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1. Целевой раздел 
 

Рабочая программа составлена на основе ФГОС ДО в соответствии Основной 

образовательной программы дошкольного образования МБДОУ (далее ООП  ДО 

МБДОУ), принятой в работу Педагогическим Советом, протокол от 30.05.2015 г. №1, 

утвержденной приказом по МБДОУ от 31.05.2015 г. №171,  с учетом целевых ориентиров 

освоения программы, психолого-возрастных, индивидуальных особенностей 

воспитанников. 

Реализация Рабочей программы предусматривает использование инновационных 

педагогических технологий, методик, авторских, парциальных программ, методических 

пособий, комплексного перспективно-календарного планирования воспитательно-

образовательной деятельности детей раннего и дошкольного возраста, с учетом 

возрастной периодизации, этнокультурного принципа Крымского региона.       

Образовательная деятельность организуется в соответствии с принципами и целями 

ФГОС ДО, выбираемых педагогом с учетом многообразия конкретных условий 

реализации программы, возраста воспитанников, состава группы, особенностей и 

интересов детей, запросов родителей (законных представителей), ориентируется на 

структуру образовательного года (Учебный план МБДОУ на 2021/2022 учебный год и 

летний оздоровительный период), с целью выполнения Учебного плана МБДОУ, раздел 2 

«Учебный план непосредственно организованной образовательной деятельности». 

 

 

Нормативно-правовой базой для разработки Программы является: 

 

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

Федерации» 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования, утвержденный приказом Минпросвещения России от 31 июля 2020 г. № 

373. 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 г. 

№1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 21.01.2019 г. 

№31 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный 

стандарт дошкольного образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 г. №1155. 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций» 

(Утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года №28 «Об утверждении САНПИН» 

СП 2.4. 3648-20). 

 СанПин 2.3./2.4.3590-20. 

 СанПиН 1.2.3685-21. 

 Концепция воспитания и социализации обучающихся Республики Крым, утверждена 

Приказом Министерства образования, науки и молодежи Республики Крым от 

18.12.2020год №1823; 
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 Методические рекомендации Министерства образования науки и молодежи 

Республики Крым 2021-2022г.г. 

  Методические рекомендации КРИППО 2021-2022г.г. 

 Устав  

 Региональная парциальная программа по гражданско-патриотическому воспитанию 

детей дошкольного возраста в Республике Крым «Крымский веночек» Одобренной 

коллегией Министерства образования, науки и молодежи Республики Крым от 

01.03.2017 г. №1/7. 

 ОП МБДОУ №82 «Чебурашка» (в новой редакции) 

 Рабочая программа воспитания утверждена 10.08.2021г. 

 

 

 

1.1.Цели и задачи по реализации  ООП ДО МБДОУ 

 

 

Цель  - полноценное физическое, личностное, интеллектуальное развитие ребенка 

дошкольника, его физических способностей, формирование здорового образа жизни, 

«здорового духа», навыков безопасного проживания через организацию физической 

деятельности, отличающийся оздоровительным характером, активным проживанием 

ребенка данной деятельности, прочувствование предметно — физических упражнений 

(действий)  и сознательным применением их в различных жизненных ситуациях. 

 

 

 Задачи программы: 

 

  Развивать физическую компетентность через развитие интереса и желание вести 

здоровый образ жизни: выполнять необходимые гигиенические процедуры, режим дня, 

регулировать двигательную активность и т.д. 

 Создавать условия для развития физкультурно – силовых  способностей и физической 

самореализации детей в различных видах и формах физкультурной деятельности; 

 Знакомить с доступными способами укрепления здоровья, побуждать сознательно, 

относиться к своему здоровью; содействовать охране и укреплению здоровья детей, путем 

организации системных пешеходных переходов, походов в природу; 

обогащать двигательный опыт через различные виды движений; 

 Формировать потребность в постоянной двигательной активности и способности ее 

регулировать. 

Для решения задач физического воспитания детей в МБДОУ используются следующие  

педагогические средства: физкультурные занятия, специально организованные занятия, 

физкультурные развлечения, спортивные праздники, спартакиада, спортивные 

соревнования «Первые шаги» и др. 

В системе решаются задачи, направленные на физическое развитие детей через 

индивидуальные и групповые, комплексные формы общения с ребенком в других видах 

деятельности, проводимые инструктором по физической культуре и  воспитателем в 

возрастной группе (динамические паузы, малоподвижные игры и др.).  

В 2021/2022 учебном году воспитательно-образовательная деятельность  по разделу  

«Физическое воспитание»    осуществляется   инструктором  по   физической    культуре    

в   шести   группах: 

 

 

 



4 

 

01 группа  «Фантазеры» - младший дошкольный возраст (3 – 4 года); 

02 группа  «Почемучки» - младший дошкольный возраст (3 – 4 года); 

03 группа  «Солнышко» - подготовительный дошкольный возраст  (6 - 7 лет); 

04 группа  «Непоседы»  - подготовительный дошкольный возраст  (6 - 7 лет); 

05 группа  «Подсолнушки» - средний дошкольный возраст  (4 - 5 лет); 

06 группа  «Пчелки»- старший дошкольный возраст (5  - 6 лет). 

Диагностика физической подготовленности дошкольников проводится                два  раза  

в  год: октябрь - вводная, апрель - май — заключительная, возможно в  течение года 

проведение  промежуточной диагностики (по необходимости). 

 

1.2. Учебный план 

Согласно учебному плану, в каждой возрастной группе   проводится три физкультурных 

занятия еженедельно в утренние часы. 

Продолжительность занятий:   

Вторая младшая группа – 15 минут;  

средняя группа – 20 минут;  

старшая группа – 25  минут;  

подготовительная группа – 30 минут. 

Третье    физкультурное    занятие   проводится воспитателем во время организации 

прогулок, структура занятия предусматривает комплекс подвижных игр по 

совершенствованию основных видов движений, эстафет, спортивных игр по выбору 

педагога с учетом интересов детей. 

 В группах раннего возраста занятия по физической культуре проводятся воспитателем 

совместно с инструктором по физической культуре.  

 Спортивные  праздники организуются 2  раза в год в каждой возрастной  группе. 

Всего занятий в месяц - 8, в год — 96 занятий в каждой возрастной группе, включая 

контрольные занятия (с учетом структуры образовательного года). Занятия проводятся 

инструктором по физической культуре. 

 

 

1.3.Описание образовательной деятельности в соответствии с направлением 

развития ребенка. 

 

 

Психолого-возрастные и индивидуальные особенности воспитанников   второй 

младшей группы ( 3 - 4 года), особенности образовательной деятельности разных 

видов и культурных практик 

В возрасте 3–4 лет ребенок постепенно выходит за пределы семейного круга. Его общение 

становится внеситуативным. Взрослый становится для ребенка не только членом семьи, 

но и носителем определенной общественной функции. Желание ребенка выполнять такую 

же функцию приводит к противоречию с его реальными возможностями. Это 

противоречие разрешается через развитие игры, которая становится ведущим видом 

деятельности в дошкольном возрасте. Главной особенностью игры является ее 

условность: выполнение одних действий с одними предметами предполагает их 

отнесенность к другим действиям с другими предметами. Основным содержанием игры 

младших дошкольников являются действия с двигательными игрушками и предметами-

заместителями, спортивным инвентарём сюжетного содержания. Продолжительность 

игры небольшая. Младшие дошкольники ограничиваются игрой с одной-двумя ролями и 

простыми, неразвернутыми сюжетами. Игры с правилами в этом возрасте только 

начинают формироваться. 

В младшем дошкольном возрасте развивается перцептивная деятельность. Дети от 

использования предэталонов — индивидуальных единиц восприятия, переходят к 
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сенсорным эталонам — культурно-выработанным средствам восприятия. К концу 

младшего дошкольного возраста дети могут воспринимать до 5 и более форм предметов и 

движений, способны дифференцировать предметы по величине, цвету, ориентироваться в 

пространстве группы, спортивной площадки, спортивного зала,  при определенной 

организации образовательной деятельности — и в помещении всего дошкольного 

учреждения. 

Развиваются память и внимание. По просьбе взрослого дети могут запомнить 3–4 слова и 

5–6 названий предметов. К концу младшего дошкольного возраста они способны 

запомнить значительные отрывки  художественного фольклора, использовать его при 

организации  любимых  подвижных и малоподвижных игр. 

Продолжает развиваться наглядно-действенное мышление. При этом преобразования 

ситуаций в ряде случаев осуществляются на основе целенаправленных проб с учетом 

желаемого результата.  

Дошкольники способны установить некоторые скрытые связи и отношения между 

предметами и движениями. 

В младшем дошкольном возрасте начинает развиваться воображение, которое особенно 

наглядно проявляется в игре, когда одни объекты выступают в качестве заместителей 

других. Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами. В результате 

целенаправленного воздействия они могут усвоить относительно большое количество 

норм, которые выступают основанием для оценки собственных действий и действий 

других детей. Взаимоотношения детей ярко проявляются в  ходе занятий, игровой 

деятельности, направленной на развитие двигательной активности. 

Начинает развиваться самооценка, при этом дети, в значительной мере, ориентируются на 

оценку воспитателя, инструктора по физической культуре. Продолжает развиваться  их 

половая идентификация, что проявляется в характере выбираемых спортивных снарядов, 

атрибутов к подвижным играм, игрушек и сюжетов. 

Структура бега оформляется к четырем годам. Устойчивая фаза полета наблюдается у всех 

детей, но беговой шаг остается недостаточно равномерным, скорость невысока, 

отталкивание не сильное, полет короткий, движение рук малоактивны.  

Дети умеют отталкиваться от опоры, помогая себе взмахами рук, а также мягко 

приземлятся, сохраняя равновесие. При метании предметов еще недостаточно проявляется 

слитность  замаха и броска. В результате укрепления кисти и пальцев рук, развития 

координации движений, глазомера и под влиянием многократных упражнений дети 

приобретают способность регулировать направление полета  мяча и силу броска. 

 

Психолого-возрастные и индивидуальные особенности воспитанников   средней 

группы (  4 – 5 лет), особенности образовательной деятельности разных видов и 

культурных практик 

К 4- 5 годам базисные характеристики личности ребенка - дошкольника становятся 

более содержательными. Четко проявляются различные компетентности: на уровне 

интеллектуальной компетентности ребенок обладает «драгоценной тягой» к познанию 

разнообразных движений, созданию безопасных условий.  Попытки «научных» 

объяснений ребенка распространяются буквально на всё. 

Социальная компетентность дает возможность ориентироваться ребенку в 

человеческих отношениях: он способен заметить эмоциональное состояние близкого 

взрослого, сверстника, проявить внимание, сочувствие, пожалеть сверстника, уступить 

свое место в игре. 

Языковая  компетентность выражается в элементарном осознании языковой 

действительности, многообразных подвижных игр с использованием фольклора, игр 

подражательного характера, сопровождающих  рифмами,  словами. 

В плане физического развития компетентность ребенка обусловлена  

сформированностью навыков, составляющих основу здорового образа жизни (осознанное 
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выполнение важнейших режимных процессов, гигиенических процедур, действий, 

связанных с самообслуживанием, умением регулировать свою двигательную активность, 

овладением ведущими элементами «азбуки» движений.) 

Креативность наиболее ярко проявляется в языковом творчестве и специфически 

детских деятельностях. Ребенок может увидеть в  формах, линиях различные образы и 

назвать их, отразить свое видение, использовать придуманные образы в игре, 

выразительном движении. 

Инициативность и самостоятельность младшего дошкольника выражается в том, 

что он может самостоятельно решать задачи, возникающие в процессе игр и связанной с 

ними двигательной деятельности. Инициативность младшего дошкольника проявляется в  

выборе тематики игр, в вопросах и рассуждениях, с которыми он обращается к взрослому.  

Самостоятельность и свобода поведения тесно связаны с безопасностью. 

Младший дошкольник  нуждается в контроле и опеке взрослого, который заранее 

предвидит опасные ситуации и старается их избежать. Воспитатель, инструктор по 

физической культуре  объясняет ребенку необходимость соблюдения правил безопасности, 

но эти знания пока не оказывают большого влияния на поведение ребенка. 

 

Характеристика физического развития детей 4 – 5 лет 

Постепенно происходит дальнейший рост и развитие детского организма, 

совершенствуются физиологические функции. Прослеживаются структурные изменения 

мышечной ткани, суставно-связочного аппарата. В этом возрасте интенсивно развиваются 

моторные функции.  

