимнастическую стенку 

с переходом на другой пролет (по 

диагонали). 

   2. Прыжки на двух ногах через шнур 

справа и слева попеременно, 

энергично отталкиваясь от пола. 

   3. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом, на 

середине присесть, руки вперед, 

выпрямиться и пройти дальше. 

   4. Бросание мяча о стенку одной 

рукой и ловля его после отскока о пол 

двумя руками. 

 Подвижная игра «Фигуры». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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сторону; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

   3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – руки 

в стороны; 2 – наклон вперед, коснуться пальцами рук пола у 

правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – основная стойка, руки на пояс. 1 – правую ногу в 

сторону на носок, руки в стороны; 2 – руки вверх, хлопок над 

головой; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение. То же 

влево (6–8 раз). 

   5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые вместе, руки за 

головой. 1 – поднять правую (левую) ногу вверх-вперед, 

хлопнуть в ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 

раз). 

   6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах с хлопками перед собой и за спиной (на счет «1–

8»), повторить 3 раза. 

  1. Повторить лазанье по 

гимнастической стенке с переходом на 

другой пролет и спуск вниз (особое 

внимание при выполнении 

упражнения уделять положению рук). 

   2. Равновесие – ходьба на носках по 

уменьшенной площади опоры (ширина 

15–20 см), руки на пояс или за голову. 

   3. Забрасывание мяча в корзину 

двумя руками от груди 

(баскетбольный вариант). 

Подвижная игра «Фигуры». 
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Задачи. 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. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

   1. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, руки 

сцеплены в замок. 1–2 – медленно поднять руки вверх; 3–4 – 

исходное положение (5–6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, держась за руки. 1 – 

поднять руки вверх; 2 – наклон вправо, правая рука вниз, 

левая – вверх, выпрямиться; то же влево (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, лицом друг к другу. 1–2 – 

держась за руки, присесть, развести колени в стороны; 3–4 – 

исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – основная стойка, лицом друг к другу, держась за 

руки. 1–2 – поднять назад-вверх правую (левую) ногу; 3–4 – 

исходное положение – «ласточка». 

   5. И. п. – основная стойка, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах: правая вперед, левая назад – попеременно, в 

 1. Равновесие. Ходьба боком 

приставным шагом с мешочком на 

голове, перешагивая через набивные 

мячи (3–4 мяча, расстояние между 

мячами три шага ребенка), руки 

свободно балансируют. Выполняется 

двумя колоннами. Дети делают три 

шага, а на четвертый перешагивают 

мяч (повторить 3 раза). 

   2. Прыжки на двух ногах между 

предметами, огибая их (кегли, кубики, 

набивные мячи). Предметы ставятся 

по двум сторонам зала. Выполняется 

двумя колоннами. Главное – 

энергично отталкиваться от пола и 

мягко приземляться на полусогнутые 

ноги, стараясь не задевать предметы. 

   3. Метание мяча в вертикальную 

цель  

Подвижная игра «Хитрая лиса». 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». 
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чередовании с небольшой паузой. На счет воспитателя «1–8»; 

повторить 3 раза. 

 1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, руки на 

пояс; на середине присесть, вынести 

руки вперед, подняться и пройти 

дальше; в конце скамейки сойти, не 

прыгая. Страховка воспитателем 

обязательна. 

   2. Переброска мячей друг другу, стоя 

в шеренгах (расстояние между детьми 

2–2,5 м). Исходное положение – 

стойка ноги на ширине плеч. Броски 

мяча выполняются двумя руками 

снизу, от груди и из-за головы (в 

каждой серии по 10–12 бросков). 

   3. Прыжки на правой и левой ноге 

вдоль шнура, продвигаясь вперед 

(попеременно то на одной, то на 

другой ноге). Выполняется двумя 

колоннами (2–3 раза). 

Подвижная игра «Хитрая лиса».  
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1 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, с ускорением и замедлением, в прыжках на правой 

и левой ноге попеременно; повторить упражнения в ползании 

и эстафету с мячом. 

Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя 

(медленные удары в бубен или хлопки) ходьба широким 

свободным шагом; переход на обычную ходьбу; на 

 1. Прыжки на правой и левой ноге 

попеременно, продвигаясь вперед 

(расстояние 6 м). 

   2. Прыжки в длину с разбега. 

   3. Ползание по скамейке на ладонях 

и коленях (2–3 раза). 

Подвижная игра «Салки с ленточкой». 

Игра малой 

подвижности «Эхо!». 
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следующий сигнал (частые удары) ходьба мелким, 

семенящим шагом, руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, перестроение в три колонны. 

Общеразвивающие упражнения. 

   1. И. п. – основная стойка, палка вниз, хватом сверху. 1 – 

правую ногу назад на носок, палка вверх, прогнуться; 2 – 

исходное положение; 3–4 – то же, отставляя левую ногу (6–8 

раз). 

   2. И. п. – основная стойка, палка вниз. 1 – наклон вправо, 

правую ногу в сторону на носок; 2 – исходное положение. То 

же влево (6–8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, палка вниз. 1 – присесть, палка 

вперед; 

   2 – исходное положение (6–8 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги врозь, палка вниз. 1 – палка вверх; 2 – 

наклон вперед, коснуться пола; 3 – выпрямиться, палка вверх; 

4 – исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – основная стойка сбоку от палки, лежащей на полу. 

Прыжки вокруг палки (в обе стороны) (3–4 раза). 

 

 1. Прыжки ногах между предметами: 

на двух ногах; на правой и левой 

поочередно (серия прыжков, пауза и 

продолжение упражнения). 

   2. Прокатывание мяча между 

предметами (5–6 кубиков или 

набивных мячей; расстояние между 

предметами 1 м), подталкивая его 

двумя руками, не отпуская далеко от 

себя. По окончании прокатывания 

взять мяч в руки, выпрямиться, 

подняться на носки, потянуться. 

 3. Ползание под шнур (дугу) правым и 

левым боком, не касаясь верхнего края 

шнура, группируясь в «комочек» 

(шнур натянут на высоте 50 см от 

пола). Выполняется шеренгами 

попеременно. 

Подвижная игра «Салки с ленточкой». 

Играющие становятся в круг. 

   Каждый прикрепляет сзади к поясу 

ленточку. В центре круга находится 

водящий-ловишка. По сигналу 

воспитателя «Беги!» все дети 

разбегаются, а ловишка старается 

вытянуть у кого-либо ленточку. 

Лишившийся ленточки игрок отходит 

в сторону.  
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Задачи. Повторить ходьбу с изменением темпа движения с 

ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании 

малого мяча, развивая ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедлением 

темпа движения по сигналу воспитателя (широкими 

свободными шагами и коротким, семенящим шагом); бег 

врассыпную; чередование ходьбы и бега. 

Общеразвивающие упражнения с малым мячом 

   1. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке; 1 – руки в 

стороны; 2 – руки вверх, переложить мяч в левую руку; 3 – 

руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–

2 – наклон вперед, прокатить мяч от одной ноги к другой; 3–4 

– исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. 1 

– прокатить мяч под коленом и поймать левой рукой; 2 – 

прокатить мяч под коленом и поймать правой рукой (8 раз). 

