


 

 

Пояснительная записка. 

Физическое воспитание занимает одной из ведущих мест в содержании воспитательного процесса дошкольного образовательного 

учреждения и является его приоритетным направлением. Физическое воспитание направлено к достижению физического совершенства, т.е. 

высокого уровня здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Занятия физической культурой в детском возрасте призваны удовлетворить биологическую потребность растущего организма в 

двигательной деятельности, давать ребенку возможность ощущать радость и удовольствие управлять своим телом. 

Эффективность учебно-воспитательного процесса во многом определяется планированием, которое призвано обеспечить не только 

последовательное, рациональное распределение программного материла, но и освоение, а также непрерывное совершенствование выполнения 

всех видов физических упражнений. 

 

Рабочая программа по развитию детей средне-старшей группы обеспечивает разностороннее развитие детей в возрасте от 3 до 5 лет с 

учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по основным образовательным областям – ОО «Здоровье», ОО «Физическая культура». 

Данная программа разработана в соответствии со следующими нормативными документами: 

• Конституция РФ, ст. 43, 72. 

• Конвенция о правах ребенка (1989 г.)  

• Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

• «Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования». Приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155 

•Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от30 августа 2013 года N 1014 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам дошкольного образования» 

•Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 15 мая 2013 г. N 26 г. Москва "Об 

утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

дошкольных образовательных организаций» 

Программа предполагает проведение трех занятий в неделю инструктором физической культуры. Продолжительность занятий 25 мин. 

Общее количество занятий в год – 84. Педагогический анализ знаний, умений и навыков детей (диагностика) проводится 3 раза в год (вводный 

– в сентябре, итоговый – в мае). 

 Программа составлена с учетом климатических условий, материально-технической оснащенности детского сада, национальных 

традиций региона. 

 

Целью программы является формирование у детей умений и навыков в физической культуре, развитее физических качеств, физическая 

подготовленность.         

Задачи:  

1. Оздоровительные: охрана жизни и укрепление здоровья, улучшения физического развития и закаливание организма ребенка. 



2. Образовательные: формирование двигательных навыков и умений, развитие физических качеств, привитие навыков правильной 

осанки, навыков гигиены, освоение доступных специальных знаний. 

Воспитательные: воспитание привычки к соблюдению режима дня и ежедневным занятиям физическими упражнениями, учить умению 

самостоятельно заниматься в детском саду и дома, воспитание жизнерадостной, жизнестойкой, целеустремленной, волевой, творческой 

личности.  

Принципы и подходы в организации образовательного процесса: 

1. Соответствует принципу развивающего образования, целью которого является развитие ребенка. 

2. Сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости (соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики). 

3. Соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяет решать поставленные цели и задачи на необходимом 

и достаточном материале, максимально приближаясь к разумному «минимуму»). 

4. Обеспечивает единство воспитательных, обучающих и развивающих целей и задач процесса образования детей дошкольного 

возраста, в ходе реализации которых формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют непосредственное отношение к развитию 

дошкольников. 

5. Строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями 

воспитанников. 

6. Основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного процесса. 

7. Предусматривает решение программных образовательных задач в совместной деятельности дошкольников не только в рамках 

непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного 

образования. 

8. Предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с детьми (игра) 

9. Строится на принципе культуросообразности. Учитывает национальные ценности и традиции в образовании. 

 

Содержание психолого-педагогической работы ориентировано на разностороннее развитие дошкольников с учетом их возрастных и 

индивидуальных особенностей по основным направлениям развития и образования детей: социально-коммуникативное развитие, 

познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое развитие. 

 

Планируемые результаты освоения программы. 

 

Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

Лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа.  

Прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначено место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80см), с 

разбега (не менее 100см); в высоту с разбега (не менее 40 см); прыгать через короткую и длинную скакалку. 

Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах 

с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6м), владеть 

школой мяча. 

Выполнять упражнение на статическое и динамическое равновесие. 



Перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, 

кругом. 

Знать исходные положения, последовательность выполнения общеразвивающих упражнений, понимать их оздоровительное значение. 

Участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, хоккей. 

Продолжать развивать творчество в двигательной активности, формировать умение варьировать упражнения и игры, придумывать и 

выполнять имитационные и не имитационные упражнения, демонстрируя осознанность, красоту, грациозность, выразительность, 

пластичность движений. 

4.Содержательный раздел. 

 

Образовательная область «Здоровье». 

Содержание образовательной области «Здоровье» направлено на достижение целей охраны здоровья детей и формирование основы 

культуры здоровья через решение следующих задач: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 

Проводить комплекс закаливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, вода) в сочетании с 

физическими упражнениями. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 8-10 минут. 

Во время занятий, требующих высокой умственной нагрузки, и в промежутках между занятиями проводить физкультминутки 

длительностью 1-3 минуты. 

Приучать детей самостоятельно организовывать подвижные спортивные игры, выполнять спортивные упражнения на прогулке, 

используя имеющееся физкультурное оборудование. 

Воспитание культурно-гигиенических навыков. 

Формировать привычку следить за чистотой тела, опрятностью одежды, прически; следить за чистотой ногтей; при кашле и чихании 

закрывать рот и нос платком. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе. 

Расширять представление об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. 

Расширять представление о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и 

солнце), воздух и вода – наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье.   

Образовательная область «Физическая культура». 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 



Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 

    Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 

    Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

    Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

    Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

    Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой 

рукой на месте и вести при ходьбе. 

    Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

    Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений. 

    Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

    Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, убирать его на место. 

    Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

   Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечениях, 

соревнованиях. 

 

  Образовательная область «Здоровье» (содержание работы с детьми 3-5-го года жизни) . 

 

Блоки Содержание 

Утренняя гимнастика 

 

 

 

Физкультминутки 

 

 

Самостоятельная 

двигательная деятельность 

 

 

 

Физкультурные праздники 

и досуги 

 

 

 

 

В комплекс утренней гимнастики входят 6-8 общеразвивающих упражнений, которые выполняются из 

разных исходных положений и повторяются 5-8 раз в зависимости от степени сложности. 

 

 

На занятиях с большой умственной нагрузкой, требующих статического положения тела, проводятся 

физкультминутки (длительность 2-3 минуты) из 3-4 общеразвивающих упражнений. 

 

Необходимо побуждать детей в самостоятельной деятельности использовать физкультурный инвентарь и 

другое оборудование, организовывать подвижные игры с элементами соревнования, спортивные игры и 

спортивные упражнения. 

 

 

1 раз в месяц организуется физкультурный досуг продолжительностью 30-40 минут. В его содержание 

входят: освоенные на физкультурных занятиях упражнения, которые проводятся в форме соревнований. В 

программу досуга включаются также подвижные игры, аттракционы, эстафеты. Его структура аналогична 

физкультурному занятию: физическая нагрузка увеличивается постепенно. 



 

 

Воспитание культурно-

гигиенических навыков 

 

 

 

 

2 раза в год, проводятся физкультурные праздники продолжительностью до 1 часа. В него включены: 

строевые, общеразвивающие упражнения, основные движения, подвижные и спортивные игры, игры-

эстафеты. 

 

 

Воспитывать привычку следить за чистотой тела, опрятностью одежды, прически; следить за чистотой 

ногтей; при кашле и чихании закрывать рот и нос платком, отворачиваться в сторону.  

Продолжать совершенствовать навыки еды: правильно пользоваться столовыми приборами (вилкой, ножом); 

есть аккуратно, бесшумно, сохраняя правильную осанку за столом. 

 

 

 

 

Образовательная область «Физическая культура» (содержание работы с детьми 3-5-го года жизни) . 

Блоки Содержание 

Физическая культура. 

1.Основные движения: 

Ходьба 

 

Упражнения в равновесии. 

 

 

 

 

Бег 

 

 

 

 

Ползанье, лазанье 

 

 

 

Прыжки. 

 

 

 

 

Ходьба на носках (руки за голову), перекатом с пятки на носок. Ходьба в колонне по трое, вдоль стен зала с 

поворотом. 