-Двигательная активность детей  характеризуется достаточно высоким уровнем 

самостоятельности действий. Движение детей имеют вполне  преднамеренный и 

целеустремленный характер: дети хорошо различают виды движений, представляют себе 

их смысл, назначение, частично овладевают умением выделять наиболее существенные их 

элементы. 

- Дети стремятся к новым сочетаниям движений, испытывают желание попробовать 

свои силы в более сложных видах упражнений.  Вместе с тем им свойственно неумение 

соразмерять свои силы со своими возможностями. Для них характерно недостаточно 

четкое и правильное выполнение двигательных заданий, что обусловлено 

неустойчивостью волевых усилий по преодолению трудностей. 

- К этому возрастному периоду дети достаточно хорошо овладевают навыками 

ходьбы. Однако у многих детей еще отсутствуют непринужденное положение корпуса и 

головы, согласованные движения головы и ног.  

 -  Устойчивая фаза полета наблюдается не  у всех детей, формируется равномерный 

беговой шаг, скорость бега, отталкивание и  полет в прыжке,  отрабатывается мягкое 

приземление, происходит формирование психических качеств, таких как: смелость, 

выносливость, активность, взаимовыркчка, чувство справедливости, ответственности при 

выполнении задания.  

 Дети уже владеют прыжками разных видов, они умеют отталкиваться от опоры, 

помогая себе взмахами рук, а также мягко приземлятся, сохраняя равновесие. При метании 

предметов  проявляется слитность  замаха и броска. В результате укрепления кисти и 

пальцев рук, развития координации движений, глазомера и под влиянием многократных 

упражнений дети приобретают способность регулировать направление полета и силу 

броска. 

 Дети постепенно осваивают: езду на 3- колесных велосипедах,  спуск с небольших 

горок  и т.д. Возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, в общем, для 

всех детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время передвижения в разных 

построениях, быть ведущим.  

 Уровень функциональных возможностей  организма повышается, увеличивается их 

работоспособность. 
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Психолого-возрастные и индивидуальные особенности воспитанников   старшей 

группы ( 5 – 6  лет), особенности образовательной деятельности разных видов и 

культурных практик 

К шести  годам личность ребенка приобретает универсальные и индивидуальные 

черты, ее базисные характеристики развиваются,  становятся более содержательными. 

Появляются новые: выраженная произвольность и свобода поведения, самосознание и 

способность к самооценке. 

Компетентность. Социальная компетентность ребенка позволяет ему понимать 

разный характер отношения к нему окружающих взрослых и сверстников, выбирать линию 

поведения, соответствующую ситуации; умеют попросить о помощи, оказывать ее. 

Большинство умеют сдерживать себя, высказывать просьбы, предложения, несогласие и 

д.р. 

Коммуникативная компетенцияпроявляется в том, что дети свободно выражают 

свои желания, намерения с помощью речевых и не речевых (жестовых, мимических) 

средств. 

Интеллектуальная компетенция проявляется через ярко выраженные способности к 

различному виду экспериментирования; логическим операциям; проявляется определенная 

осведомленность в разных сферах деятельности людей; появляется интерес к природным 

явлениям, к основам грамоты и т.п. 

Компетентность в плане физического развития выражается в том, что ребенок 

владеет своим телом, различными видами движений. Имеют представления о своем 

физическом облике и здоровье. Чувствуют недомогание, могут сообщить об этом 

взрослому. Появляется потребность в культурно – гигиенических процедурах и понимает 

их необходимость. 

Креативность.Дети склонны к созданию нового рисунка, конструкции, движений, 

которые отличаются оригинальностью, подвижностью, вариативностью. Их отличает 

любопытство, постоянные вопросы к взрослому, способность к речевому 

комментированию процесса и результатов, спонтанность действий, бурно развивающиеся 

воображение. 

 Инициативность начинает проявляться во всех видах деятельности, но особенно в 

игре, общении, экспериментировании: могут найти занятия по интересам, предложить 

интересную игру, включиться в разговор. В этом возрасте дети становятся более  

любознательными, изобретательными, отличаются пытливостью ума. 

Самостоятельность и ответственность.Дети  имеют навыки самообслуживания, 

замечают не порядок в быту, природном окружении; способны проявлять волевые усилия в 

ситуациях выбора между можно и нельзя, хочу и должен. 

Свобода поведения и безопасность.Дети становятся более осторожными и 

предусмотрительными, проявляют разумную осторожность; могут выполнять 

определенные правила (в играх, при переходе улицы, в использовании предметов). 

Самосознание и самооценка.Дети начинают осознавать свое положение в системе 

отношений с взрослыми и сверстниками, стремиться выполнять деятельность, значимую 

не только для него самого, но и окружающих; способны достаточно адекватно оценивать 

результаты своих действий. Вместе с тем для многих детей характерна завышенная 

самооценка, как защитный механизм. 

Произвольность.К полным шести годам отдельные дети способны к волевой 

регуляции поведения (к преодолению желаний, к сдерживанию данных обещаний и т.д.); 

появляется умение преодолевать трудности. 

 

Характеристика физического развития детей 5-6 лет:  

 

В старшем дошкольном возрасте изменения основных показателей физического 

развития протекают менее согласованно и плавно, чем в предыдущем возрастном периоде. 
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 Совершенствуются основные нервные процессы, существенно улучшается их 

подвижность, уравновешенность, устойчивость.  

 Происходит дальнейший рост и развитие всех органов и физиологических систем. 

Изменяется форма грудной клетки, завершается процесс ее формирования и окостенения, 

устанавливается грудной тип дыхания. В этом возрасте более развитыми оказываются те 

группы мышц, которые активнее действуют в обыденной деятельности детей. Это, прежде 

всего группы мышц, обеспечивающие вертикальное положение  тела, ходьбу, бег и т.д. 

Относительно мало развиты мелкие мышцы шеи, груди, поясницы, кисти руки, некоторые 

мышцы и связки позвоночного столба. 

 Движения старших дошкольников становятся все более осмысленными, 

мотивированными  и управляемыми. Но в целом в характере двигательной активности 

детей сохраняются еще черты, типичные для предыдущих возрастных периодов — 

высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для ребенка, неспособность 

завершить ее по первому требованию, нежелание выполнять требования, лишенные 

непосредственного интереса. В то же время детей повышается способность к 

произвольной регуляции двигательной активности. Они могут заставить себя 

преодолевать определенные трудности при выполнении сложных двигательных заданий. 

В движениях дети познают себя, свое тело, знакомятся с его строением, свойствами и т.д.  

 Старшие дошкольники обладают достаточным запасом двигательных умений  и 

навыков и осознанно пользуются ими в своей деятельности. Движения детей приобретают 

слаженность, уверенность, стремительность, легкость. 

 Происходит совершенствование приобретенных ранее двигательных качеств и 

способностей. Наиболее значимыми для всестороннего развития физических 

возможностей детей дошкольного возраста являются скоростно-силовые и 

координационные способности (ловкость), гибкость и выносливость. 

 Организм дошкольников лучше подготовлен к проявлению скорости и гибкости по 

сравнению с силой и выносливостью. Гибкость к семи годам значительно увеличивается: 

больше становится амплитуда движений, процессы напряжения и расслабления 

работающих мышц становятся более слаженными. Высокая подвижность суставов у детей 

обусловлена эластичностью мышц, сухожилий, связок. 

 Несмотря на то, что старшие дошкольники сильнее младших, их силовые 

возможности еще весьма ограничены. Отмечается значительный естественный прирост 

физической работоспособности и выносливости.  

 К шести годам у большинства мальчиков и девочек появляться устойчивое 

стремление к участию в совместных подвижных играх и физических упражнениях. Они 

охотно объединяются по интересам, и длительное время играют, взаимодействуя для 

достижения цели в соответствии с принятыми на себя ролями и подчиняясь правилам 

игры.  С взрослыми и сверстниками устанавливаются отношения сотрудничества и 

партнерства. 

 

Психолого-возрастные и индивидуальные особенности воспитанников   

подготовительной группы (  6 - 7 лет), особенности образовательной деятельности 

разных видов и культурных практик  

К семи годам личность ребенка приобретает осмысленные универсальные и 

индивидуальные черты, ее базисные характеристики становятся более содержательными, 

дети демонстрируют ярко выраженную произвольность и свободу поведения, 

самосознание и способность к самооценке. Происходит дальнейшее развитие и 

совершенствование, обогащение личностным опытом, личностных черт характера. 

Компетентность. На уровне социальной компетентности ребенок понимает 

различный характер отношения к нему взрослого, сверстников, способен выбирать линию 

поведения, соответствующую ситуации. Ребенок способен попросить о помощи и оказать 
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ее, учитывая желания других людей. Может сдерживать себя, высказывать просьбы, 

предложения, несогласие в социально-приемлемой форме.  

Коммуникативная компетентность появляется в свободном выражении ребенком 

своих желаний, намерений с помощью речевых и не речевых средств. 

Интеллектуальная компетентность старших дошкольников характеризуется 

способностью к практическому и умственному экспериментированию, логическим 

операциям и т.д. 

Компетентность в плане физического развития выражается в том, что ребенок 

владеет своим телом, различными видами движений. Имеют представления о своем 

физическом облике и здоровье. Чувствуют недомогание, могут сообщить об этом 

взрослому. Появляется потребность в культурно – гигиенических процедурах и понимает 

их необходимость. 

Креативность.Дети склонны к созданию нового рисунка, конструкции, движений, 

которые отличаются оригинальностью, подвижностью, вариативностью. Их отличает 

любопытство, постоянные вопросы к взрослому, способность к речевому 

комментированию процесса и результатов, спонтанность действий, бурно развивающиеся 

воображение. 

 Инициативность начинает проявляться во всех видах деятельности, но особенно в 

игре, общении, экспериментировании: могут найти занятия по интересам, предложить 

интересную игру, включиться в разговор. В этом возрасте дети становятся более  

любознательными, изобретательными, отличаются пытливостью ума. 

Самостоятельность и ответственность.Дети  имеют навыки самообслуживания, 

замечают не порядок в быту, природном окружении; способны проявлять волевые усилия в 

ситуациях выбора между можно и нельзя, хочу и должен. 

Свобода поведения и безопасность.Дети становятся более осторожными и 

предусмотрительными, проявляют разумную осторожность; могут выполнять 

определенные правила (в играх, при переходе улицы, в использовании предметов). 

Самосознание и самооценка.Дети начинают осознавать свое положение в системе 

отношений с взрослыми и сверстниками, стремиться выполнять деятельность, значимую 

не только для него самого, но и окружающих; способны достаточно адекватно оценивать 

результаты своих действий. Вместе с тем для многих детей характерна завышенная 

самооценка, как защитный механизм. 

Произвольность.К семи годам, в основном, все дети способны к волевой регуляции 

поведения (к преодолению желаний, к сдерживанию данных обещаний и т.д.); появляется 

умение преодолевать трудности. 

Физическое развития детей 6 -7 лет:  

одной из основных характеристик физического развития выступает развитие двигательной 

сферы ребенка. Движения ребенка могут выражать его эмоциональное состояние, 

переживания по поводу различных событий.  

 К концу дошкольного возраста у ребенка накапливается достаточный опыт и 

обогащаются знания о двигательных действиях, при этом ребенок опирается на 

зрительные, кожные, слуховые  ощущения. Ребенок овладевает практически всеми видами 

физической активности. Он способен легко ходить, бегать, энергично отталкиваться от 

опоры. Может легко освоить элементы спортивных игр, эстафет, относительно быстро 

ориентируется в пространстве. 

 Дети 6-7 лет способны дифференцировать свои мышечные усилия,  появляется  

доступность в умении выполнять упражнения с различной амплитудой, переходя от 

медленных к  более быстрым движениям,  по заданию воспитателя. 

Ребята способны осуществлять частичный контроль выполняемых действий, на основе 

предварительного объяснения упражнения самостоятельно выполнять многие его виды. 
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 Также у детей появляется аналитическое восприятие разучиваемых движений,  что 

значительно по сравнению с предыдущем возрастным контингентом  ускоряет 

формирование двигательных навыков и качественно их улучшает. 

 

1.4. Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования 

• Ребенок овладевает основными движениями в соответствии возраста и индивидуальных 

особенностей, культурными средствами, способами деятельности, проявляет инициативу 

и самостоятельность в двигательных видах деятельности — игре, общении, занятиях по 

физической культуре, способен выбирать себе вид безопасных движений, участников по 

совместной деятельности. 