   4. И.п. – основная стойка, мяч в правой руке. Подбрасывать 

мяч вверх невысоко поочередно правой и левой рукой, ловить 

двумя руками (10 раз подряд). 

   5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 

Ударять мячом о пол у носков ног одной рукой, ловить двумя 

руками (10 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на 

правой и левой ноге вокруг своей оси в одну и другую 

сторону (по 3 раза). 

1. Ведение мяча «баскетбол». 

   2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, хват рук с боков 

(2–3 раза). 

   3. Равновесие – ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой, руки 

за голову или на пояс (2–3 раза). 

   Подвижная игра «Попрыгунчики-

воробышки». Воспитатель 

выкладывает на полу круг из веревки 

(или чертит на земле) (ориентирами 

также могут быть мешочки с песком 

или кубики). Выбирается водящий – 

коршун. Он становится на середину 

круга. Остальные дети – воробышки, 

они стоят за кругом. Воробышки 

прыгают в круг и из круга. Коршун 

бегает в круге и не дает воробышкам 

долго там находиться. Воробышек, до 

которого водящий дотронулся, 

останавливается, поднимает руку, но 

из игры не выбывает. Воспитатель 

отмечает тех, кого коршун ни разу не 

поймал. Игра повторяется после 

небольшого перерыва. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

 

1 Ведение мяча «баскетбол». 

2. Прыжки со скамейки на мат или 

коврик (выполняется по подгруппам). 

Подвижная игра «Попрыгунчики-

воробышки» 



31 
 

Д
ек

аб
р
ь
 

4
 

1 

 Задачи. Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в 

другую сторону; упражнять в ползании по скамейке «по-

медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на 

равновесие. 

Построение в шеренгу, проверка осанки и равнения. 

Перестроение в колонну по одному, переход на ходьбу по 

кругу. Ходьба и бег по кругу; на сигнал воспитателя 

«Поворот!» все поворачиваются кругом и продолжают 

ходьбу. Затем при беге снова подается команда и дети 

выполняют поворот без остановки движения. 

Обще развивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка. 1–2 – шаг вправо, руки в 

стороны; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1– 

наклон вправо, левую руку за голову; 2 – исходное 

положение. То же влево (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 

2 – присесть, руки за голову; 3 – встать, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

   4. И. п. – сидя ноги врозь, руки в упоре сзади. 1 – поднять 

правую (левую) ногу вверх; 2 – опустить ногу, вернуться в 

исходное положений (6–8 раз). 

   5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – поднять 

прямые ноги вверх; 2 – развести ноги в стороны; 3 – скрестить 

ноги – ноги в стороны; 4 – вернуться в исходное положение 

(4–5 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, руки на пояс. Прыжки на месте – 

правая нога вперед, левая – назад попеременно на счет 

педагога «1–8», в чередовании с небольшим отдыхом. 

Повторить 3–4 раза. 

 

 1. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и ступнях. 

   2. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом с 

мешочком на голове, руки на пояс. 

   3. Прыжки на двух ногах с 

мешочком, зажатым между колен. 

   Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и ступнях 

   («по-медвежьи») выполняется 

поточным способом (2–3 раза). 

Подвижная игра «Хитрая лиса». 

Игра малой 

подвижности «Эхо». 

2 

 

1. Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на другой пролет, спуск 

вниз, не пропуская реек. 

   2. Равновесие – ходьба с 

перешагиванием через набивные мячи, 

поднимая высоко колени, руки за 

голову (2–3 раза). 

   3. Прыжки через короткую скакалку, 

продвигаясь вперед (дистанция 10 м). 

Выполняется шеренгами от исходной 

черты по команде педагога. 

 Подвижная игра «Хитрая лиса». 
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 Задачи. Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег 

врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнения на равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, прыжки на двух ногах через препятствие. 

   Ходьба в колонне по одному, переход к ходьбе по кругу, 

поворот по сигналу воспитателя в другую сторону; бег 

врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя. 

Общеразвивающие упражнения с палкой 

   1. И. п. – основная стойка, палка внизу, хватом на ширине 

плеч. 1 – палка вверх; 2 – вниз; 3 – палка вверх, полуприсед; 4 

– исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1– 

шаг правой ногой вправо, палка вверх; 2–3 – два наклона 

вперед; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, локти согнуты, палка на грудь. 1 

– палка вверх; 2 – присесть, палка вперед; 3 – встать, палка 

вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах. 1 – 

поворот туловища вправо; 2 – исходное положение. То же 

влево (6–8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, палка вертикально, одним 

концом на полу, хват обеими руками. 1 – мах правой ногой 

вперед, носок оттянут; 

   2 – приставить ногу; 3–4 – то же левой ногой (8 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1 – 

прыжком ноги врозь, палка вверх; 2 – вернуться в исходное 

положение. Выполняется на счет «1–8» (3–4 раза подряд, с 

небольшой паузой между сериями прыжков). 

 1. Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки с мешочком на голове, руки 

произвольно. 

   2. Прыжки через препятствия 

(набивные мячи, бруски) с энергичным 

взмахом рук. 

   3. Проведение мяча с одной стороны 

зала на другую (отбивание мяча одной 

рукой по ходу движения) до 

обозначенной линии (дистанция 10 м). 

Подвижная игра «День и ночь». 

Играющие распределяются на две 

команды – «День» и «Ночь». 

Посередине зала (площадки) 

проводится черта (или кладется шнур). 

На расстоянии двух шагов от черты 

спиной друг к другу становятся 

команды. Воспитатель говорит: 

«Приготовились!», затем дает одной 

из команд сигнал к бегу, например, 

произносит: «День». Дети убегают за 

условную черту, а игроки второй 

команды быстро поворачиваются 

кругом и догоняют соперников, 

стараясь запятнать их, прежде чем те 

пересекут условную линию. 

Выигрывает команда, которая успеет 

запятнать большее количество игроков 

противоположной команды. 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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  1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый 

шаг хлопок перед собой и за спиной. В 

ходьбе соблюдать ритм в соответствии 

с передвижением и выполнением 

задания. 

   2. Прыжки на двух ногах из обруча в 

обруч (обручи лежат на полу в 

шахматном порядке на небольшом 

расстоянии один от другого). 

Выполняется двумя колоннами. 

   3. Прокатывание мяча между 

предметами, стараясь не задевать их. 

Прокатив мяч, подойти к обручу, 

сделать шаг в обруч, поднять мяч 

вверх и потянуться. 
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Задачи. Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; 

упражнять в прыжках в длину с места; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом и ползании по скамейке. 

   Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя 

выполняя задания для рук – за голову, на пояс, вверх; ходьба 

и бег врассыпную. 

Общеразвивающие упражнения с кубиком 

1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. 1 

– руки через стороны вверх, передать кубик в левую руку; 2 – 

вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. 

1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, поставить кубик на 

пол; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклон, взять кубик 

   1. Прыжки в длину с места (на мат). 

   2. «Поймай мяч». Дети образуют 

тройки. Двое перебрасывают мяч друг 

другу (расстояние между детьми 2 м), 

а третий игрок находится между ними 

и старается поймать мяч или коснуться 

его. Если ему это удается, то дети 

меняются ролями (рис. 9). 