 

Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки. Ходьба по наклонной доске прямо и боком, на носках. 

Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, с приседанием на середине, 

раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком 

(приставным шагом). 

 

Бег с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 

80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно 

за 5,5-5 секунд (к концу года 30м за 8,5-7,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, 

боком, приставным шагом.  

 

Переползание через препятствия; ползанье на четвереньках (расстояние 3-4м), толкая головой мяч; 

ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени. Лазанье по гимнастической 

стенке (высота 2,5м) с изменением темпа, пролезание между рейками 

 

Прыжки на двух ногах на месте (30-40 прыжков 2-3 раза), разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, 

одна нога вперед, другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 м). Прыжки на одной ноге (правой и 

левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов – поочередно 

через каждый (высота 15-20 см). 



 

Бросание, ловля, метание. 

 

 

 

Строевые упражнения. 

 

 

Ритмическая гимнастика 

 

 

2. Общеразвивающие  

упражнения: 

Упражнения для кистей рук, 

развития и укрепления 

мышц плечевого пояса. 

 

 

 

Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника. 

 

 

 

 

Упражнения для развития и 

укрепления мышц 

брюшного пресса и ног. 

 

3. Спортивные упражнения: 

Катание на санках 

 

Скольжение 

 

Ходьба на лыжах 

 

 

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

левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Метание предметов на дальность (не 

менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1м) с расстояния 3-4 м. 

 

Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, в шеренгу. Расчет на первый-второй и 

перестроение из одной шеренги в две. 

 

Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма 

движений с музыкальным произведением. 

 

 

 

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

руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед- вверх; 

поднимать руки вверх -назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и 

разжимать пальцы. 

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и 

пятками.  

 

Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за 

рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на 

уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной 

сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положения руки перед грудью, руки а 

голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного 

положения лежа на спине. 

 

Переступать на месте, не отрывая носков ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки 

вперед, вверх, за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону 

(держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в стороны, вверх). 

 

 

Катать друг друга, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при спуске. 

 

Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения. 

 



 

Катание на велосипеде 

 

4.Подвижные игры. 

 

5.Спортивные игры: 

Городки 

 

Элементы баскетбола. 

 

 

Бадминтон. 

 

Элементы футбола. 

 

 

Элементы хоккея. 

 

Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в движении. Подниматься на горку 

лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. 

 

Самостоятельно кататься на двух колесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо.  

 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, доводить их до конца, 

проявляя инициативу и творчество. 

Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 фигуры. Выбивать городки с полу 

наклона (2-3 м) и кона (5-6м). 

 

Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в 

корзину двумя руками от груди. 

 

Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону.  

 

Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов. 

Закатывать мяч в лунки, в ворота. 

 

Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. 

5.Организационный раздел. 

 

1.Программно-методическое обеспечение 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Программы и технологий «От рождения до школы» Примерная основная общеобразовательная программа 

дошкольного образования под редакцией Н.Е. Вераксы, М.А. Васильевой, Т.С. 

Комаровой. «Мозаика-Синтез», 2014 

Пособия Пензулаева Л. И. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. — М.: 

Мозаика-Синтез, 2009-2010. 



 

 

2. Сетка НОД 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Комплексно-тематической планирование непрерывной образовательной деятельности 

 

Месяц Неделя Задачи Основные виды движений 

Сентябрь 1 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, в 

беге врассыпную; учить сохранять устойчивое равновесие, 

формируя правильную осанку при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять в энергичном 

отталкивании двумя ногами от пола (земли), в прыжках с 

продвижением вперед; упражнять в перебрасывании мяча. 

1. Равновесие ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через кубики, поставленные на 

расстоянии двух шагов ребенка, руки на поясе (3—4 

раза). 

2. Прыжки подпрыгивание на двух ногах с 

продвижением вперед, энергично отталкиваясь от пола 

(расстояние 4 м) - 2—З раза. 

3. Перебрасывание мячей, стоя в шеренгах (расстояние 

между детьми 2,5 м), двумя руками снизу (1О—12 раз). 