• Ребенок обладает установкой положительного отношения к сверстникам, другим людям 

и самому себе, обладает чувством собственного достоинства; активно взаимодействует со 

сверстниками и взрослыми, участвует в совместных подвижных играх. 

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

удачам и радоваться успехам других, адекватно проявляет свои чувства, в том числе 

чувство веры в себя, старается разрешать конфликты. Умеет выражать и отстаивать свою 

позицию по разным вопросам. 

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

совместной деятельности. 

• Проявляет умение слышать других и стремление быть понятым  другими. 

• Ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах 

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

условную и реальную ситуации; умеет подчиняться разным правилам и социальным 

нормам. Умеет распознавать различные ситуации и адекватно их оценивать. 

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

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

речевого высказывания в ситуации общения. 

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

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. 

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

правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях с взрослыми и 

сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и навыки личной 

гигиены. 

• Ребенок проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и сверстникам, 

интересуется причинно-следственными связями, пытается самостоятельно придумывать 

объяснения поступкам людей; склонен наблюдать. Обладает начальными знаниями о себе,  

опираясь на свои знания, умения пытается использовать их в различных видах 

деятельности. 

• Открыт новому, то есть проявляет желание узнавать новое, самостоятельно добывать 

новые знания. 

• Проявляет уважение к жизни (в различных ее формах) и заботу об окружающей среде. 

• Соблюдает элементарные общепринятые нормы, имеет первичные ценностные 

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

проявляет уважение к старшим и заботу о младших. 

• Имеет начальные представления о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый 

образ жизни как ценность.  

Структура бега оформляется к четырем годам. Устойчивая фаза полета наблюдается у всех 

детей, но беговой шаг остается недостаточно равномерным, скорость невысока, 

отталкивание не сильное, полет короткий, движение рук малоактивны.  
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1.5. Структура образовательного года 2021/2022 

 

Образовательный год 2021/2022 начнется 1 сентября 2021 года   и закончится 31 августа 

2022 года. 

        Продолжительность учебного года -  38 учебных  недель.  

В течение образовательного года предусмотрены каникулярные периоды, в которые будут 

проведены праздники, развлечения, проектная деятельность. 

С 1июня по 31 августа 2022 года – летняя оздоровительная компания с проведением 

непосредственной образовательной деятельности. 

1 сентября  -  начало образовательного года;   тематическое развлечение «В страну знаний 

с героями мультфильмов».    

1– 30 сентября  –  адаптационный период, повторение пройденного материала выявление 

стартового потенциала группы; знакомство со школой (1-я неделя подготовительная  

группа). 

1 октября  – 31 октября  - образовательный период, мониторинг. 

01 ноября – 8 ноября  –  «творческие каникулы»; осенние развлечения. 

11 ноября – 20 декабря  – образовательный период. 

20 декабря – 10 января – мини творческие познавательные проекты, праздничные 

утренники, новогодние каникулы; рождественские развлечения. 

11 января –  28 февраля – образовательный период. 

11 января – 17 января – промежуточный мониторинг  

1 марта – 5 марта - «творческие каникулы»; праздничные утренники, развлечения. 

9 марта – 31 мая – образовательный период.   

25 апреля – 16 мая - мониторинг (для подготовительных групп) 

16 мая – 31 мая – мониторинг всех возрастных групп 

4  мая – 31 мая –  контрольные занятия, творческие отчеты педагогов. 

1 июня – 31 августа  –  летний оздоровительный период. 
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II.  Содержательный  раздел 
 

2.1. Содержание образовательной деятельности в соответствии с направлениями 

развития ребенка, образовательная область «Физическое развитие» 
 

Задачи Рабочей программы ОО «Физическое развитие» 

 

1.Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

- Учить различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление об 

их роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними. 

- Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных 

продуктах, полезных для здоровья человека. 

- Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические упражнения 

вызывают хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются силы. 

- Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и системы 

организма. Дать представление о необходимости закаливания. 

2.Физическая культура.  

- Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической 

работоспособности, предупреждение утомления. 

Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков 

в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, выразительности 

движений, формирование правильной осанки. 

- Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие 

инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к 

самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

- Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических 

упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и 

любви к спорту. 

- Знакомство с  разнообразными видами движений. Учить детей ходить и бегать свободно, 

не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений рук 

и ног. Приучать действовать совместно.  

-Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при 

построениях. 

-Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с 

высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в 

прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 

см. 

-Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании.  

-Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

-Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение 

ползать. 

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

выполнении упражнений в равновесии. 

-Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в 

подвижных играх. 

-Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. 

-Содействовать охране и укреплению здоровья детей, формировать правильную осанку, 

гармоничное телосложение; развивать мелкую моторику; совершенствовать 

функциональные возможности детского организма. 
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-Обогащать двигательный опыт детей за счет усвоения основных видов движений, 

упражнений общеразвивающего воздействия, спортивных упражнений и игр. 

-Способствовать развитию произвольности выполнения двигательных действий: умению 

выделять цель действия (двигательную задачу), выбирать способы действия, сочетать их, 

доводить до определенных результатов. 

-Постепенно и осторожно стимулировать естественный процесс развития двигательных 

способностей и качеств — ловкости, быстроты, силы, гибкости, выносливости; 

совершенствовать ориентацию в пространстве и времени, чувство равновесия, 

ритмичность, глазомер. 

 

3.Подвижные игры. 

- Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности.     

Организовывать игры с правилами. 

-Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, 

мячами, шарами.  

-Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. 

Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

-Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве. 

 
 

2.2. Младший дошкольный возраст (3 - 4 года) 

 

Втрорая младшая группа 

Задачи:  

1.   Формирование правильной осанки, гармоничного телосложения; развитие мелкой 

моторики. Обогащение двигательного опыта разнообразными видами физических 

упражнений и подвижных игр; 

2.  Содействие правильному выполнению движений в соответствии с образцом взрослого; 

3.  Формирование навыка  произвольного выполнения двигательных действий легко и 

свободно, ритмично и согласовано, ориентируясь в пространстве и сохраняя равновесие;  

4.  Приобщение детей к отдельным видам спорта;  

5.  Формирование начал полезных привычек. 

 

 

2.2.1. Перспективный план работы по образовательной области «Физическое развитие» 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 

 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—15 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в 

гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 см) 

2. Прыжки на всей ступне с 

подниманием на носки 

(пружинка) 

«Беги ко мне» Ходьба стайкой 

за мишкой. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на 

месте. 

Ходьба парами в 

стайке за 

инструктором 

Бег парами в стайке 

за инструктором 

  Без предметов 1. Прыжки на всей ступне с 

работой рук (пружинка) 

 

 

«Птички» 

«Птичка прячется» 

Игровое задание 

«Найдем 

птичку». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании. 

Ходьба в колонне по 

одному, упражнение 

«Ворона!»  

 ОРУ 

с мячом. 

1.Прокатывание мячей. 

2.«Прокати и догони».  

 

 

 

«Кот и 

воробышки». 

Ходьба в 

колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при лазании 

под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по 

сигналу 

Бег по кругу 

ОРУс кубиками 1.Ползание с опорой на 

ладони и колени под шнур 

2.«Доползи до 

погремушки» 

Быстро в домик Игра «Найдем 

жучка». 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы» 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на ограни-

ченной площади опоры: развивать 

умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 

одному,бег в колонне по 

одному и врассыпную. 
 

 

ОРУ  

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику».  
 

 

«Догони мяч» 
Ходьба в колонне 

по одному с мячом 

в руках. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг 

другу. 

Ходьба и бег по кругу  
ОРУ 

Без предметов 

 

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

 
«Ловкий шофер» 

 
Игровое задание 

«Машины поехали в 

гараж». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу; в 
ползании. Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 

 

Ходьба в колонне по 

одному, врассыпную, по 
всему залу. По сигналу 

педагога: «Стрекозы» — 

бег, помахивая руками, 

как «крылышками»; 

переход на обычную 

ходьбу. На следующий 

сигнал: «Кузнечики» — 

прыжки на двух ногах — 

«кто выше». 

 

ОРУ 
С мячом 

 

1.Игровое упражнение «Быстрый 
мяч». 
2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень».  
 

 

«Зайка серый 
умывается». 

 

Игра «Найдем 
зайку». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию движений 
при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по 

одному по кругу, с 

поворотом в другую 

сторону по сигналу 
воспитателя. 

 

ОРУ  

со стульчиками 

 

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

задень» 
 

 

«Кот и воробышки» 

 

Ходьба в колонне 

по одному за самым 

ловким «котом». 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 НОЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры и приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 
семенящими шагруки на 

поясе. По сигналу к бегу.  

Общеразвивающие 

упражнения с 

ленточками 

Равновесие «В лес по 

тропинке». 
Прыжки «Зайки - мягкие 

лапочки».  
 

Подвижная игра 

«Ловкий шофер». 

 

Игра «Найдем 

зайчонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе колонной по 

одному с выполнением заданий; 

прыжках обруча в обруч, учить 

приземляться на полусогнутые 

ноги; упражнять в прокатывании 

мяча другу, развивая координацию 

движений и глазомер 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в 

стороны .Ходьба и бег 

чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки «Через болото».  
2.Прокатывание мячей 

«Точный пас» 
 

Подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 
 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя; развивать 

координацию движений и ловкость 
при прокатывании мяча между 

предметами; упражнять в 

ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег 

по кругу сначало в одну, а 
затем в другую сторону. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 
 

1.Игровое задание с мячом 

«Прокати - не задень».  
2.«Проползи - не задень» 
 

Подвижная игра «По 

ровненькой 

дорожке».  
 

Ходьба в колонне 

по одному или 

игра малой 
подвижности по 

выбору детей.  

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий, развивая 

внимание, реакцию на сигнал 

воспитателя; в ползании, развивая 

координацию движений; в 

равновесии 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

задания, бег в колонне по 

одному.Переход на бег по 

сигналу воспитателя и 

снова на ходьбу. Ходьба 

проводится в чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 
 

1.Ползание. Игровое 

задание - «Паучки».  
2.Равновесие 
 

Подвижная игра 

«Поймай комара».. 

 

Ходьба в колонне 

по одному за 

«комаром».  
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая 

ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

Ходьба и бег в 

колонне по одному 
Ходьба врассыпную  
бег врассыпную 
 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиками 
 

1.Равновесие. Игровое 

упражнение «Пройди - не 

задень».  
2.Прыжки. Игровое 

упражнение «Лягушки-

попрыгушки» 

Подвижная игра 

«Коршун и 

птенчики».  

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

«Найдем 

птенчика». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлени и на полусогну ноги 

в прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча 

Ходьба в колонне по 

одному 
Ходьба и бег 

проводятся в 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 
 

1.Прыжки со скамейки (высота 

20 см) на резиновую дорожку 

или мат 
2.Прокатывание мячей друг 

другу 

Подвижная игра 

«Найди свой 

домик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

с остановкой по сигналу 

воспитателя; в прокатывании 

мяча между предметами, умении 
группироваться при лазании под 

дугу. 

Ходьба в колонне по 

одному 
бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 
проводятся в 

чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиками. 

 

1.Прокатывание мяча между 

предметами 
2.Ползание под дугу «Проползи 

— не задень»  
 

Подвижная игра 

«Лягушки». 

 

3-я часть. Игра 

малой 

подвижности 

«Найдем 
лягушонка». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ори-

ентировку в пространстве; 

упражнять в ползании на 

повышенной опоре: и 

сохранении равновесия при 

ходьбе по доске. 

Ходьба в колонне по 

одному, на сигнал 

воспитателя: всем 

детям предлагается 

разбежаться по всему 

залу; переход на 

ходьбу врассыпную и 

снова на бег. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. Игровое 

упражнение «Жучки на 

бревнышке».  

2.Равновесие. «Пройдем по 

мостику». 

 

Подвижная игра 

«Птица и 

птенчики».. 

 

3-я часть. Игра 

малой 

подвижности 

«Найдем 

птенчика». 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразви

вающие 

упражнени

я (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

     

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной 
площади опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя: ходьбу на 
носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, 

с поворотом в другую 

сторону. Ходьба и бег в 

чередовании. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 
платочками 

1. Равновесие «Пройди - не 

упади».  
2.Прыжки «Из ямки в ямку».  
 

Подвижная игра 

«Коршун и цыплята».  
 