   3. Ползание по прямой на 

четвереньках, подталкивая мяч 

впереди себя головой (вес мяча не 

более 1 кг). Дистанция 5–6 м. 

 Подвижная игра «Совушка». 

Игра м/п  «Съедобное - 

несъедобное» 
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в другую руку, выпрямиться. Повторить 4–5 раз. 

   3. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – 

поворот вправо, поставить кубик у носков ног; 2 – 

выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять кубик; 4 

– исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

   4. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади, кубик между 

ступнями ног. 1–2 – поднять ноги вверх (не уронив кубика); 

3–4 – исходное положение (6 раз). 

   5. И.п. – основная стойка, кубик на полу у ног. Прыжки на 

правой ноге в правую сторону (на левой ноге в левую 

сторону) 3–4 раза. 

  1. Прыжки в длину с места (в 

соответствии с наличием пособий и 

физической подготовленностью 

детей). 

   2. Бросание мяча (малый и средний 

диаметр) о стенку и ловля его после 

отскока о пол с хлопком в ладоши (или 

с другими дополнительным заданием – 

приседание, поворот кругом и т. д.). 

   3. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях с 

мешочком на спине. 

Подвижная игра «Совушка». 

Выбирается водящий-«совушка», 

остальные дети изображают бабочек, 

птичек и т. д. По сигналу воспитателя: 

«День!» — дети бегают по всему залу, 

на команду: «Ночь!» — замирают и 

останавливаются в том месте, где 

застала их команда. «Совушка» 

выходит из своего гнезда и тех, кто 

шевелится, забирает к себе. Игра 

повторяется. 
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 Задачи. Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным 

заданием (перешагивание через шнуры); развивать ловкость и 

глазомер в упражнениях с мячом; повторить лазанье под 

шнур. 

Ходьба в колонне по одному в обход зада. По сигналу 

воспитателя ходьба с перешагиванием через шнуры 

попеременно правой и левой ногой без паузы (6–8 шнуров; 

расстояние между шнурами один шаг ребенка). На одной 

стороне зала кладутся шнуры, на другой – набивные мячи 

(расстояние между мячами 70–80 см, чтобы дети выполнили 

2–3 шага в беге, а затем перепрыгнули через предмет). 

Задание выполняется в колонне по одному. Ходьба и бег 

врассыпную, ходьба в колонне и перестроение в три колонны. 

   Общеразвивающие упражнения с малым мячом 

   1. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – 

руки через стороны вверх, поднимаясь на носки, переложить 

мяч в левую руку; 2 – исходное положение, мяч в левой руке 

(6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – 

поворот вправо (влево), ударить мячом у ноги; 2 – поймать 

мяч, вернуться в исходное положение, мяч в левой руке (8 

1. Метание малого мяча в 

горизонтальную цель. 

   2. Лазанье под шнур правым и левым 

боком, не касаясь верхнего края 

(несколько раз подряд). 

   3. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом с перешагиванием 

через кубики (расстояние между 

кубиками три шага ребенка). 

Подвижная игра «Удочка». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Игра м/п  «Угадай, что 

изменилось?» 
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раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой 

руке. Прокатывание мяча вокруг туловища, перебирая его 

руками и поворачиваясь вправо и влево (4–5 раз в каждую 

сторону). 

   4. И. п. – сидя, ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – поднять 

правую прямую ногу, переложить мяч в левую руку; 2 – 

опустить ногу; 3–4 – то же, мяч в левой руке (6–8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке вниз. 1 – руки 

в стороны; 2 – руки вперед, переложить мяч в левую руку; 3 – 

руки в стороны; 4 – исходное положение. 

   6. И. п. – основная стойка, мяч в правой или левой руке. 

Прыжки на правой и левой ноге кругом попеременно в обе 

стороны на счет «1–8», после небольшой паузы повторить (3–

4 раза). 

 1. Переброска мячей друг другу. 

Играющие строятся в две шеренги 

(расстояние между шеренгами 3 м). В 

руках у игроков одной шеренги по 

одному малому мячу. Они одной 

рукой бросают мячи, а дети второй 

шеренги ловят мячи после отскока о 

пол двумя руками. Выполняется 10–12 

раз подряд. После небольшой паузы 

повторить упражнение. 

   2. Ползание на ладонях и коленях в 

прямом направлении (дистанция 3 м), 

затем лазанье под шнур (высота от 

пола 50 см) и продолжение ползания 

на расстояние 3 м. Повторить 2 раза. 

   3. Равновесие – ходьба на носках, 

между предметами (5–6 шт., 

расстояние между предметами 0,5 м), 

руки на пояс. Выполняется двумя 

колоннами. 

Подвижная игра «Удочка». 
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1 

Задачи. Повторить ходьбу и бег с изменением направления 

движения; упражнять в ползании на четвереньках; повторить 

упражнения на сохранение равновесия и в прыжках. 

   Ходьба в колонне по одному с изменением направления 

движения по указанию воспитателя: ходьба и бег врассыпную 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях с 

мешочком на спине (2 раза). 

   2. Прыжки в высоту с разбега. 

Подвижная игра «Паук и мухи». 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 
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по всему залу; ходьба в колонне по одному, перестроение в 

три колонны. 

Обще развивающие упражнения со скакалкой 

   1. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, 

внизу. 1–2 – выпад правой ногой вперед, руки вперед; 3–4 – 

исходное положение. То же левой ногой (8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, скакалка внизу. 1– 

скакалка вверх; 2 – наклон вправо, скакалка вправо; 3 – 

скакалка прямо; 4 – исходное положение. То же влево (по 3 

раза в каждую сторону). 

   3. И. п. – сидя, ноги врозь, скакалка на коленях. 1 – скакалка 

вверх; 

   2 – наклон вперед, коснуться скакалкой пола между ногами; 

3– выпрямиться, скакалка вверх; 4 – исходное положение (6–8 

раз). 

   4. И. п. – лежа на животе, скакалка перед собой в согнутых 

руках. 

   1—2 – прогнуться, скакалка вверх; 3–4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, 

внизу. 1 – отставить правую (левую) ногу назад на носок, 

скакалка вверх; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

 1. Ползание на четвереньках между 

предметами, разложенными по двум 

сторонам зала (6–8 кубиков, набивных 

мячей; расстояние между предметами 

1 м). Выполняется двумя колоннами. 

После ползания, встать, потянуться и 

хлопнуть в ладоши над головой. 

   2. Равновесие – ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за 

голову. Выполняется двумя колоннами 

в умеренном темпе (2 раза). 

   3. Прыжки на двух ногах из обруча в 

обруч (6–8 обручей лежат плотно друг 

к другу) без паузы. Выполняется 

двумя колоннами. 

Подвижная игра «Паук и мухи». В 

одном углу зала обозначается кружком 

(или шнуром) паутина, где живет 

водящий-паук. Остальные дети – 

мухи. По сигналу воспитателя все 

мухи разбегаются по залу, «летают», 

жужжат. Паук находится в паутине. 

   По сигналу воспитателя «Паук!» 

мухи останавливаются в том месте, где 

их застала команда. Паук выходит и 

внимательно смотрит. Того, кто 

пошевелится, паук отводит в свою 

паутину. После двух повторений 

подсчитывают количество пойманных 

мух. Игра возобновляется с другим 

водящим. 
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Задачи. 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, развивая 

ловкость и глазомер. 