 2 Повторить ходьбу и бег между предметами; учить ходьбе 

на носках; обучать энергичному отталкиванию двумя 

ногами от пола (земли) и взмаху рук в прыжках с 

1. Прыжки — подпрыгивание на двух ногах («достань 

до предмета»). Выполняются 4—6 прыжков подряд, 

Группа/день 

недели 

ПН ВТ СР ЧТ ПТ 

Лучики 9.00-9.20 9.15-9.35  

 

Физкультура на 

свежем воздухе 

11.00-11.30 

 

Почемучки  10.30-10.55 

 

11.20-11.45  Физкультура на 

воздухе 

10.20-10.50 

 

 

Знайки  Физкультура на 

воздухе 

11.10-11.40 

 

10.00-10.20  9.00-9.30  



доставанием до предмета (в высоту); упражнять в 

подбрасывании мяча вверх двумя руками; бег до 1,5 мин. 

затем пауза и снова прыжки по сигналу воспитателя 

(3—4 раза каждой подгруппой). 

2. Подбрасывание малого мяча (диаметр 6—8 см) вверх 

двумя руками. При выполнении бросков воспитатель 

обращает внимание детей на исходное положение ног: 

ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. Следить 

за полетом мяча и ловить, стараясь не прижимать его к 

груди (12—15 раз подряд). 

3. Бег в среднем темпе (до 1,5 мин). 

 3 Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен, 

в непрерывном беге до 1 мин; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке с опорой на ладони и колени; 

разучить подбрасывание мяча вверх; развивать ловкость и 

устойчивое равновесие при ходьбе по шнуру. 

1. Ползание по гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях (2—3 раза). 

2. Ходьба по канату (веревке) боком приставным шагом, 

руки на поясе (2——3 раза), голову и спину держать 

прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя руками и ловля его, 

бросание мяча вверх и ловля его с хлопком (10—12 раз). 

 4 Разучить ходьбу и бег с изменением темпа движения по 

сигналу воспитателя; разучить пролезание в обруч боком, 

не задевая за край обруча; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия и прыжках с продвижением 

вперед. 

1. Пролезание в обруч боком (не задевая за верхний 

край) в группировке (5—6 раз). 

2. Перешагивание через бруски (кубики) с мешочком на 

голове (2—3 раза). 

3. Прыжки на двух ногах с мешочком, зажатым между 

колен,— «Пингвины» (расстояние З м) — 2—З раза. 

Октябрь 5 Учить детей перестроению в колонну по два; упражнять в 

непрерывном беге до 1 мин; учить ходьбе приставным 

шагом по гимнастической скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и перебрасывании мяча. 

1. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, руки на поясе (2—3 раза). 

2. Прыжки на двух ногах через шнуры, положенные на 

расстоянии 50 см один от другого (4—5 шт.) 2—З раза. 

3. Бросание мяча двумя руками от груди (по способу 

баскетбольного броска), стоя в шеренгах на расстоянии 

З м. 



 6 Разучить с детьми поворот по сигналу воспитателя во 

время ходьбы в колонне по одному; упражнять в беге с 

перешагиванием через бруски; закрепить навык 

приземления на полусогнутые ноги при спрыгивании; 

повторить перебрасывание мяча друг другу и 

переползание через препятствия. 

1. Прыжки — спрыгивание со скамейки на 

полусогнутые ноги (6—8 раз). 

2. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками из-за 

головы (10—12 раз). 

3. Переползание через препятствия (гимнастическая 

скамейка). 

 7 Продолжать отрабатывать навык ходьбы с изменением 

темпа движения по сигналу воспитателя; бег врассыпную; 

развивать координацию движений и глазомер при метании 

мяча в цель; упражнять в подлезании под дугу с 

сохранением устойчивого равновесия. 

1. Метание мяча в горизонтальную цель правой и левой 

рукой с расстояния 2 м (4—5 раз). 

2. Лазанье — подлезание под дугу прямо и боком (в 

группировке), не касаясь руками пола (3—4 раза). 

3. Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, руки 

на поясе, голову и спину держать прямо, носок 

оттянуть, за предметы не задевать (3—4 раза). 

 8 Учить детей делать повороты во время ходьбы и бега в 

колонне по два (парами); повторить пролезание в обруч 

боком; упражнять в равновесии и прыжках. 

1. Пролезание (боком, не касаясь руками пола, в 

группировке) подряд через три обруча, поставленных на 

расстоянии 1 м один от другого (2—З раза). 

2. Ходьба по гимнастической скамейке на носках, на 

середине перешагнуть через предмет (кубик или 

набивной мяч) и сойти не спрыгивая (2—3 раза). 

3. Прыжки на двух ногах на мягкое препятствие (высота 

20 ем), прыжки с трех шагов на препятствие (5—6 раз). 

Ноябрь 9 Продолжать отрабатывать навык ходьбы с высоким 

подниманием колен, бег врассыпную; разучить 

перекладывание малого мяча из одной руки в другую во 

время ходьбы по гимнастической скамейке; развивать 

ловкость и координацию движений; упражнять в прыжках 

и перебрасывании мяча в шеренгах. 

1. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, 

перекладывая малый мяч из правой руки в левую перед 

собой и за спиной (2—З раза). 

2. Прыжки на правой и левой ноге между кеглями, 

поставленными в одну линию (расстояние 5 м), вначале 

на одной ноге, затем на другой (2—3 раза). 



3. Перебрасывание мяча двумя руками снизу, ноги на 

ширине плеч (стоя в шеренгах на расстоянии З м). 

Повторить 8—10 раз. 

 10 Повторить ходьбу с изменением направления движения, 

бег между предметами; учить прыжкам на правой и левой 

ноге попеременно с продвижением вперед; упражнять в 

ползании по скамейке на животе и ведении мяча между 

предметами. 

1. Прыжки с продвижением вперед — поочередное 

подпрыгивание (по два прыжка) на правой, затем на 

левой ноге (расстояние 4 м) — 2—3 раза. 

2. Ползание по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками (хват с боков скамейки) — 

2—3 раза. 

3. Отбивание мяча о землю, продвигаясь вперед шагом 

(расстояние 5 м) —2—3 раза. 

 11 Упражнять детей в беге с изменением темпа движения, в 

ходьбе между предметами («змейкой»); повторить ведение 

мяча в ходьбе, продвигаясь до обозначенного места; 

упражнять в пролезании через обруч с мячом в руках, в 

равновесии. 

1. Отбивание мяча одной рукой с продвижением вперед 

(расстояние 5 м) — 2—3 раза. 

2. Пролезание в обруч с мячом в руках в группировке, 

не касаясь верхнего обода (2—4 раза). 

3. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке на 

носках, руки за головой (2—3 раза). 

 12 Продолжать отрабатывать навык ходьбы в колонне по 

одному с остановкой по сигналу воспитателя; упражнять в 

подлезании под шнур боком, в сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках. 

1. Лазанье — подлезание под шнур (высота 40 см) 

боком, не касаясь руками пола и не задевая за верхний 

край шнура (5—6 раз). 

2. Прыжки на правой, затем на левой ноге до предмета 

(расстояние 5 м) - 2—3 раза. 

3. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с 

мешочком на голове, руки на поясе. 

Декабрь 13 Упражнять детей в беге колонной по одному с 

сохранением правильной дистанции друг от друга, в беге 

между предметами, не задевая их; разучить ходьбу по 

наклонной доске, сохраняя устойчивое равновесие и 

правильную осанку; отрабатывать навык прыжка на двух 

ногах с преодолением препятствий; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу. 

1. Равновесие — ходьба по наклонной доске прямо, 

руки в стороны (2—3 раза). 

2. Прыжки — перепрыгивание на двух ногах через 

бруски (расстояние между брусками 50 см) — 2—3 раза. 



3. перебрасывание мяча двумя руками из-за головы друг 

другу, стоя в шеренгах (способ — стоя на коленях) 10—

15 раз. 