Игра малой 

подвижности 

«Найдем 
цыпленка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесии на ограниченной 

площади опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу 

воспитателя дети переходят 

к ходьбе врассыпную по 

всей «полянке» и бегу 

врассыпную старясь не 
задевать друг друга. 

Общеразвиваю

щие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны».  

 

Подвижная игра 

«Птица и птенчики». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 
предметов; развивать координацию 
движений 
ходьбе переменным шагом; 
повторить прыжки с продвижением 
вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, 
выложенному кольцами: 
ходьба примерно три четверти 
круга и бег - полный круг: 
остановка, поворот в другую 
сторону повторение 

упражнений. 

Общеразвивающие 
упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 
2.Прыжки 
 

Подвижная игра 
«Найди свой цвет». 

 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
выполнением заданий; в прыжках с 
высоты смягком приземлении на 
полусогнутые ноги; развивать 
ловкость и глазомер в заданиях с 
мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 
бег высоко поднимая колени, 
переход на обычный бег. 
Упражнения в ходьбе и беге 
чередуются. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с малым 
обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые воробышки».  
2.Прокатывание мяча «Ловко и 
быстро!».  
 

Подвижная игра 
«Воробышки в 
гнездышках».  

 

Игра «Найдем 
воробышка». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 
координацию движений разучить 
бросание мяча через шнур, 
развивая ловкость и глазомер; 
повторить ползание через шнур, не 
касаясь руками пола. 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры 
попеременно прав левой ногой. 
Бег врассыпную. 
 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 
 

1.Бросание мяча через шнур двумя 

руками, 
 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 
 

Ходьба в колонне 

по одному с мячом 
в руках. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 
врассыпную; упражнять в умении 
группировать 
лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 
 

Построение в одну шеренгу, 
перестроение в колонну по 
одному; ходьба в кол по 
одному; по сигналу 

воспитателя переход на ходьбу 
врассыпную, затем на бег 
врассыпную 
Ходьба и бег врассыпную в 
чередовании. 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в группировке 
«Под дугу».  
2.Равновесие 
 

Подвижная игра. 
«Лягушки» 
(прыжки). 

 

Игра «Найдем 
лягушонка». 

 

 



20 

 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
по кругу; в сохранении 
устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади 
опоры; повторить прыжки между 
предметами. 
 

Вначале проводится ходьба по 
кругу, затем бег по кругу в 
умеренном темпе, переход на 

ходьбу и остановка. Поворот в 
другую сторону и повторение 
ходьбы и бега. 

Общеразвивающие 
упражнения с кубиком 

 

1.«Ровным шажком» 
2.Прыжки «Змейкой» 
 

Подвижная игра 
«Кролики» 

 

Ходьба в колонне 
по одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге 
врассыпную; разучить прыжки в 
длину с места; развивать ловкость 
при прокатывании мяча. 

 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба врассыпную. Ходьба и бег 
проводятся в чередовании. 
. 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1.Прыжки «Через канавку».  
2.Катание мячей друг другу 
«Точно в руки».  
 

Подвижная игра 
«Найди свой цвет». 

 

Ходьба в колонне 
по одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 
сигналу воспитателя. Упражнять в 
бросании о пол и ловле его двумя 
руками, в ползании на повышенной 
опоре. 
 

Упражнения в ходьбе и беге 
чередуются. 
 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

 

1.«Брось - поймай».  
2.Ползание на повышенной 
опоре  
 

Подвижная игра 
«Зайка серый 
умывается». 

 

Игра «Найдем 
зайку?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Развивать координацию движений 

в ходьбе и беге между предметами; 
повторить упражнения в ползании; 
упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия при 
ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предметами  

 

Общеразвивающие 

упражнения. 
 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 
 

Подвижная игра 

«Автомобили».  
 

Ходьба в колонне 

по одному - 
«автомобили 
поехали в гараж». 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 АПРЕЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. Упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 

кубика на каждого ребенка). 

Выполняется ходьба кругу, затем 

бег. Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение ходьбы и 

бега в кубиков. 

Общеразвивающие упражнения 

на скамейке с кубиком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки «Через канавку».  

 

Подвижная игра 

«Тишина».  

 

Игра «Найдем 

лягушонка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением 

заданий; в приземлении на полусогну ноги в 

прыжках; развивать ловкость в упражнениях с 

мячом.  

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя: «Жуки 

полетели!» - дети разбегаются 

врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети ложатся 

на спин двигают руками и ногами, 

как бы шевелят лапками.  

Общеразвивающие упражнения 

с косичкой (короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас».  

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; развивать ловкость и глазомер в 

упражнении с мячом; упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: «Великаны!» 

- ходьбе носках, руки вверх; 

переход на обычную ходьбу. По 

сигналу: «Гномы!» - присед, руки 

положить на колени. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

2.Ползание по гимнастической 

скамейке «Медвежата».  

 

Подвижная игра «Мы 

топаем ногами».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

предметами; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе на 

повыше опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По 

заданию воспитателя на слово 

«воробьи остановиться и сказать 

«чик-чирик»; продолжение ходьбы, 

на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на 

бег в умеренном темпе и на слово 

«лошадки» - бегут подскоком. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающие упражнения 

с обручем. 

 

1.Ползание «Проползи - не задень».  

2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра 

«Огуречик, огуречик».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми II младшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве 
повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 

врассыпную по всему залу 
.Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 
 

Равновесие 

Прыжки через шнуры  

 

Подвижная игра. 

«Мыши в 

кладовой». 
 

«Где спрятался 

мышонок». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; в прыжках со 

скамейки на полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча друг другу. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

прокатывают мяч друг другу  

 

Подвижная игра 

«Воробышки и 

кот». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

малой 

подвижности. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической 

скамейке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра 

«Огуречик, 

огуречик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в лазании по 

наклонной лесенке повторить 

задание в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

бег врассыпную по всему 

залу 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

Лазание на наклонную 

лесенку  

Ходьба по доске, 

положенной на пол  

 

Подвижная игра 

«Коршун и 

наседка». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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2.2.2. Требования к уровню подготовки воспитанников 

 

В  конце учебного года дети могут: 

 

Группа Знать Уметь Иметь представление 

 

Группа 

младшего

дошколь- 

ного 

возраста 

Название оборудования, 

инвентаря. 

Содержание программных 

игр. 

Исходные положения в 

выполнении  упражнений. 

Правила безопасной 

деятельности в спортзале. 

Части тела. 

Термины. 

Самостоятельно 

перестраиваться в звенья. 

Сохранять исходное 

положение. 

Выполнять повороты. 

Выполнять ОРУ в заданном 

темпе. 

Сохранять правильную осанку. 

Сохранять равновесие. 

Энергично отталкиваться, 

мягко приземляться с  

сохранением равновесия. 

Ловить мяч. 

Принимать исходные 

положения при метании. 

Двигаться ритмично, в 

соответствии с характером 

музыки. 

О правильной осанке. 

О пользе физической 

культуры. 

О различных способах 

выполнения 

упражнений. 

О строении своего 

тела. 

 

 

 

2.2.3. Нормативы  физической  подготовленности  дошкольников (таблица) 

 

 

Уровень 

Тесты 

Сроки Низкий 

уровень 

 

Средний 

уровень 

 

Высокий 

уровень 

Бег  30 м\сек. 

 

Май >11.1– 10 9.9  – 8.6 8.5< 

Бег 10 м\сек. 

 

Май >30.1– 29.1 29  – 26.1 26< 

Прыжок в 

длину с места в см. 

Май 64 – 69 70 – 89 90 

Метание  1 кг. М. 

 

Май 1.1- 1.2 – 1.3 1.4 – 1.9 2 

Метание на дальность 

правой рукой 

Май 2.2 - 3.4 2.7 – 4.2 4.5 

Метание на дальность 

левой рукой 

Май 1.5 – 2.0 2.2 – 2.7 3.5 
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2.4. Средний дошкольный возраст (4 – 5 лет) 

 

Средняя группа 

Задачи: 

1. Формирование умений правильно выполнять основные движения; 

2. Развитие элементов произвольности во время выполнения двигательных заданий; 

3. Развитие координации, ориентировки в пространстве, чувства равновесия, ритмичности, 

глазомера; 

4. Стимулирование естественного процесса развития физических качеств – ловкости, 

быстроты, силы, гибкости, выносливости: 

5. Воспитание личностных качеств: активность, самостоятельность, инициатива; 

6. Знакомство с некоторыми правилами охраны своего здоровья, при необходимости 

выполнение правил личной гигиены; 

7. Создание условий для выполнения всех видов движений, вызывающих у детей 

мышечное и эмоциональное чувство радости. 
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2.4.1. Перспективное  планирование занятий по физической культуре 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

Построение в шеренгу, 
проверка равнения (обычно 
используется какой-либо 
ориентир - шнуры, квадраты и 
т. д.) 

Упражнения в ходьбе и беге 
чередуются.  
 

 

Без предметов 

 

1. Упражнения в равновесии - 
ходьба и бег между двумя  
2. Прыжки  
 

 

«Найди себе 

пару» 

Ходьба в колонне 
по одному, помахивая 
платочком над 
головой. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей энергично отталкиваться от 
пола и приземляться на полусогнутые ноги 
при подпрыгивании вверх, доставая до 
предмета; упражнять в прокатывании мяча. 
 

Ходьба и бег в колонне по 
одному с остановкой по 
сигналу  воспитателя. 
Перестроение в три колонны. 
 

ОРУ 

 С флажками 

 
1. Прыжки «Достань до 
предмета»  
2. Прокатывание мячей друг 
другу  
 

 

«Самолеты». 

Ходьба в колонне 
по одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному, беге врассыпную (повторить 2-3 
раза в чередовании); упражнять в 
прокатывании мяча, лазанье под шнур . 
 

Перестроение в круг. 
Ходьба в колонне по одному 
между двумя линиями; бег 
врассыпную  
 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг 
другу двумя руками 
2. Ползание под шнур, не 

касаясь руками пола  
 

 

«Огуречик, 

огуречик... ». 

Ходьба в колонне по 
одному; ходьба на 
носках, с различными 
положениями рук в 
чередовании с 
обычной ходьбой. 

 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать учить детей 
останавливаться по сигналу воспитателя во 
время ходьбы; закреплять умение 
группироваться при лазанье под шнур; 
упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры. 
 

 Построение в три колонны. 
 Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя: 
«Воробышки!» 
 

ОРУ 

С малыми обручами 

1. Равновесие: ходьба по доске 
3. Прыжки на двух ногах, 
продвигаясь вперед 
 

 

«У медведя во 

бору». 

Игра малой 
подвижности «Где 

постучали?». 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна

я часть Общеразвиваю 

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять устойчивое 
равновесие при ходьбе на повышенной 
опоре; упражнять в энергичном 
отталкивании от пола (земли) и мягком 
приземлении на полусогнутые ноги в 
прыжках с продвижением вперед. 
 

Ходьба в колонне по одному,. 
Затем проводятся упражнения в 
перешагивании 
(перепрыгивании)  

ОРУ с косичкой (или 
с коротким шнуром). 
 

2. Прыжки на двух ногах, 
продвигаясь вперед до предмета 1. 
Равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке 
 

«Кот и мыши». Ходьба в колонне по 
одному на носках, как 
мышки, за «котом». 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей находить свое место в 
шеренге после ходьбы и бега; упражнять 
в приземлении на полусогнутые ноги в 
прыжках из обруча в обруч; закреплять 
умение прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег по дорожке , 
ходьба и бег врассыпную с 
остановкой по сигналу 
воспитателя. Ходьба и бег 
проводятся в чередовании. 
 

ОРУ 
Без предметов 

2. Прокатывание мячей друг другу  
1. Прыжки - перепрыгивание из 
обруча в обруч на двух ногах  
 

«Найди свой цвет!». 
 «Автомобили». 
 

И.М.П.«Автомобили 
поехали в гараж» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением различных заданий в 
прыжках, закреплять умение действовать 
по сигналу. 
 

Ходьба с выполнением 
различных заданий 

ОРУ 
Без предметов 

2. Прокатывание мяча между 4-5 
предметами  
1. Прыжки на двух ногах из обруча 
в обруч  
 

«Ловишки» Ходьба в колонне по 
одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне по одному, 
развивать глазомер и ритмичность при 
перешагивании через бруски; упражнять 
в прокатывании мяча в прямом 
направлении, в лазанье под дугу. 
 