Ходьба в колонне по одному с выполнением задания в форме 

игры «Река и ров». Играющие идут в колонне по одному, на 

сигнал воспитателя «Ров справа!» все дети поворачиваются 

вправо и прыгают вперед. Тот, кто прыгнул в другую сторону, 

считается упавшим в реку; ему помогают выбраться, подавая 

руку. Ходьба в колонне по одному до следующего сигнала. 

   Общеразвивающие упражнения с обручем 

   1. И. п. – основная стойка, обруч в правой руке. 1–3 – обруч 

вперед, назад, вперед, передать обруч в левую руку; 4 – 

опустить обруч. То же с передачей обруча в правую руку (6 

раз). 

   2. И. п. – стоя в обруче, руки вдоль туловища. 1– присесть, 

взять обруч обеими руками, хват сбоку; 2 – встать; 3 – 

присесть, положить обруч на пол; 4 – исходное положение (6–

8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, обруч вертикально над головой, 

хватом сбоку. 1–2 – отставить правую ногу в сторону на 

носок, наклон вправо; 3–4 – исходное положение. То же влево 

(6 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за 

спиной. 1 – поворот туловища влево; 2 – исходное положение. 

То же влево (6–8 раз). 

  1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через набивные мячи (4–

5 шт.; расстояние между мячами два 

шага ребенка). 

   2. Броски мяча в середину между 

шеренгами одной рукой, ловля двумя 

руками. 

   3. Прыжки на двух ногах через 

короткие шнуры (без паузы). 

 Подвижная игра «Ключи». Играющие 

становятся в круги, начерченные в 

любом порядке (или выложенные из 

коротких шнуров) на расстоянии не 

менее 2 м один от другого. 

Выбирается водящий. Он подходит к 

одному из игроков и спрашивает: «Где 

ключи?» Тот отвечает: «Пойди к…, 

постучи!» В это время другие дети 

стараются поменяться местами. 

Водящий должен быстро занять 

свободный кружок во время 

перебежки. Если водящий долго не 

может занять кружок, он кричит: 

«Нашел ключи!» Тогда все играющие 

меняются местами, оставшийся без 

места становится водящим. 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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   5. И. п. – лежа на животе, обруч в согнутых руках перед 

собой. 

   1—2 – прогнуться, поднять обруч вперед-вверх; 3–4 – 

исходное положение (5–6 раз). 

   6. И. п. – стоя в обруче, руки на пояс. На счет «1–7» прыжки 

на двух ногах в обруче; на счет «8» прыжок из обруча. 

Поворот кругом и повторить (3–4 раза). 

 1. Равновесие – ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой, руки 

за голову (2–3 раза). 

   2. Прыжки между предметами 

(кубики, мячи, кегли) на правой, затем 

левой ноге (по одной стороне зала на 

правой, по другой стороне – на левой) 

(2 раза). 

   3. Играющие образуют круги по 4–5 

человек. У одного из стоящих в кругу 

мяч (большой диаметр). По сигналу 

воспитателя водящий передает мяч 

вправо, следующему игроку, тот 

передает мяч дальше по кругу. Как 

только мяч снова окажется у 

водящего, тот передает мяч влево по 

кругу, а получив вновь мяч, поднимает 

его высоко над головой. Воспитатель 

объявляет команду-победителя. 

Подвижная игра «Ключи» 

Ф
ев

р
ал

ь
 

2
 

1 

Задачи. Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

упражнений для рук; разучить прыжки с подскоком 

(чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять в 

переброске мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу). 

  Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба 

на носках, руки на пояс; переход на обычную ходьбу, затем 

ходьба с хлопками на каждый шаг перед собой и за спиной. 

Ходьба и бег врассыпную. 

   Общеразвивающие упражнения с палкой 

   1. И. п. – основная стойка, палка на грудь, хватом сверху. 1– 

1. Прыжки – подскоки на правой и 

левой ноге попеременно, продвигаясь 

вперед. 

   2. Переброска мячей друг другу, стоя 

в шеренгах, двумя руками от груди 

(баскетбольный вариант). 

   3. Лазанье под дугу (шнур) прямо и 

боком. 

Подвижная игра «Не оставайся на 

земле». 

Игра м/п  «Стоп» 
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палка вверх; 2 – палка за голову, на плечи; 3 – палка вверх; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка внизу. 1 – 

палка вверх; 

   2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, палка вверх; 4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, палка вниз. 1 – присесть, палка 

вперед; 

   2 – исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – сидя, ноги врозь, палка на коленях. 1 – палка 

вверх; 2 – наклон вперед, коснуться пола; 3 – выпрямиться, 

палка вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед 

собой. 1–2 – прогнуться, палка вверх-вперед; 3–4 – исходное 

положение (6 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, палка на полу. Прыжки вокруг 

палки в обе стороны (2–3 раза). 

1. Прыжки на двух ногах между 

предметами, затем на правой и левой 

ноге, используя энергичный взмах рук 

(2 раза). 

   2. Ползание на ладонях и коленях 

между предметами (кубики, набивные 

мячи – 5–6 шт.) (2 раза). 

   3. Переброска мяча друг другу в 

парах (баскетбольный вариант). Дети 

свободно располагаются по всему залу 

и выполняют упражнение. 

Подвижная игра «Не оставайся на 

земле». 
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Задачи. Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в попеременном подпрыгивании на правой и левой 

ноге (по кругу), в метании мешочков, лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить упражнения на 

сохранение равновесия при ходьбе на повышенной опоре с 

выполнением дополнительного задания. 

Ходьба в колонне по одному; на сигнал воспитателя (частые 

удары в бубен) ходьба широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу. На частые удары в бубен ходьба 

короткими, семенящими шагами. Подпрыгивания 

попеременно на правой и левой ноге в движении по кругу 

(два прыжка на одной ноге, затем два прыжка на другой) – две 

трети круга; переход на обычную ходьбу колонной по 

одному, перестроение в колонну по три. 

Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка, руки за голову. 1 – руки в 

стороны; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, согнуты в 

локтях. 1 – поворот вправо (влево), руки в стороны; 2 – 

исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – сидя, руки в упоре сзади, колени согнуты. Поднять 

прямую правую (левую) ногу носок оттянут (6–8 раз). 

   4. И. п. – лежа на спине, руки прямые за голову. 1–2 – 

поворот на живот; 3–4 – вернуться в исходное положение (3–4 

раза в каждую сторону). 

   5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в 

стороны; 2 – поднимаясь на носки, руки за голову; 3 – 

1. Лазанье на гимнастическую стенку с 

переходом на другой пролет (на 

уровне четвертой рейки) и спуск вниз. 

Основное внимание уделяется хвату 

рук за рейку: большой палец вниз, 

остальные – сверху. Одна группа 

выполняет лазанье на гимнастическую 

стенку, другая – занимается с мячами 

(бросание мяча о стенку и ловля после 

отскока о пол; дети стоят на 

расстоянии 2 м от стенки). По сигналу 

воспитателя дети меняются заданиями. 