 14 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в другую сторону; разучить прыжки с 

ноги на ногу с продвижением вперед; упражнять в 

ползании на четвереньках между кеглями, подбрасывании 

и ловле мяча. 

1. Прыжки — подпрыгивание с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед, на расстояние 5 м (2—3 раза). 

2. Подбрасывание мяча двумя руками вверх и ловля его 

после хлопка в ладоши (10—12 раз). 

3. Ползание на четвереньках между кеглями, не задевая 

за них (2—3 раза). 

 15 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; закреплять 

умение ловить мяч, развивая ловкость и глазомер, 

упражнять в ползании по гимнастической скамейке на 

животе и сохранении равновесия. 

1. Перебрасывание мяча стоя в шеренгах (двумя руками 

снизу) с расстояния 2,5 м. 

2. Ползание по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками (хват рук с боков скамейки) 

— 2—3 раза. 

3. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с 

мешочком на голове, руки в стороны (или на поясе) — 

2—3 раза. 

 16 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в беге врассыпную; учить влезать на 

гимнастическую стенку; упражнять в равновесии и 

прыжках. 

1. Лазанье —- влезание по гимнастической стенке до 

верха, не пропуская реек (2 раза). 

2. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через кубики, поставленные на 

расстоянии двух шагов ребенка —2 раза. 

3. Прыжки на Правой и левой ноге между кеглями 

(расстояние между кеглями 40 см) — 2—3 раза. 

4. Бросание мяча о стену. 

Январь 17 Упражнять детей ходить и бегать между предметами, не 

задевая их; продолжать формировать устойчивое 

равновесие при ходьбе и беге по наклонной доске; 

упражнять в прыжках с ноги на ногу, забрасывании мяча в 

кольцо, развивая ловкость и глазомер. 

1. Равновесие —ходьба и бег по наклонной доске 

(высота 40 см, ширина 20 см) — 2—3 раза. 



2. Прыжки на правой и левой ноге между кубиками 

(расстояние 5 м) — 3—4 раза. 

3. Метание — забрасывание мяча в корзину двумя 

руками (5—6 раз). 

 18 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; разучить 

прыжок в длину с места; упражнять в ползании на 

четвереньках, прокатывая мяч перед собой головой. 

1. Прыжки в длину с места (расстояние 40 см) — 6—8 

раз. 

2. Проползание под дугами на четвереньках, 

подталкивая мяч головой перед собой. 

3. Бросание мяча вверх. 

 19 Повторить ходьбу и бег между предметами; закрепить 

умение перебрасывать мяч друг другу; упражнять в 

пролезании в обруч и равновесии. 

1. Перебрасывание мяча друг другу (двумя руками от 

груди), стоя в шеренгах на расстоянии 3 м (8—10 раз). 

2. Пролезание в обруч боком, не касаясь верхнего края 

обода, в группировке (3—4 раза). 

3. Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, руки 

на поясе (3—4 раза). 

 20 Отрабатывать ходьбу и бег по кругу, держась за шнур; 

продолжать учить влезать на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по скамейке, в прыжках с 

продвижением вперед и ведении мяча в прямом 

направлении. 

Игровые упражнения. 

«Кто дальше бросит». Дети лепят снежки и 

выстраиваются на исходной позиции (обозначается 

черта или кладется шнур веревка). По сигналу 

воспитателя дети бросают снежки — кто дальше. Для 

ориентира на разном расстоянии ставятся флажки на 

подставке или цветные кегли. После броска воспитатель 

сообщает, кто бросил дальше. Затем подходит вторая 

подгруппа детей и также выполняет метание снежков на 

дальность. По окончании упражнения в метании 

воспитатель отмечает тех детей, которые достигли 

наилучших результатов. 

Февраль 21 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, в 

непрерывном беге до 1,5 мин; продолжат учить сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе по наклонной доске; 

1. Ходьба по наклонной доске (ширина 15 см, высота 30 

см), руки в стороны (2—3 раза). 



упражнять в перепрыгивании через бруски и забрасывании 

мяча в корзину. 

2. Прыжки - перепрыгивание через бруски (6-8 шт. 