Ходьба в колонне по одному, 
ходьба с перешагиванием через 
бруски 
Упражнения в ходьбе и беге 
Построение в круг 
 
 

ОРУ 
С мячом 

1. Лазанье под дугу  

2. Прыжки на двух ногах 3.  

«У медведя во 

бору». 

И.М.П. «Угадай, 

где спрятано». 
 



27 

 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; в прыжках на 
двух ногах, закреплять умение 
удерживать устойчивое равновесие 
при ходьбе на повышенной опоре. 
 

Ходьба и бег между кубиками, 

поставленными по всему залу 
произвольно, стараясь не 
задевать друг друга и кубики. 
Повторить 2-3 раза. Построение 
около кубиков. 
 

 

Общеразвивающие 
упражнения с кубиком 

1. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке 
2. Прыжки на двух ногах 
 

Подвижная игра «Салки». 

 

Игра малой 

подвижности 
«Найди и 
промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 
кругу, в ходьбе и беге на носках; в 
приземлении на полусогнутые 
ноги в прыжках; в прокатывании 
мяча. 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег по кругу с 
поворотом в другую сторону по 
сигналу воспитателя. Ходьба и 
бег врассыпную; ходьба на 
носках, «как мышки». 

 
Общеразвивающие 

упражнения 
без предметов 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 
линий  
2. Прокатывание мячей друг другу  
 

Подвижная игра 
«Самолеты».  
 

Ходьба в колонне 
по одному, впереди 
звено, победившее 
в игре «Самолеты». 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
изменением направления 
движения; в бросках мяча о землю 
и ловле его двумя руками; 
повторить ползание на 
четвереньках 

Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя изменить 
направление  
ходьба в колонне по одному, 
высоко поднимая колени, руки 
на поясе; переход на обычную 

ходьбу, бег врассыпную. 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля его 
двумя руками  
2. Ползание по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и 
колени 
 

Подвижная игра «Лиса и 
куры».  
 

3 часть. Ходьба в 
колонне по одному. 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу 
воспитателя; в ползании на животе 
по гимнастической скамейке, 
развивая силу и ловкость; 
повторить задание на сохранение 
устойчивого равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по 

одному; ходьба и бег 
врассыпную - по сигналу 
воспитателя остановиться и 
принять какую-либо позу 
 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 
2. Равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке боком 
приставным шагом, руки на поясе  
 

Подвижная игра 

«Цветные автомобили». 
 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать внимание детей при 

выполнении заданий в ходьбе и беге; 
упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры; развивать ловкость и 
координацию движений в прыжках через 
препятствие 
 

Ходьба и бег в колонне 

по одному 
ходьба и бег врассыпную 
по сигналу  
перестроение в колонну 
 

Общеразвивающие 

упражнения с платочком 
 

1. Равновесие  

2. Прыжки через 4-5 брусков 
 

Подвижная игра «Лиса и 

куры». 
 

Игра малой 

подвижности 
«Найдем 
цыпленка».  
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в перестроении в пары 
на месте; в прыжках с приземлением на 
полусогнутые ноги; развивать глазомер и 
ловкость при прокатывании мяча между 
предметами. 
 
 

Ходьба и бег в колонне 
по одному 
. Построение в шеренгу. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

1. Прыжки со скамейки  
2. Прокатывание мяча между 
предметами 
 

Подвижная игра «У 
медведя во бору». 
 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному; развивать ловкость и глазомер 
при перебрасывании мяча друг другу; 
повторить ползание на четвереньках. 
 
 

Ходьба в колонне по 
одному; ходьба и бег 
врассыпную 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1.Перебрасывание мячей друг другу  
2.Ползание на четвереньках по 
гимнастической скамейке  
 

Подвижная игра «Зайцы и 
волк» 
 

Игра малой 
подвижности «Где 
спрятался зайка?». 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в выполнении действий по 

заданию воспитателя в ходьбе и беге; 
учить правильному хвату рук за края 
скамейки при ползании на животе; 
повторить упражнение в равновесии. 
 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба и бег 
врассыпную 
 

  Подвижная игра «Птички 

и кошка».  
 

Ходьба в колонне 

по одному 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
между предметами, 
формировать устойчивое равновесие в 
ходьбе по уменьшенной площади 
опоры; повторить упражнения в 
прыжках. 

Упражнять в подбрасывании мяча 
вверх и ловля его двумя руками 

Ходьба в колонне по 
одному; ходьба и бег 
между предметами 
Ходьба в колонне по 
одному.  

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

 

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

Подвижная игра 
«Кролики». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем кролика!». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой 
ведущего; в прыжках и 
перебрасывании мяча друг другу. 
Отбивание малого мяча одной рукой о 
пол,  равновесие-ходьба на носках 
между предметами 

Ходьба в колонне по 
одному со сменой 
ведущего, бег 
врассыпную  
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

 

1.Прыжки с гимнастической 
скамейки  
2. Перебрасывание мячей друг другу 
с расстояния 2 м (способ - двумя 
руками снизу) (по 10-12 раз). 

Подвижная игра «Найди 
себе пару». 
 

Ходьба в колонне 
по одному. 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге; 

разучивать технику по ограниченной 
поверхности; разучивать технику 
прыжков на месте на двух ногах с 
различным положением рук; 
повторять построение в шеренгу; 
развивать быстроту. 

 Ходьба в колонне по 

одному, ходьба и бег между 
расставленными в одну 
линию предметами, 5-6 штук 
ходьба и бег врассыпную. 
Построение в три колонны. 
 

Общеразвивающие 

упражнения 
 

1. Прыжки на месте на двух ногах 

с различным положением рук. 
2. Ходьба по ограниченной 
поверхности. 

Подвижная игра 

«Перемени предмет».  
 

Игра малой 

подвижности 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением заданий по команде 
воспитателя, разучивать технику 
метания в вертикальную цель (одной 

рукой); упражнять в ходьбе по 
ограниченной поверхности. 

Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя: 
«Аист!» - остановиться, 
поднять ногу, согнутую в 

колене, руки в стороны, 
затем продолжить ходьбу. На 
сигнал педагога: «Лягушки!» 
- дети приседают на 
корточки, кладут руки на 
колени.  

Общеразвивающие 
упражнения на 
стульях. 

 

1.Метание в вертикальную цель 
(одной рукой) 
2. Ходьба по ограниченной 
поверхности. 

 

«Лягушки». 
 

Ходьба в колонне 
по одному с 
хлопком в ладоши 
на каждый 

четвертый счет 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучивать технику прыжка с места на 

дальность (не менее 70 см); закреплять 
умение строиться в шеренгу; 
разучивать технику построения в 
звенья по ориентирам. 

Ходьба в колонне по одному; 

по сигналу воспитателя дети 
переходят на ходьбу на 
носках, руки за голову; 
обычная ходьба, руки в 
стороны; переход на бег 
врассыпную. Ходьба и бег в 
чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 
 

1.Прыжки с места на дальность ( 

не менее 70 см) 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на четвереньках 
 

«Мяч через сетку». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения; 
разучивать технику ходьбы на 
повышенной поверхности; разучивать 
технику метания в горизонтальную 
цель. 

Ходьба в колонне по одному, 

медленный бег до 1,5 мин. 
Ходьба и бег врассыпную по 
всему залу, перестроение в 
ходьбе в колонну по одному.  

Общеразвивающие 

упражнения с 
гимнастической 
палкой. 

 

1. Ходьба на повышенной 

поверхности 
2. Метание в горизонтальную 
цель 
 

«Перелет птиц» Ходьба в колонне 

по одному. 
 

 

 



31 

 

 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» 

 

 

Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу с изменением направления 
движения и беге врассыпную; повторить 
упражнения в равновесии и прыжках. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную с 
остановкой по сигналу 
воспитателя. 
 

Общеразвивающие 

упражнения. 
 

1. Ходьба на носках между 4-5 

предметами  
2. Прыжки через шнур справа и слева 
1.Равновесие  
2.Прыжки на двух ногах через 
короткую скакалку 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 
 

Игра малой 

подвижности 
«Найди и 
промолчи». 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением заданий по команде 
воспитателя; в прыжках в длину с места, 
в бросании мячей через сетку; повторить 
ходьбу и бег врассыпную 
Упражнять в прокатывании мячей друг 
другу;  

 

Ходьба в колонне по одному. 
Ходьба и бег врассыпную. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки в длину с места 
2.Перебрасывание мячей через шнур  

Подвижная игра 
«Бездомный заяц».  
 

Ходьба в колонне 
по одному. 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 
кругу; ходьбе и беге с выпoлнeниeм 
задания; повторить прокатывание мяча 
между предметами; упражнять в 
ползании на животе по скамейке, 
с опорой на колени и ладони. Упражнять 

детей в равновесии. 

ходьба и бег по кругу с 
выполнeниeм заданий: 
ходьба на носках, ходьба в 
полуприсяде, руки на 
коленях; переход на 
обычную ходьбу. 

 

Обще развивающие 
упражнения с мячом. 

 

1.Прокатывание мяча между 
предметами  
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе 
. 

Подвижная игра 
«Самолеты». 
 

Игра малой 
подвижности. 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
врассыпную, с остановкой по сигналу 
воспитателя; повторить ползание по 
скамейке «по-медвежьи»; упражнения в 
равновесии и прыжках. 
упражнять в лазании по гимнастической 
стенке 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег врассыпную, по 
сигналу воспитателя 
остановиться 
 

Обще развивающие 
упражнения с 

флажками 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке 
2. Равновесие  
 

Подвижная игра 
«Охотник И зайцы». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем зайку». 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному, ходьбе и беге 
врассыпную; повторить задания в 
равновесии и прыжках. 
 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе с 
перешагиванием через бруски попеременно 
правой и левой ногой. После того как 
последний в колонне ребенок выполнит 
перешагивание через бруски, подается 
команда к бегу врассыпную. Упражнения в 
ходьбе и беге чередуются 

Обще развивающие 

упражнения. 
 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах 
через препятствия  
 

Подвижная игра 

«Пробеги тихо». 
 

Игра малой 

подвижности «Угадай, 
кто позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, взявшись за руки, ходьбе и беге 
врассыпную; метании мешочков в 
горизонтальную цель; закреплять 
умение занимать правильное исходное 
положение в прыжках в длину с места. 
 

Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

по сигналу воспитaтeля ведущий идет 
навстречу ребенку, идущему последним в 
колонне, и, подходя, берет его за руки, 
замыкая круг. Ходьба по кругу, взявшись 
за руки. Остановка, поворот в другую 
сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и 
бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с кеглей. 
 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в 
горизонтальную цель  
 

Подвижная игра 

«Совушка».  
 

Ходьба в колонне по 

одному, на носках, 
переход на обычный 
шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с выполнением 
заданий по сигналу воспитателя; 
развивать ловкость и глазомер при 
метании на дальность, повторить 
ползание на четвереньках. 
 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 
воспитателя: «Лягушки!» - дети приседают 
и кладут руки на колени, поднимаются и 
продолжают ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» 
- переходят на бег, помахивая руками-
«крылышками». Упражнения в ходьбе и 
беге чередуются.  

Обще развивающие 
упражнения с мячом 
 

1.Метание мешочков на 
дальность  
2. Ползание по 
гимнастической скамейке  
 

Подвижная игра 
«Совушка». 
 

Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
врассыпную; повторить упражнения в 
равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег 
врассыпную; по сигналу воспитателя: 
«Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая 

колени; по сигналу: «Мышки!» - ходьба на 
носках семенящими шагами; ходьба и бег в 
чередовании.  

Обще развивающие 
упражнения с 
косичкой. 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки на двух ногах из 
обруча в обруч  

 

Подвижная игра 
«Птички и кошка»  
 

Ходьба в колонне по 
одному. 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» 

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе парами, в 
сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 
повторить прыжки в длину с места. 
упражнять в прокатывании мяча между 
кубиками 

Ходьба и бег парами, ходьба и бег 
врассыпную. Перестроение в три 

колонны. 
 
 

Общеразвивающ
ие упражнения 

1. Ходьба по доске (ширина 15 см 
2. Прыжки в длину с места через 

5-6 шнуров  
 

Подвижная игра «Котята 
И щенята». 

 

Игра малой 
подвижности. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой ведущего; 
упражнять в прыжках в длину с места; 
развивать ловкость в упражнениях с 
мячом. 

Ходьба в колонне по одному со 
сменой ведущего 
Ходьба и бег врассыпную по 
всему залу. 
 