   2. Равновесие – ходьба парами по 

стоящим рядом параллельно 

гимнастическим скамейкам, держась 

за руки, свободная рука на поясе, 

голову и спину держать прямо. В 

конце скамейки опустить руки и 

сойти, не прыгая (2 раза). 

   3. «Попади в круг». Метание 

мешочков правой и левой рукой в 

обручи, лежащие на полу на 

расстоянии 2–2,5 м от детей. 

Построение в шеренгу и выполнение 

метания (перед каждым ребенком на 

полу лежат 3 мешочка). 

 Подвижная игра «Не попадись»  

Ходьба в колонне по 

одному. 
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опуститься на всю стопу, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6–8 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – 

прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги 

вместе, руки вдоль туловища. Выполняется на счет «1–8» (3 

раза). 

1. Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на другой пролет (вторая 

группа в это время занимается с 

мячом: дети распределяются на пары и 

перебрасывают мяч друг другу 

разными способами). По сигналу 

воспитателя дети меняются заданиями. 

   2. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через набивные мячи, 

попеременно правой и левой ногой 

(мячи разложены на расстоянии двух 

шагов ребенка, чтобы на третий шаг 

было перешагивание). Выполняется 

двумя колоннами в среднем темпе. 

Страховка воспитателем обязательна. 

   3. Метание мешочков в 

горизонтальную цель правой и левой 

рукой. Выполняется шеренгами. 

 Подвижная игра «Не попадись»  

На полу чертят круг. Все играющие 

становятся за кругом на расстоянии 

полушага. Выбирается водящий. Он 

становится в круг в любом месте. Дети 

прыгают в круг и из круга. Водящий 

бегает в кругу, стараясь коснуться 

играющих в то время, когда они 

находятся в кругу. Ребенок, до 

которого водящий дотронулся, 

отходит в сторону.  
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 Задачи. Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 

выполнением задания на внимание, в ползании на 

четвереньках между предметами; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. 

Построение в шеренгу, проверка осанки, равнения. Ходьба в 

колонне по одному, на сигнал педагога «Стоп!» остановиться, 

выполнить поворот кругом и продолжить ходьбу. Ходьба и 

бег врассыпную с нахождением своего места в колонне (в 

чередовании). 

Общеразвивающие упражнения с мячом 

   1. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1 – мяч на грудь, 

согнув локти; 2 – мяч вверх, поднимаясь на носки, руки 

прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч вниз. 1 – мяч 

вверх; 2 – наклон вперед, коснуться правого (левого носка); 3 

– выпрямиться, мяч вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой 

в обеих руках. 1–4 – поворот туловища вправо (влево), 

перебирая мяч руками и прокатывая его вокруг туловища (3 

раза в каждую сторону). 

   4. И. п. – основная стойка, мяч вниз. 1–2 – присед, мяч 

вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

   5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч вниз. 1–2 – 

наклон вправо (влево) медленным движением; 3–4 – исходное 

положение. 

   6. И. п. – основная стойка, мяч на полу. Прыжки вокруг 

мяча вправо и влево (3–4 раза). 

 

 

 

1. Ползание на четвереньках между 

предметами, не задевая их. 

   2. Ходьба по гимнастической 

скамейке с хлопками перед собой и за 

спиной на каждый шаг. 

   3. Прыжки из обруча в обруч, без 

паузы, используя взмах рук. 

Подвижная игра «Жмурки». 

Игра малой 

подвижности «Угадай, 

чей голосок?». 

2 

 

1. Лазанье на гимнастическую стенку с 

переходом на другой пролет (главное – 

правильный хват рук и постановка 

стопы серединой на рейку). 

   2. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком 

на голове, руки на пояс. 

   3. Эстафета с мячом «Передал – 

садись». 

Подвижная игра «Жмурки». 
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1 

Задачи. 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. 

Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между кеглями и 

кубиками (по одной стороне зала расставлены кегли, по 

другой – кубики; расстояние между предметами 40 см); 

главное – сохранять дистанцию друг от друга и не задевать 

предметы; ходьба и бег врассыпную. 

Обще развивающие упражнения с малым мячом 

   1. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – руки 

вперед, переложить мяч в левую руку; 2 – переложить мяч в 

правую руку за спиной; 

   3 – руки вперед; 4 – исходное положение, мяч в правой руке 

(6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – 

наклон вперед; 2–3 – прокатить мяч вокруг левой ноги; 4 – 

выпрямиться, вернуться в исходное положение, мяч в левой 

руке. То же вокруг правой ноги (6 раз). 

   3. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой 

руке. 1–2 – наклониться вправо и прокатить мяч как можно 

дальше от себя; 3–4 – исходное положение. То же влево (3 

раза в каждую сторону). 

   4. И. п. – лежа на спине, руки за голову, мяч в правой руке. 1 

– поднять левую ногу вперед-вверх, коснуться мячом левого 

носка; 2 – исходное положение, мяч в левой руке. То же к 

правой ноге (8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на 

1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке навстречу 

друг другу – на середине разойтись 

таким образом, чтобы сохранить 

равновесие и не упасть со скамейки. 

Страховка воспитателем обязательна. 

Одна группа детей выполняет 

упражнение в равновесии, вторая – 

упражнения с малым мячом, дети 

находятся в поле зрения педагога. 

   2. Прыжки. Выполняется шеренгами. 

На исходную линию выходит первая 

группа детей. Задание: передвигаться 

прыжками на двух ногах вперед 

способом ноги врозь, ноги. Поворот 

кругом – и сделать 2–3 шага назад от 

линии финиша (2 раза). 

   3. Эстафета с мячом «Передача мяча 

в шеренге». Играющие становятся в 

несколько шеренг. У игрока, стоящего 

первым в шеренге, мяч большого 

диаметра. По сигналу педагога игрок 

ударяет мячом о пол, ловит его двумя 

руками, передает следующему игроку 

и так далее. Игрок, стоящий в шеренге 

последним, также ударяет мячом о пол 

и передает его направо.  

 Подвижная игра «Ключи». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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двух ногах кругом с поворотом в правую и левую сторону 

попеременно (2–3 раза в каждую сторону). 

1. Равновесие – ходьба в колонне по 

одному по гимнастической скамейке с 

передачей мяча перед собой и за 

спиной. 

   2. Прыжки на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперед (два прыжка на 

правой, два прыжка на левой ноге) до 

линии финиша. Выполняется двумя 

шеренгами поочередно (2–3 раза). 

   3. Эстафета с мячом. Дети занимают 

исходное положение – стойка на 

коленях, сидя на пятках. Передача 

мяча прямыми руками следующему 

игроку, в одну и другую сторону (2 

раза в каждую сторону). 

Подвижная игра «Ключи». 

М
ар

т 

2
 

1 

 Задачи. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге 

врассыпную; повторить упражнение в прыжках, ползании; 

задания с мячом. 

   Ходьба в колонне по одному, игровое задание «Река и ров» 

(с прыжками); ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающие упражнения с флажками 

   1. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в 

стороны; 2 – флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

 1. Прыжки через короткую скакалку, 

продвигаясь вперед. 

   2. Перебрасывание мяча через сетку 

(веревку) двумя руками и ловля его 

после отскока от пола (земли). 