высотой до 10 см) без паузы (2-3 раза). 

3. Забрасывание мячей в корзину (кольцо) с расстояния 

2 м двумя руками из-за головы (5—6 раз). 

 22 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в ходьбе и беге врассыпную; закреплять навык 

энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые 

ноги при прыжках в длину с места; упражнять в 

подлезании под дугу и отбивании мяча о землю. 

1. Прыжки в длину с места (расстояние 50 см) — 8—10 

раз. 

2. Отбивание мяча одной рукой, продвигаясь вперед 

шагом (расстояние 6 м) — 2—З раза. 

3. Лазанье - подлезание под дугу, не касаясь руками 

пола, в группировке (высота 40 см) 2—3 раза. 

 23 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; 

учить метанию мешочков в вертикальную цель; упражнять 

в подлезании под палку и перешагивании через нее. 

1. Метание мешочков в вертикальную цель правой 

рукой (от плеча) е расстояния 3 м (5 - 6 раз). 

2. Подлезание под палку (шнур) высотой 40 см (2 - 3 

раза). 

3. Перешагивание через шнур (высота 40 см) — 2—З 

раза. 

 24 Упражнять детей в медленном непрерывном беге; 

продолжать учить влезать на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе по гимнастической скамейке и прыжках с ноги на 

ногу; упражнять в ведении мяча. 

1. Лазанье влезание на гимнастическую стенку 

разноименным способом и передвижение по четвертой 

рейке; спуск вниз, не пропуская реек (2 раза). 

2. Ходьба по гимнастической Скамейке, руки на поясе, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой (2—-З 

раза). 

3. Прыжки с ноги на ногу, продвигаясь вперед до 

обозначенного места (расстояние 6 м) — 2—З раза. 

4. Отбивания мяча в ходьбе (баскетбольный вариант мяч 

большого диаметра) на расстояние 8 м. 

Март 25 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с 

поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; 

разучить ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на голове, 

1. Равновесие — ходьба по канату боком приставным 

шагом с мешочком на голове, руки на поясе (2—3 раза). 



удерживая равновесие и сохраняя хорошую осанку; 

упражнять в прыжках из обруча в обруч и перебрасывании 

мяча друг другу, развивая ловкость и глазомер. 

2. Прыжки из обруча в обруч, положенные на 

расстоянии 40 см один от другого (6—8 обручей) — 2—

3 раза. 

3. Перебрасывание мяча друг другу и ловля его после 

отскока от пола посредине между шеренгами. Бросание 

одной рукой, а ловля двумя (10-12 раз). 

 26 Упражнять в ходьбе и беге по кругу с изменением 

направления движения и врассыпную; разучить прыжок в 

высоту с разбега; упражнять в метании мешочков в цель, в 

ползании между кеглями. 

1. Прыжок в высоту с разбега (высота 30 см) — 5—6 

раз. 

2. Метание мешочков в цель правой и левой рукой (от 

плеча) — 5—6 раз. 

3. Ползание на четвереньках между кеглями (2—3 раза). 

 27 Упражнять детей в ходьбе со сменой темпа движения и в 

беге врассыпную между предметами, упражнять в 

ползании по скамейке на ладонях и ступнях, в равновесии 

и прыжках. 

1. Ползание по гимнастической скамейке с опорой на 

ладони и ступни «По-медвежьи» (2 раза). 

2. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагам, на середине присесть, встать и 

пройти дальше, руки за головой (2—3 раза). 

3. Прыжки правым (левым) боком через короткие 

шнуры, положенные на расстоянии 40 см один от 

другого (2—З раза). 

 28 Упражнять детей в ходьбе с перестроением в пары и 

обратно; закреплять умение в метании в горизонтальную 

цель; упражнять в подлезании под рейку в группировке и 

равновесии. 

1. Метание мешочков горизонтальную цель с 

расстояния 3 м одной рукой снизу (5—б раз). 

2. Подлезание под шнур (палку) боком справа и слева (б 

раз). 

3. Ходьба на носках между набивными мячами 2—З 

раза. 