 

Общеразвивающ
ие упражнения с 
кубиком. 

 

1.Прыжки в длину с места через 
шнур  
2. Перебрасывание мячей друг 
другу 
 

Подвижная игра «Котята 
и щенята». 
 

Ходьба в колонне 
по одному. Игра 
малой подвижности 
по выбору детей. 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 
подниманием колен, беге врассыпную, в 
ползании по скамейке; повторить 
метание в вертикальную цель. 
Прыжки через короткую скакалку 

Ходьба в колонне по одному 
бег врассыпную. 
 
 
 

Обще 
развивающие 
упражнения с 
палкой 

1. Метание в вертикальную цель  
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе  
 

Подвижная игра «Зайцы и 
волк». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем зайца». 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия при ходьбе по 
повышенной опоре в прыжках. 
в лазании на гимнастической стенке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег в колонне по одному. 
 

Обще 

развивающие 
упражнения с 

мячом 

1. Равновесие-ходьба по скамейке 

с мешочком на голове 
2. Прыжки на двух ногах через 
шнур справа и слева 
 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 
 

Ходьба в колонне 

по одному. 
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2.4.2. Требования к уровню подготовки воспитанников 

 

В  конце учебного года дети могут: 

 

Группа Знать Уметь Иметь представление 

 

Группа 

среднего 

дошколь- 

ного 

возраста 

Название оборудования, 

инвентаря. 

Содержание программных 

игр. 

Названия стоек ( основная 

стойка, узкая стойка, 

широкая стойка) 

Исходные положения в 

выполнении  упражнений. 

Правила безопасной 

деятельности в спортзале. 

Части тела. 

Термины. 

Самостоятельно 

перестраиваться в звенья. 

Сохранять исходное 

положение. 

Выполнять повороты. 

Выполнять ОРУ в заданном 

темпе. 

Соблюдать заданное 

направление, выполнять 

упражнения с напряжением. 

Сохранять правильную осанку. 

Сохранять равновесие. 

Выполнять разные виды бега, 

быть ведущим колонны. 

При беге парами соизмерять 

свои движения с движениями 

партнёра. 

Энергично отталкиваться, 

мягко приземляться с  

сохранением равновесия. 

Ловить мяч, отбивать об пол. 

Принимать исходные 

положения при метании. 

Ползать разными способами, 

подниматься по 

гимнастической стенке 

чередующимся шагом. 

Двигаться ритмично, в 

соответствии с характером 

музыки. 

О правильной осанке. 

О пользе физической 

культуры. 

О различных способах 

выполнения 

упражнений. 

О строении своего 

тела. 

О спортсменах. 

О разных видах 

спорта. 

Об олимпийских 

играх. 

 

 

 

2.4.3. Нормативы  физической  подготовленности  дошкольников (таблица) 

 

 

Уровень 

Тесты 

Сроки Низкий 

уровень 

 

Средний 

уровень 

 

Высокий 

уровень 

Бег  30 м\сек. 

 

Сентябрь 12.5– 11.4 11.3  – 9.3 9.2 < 

Май >11.1– 10 9.9  – 8.6 8.5< 

Бег 10 м\сек. Сентябрь >3.4 2.2 – 3.4 2.3< 
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 Май >3.1 2.1 – 3.1 2.1< 

Прыжок в 

длину с места в см. 

Сентябрь 40– 49      

 

50 – 64 65 

Май 64 – 69 70 – 89 90 

Метание 150 гр.  М. 

 

Сентябрь 2.5– 3.3 3.4 - 4.4 4.5 

Май 2.9– 3.8 3.9 – 4.9 5 

Метание  1 кг. М. 

 

сентябрь 1 до 1.1 1.2 – 1.4 1.5 

Май 1.1- 1.2 – 1.3 1.4 – 1.9 2 

 

 

2.5.Старший дошкольный возраст (5 – 6 лет) 

 

 

Старшая группа 

 Задачи: 

1. Побуждать детей сознательно относиться к собственному здоровью, знакомить их 

с доступными способами его укрепления, развивать элементарные представления о 

строение и функциях человеческого тела, формировать навыки здорового образа жизни; 

2. Формировать у детей потребность в ежедневной двигательной активности и 

способности ее регулировать. Содействовать повышению уровня произвольности 

двигательных актов: освоению техники движений и развитию координации; умению 

достигать результата при выполнении физических упражнений и подвижных игр; 

3. Развивать двигательные качества и способности детей: ловкость; быстроту; 

гибкость; силу; общую выносливость; 

4. Воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые качества: 

активность, настойчивость, самостоятельность, смелость, взаимопомощь, выдержка и 

организаторские навыки. 

5. Знакомить с  разнообразными видами движений, продолжать учить детей ходить и 

бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную 

координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. 

6. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при 

построениях. 

7. Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в 

прыжках на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение 

в прыжках в длину с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 см. 

8. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

9. Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при 

выполнении упражнений в равновесии. 

10. Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в 

подвижных играх. 

11. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

12. Обогащать двигательный опыт детей за счет усвоения основных видов движений, 

упражнений общеразвивающего воздействия, спортивных упражнений и игр. 
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13. Способствовать развитию произвольности выполнения двигательных действий: 

умению выделять цель действия (двигательную задачу), выбирать способы действия, 

сочетать их, доводить до определенных результатов. 

14. Постепенно и осторожно стимулировать естественный процесс развития 

двигательных способностей и качеств — ловкости, быстроты, силы, гибкости, 

выносливости; совершенствовать ориентацию в пространстве и времени, чувство 

равновесия, ритмичность, глазомер. 
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2.5.1. Перспективное планирование физкультурных занятий в старшей группе  (5-6 лет) 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительн

ая часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

врассыпную; упражнять в энергичном 
отталкивании двумя ногами от пола 
(земли), в прыжках с продвижением 
вперед; упражнять в перебрасывании 
мяча. 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки и равнения: 

перестроение в колонну по 
одному, ходьба в колонне по 
одному на носках, руки на 
поясе (колени не сгибать); бег в 
колонне по одному; во сигналу 
воспитателя ходьба 
врассыпную,  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба по 
гимнастической скамейке с 

перешагиванием через кубики 
2. Прыжки подпрыгивание на двух 
ногах с продвижением вперед, 
 

 

«У кого мяч?». 

«Ловишки» 

 
Игра малой 
подвижности «У 
кого мяч?». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между 

предметами; учить ходьбе на носках; 
упражнять в подбрасывании мяча 
вверх двумя руками; бег до 1,5 мин. 

Ходьба на носках, руки на 

поясе, бег. Ходьба и бег между 
предметами, 
поставленнымиПерестроение в 
три колонны по сигналу 
воспитателя 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — подпрыгивание на 

двух ногах  
2. Подбрасывание малого мяча 
(диаметр 6—8 см) вверх двумя 
руками 
 

«Сделай 

фигуру».  

 

«Мы, веселые 

ребята».  

 
Игра малой 
подвижности  
«Найди и 
промолчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 
подниманием колен, в непрерывном 
беге до 1 мин; упражнять в ползании 

по гимнастической скамейке с опорой 
на ладони и колени; разучить 
подбрасывание мяча вверх; развивать 
ловкость и устойчивое равновесие при 
ходьбе по шнуру. 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки, перестроение 
в колонну по одному 

(прыжком). Ходьба с высоким 
подниманием колен, руки на 
поясе. Бег в колонне по одному 
за воспитателем. Переход на 
обычную ходьбу.  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях  
2. Ходьба по канату (веревке) боком 

приставным шагом, руки на поясе 
голову и спину держать прямо. 
 

 

«Удочка».  

 «Быстро 

возьми» 

 
Ходьба в колонне 
по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с изменением 
темпа движения по сигналу 
воспитателя; разучить пролезание в 

обруч боком, не задевая за край 
обруча; упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия и прыжках с 
продвижением вперед.  

. Ходьба в колонне по одному 
Ходьба в различном темпе; 
ходьба в колонне по одному и 

врассыпную,перестроение в 
колонну по три 
 
 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1. Пролезание в обруч боком (не 
задевая за верхний край) в 
группировке  

2. Перешагивание через бруски 
(кубики) с мешочком на голове  
 

 

«Мы, веселые 

ребята». 

Ходьба в колонне 
по одному с 
выполнением 

упражнений по 
сигналу  
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвиваю 

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в 

колонну по два; упражнять в 
непрерывном беге до 1 мин; учить 
ходьбе приставным шагом по 
гимнастической скамейке; упражнять 
в перепрыгивании через шнуры и 
перебрасывании мяча. 
 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 
перестроение в колонну по 
одному, ходьба; по сигналу 
воспитателя перестроение в 
колонну по два. Ходьба в 
колонне по два, бег 
врассыпную, ходьба 
врассыпную, ходьба в колонне 

по одному, бег в умеренном 
темпе до 1 мин. 
 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным 
шагом. 

2. 2. Прыжки на двух ногах через 
шнуры,  
3. Бросание мяча двумя руками от 
груди 

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 

И.М.П «Найди 
и промолчи»  

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить с детьми поворот по 
сигналу воспитателя во время ходьбы 
в колонне по одному; упражнять в беге 
с перешагиванием через бруски; 
закрепить навык приземления на 

полусогнутые ноги при спрыгивании; 
повторить перебрасывание мяча друг 
другу и переползание через 
препятствия.  

Построение в шеренгу, 
проверка осанки и равнения, 
перестроение в колонну по 
одному; ходьба в колонне по 
одному; 

 
ОРУ 

С большим мячом 

1. Прыжки (спрыгивание со 
скамейки на полусогнутые ноги 
2. Перебрасывание мяча друг другу 
двумя руками из-за головы  
 

 

«Не оставайся на 

полу». 

 

«Ловишки». 

 
И.М.П «У кого 
мяч?»  
Ходьба в колонне 

по одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать отрабатывать навык 
ходьбы с изменением темпа движения 
по сигналу воспитателя; бег 

врассыпную; развивать координацию 
движений и глазомер при метании 
мяча в цель; упражнять в 
подлезаниипод дугу с сохранением 
устойчивого равновесия. 
 

Ходьба в колонне по одному, 
по сигналу воспитателя ходьба 

в медленном темпе.Бег 

врассыпную с остановками по 
сигналу воспитателя 
 

ОРУ 

С малым мячом 
1. Метание мяча в горизонтальную 
цель  
2. Лазанье  
 

 
«Удочка» 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

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

(парами); повторить пролезание в 
обруч боком; упражнять в равновесии 
и прыжках. 
 

Построение в шеренгу, 
проверка осанки и равнения. 

Построение в колонну по два. 
Ходьба в колонне по два 
Бег в колонне по два 

ОРУ  

С обручем 
2. Ходьба по гимнастической 
скамейке на носках 
1. Пролезание 

 
   «Гуси-лебеди» 

«Ловишки - 
перебежки» 

И.М.П. 
«Летает не летает» 

 
И.М.П. 
«Затейники» 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать навык 
ходьбы с высоким подниманием колен, 
бег врассыпную; разучить 
перекладывание малого мяча из одной 
руки в другую упражнять в прыжках и 

перебрасывании мяча в шеренгах. 
2.Упражнять в медленном беге до 1,5 
мин, в ходьбе с остановкой по сигналу 
воспитателя; повторить игровые 
упражнения с мячом, в равновесии и 
прыжках. 

Построение в шеренгу, проверка осанки,  
Ходьба в колонне по одному, бег 
врассыпную, бег между кеглями, бег в 
медленном темпе до 1,5 мин; ходьба с 
перешагиванием через бруски (высота 10 

см); бег врассыпную. 
 

 
ОРУ 

с малым мячом 

1. Равновесие 
2. Прыжки на правой и левой 

ноге  

«Пожарные на 
учении».  

«Мышеловка».. 

 

Игра малой 
подвижности «Найди и 
промолчи». 

Игра малой 
подвижности «Угадай 
по голосу». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Бег между предметами; учить прыжкам 
на правой и левой ноге попеременно с 

продвижением вперед; упражнять в 
ползании по скамейке на животе и 
ведении мяча между предметами 
2.Повторить бег с перешагиванием через 
предметы; развивать точность движений 
и ловкость в игровом упражнении с 
мячом; упражнять в беге и равновесии. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 
воспитателя изменить направление 

движения. Бег между кеглями, 
поставленными в один ряд.   Ходьба 
врассыпную, на сигнал воспитателя: 
«Стоп» — остановиться и встать на одной 
ноге, руки на поясе. Упражнения в ходьбе 
и беге чередуются. 