   3. Ползание под шнур, не касаясь 

руками пола (сгруппироваться «в 

комочек»). 

Подвижная игра «Ключи». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки у груди. 1 – 

поворот вправо (влево), флажки в стороны; 2 – исходное 

положение (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, флажки вниз. 1 – флажки в 

стороны; 2 – присесть, флажки вперед; 3 – выпрямиться, 

флажки в стороны; 4 – исходное положение (8 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – 

флажки в стороны; 2 – наклон вперед, скрестить флажки; 3 – 

выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–

8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1– мах флажками 

вперед; 

   2 – мах флажками назад; 3 – мах флажками вперед; 4 – 

исходное положение (6–7 раз). 

   6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги 

врозь, флажки в стороны; 2 – прыжком в исходное положение. 

На счет «1–8», затем небольшая пауза и повторить 2 раза. 

 

1. Прыжки через шнуры, разложенные 

вдоль зала по двум сторонам (длина 

шнура 3 м). По одной стороне дети 

прыгают на правой ноге, по другой – 

на левой (2–3 раза). 

   2. ведение мяча не задевая  фишки 

змейкой  «Футбол»  

   3. Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке (на ладонях 

и ступнях), «по-медвежьи» (2 раза). 

Подвижная игра «Ключи». 

М
ар

т 

3
 

1 

Задачи. 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. 

   Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя 

ходьба на носках, руки за голову; переход на обычную 

ходьбу; ходьба в полуприседе, руки на коленях; ходьба и бег 

врассыпную. 

   Общеразвивающие упражнения с палкой 

   1. И. п. – основная стойка, скакалка внизу хватом сверху. 1 – 

1. Метание мешочков в 

горизонтальную цель. 

   2. Ползание в прямом направлении 

на четвереньках («Кто быстрее»). 

   3. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком 

на голове, руки свободно балансируют 

(или руки на пояс). 

Подвижная игра «Волк во рву». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за волком, 

который поймал 

большее количество 

коз. 



47 
 

2 

 

выпад правой ногой вперед, палку вверх; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка внизу. 1 – 

палка вверх; 

   2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, палка вверх; 4 – 

исходное положение (8 раз). 

   3. И. п. – сидя, ноги врозь, палка в согнутых руках. 1 – палка 

вверх; 

   2 – наклон вперед, коснуться палкой носков ног; 3 – 

выпрямиться, палка вверх; 4 – исходное положение (8 раз). 

   4. И. п. – лежа на животе, скакалка перед собой в согнутых 

руках. 1–2– прогнуться, палка вперед-вверх; 3–4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

   5. И. п. – лежа на спине, палка в прямых руках за головой. 

1–2 – поднять вверх правую (левую) ногу, коснуться носка 

ноги; 3–4 – исходное положение (8 раз). 

   6. И. п. – основная стойка. 1 – прыжком ноги врозь, палка 

вверх; 

   2 – прыжком в исходное положение. На счет «1–8»; 

повторить 3 раза. 

 

 1. Метание мешочков в 

горизонтальную цель. 

   2. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках с опорой на 

ладони и колени с мешочком на спине. 

   3. Равновесие – ходьба между 

предметами (6–8 шт.; расстояние 

между предметами 40 см) «змейкой» с 

мешочком на голове. 

Подвижная игра «Волк во рву». 

   Посередине зала (площадки) 

проводят две параллельные черты (или 

кладут веревки) на расстоянии 80–

90 см одна от другой – это ров. С 

одной стороны площадки за чертой 

находится дом коз. Выбирают 

водящего – волка. Все козы 

располагаются в доме (за чертой). 

Волк становится в ров. По сигналу 

педагога «Волк во рву» козы бегут на 

противоположную сторону зала, 

перепрыгивая через ров, а волк 

старается их поймать (коснуться 

рукой). Пойманных коз волк отводит в 

сторону. Вновь подается сигнал. После 

двух перебежек все пойманные козы 

возвращаются в свой дом, и 

выбирается новый водящий. 
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   Задачи. Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; 

упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; повторить 

упражнения на равновесие и прыжки. 

Ходьба в колонне по одному; игровое задание «Река и ров»; 

ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу педагога. 

   Обще развивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 

2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное 

положение (8 раз). 

   2. И. п. – стойка на коленях, руки на пояс. 1–2 – поворот 

туловища вправо, коснуться пятки левой ноги; 3–4 – исходное 

положение. То же с поворотом влево (по 3 раза). 

   3. И. п. – сидя, ноги врозь, руки на пояс. 1 – руки в стороны; 

2 – наклон вперед, коснуться пола между носками ног; 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 

раз). 

   4. И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой. 1 – 

поднять правую (левую) ногу вверх, коснуться носка; 2 – 

вернуться в исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, руки за голову. 1 – поднимаясь на 

носки, руки вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 

раз). 

   6. И. п. – основная стойка, прыжки с поворотом на 180° (6 

прыжков). После паузы повторить 3 раза. 

 

 1. Лазанье на гимнастическую стенку 

(2–3 раза). 

   2. Бросок и ловля мяча в парах 

различными способами. 

   3. Прыжки на правой и левой ноге 

между предметами (кубики, набивные 

мячи, кегли; расстояние между 

предметами 40 см). 

 Подвижная игра «Совушка». 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

2 

 

 1. Лазанье под шнур прямо и боком, 

не задевая шнур (высота от пола 

40 см). 

   2. Передача мяча – эстафета 

«Передача мяча в шеренге». 

   3. Прыжки через короткую скакалку 

на месте и продвигаясь вперед. 

   Подвижная игра «Совушка». 

А
п

р
ел

ь
 

1
 

1 

 Задачи. Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; 

упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. 

Игра «Быстро возьми». Ходьба в колонне по одному, ходьба 

вокруг кубиков (кубиков на два меньше количества детей); 

   1. Ведение мяча футбол 

   2. Удары по воротам . 

   3. Распасовка мячей в шеренгах. 

  Подвижная игра «Хитрая лиса». 

Ходьба в колонне по 

одному 
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бег; переход на ходьбу. Воспитатель говорит: «Быстро 

возьми!» Каждый ребенок должен быстро взять кубик. Тот, 

кто остался без кубика, считается проигравшим. Повторить 3–

4 раза. 

Общеразвивающие упражнения с малым мячом 

   1. И. п. – мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – согнуть 

руки в локтях и передать мяч за головой в левую руку; 3 – 

руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой рукой 

(6 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – руки в 

стороны; 2 – наклон вперед, прокатить мяч от одной ноги к 

другой; 3 – выпрямиться, руки в стороны, мяч в левой руке; 4 

– исходное положение (6 раз). 

   3. Стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 1–2 

– прокатить мяч вправо, наклонив туловище вправо; 3–4 – 

вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

   4. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – руки в 

стороны; 

   2 – присесть, руки прямые, передать мяч в левую руку; 3 – 

встать, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки 

попеременно на правой и левой ноге на счет «1–8» (по 2 

прыжка на одной ноге и 

   2 – на другой); после серии прыжков пауза и повторение 

упражнения.    

1. Ходьба по скамейке боком, 

приставным шагом с мешочком на 

голове; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться, не уронив 

мешочек, и пройти дальше. 