Апрель 29 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; продолжать 

учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять в прыжках на двух 

ногах и метании в вертикальную цель. 

1. Ходьба по гимнастической скамейке с передачей мяча 

на каждый шаг перед собой и за спиной (2—3 раза). 

2. Прыжки на двух ногах правым боком (3 прыжка), 

затем поворот в прыжке на 180° и продолжение 



прыжков левым боком. Повторить 2 раза, показ 

обязателен. 

3. Подбрасывание малого мяча одной рукой и ловля его 

после отскока от пола двумя руками (8—10 раз). 

 30 Упражнять детей в ходьбе и беге между Предметами; 

разучить прыжки с короткой скакалкой; упражнять в 

прокатывании обручей и пролезании в них. 

1. Прыжки через короткую скакалку на месте, вращая ее 

вперед, до 5—6 подпрыгиваний подряд (3—4 раза). 

2. Прокатывание обруча друг другу, стоя в шеренгах 

(4—5 раз). 

3. Пролезание в обруч (4—5 раз). 

 31 Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с остановкой 

по сигналу воспитателя, в беге врассыпную; закреплять 

исходное положение при метании мешочков в 

вертикальную цель; упражнять в ползании и равновесии. 

1. Метание мешочков в вертикальную цель с расстояния 

З м одной рукой (правой и левой) способом от плеча 

(5—б раз). 

2. Ползание по полу с последующим переползанием 

через скамейку (2—3 раза). 

3. Ходьба по гимнастической скамейке на носках, руки 

за голову (2 - 3 раза). 

 32 Упражнять детей в ходьбе и беге колонной между 

предметами; закреплять навык влезания на 

гимнастическую стенку одноименным способом; 

упражнять в равновесии и прыжках. 

1. Лазанье по гимнастической стенке одноименным 

способом и спуск вниз, не пропуская реек (2—3 раза). 

2. Прыжки через короткую скакалку на месте и 

продвигаясь вперед (расстояние 8—--10 м) — 3—4 раза. 

3. Ходьба по канату (шнуру) боком приставным шагом с 

мешочком на голове, руки на поясе —2-3 раза. 

Май 33 Упражнять детей в ходьбе и беге парами с поворотом в 

другую сторону; упражнять в перешагивании через 

набивные мячи, положенные на гимнастическую скамейку, 

в прыжках на двух ногах с продвижением вперед; 

отрабатывать навыки бросания мяча о стену. 

1. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через набивные мячи, положенные на 

расстоянии двух шагов ребенка, руки на поясе (2-3 

раза). 

2. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед 

(расстояние 4 м) до флажка (2—З раза). 



3. Бросание мяча (диаметр 8-—10 см) о стену с 

расстояния 3 м одной рукой, а ловля двумя руками (8—

10 раз). 

 34 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному с 

перешагиванием через предметы; разучить прыжок в 

длину с разбега; упражнять в перебрасывании мяча друг 

другу и лазанье. 

1. Прыжки в длину с разбега (5—б раз). 

2. Перебрасывание мяча (диаметр 20 см) друг другу 

двумя руками от груди (8—10 раз). 

3. Ползание по прямой на ладонях и ступнях «по-

медвежьи» (расстояние 5 м) — 2 раза. 

 35 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами, не задевая их; упражнять в бросании мяча о 

пол одной рукой и ловле двумя; упражнять в пролезании в 

обруч и равновесии. 

1. Бросание мяча о пол одной рукой, а ловля двумя (8---

10 раз). 

2. Лазанье - Пролезание в обруч правым (левым) боком 

(5—б раз). 

3. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом, на середине присесть, встать и 

пройти дальше. 

 36 Упражнять детей в ходьбе с замедлением и ускорением 

темпа движения; закреплять навык ползания по 

гимнастической скамейке на животе; повторить ходьбу с 

перешагиванием через набивные мячи и прыжки между 

кеглями. 

1. Ползание по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя руками (хват рук с боков скамейки) 

2—3 раза. 

2. Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, руки 

на поясе (2—З раза). 

3. Прыжки на двух ногах между кеглями (2—З раза). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