 
ОРУ 

с обручем 

1. Прыжки с продвижением 
вперед  

2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе 
 

«Не оставайся на 
полу» 

«Ловишки».  
 

Игра малой 
подвижности «Найди 

и промолчи». 
Игра малой 
подвижности 
«Затейники» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в пролезании через обруч с 
мячом в руках, в равновесии.повторить 
ведение мяча в ходьбе. Упражнять детей 
в беге с изменением темпа движения, в 
ходьбе между предметами 
2.Упражнять в медленном непрерывном 
беге, перебрасывании мяча в шеренгах; 
повторить игровые упражнения с 

прыжками и бегом 

Построение в шеренгу, перестроение в 
колонну по одному. Ходьба по сигналу 
воспитателя с ускорением и замедлением 
темпа движения; бег между предметами; 
ходьба врассыпную 
Ходьба в колонне по одному, медленный 
непрерывный бег до 2 мин; ходьба 
врассыпную. 

ОРУ 
с большим мячом 

1. Отбивание мяча одной рукой с 
продвижением вперед  
2. Пролезание в обруч с мячом в 
руках в группировке 
 

Подвижная игра 
«Удочка»  
«Ловишки 
парами».  
 

Ходьба в колонне по 
одному, с 
выполнением заданий 
для рук по сигналу 
воспитателя. 
Игра малой 
подвижности «Летает 
— не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в подлезании под шнур 
боком, в сохранении устойчивого 
равновесия и прыжках. 
2.Повторить бег с преодолением 
препятствий; повторить игровые 
упражнения с прыжками, с мячом и с 
бегом. 

 

Ходьба в колонне по одному, врассыпную  
с выполнением «фигуры»; бег врассыпную. 
Ходьба и бег повторяются в чередовании. 
ходьба между предметами, поставленными 
в один ряд  
и бег с преодолением препятствий  
ходьба и бег в чередовании. 

 
ОРУ 
На 

гимнастических 
скамейках 

1. Лазанье — подлезание под 
шнур  
2. Прыжки на правой, затем на 
левой ноге до предмета  
 

«Пожарные на 
учении»  
«Ловишки-
перебежки».  
 

Игра малой 
подвижности «У кого 
мяч?». 
 
Ходьба в колонне по 
одному за самым 
ловким водящим. 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьмистаршей группы»  
Н

ед
ел

я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по одному с 

сохранением правильной дистанции друг от 

друга, в беге между предметами, не задевая 

их; разучить ходьбу по наклонной доске, 

сохраняя устойчивое равновесие и 

правильную осанку; отрабатывать навык 

прыжка на двух ногах с преодолением 

препятствий; упражнять в перебрасывании 

мяча друг другу. 

Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками; упражнять в метании снежков на 

дальность. 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнения, Перестроение в 
колонну по одному, ходьба в 

колонне по одному, бег между 
предметами  
руками из-за головы друг другу 
Ходьба и бег между снежными 
постройками за воспитателем в 
умеренном темпе; ходьба и бег 
врассыпную. 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
палкой 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки  

 

 

Подвижная игра 
«Кто скорее до 
флажка».  

Подвижная игра 
«Мороз-Красный 
нос».  

 

«Сделай фигуру». 
Ходьба в колонне по 
одному между 

снежными 
постройками за самым 
ловким «Морозом». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу,с 

поворотом в другую сторону; разучить 

прыжки с ноги на ногу с продвижением 

вперед; упражнять в ползании на 

четвереньках между кеглями, подбрасывании 

и ловле мяча. 

Повторить ходьбу и бег между снежными 

постройками; упражнять в прыжках на двух 

ногах до снеговика, бросании снежков в цель 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнения, перестроение в 
колонну по одному 
Построение в колонну, ходьба и бег 
за воспитателем между снежными 
постройками; темп ходьбы и бега 
задает воспитатель  
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
флажками 

 

1. Прыжки  
2. Подбрасывание мяча двумя 
руками вверх и ловля его после 
хлопка в ладоши  
 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу»  
Подвижная игра 
«Мороз-Красный нос  

 

Игра малой 
подвижности «У кого 
мяч?». 
 Ходьба в колонне по 
одному. Игра малой 
подвижности «Найди 
предмет». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять умение ловить мяч, развивая 

ловкость и глазомер, упражнять в ползании 

погимнастической скамейке на животе и 

сохранении равновесия. Развивать 

ритмичность ходьбы на лыжах; упражнять в 

прыжках на двух ногах; повторить игровые 

упражнения с бегом и бросание снежков до 

цели. 

 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнение, ходьба в колонне 
по одному, бег врассыпную. 
 
 
 

Общеразвивающи
е упражнения 

1. Перебрасывание мяча стоя в 
шеренгах  
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе 
 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы»  
 

Игра малой 
подвижности «Летает 
— не летает».  
Ходьба между 
кеглями, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

в беге врассыпную; учить влезать на 

гимнастическую стенку; упражнять в 

равновесии и прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах  

разучить игровые упражнения с шайбой и 

клюшкой; 

Построение в колонну по одному; 
ходьба и бег по кругу 
По сигналу воспитателя поворот в 
правую и левую сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с 
остановкой на сигнал воспитателя. 
Ходьба в колонне по одному. Игра 
малой подвижности на выбор детей. 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
обручем 

 

1. Лазанье  
2. Равновесие  
 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 
Подвижная игра Мы, 
веселые ребята»  

 

Ходьба в колонне по 
одному в умеренном 
темпе за воспитателем 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьмистаршей группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и бегать между 

предметами,; продолжать формировать 

устойчивое равновесие при ходьбе и беге 

по наклонной доске; упражнять в прыжках 

с ноги на ногу, забрасывании мяча в 

кольцо, развивая ловкость и глазомер. 

 

Построение в шеренгу, проверка 
Осанки и равнения, перестроение 
в колонну по одному. Ходьба и 
бег между кубиками, 
расположены в шахматном 
порядке  
Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег в среднем темпе за 
воспитателем между ледяными 
постройками. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
кубиком 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки на правой и левой 
ноге между кубиками  
 

IIодвижная игра 
«Медведи и пчелы 
Подвижная игра 
«Ловишки парами».  
 

Игра малой 
подвижности «Найди 
и промолчи».  
Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

разучить прыжок в длину с места; 

упражнять в ползании на четвереньках, 

прокатывая мяч перед собой головой. 

 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

метанием. 

Построение в шеренгу. 
Перестроение в колонну по 
одному;  
Ходьба по кругу вправо, бег по 

кругу 
..  

Общеразвивающие 
упражнения с 
веревкой 

 

1. Прыжки в длину с места  
2. Проползание под дугами на 
четвереньках 
 

Подвижная игра 
«Совушка».  
 

Игра малой 
подвижности «Летает 
- не летает». 
Игра малой 

подвижности «Найдем 
зайца». 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, в 

непрерывном беге до 1,5 мин; разучивание 

отбивания мяча об пол на месте одной рукой 

(правой, левой); разучивание отбивания мяча 

одной рукой с продвижением вперед. 

Закрепление прыжка через предмет. 

Ходьба в колонне по одному 
бег до 1,5 мин в умеренном темпе с 
изменением направления движения; 
ходьба в колонне по одному. 
Перестроение в три колонны. 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
обручем 

 

1. Отбивание мяча об пол на 
месте одной рукой (правой, 
левой) 
2. Отбивание мяча одной рукой с 
продвижением вперед. 
 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы»  
Подвижная игра 
«Мороз-Красный 
нос». 

 

Ходьба в среднем 
темпе между 
ледяными 
постройками 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, в ходьбе и беге врассыпную; 

разучивание ползания на четвереньках по 

наклонной поверхности. Разучивание навыка 

лазания по гимнастической стенке. Разучивание 

равнения в колонне на вытянутые руки вперед и 

в ходьбе. 

 

Построение в шеренгу, объяснение 
задания. Перестроение в колонну по 
одному, затем в круг; ходьба и бег по 
кругу, взявшись за руки; ходьба и бег 
врассыпную с остановкой на сигнал 

воспитателя. «Сделай фигуру!» 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
палкой. 

 

1.Ползание на четвереньках по 
наклонной поверхности. 
2.Лазание по гимнастической 
стенке. 
 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

 

Ходьба в колонне по 
одному с заданиями 
для рук. 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; Разучивание техники прыжка в 

длину с небольшого разбега (трех-пяти шагов); 

разучивание техники прыжка в высоту с разбега; 

закрепление умения сохранять равнение в 

колонне на месте, в движении. 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнения. Ходьба и бег 
между предметами, скамейками. 
Перестроение в три колонны справа от 
скамеек. 
Ходьба в колонне по одному.  
 

 

Общеразвивающи
е упражнения на 
скамейках. 

 

1. Прыжок в длину с небольшого 

разбега (трех-пяти шагов). 
2. Прыжок в высоту с разбега. 
 

Подвижная игра 
«Мышеловка».  
Подвижная игра 
«Встречные 
перебежки» 
 

Ходьба за самым 
ловким и быстрым. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в медленном непрерывном 

беге; продолжать учить влезать на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе 

по гимнастической скамейке и прыжках с ноги 

на ногу; упражнять в ведении мяча. 

Повторить игровые упражнения на санках; 

упражнять в прыжках и беге. 

Построение в шеренгу, 
ходьба в колонне по одному; переход 
на бег 
ходьба врассыпную; построение 
в колонны. 
 

Общеразвивающи
е упражнения. 

 

1. Лазанье  
2. Ходьба по гимнастической 
скамейке 
 

Подвижная игра 
«Гуси-лебеди».  
Подвижная игра 
«Ловишки парами» 
 

Ходьба в колонне по 
одному с поворотами 
по сигналу 
воспитателя. 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

   

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с 

поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя; 

разучить ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на 

голове, удерживая равновесие и сохраняя хорошую 

осанку; упражнять в прыжках из обруча в обруч и 

перебрасывании мяча друг другу, развивая ловкость и 

глазомер. 

Повторить игровые упражнения с бегом; упражнять в 

перебрасывании шайбы друг другу, 

Ходьба в колонне по одному 
бег с поворотами в другую 
сторону; упражнения для рук во 

время ходьбы; бег врассыпную. 
Построение в три колонны. 
непрерывный бег за 
воспитателем (до 2 мин) между 
ледяными постройками; 
переход на ходьбу. 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
малым мячом. 

 

1. Равновесие  
2. Прыжки из обруча в обруч 
 

Подвижная игра 
«Пожарные на 
учении». 

Подвижная игра 
«Горелки 

 

Эстафета с большим 
мячом «Мяч 
водящему». 

игра малой 
подвижности «Летает 
— не летает». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу с изменением 

направления движения и врассыпную; разучить 

прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании 

мешочков в цель, в ползании между кеглями. 

Упражнять детей в непрерывном беге в среднем 

темпе; повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

Ходьба и бег в кругу с 
изменением направления 
движения по сигналу 
воспитателя; ходьба и бег 
врассыпную между кубиками 
(кеглями), не задевая их. 
 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1. Прыжок в высоту с разбега  
2. Метание мешочков в цель 
правой и левой рукой  
 

Подвижная игра 
«Медведи и 
пчелы».  
Подвижная игра 
«Карусель».  

 

Эстафета с мячом  
Ходьба в колонне по 
одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой темпа движения 

и в беге врассыпную между предметами, упражнять в 

ползании по скамейке на ладонях и ступнях, в 

равновесии и прыжках. 

Упражнять детей в беге на дистанцию 80 м в 

чередовании с ходьбой; повторить игровые 

упражнения в равновесии, прыжках и с мячом. 

ходьба и бег врассыпную 
между предметами (кубиками); 
перестроение в колонну по 

одному, в колонну по четыре. 
Ходьба в колонне по одному. 
Ходьба в колонне по одному — 
10 м, переход на бег — 20 м,  
 

Общеразвивающие 
упражнения с 
обручем 

 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке  
2. Ходьба по гимнастической 

скамейке  
 

Подвижная игра 
«Ловишки». 
 

Эстафета с большим 
мячом — «Передача 
мяча в шеренге». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в пары и 

обратно; закреплять умение в метании в 

горизонтальную цель; упражнять в подлезании под 

рейку в группировке и равновесии. 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с мячом и бегом. 