   2. Прыжки через короткую скакалку 

на месте и продвигаясь вперед. 

   3. Переброска мячей друг другу в 

парах (способ по выбору детей). 

Подвижная игра «Хитрая лиса». 

А
п

р
ел

ь
 

2
 

1 

Задачи. Повторить упражнения в ходьбе и беге; упражнять 

детей в прыжках в длину с разбега, в перебрасывании мяча 

друг другу. 

Ходьба и бег в колонне по одному, переход на ходьбу по 

кругу с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя 

1. Прыжки в длину с разбега. 

   2. Броски мяча друг другу в парах. 

   3. Ползание на четвереньках – «Кто 

быстрее до кубика». 

Подвижная игра «Мышеловка». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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«Поворот!»; ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег 

врассыпную. 

Общеразвивающие упражнения с обручем. 

   1. И.п. – основная стойка, обруч в правой руке. I – мах 

обручем вперед; 2 – мах обручем назад; 3 – мах обручем 

вперед с передачей обруча в левую руку. То же левой рукой (6 

раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вниз хватом с 

боков. 1 – обруч вверх, руки прямые; 2 – наклон туловища 

вправо (влево), обруч вправо; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 

– исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, обруч в обеих руках вниз. 1–2 – 

приседая, колени развести, обруч вперед; 3–4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

   4. И. п. – сидя, ноги врозь, обруч в согнутых руках перед 

собой. 1 – обруч вверх; 2 – наклон вперед, коснуться обручем 

пола между носками ног; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

   5. И. п. – основная стойка в обруче. На счет «1–7» прыжки 

на двух ногах в обруче, на счет «8» прыжок из обруча. 

Поворот кругом и повторение прыжков (2–3 раза). 

 1. Прыжки в длину с разбега 

(энергичный разбег, приземление на 

обе ноги). 

   2. Эстафета с мячом «Передал – 

садись». 

   3. Лазанье под шнур в группировке, 

не касаясь руками пола и не задевая 

шнур. 

Подвижная игра «Мышеловка». 
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1 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в 

построении в пары (колонна по два); в метании мешочков на 

дальность, в ползании, в равновесии. 

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному; 

ходьба в колонне по одному. По сигналу педагога 

перестроение в пары (колонна по два); ходьба колонной по 

одному; ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг 

вправо, руки за голову; 2 – исходное положение. То же влево 

(6–8 раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 – руки 

в стороны; 2 – наклон вперед, к правой (левой) ноге; 3 – 

выпрямиться; 4 – исходное положение (5 раз). 

   3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за голову. 1 – 

руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую руку вниз, 

левую – вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение. 

   4. И. п. – основная стойка, руки на пояс. 1–2 – присед, 

колени развести в стороны, удерживая равновесие; 3–4 – 

исходное положение (5 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжком 

ноги врозь, руки в стороны; прыжком в исходное положение. 

Выполняется на счет «1–8». Повторить 3–4 раза, с небольшой 

паузой между сериями прыжков. 

 

 1. Метание мешочков на дальность – 

«Кто дальше бросит». 

   2. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках с мешочком 

на спине. 

   3. Ходьба боком приставным шагом 

с мешочком на голове, перешагивая 

через предметы. 

   4. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед («Кто быстрее до 

предмета»). 

Подвижная игра «Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

 

 1. Метание мешочков на дальность. 

   2. Ползание не четвереньках с 

опорой на ладони и колени между 

предметами (расстояние между 

предметами 1 м). 

   3. Прыжки через короткую скакалку 

на месте, вращая ее вперед, назад, 

скрестно (способ по выбору детей). 

Подвижная игра «Совушка». 
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Задачи. Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнения в равновесии, в прыжках и с мячом. 

Игровое задание «По местам». Играющие делятся на 3–4 

команды (по 5–6 детей) и становятся в круги. В центре 

каждого круга кубик (кегля) своего цвета. Задание: запомнить 

свое место и цвет кубика. На первый сигнал все разбегаются. 

На второй сигнал каждый ребенок должен найти свое место в 

кругу. Педагог отмечает команду, которая быстро и 

правильно справилась с заданием. Игра повторяется 2–3 раза. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастических скамейках 

   1. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 

   2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

   2. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки за голову. 1 – руки 

в стороны; 2 – наклон вправо (влево), коснуться пальцами 

пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

   3. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 2 – поворот, руки за голову; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 – 

шаг на скамейку правой ногой; 2 – шаг на скамейку левой 

ногой; 3 – шаг со скамейки правой ногой; 4 – шаг со скамейки 

левой ногой. Поворот кругом и повторение задания (3–4 раза). 

   5. И. п. – стоя правым боком к скамейке, руки вдоль 

туловища. Прыжки на двух ногах вдоль скамейки на счет «1–

8»; поворот кругом и повторить прыжки (3–4 раза). 

 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

   2. Прыжки в длину с разбега. 

   3. Равновесие – ходьба на носках 

между предметами с мешочком на 

голове (5–6 предметов; расстояние 

между предметами 40 см). Главное – 

пройти, сохраняя равновесие, не 

уронив предмет. 

 

Подвижная игра «Салки с ленточкой». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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1. Прыжки через шнуры 

2. Подвижная игра «Мяч в 

кольцо» 

Подвижная игра «Салки с ленточкой». 

 

 

М
ай

 

1
 

1 

Задачи. 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. 

   Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя 

перестроение в пары по ходу движения (без остановки); бег 

врассыпную. 

 Общеразвивающие упражнения с обручем 

   1. И. п. – основная стойка, обруч вниз, хват руками с боков. 

1 – обруч вверх; 2 – обруч вперед; 3 – обруч вверх; 4 – 

исходное положение (5–6 раз). 

   2. И. п. – стойка, ноги на ширине плеч, обруч вниз. 1 – обруч 

вверх; 

   2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

 1. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, передавая 

мяч перед собой и за спиной на 

каждый шаг. В конце скамейки сойти, 

не прыгая. 

   2. Прыжки с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед (дистанция 10 м). 

   3. Броски малого мяча о стену и 

ловля его после отскока, с 

дополнительным заданием. 

 

Подвижная игра «Совушка». 

 

 

Игра малой 

подвижности 

«Великаны и гномы». 
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   3. И. п. – основная стойка, обруч перед грудью в согнутых 

руках. 1–2 – присед, обруч вперед; 3–4 – исходное положение 

(6 раз). 

   4. И. п. – сидя, ноги врозь, обруч в согнутых руках перед 

грудью. 1–2 – наклон к правой (левой) ноге, потянуться; 3–4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, обруч вниз. 1 – правую ногу 

назад на носок, обруч вверх: 2 – исходное положение. То же 

левой ногой (6 раз). 

   6. И. п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах на счет «1–

7», на счет «8» прыжок из обруча. После серии прыжков пауза 

и повторение прыжков. 

 

 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке навстречу друг другу, на 

середине скамьи разойтись, помогая 

друг другу; затем продолжить ходьбу 

по скамейке, сойти с нее в конце, не 

прыгая. Страховка воспитателем 

обязательна. 

   2. Броски мяча верх одной рукой и 

ловля его двумя руками, стараясь не 

прижимать мяч к груди, следить за его 

полетом. Выполняется в произвольном 

порядке. 

   На одной стороне зала дети под 

руководством педагога выполняют 

упражнение на равновесие, на другой 

– упражнение с мячом. 

   3. Прыжки на двух ногах между 

предметами; выполняется двумя 

шеренгами («Кто быстрее»). 

 Подвижная игра «Совушка». 

 

М
ай

 

2
 

1 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой темпа 

движения, в прыжках в длину с места; повторить упражнения 

с мячом. 

   Ходьба в колонне по одному; ходьба со сменой темпа 

движения по сигналу педагога; ходьба и бег врассыпную. 

   Общеразвивающие упражнения с мячом   1. И. п. основная 

 1. Прыжки в длину с места. 

   2. Ведение мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед шагом (дистанция 

6-10 м). 

   3. Метание малого мяча на дальность 

Подвижная игра «Горелки». 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». 
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стойка, мяч на грудь, руки согнуты в локтях. 1 – мяч вверх; 2 

– мяч за голову; 3 – мяч вверх; 4 – исходное положение (6 

раз). 

   2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч вниз. 1 – мяч 

вверх; 2 – наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – 

исходное положение (8 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, мяч вниз. 1–2 – присесть, мяч 

вперед; 3–4 – исходное положение (6 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч на грудь, руки 

согнуты. 

   1 – мяч вверх; 2 – наклон вниз, прокатить мяч от одной ноги 

к другой; 

   3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – исходное положение (6–7 

раз). 

   5. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу 

перед ребенком. 1–4 – прокатить мяч вокруг туловища вправо 

(влево), перебирая его руками (3 раза в каждую сторону). 

   6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища, мяч на 

полу. Прыжки вокруг мяча вправо, затем влево. 

 

 1. Прыжки в длину с разбега. Разбег с 

3–4 шагов, энергичное отталкивание и 

приземление на полусогнутые ноги (на 

две ноги одновременно) (5–6 раз). 

   2. Метание мешочков в 

вертикальную цель (проводится 

небольшими группами). Главное – 

правильное исходное положение ног, 

энергичный замах от плеча, попадание 

в цель (расстояние до цели 3–4 м). 

   3. Равновесие – ходьба между 

предметами с мешочком на голове. 

Подвижная игра «Горелки». 

М
ай

 

3
 

1 

 Задачи. 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. 

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. 

  Обще развивающие упражнения 

   1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки за 

 1. Метание мешочков на дальность. 

   2. Равновесие – ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой, руки 

за голову. 

   3. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках (2 раза). 

Подвижная игра «Воробьи и кошка». 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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голову, правую ногу назад на носок; 2 – исходное положение; 

3–4 – то же левой ногой (6 раз). 

   2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в 

стороны; 2 – присед, руки за голову; 3 – подняться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

   3. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на пояс. 1 – руки в 

стороны; 

   2 – поднять правую (левую) ногу, хлопнуть в ладоши под 

коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

   4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за голову. 1 – 

поворот вправо (влево), руки в стороны; 2 – исходное 

положение (6 раз). 

   5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах с хлопками перед собой и за спиной. На счет «1–

8». Повторить 

   3—4 раза; после каждой серии прыжков небольшая пауза. 

 1. Метание мешочков на дальность 

правой и левой рукой – «Кто дальше 

бросит». 

   2. Лазанье под шнур прямо и боком, 

не касаясь руками пола, в группировке 

– сложившись в «комочек». 

   3. Равновесие – ходьба между 

предметами на носках с мешочком на 

голове. 

Подвижная игра «Воробьи и кошка». 

На полу (на земле) чертится круг (или 

выкладывается из веревки), диаметр 

4 м. Один ребенок – кошка, он 

находится в середине круга. 

Остальные дети – воробьи, становятся 

за чертой круга. По сигналу педагога 

воробьи начинают прыгать в круг и из 

круга (на двух ногах). Кошка 

неожиданно «просыпается» и 

старается поймать (осалить) воробьев. 

Тот, кто не успел прыгнуть из круга, 

считается пойманным; он делает шаг 

назад из круга. Когда кошка поймает 

2–3 воробьев, выбирается другой 

водящий из числа непойманных. Игра 

повторяется. 
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Задачи. Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по 

сигналу; повторить упражнения в лазаньи на гимнастическую 

стенку; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; на сигнал «Аист!» остановиться, 

встать на одной ноге, подняв вторую согнутую в колене ногу, 

руки в стороны (или за голову), несколько секунд побыть в 

этой позе; ходьба; на сигнал «Лягушки!» присесть на 

корточки, руки на коленях; ходьба; на сигнал «Мышки!» 

ходьба мелким, семенящим шагом, руки на пояс. Ходьба и бег 

врассыпную. 

Общеразвивающие упражнения с палками 

   1. И. п. – основная стойка, палка вниз, хватом на ширине 

плеч. 1 – палка вверх; 2 – палка вниз; 3 – полуприсед, палка 

вверх; 4 – исходное положение (5 раз). 

   2. И. п. – основная стойка, палка вниз, хватом сверху. 1 – 

шаг правой ногой вправо, палка вверх; 2 – наклон вправо; 3 – 

выпрямиться, палка вверх; 4– исходное положение. То же 

влево (6 раз). 

   3. И. п. – основная стойка, палка в согнутых руках у груди. 1 

1. Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на другой пролет, ходьба 

по рейке (четвертая рейка) и спуск 

вниз. Хват за рейку двумя руками: все 

пальцы вместе сверху, большой палец 

вниз; ноги ставить на рейку серединой 

стопы. Задание выполняется 

небольшими группами. 

   2. Равновесие – ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через кубики, 

расставленные на расстоянии двух 

шагов ребенка (руки за головой или на 

пояс). Выполняется двумя колоннами. 

Страховка воспитателем обязательна. 

   3. Прыжки на двух ногах между 

кеглями (5–6 шт.; расстояние между 

кеглями 40 см), поставленными в две 

линии (руки произвольно). 

Подвижная игра «Охотники и утки». 

Игра малой 

подвижности «Летает – 

не летает». 
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– палка вверх; 2 – присесть, палка вперед; 3 – встать, палка 

вверх; 4 – исходное положение (8 раз). 

   4. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах. 1 – 

поворот туловища вправо (влево); 2 – исходное положение (8 

раз). 

   5. И. п. – основная стойка, палка вертикально одним концом 

на полу, хват обеими руками. 1 – мах правой ногой вправо, 

носок оттянут; 2 – исходное положение. То же левой ногой (8 

раз). 

   6. И. п. – основная стойка, палка вниз, хватом сверху на 

ширине плеч. Прыжком ноги врозь, палка вверх; прыжком 

ноги вместе, палка вниз. Выполняется на счет «1–8». 

Повторить 3–4 раза. 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках – «по-

медвежьи» (2 раза). 

   2. Прыжки между предметами на 

правой и левой ноге (2–3 раза). 

Выполняется двумя колоннами. 

   3. Равновесие – ходьба с 

перешагиванием через предметы, 

боком приставным шагом, с мешочком 

на голове (предметы расставлены на 

расстоянии двух шагов ребенка). 

Подвижная игра «Охотники и утки». 
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