Ходьба парами, перестроение в 
колонну по одному в движении; 

ходьба и бег врассыпную с 
остановкой на сигнал 
воспитателя. 
набивными мячами  
Упражнение в беге на скорость  
 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1. Метание мешочков 
горизонтальную цель  

2. Подлезание под шнур  
 

Подвижная игра 
«Не оставайся на 

полу». 
Подвижная игра 
Удочка 
 

Игра малой 
подвижности «Угадай 

по голосу». 
Эстафета с мячом. 
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 
Н

ед
ел
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Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

   

Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

продолжать учить сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в прыжках на двух ногах 

и метании в вертикальную цель.Повторить 

игру с бегом «Ловишки-перебежки», эстафету 

с большим мячом. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба 
и бег по кругу, врассыпную  
ходьба с перешагиванием через 

шнуры попеременно правой и левой 
ногой  
 

Общеразвивающие 
упражнения 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки из обруча в обруч  
  

Подвижная игра 
«Медведи и 
пчелы». 

 

Ходьба в колонне по 
одному с остановкой 
по сигналу 

воспитателя: «Сделай 
фигуру!» 
Ходьба в колонне по 
одному за командой 
победителей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; разучить прыжки с короткой 

скакалкой; упражнять в прокатывании 

обручей и пролезании в них.Упражнять детей 

в непрерывном беге, повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнения; ходьба и бег в 

колонне по одному; ходьба и бег 
между предметами  
Построение в шеренгу, 
перестроение в колонну; бег в 
среднем темпе за воспитателем до 2 
мин между предметами 
 

Общеразвивающие 
упражнения с 

короткой скакалкой 

1. Прыжки через короткую 
скакалку  

2. Прокатывание обруча друг 
другу 
 

Подвижная игра 
Ловишки-

перебежки. 
Эстафета с 
прыжками «Кто 
быстрее до 
флажка». 

 

Ходьба в колонне по 
одному. 

Игра малой 
подвижности «Кто 
ушел?». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с 

остановкой по сигналу воспитателя, в беге 

врассыпную; закреплять исходное положение 

при метании мешочков в вертикальную цель; 

упражнять в ползании и 

равновесии.Повторить с детьми бег на 

скорость; повторить игровые упражнения с 

мячом, с прыжками , с бегом. 

 

Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну. Ходьба в 
колонне по одному с выполнением 
заданий по сигналу воспитателя; 
ходьба с перешагиванием через 
кубики, бег с перепрыгиванием 
через кубики  
скамейке на носках 
 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 
 

1. Метание мешочков в 

вертикальную цель  
2. Ползание по полу  
 

Подвижная игра 

«Удочка» 
Подвижная игра 
«Горелки»  
 

Ходьба в колонне по 

одному между 
предметами, не 
задевая их. 
Ходьба в колонне по 
одному. Игра малой 
подвижности. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной 

между предметами; закреплять навык 

влезания на гимнастическую стенку 

одноименным способом; упражнять в 

равновесии и прыжках.Продолжать учить 

детей бегу на скорость; повторить игровые 

упражнения с мячом, прыжкам в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному: бег до 
1 мин в среднем темпе; ходьба и бег 
между предметами  
Построение в колонну по одному, 
ходьба и бег между предметами; 
перестроение в две-три шеренги; 
пробегание отрезков (длина 20 м) на 
скорость до обозначенного места 

 

Общеразвивающие 
упражнения. 

 

1. Лазанье по гимнастической 
стенке  
2. Прыжки через короткую 
скакалку  
 

Подвижная игра 
«Карусель». 
Подвижная игра 
«С кочки на кочку 
 

Игра малой 
подвижности «Угадай 
по голосу». 
Ходьба в колонне по 
одному, бег 
«змейкой». 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми старшей группы»  

 
Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

   

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге парами с 

поворотом в другую сторону; упражнять в 

перешагивании через набивные мячи, 

положенные на гимнастическую скамейку, в 

прыжках на двух ногах с продвижением вперед; 

отрабатывать навыки бросания мяча о стену. 

Упражнять детей в беге с высоким подниманием 

колен, в непрерывном беге до 1,5 мин; повторить 

игровые упражнения с мячом, бегом. 

Ходьба и бег парами, перестроение в 
колонну по одному в движении; 
ходьба и бег парами с поворотом в 

другую сторону. 
Построение в колонну по одному, 
ходьба, высоко поднимая колени, бег в 
среднем темпе до 1,5 мин между 
предметами (в чередовании с 
ходьбой). 

Общеразвивающие 
упражнения 
 

1. Равновесие  
2. Прыжки на двух ногах с 
продвижением вперед  

 

Подвижная игра 
Мышеловка. 
Подвижная игра 

«Гуси-лебеди». 

Игра «Что 
изменилось?». 
Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу и лазанье. 

упражнять в непрерывном беге между 

предметами до 2 мин; упражнять в 

прокатывании плоских обручей; повторить 

игровые упражнения с мячом и прыжками. 

Построение в шеренгу, построение в 

колонну по одному; ходьба в колонне 
по одному, на сигнал воспитателя 
ходьба с перешагиванием через 
шнуры; бег с перешагиванием через 
шнуры ; ходьба и бег врассыпную, 
 бег в умеренном темпе за 
воспитателем между предметами до 2 
мин (в чередовании с ходьбой). 

Общеразвивающие 

упражнения с 
флажками. 

 

1. Прыжки в длину с разбега  

2. Перебрасывание мяча  
 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 
полу» 
Подвижная игра 
«Совушка».  

 

Игра малой 

подвижности «Найди 
и промолчи». 
Ходьба в колонне по 
одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами, не задевая их; упражнять в 

бросании мяча о пол одной рукой и ловле двумя; 

упражнять в пролезании в обруч и равновесии. 

Упражнять в беге на скорость; упражнять в 

бросании мяча в ходьбе и ловле его одной рукой; 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Построение в шеренгу, проверка 
осанки и равнения; перестроение в 
колонну по одному; ходьба и бег в 
колонне по одному между 
предметами; ходьба и бег врассыпную. 
скамейке боком приставным шагом 
 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

 

1. Бросание мяча о пол одной 
рукой, а ловля двумя  
2. Лазанье - пролезание в 
обруч правым  
 

Подвижная игра 
«Пожарные на 
учении  
Подвижная игра 
«Мышеловка». 
 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Игра малой 
подвижности или 
эстафета с мячом. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с замедлением и 

ускорением темпа движения; закреплять навык 

ползания по гимнастической скамейке на 

животе; повторить ходьбу с перешагиванием 

через набивные мячи и прыжки между кеглями. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

темпа движения; повторить подвижную игру 

«Не оставайся на земле», игровые упражнения с 

мячом. 

Построение в колонну по одному; 
ходьба и бег с ускорением и 

замедлением темпа движения по 
сигналу воспитателя; игровое 
упражнение «Быстро в колонны». 
кеглями  
 

Общеразвивающие 
упражнения с кольцом 

 

1. Ползание по 
гимнастической скамейке на 

животе 
2. Ходьба с перешагиванием 
через набивные мячи 
 

Подвижная игра 
«Караси и щука».  

Подвижная игра 
«Не оставайся на 
земле». 
 

Ходьба в колонне по 
одному за самым 

ловким игроком - 
Щукой. 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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2.5.2. Требования к уровню подготовки воспитанников. 

К концу учебного года дети могут: 

 

Груп- 

па 

Знать Уметь Иметь представление 

Стар- 

шая 

группа  

Элементы спортивных игр: 

городки, баскетбол, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

 

Сохранять дистанцию во время 

ходьбы и бега. 

Выполнять упражнения с 

напряжением, в заданном 

темпе и ритме, выразительно, с 

большой амплитудой. 

Ходить энергично, сохраняя 

правильную осанку. 

Сохранять равновесие при 

передвижении по 

ограниченной площади опоры. 

Выполнять разнообразные 

упражнения с мячами. 

Свободно, ритмично, быстро 

подниматься и спускаться по 

гимнастической стенке. 

Самостоятельно провести 

знакомую подвижную игру. 

Вести, передавать и 

забрасывать мяч в корзину. 

 

О сохранении и  

укреплении своего  

здоровья, 

О правильных положениях  

тела при ходьбе, беге,  

прыжках. 

О формировании  

правильной осанки. 

О пользе соблюдения 

 режима дня. 

 

 

2.5.3. Нормативы  физической  подготовленности  дошкольников (таблица) 

     Уровень, тесты  Сроки Низкий уровень Средний уровень Высокий 

уровень 

Бег  10 м\сек. Октябрь >2.8 2.2 – 2.8 <2.1 

Май >2.6 2.1 – 2.6 <2.0 

Бег  30 м\сек. 

 

Октябрь >11.5– 10.1 10  – 8.5 8.4< 

Май >9.7 – 9 8.9 – 7.6 7.5< 

Бег 3\10 м. 

сек. 

Октябрь >13 – 12 11.9 – 10.1 10< 

Май >11.3 -10.6 10.5 – 9.3 9.2< 

Прыжок в 

длину с места в 

см. 

Октябрь <70 -79 80 – 89  90> 

Май <79 – 89 90 – 109 110> 

Метание 200  гр.  

м. 

Октябрь <3.5– 3.9 4 – 5.4 5.5> 

Май <3.9 – 4.6 4.7  – 5.9 6> 

Метание  1 кг. М. Октябрь <1.4 -1.6 1.7 – 2.2 2.3> 

Май <1.6 -1.9 2 – 2.5 2.6> 
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2.6. Подготовительная  к школе группа ( 6 – 7 лет) 

 

 

Задачи: 

1. Совершенствовать технику выполнения движений, закрепить  умение легко ходить и 

бегать,  прыгать, энергично отталкиваясь  от  опоры; 

2. Формировать осознанное использование приобретенных двигательных навыков в 

различных условиях, развивать быстроту, ловкость, общую выносливость в играх                      

и  эстафетах; 

3. Побуждать детей к проявлению морально-волевых качеств: настойчивости в преодолении 

трудностей при достижении цели, взаимопомощи, сотрудничества, ответственности, 

способствовать развитию произвольности, интереса к самостоятельному  выполнению 

роли ведущего при  организации и проведении   подвижных   игр, эстафет, занятий в 

Школе мяча; 

4. Тренировать детей в освоении элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, 

бадминтона; 

5. Развивать самоконтроль и самооценку в процессе организации разных форм двигательной 

активности, закреплять   навыки   использования счёта  и считалок  в   подвижных    играх; 

6. Воспитывать  умение и привычку  ухаживать за  физкультурным  инвентарём,  готовить  

его  к  занятиям,  играм; 

7. Совершенствовать   координацию  движений,   функцию    равновесия; 

8. Воспитывать честность, дружелюбие, самостоятельность в               процессе подвижных 

игр и выполнении различных физических упражнений, поддерживать стремление детей к 

улучшению результатов выполнения физических упражнений; 

9. Формировать навык правильной осанки при статичных позах                      и   

передвижениях; 

10. Поддерживать   у   детей   интерес   к   различным    видам   спорта 
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2.6.1. Перспективное планирование физкультурных занятий в подготовительной группе 

 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общеразвиваю

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по 
одному, в умении переходить с бега на 
ходьбу; в сохранении равновесия и 
правильной осанки при ходьбе по 
повышенной опоре. Развивать точность 
движений при переброске мяча 

Ходьба в колонне по одному 
в чередовании с бегом; бег 
врассыпную; бег с 
нахождением своего места в 
колонне 
 

Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической скамейке 
с мешочком на голове; 
 II.Прыжки на двух ногах через шнуры  
 

 

П.и 

«Ловишки» 

Ходьба в  

медленном темпе. 

Игра малой 

подвижности 
«Вершки и 

корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном беге с 
соблюдением дистанции; развивать 
координацию движений в прыжках с 
доставанием ло предмета; повторить 
упражнения с мячом и лазанье под шнур, 
не задевая его. 

Ходьба в колонне по одному 
с изменением положения рук 
по сигналу воспитателя  
Бег в колонне по одному в 
умеренном темпе, переход на 
ходьбу и перестроение в три 
колонны. 

ОРУ 

 С флажками 

1.Прыжки с доставанием до 
предмета, подвешенного на высоту 
поднятой руки ребенка. 
2.Перебрасывание мяча через шнур 
друг другу  
 

П/И «Не 

оставайся на 

полу» 

Игра малой 

подвижности 

«Летает — не 

летает». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с четким 
фиксированием поворотов (ориентир — 

кубик или кегля); развивать ловкость в 
упражнениях с мячом, координацию 
движений в задании на равновесие; по-
вторить упражнение на переползание по 
гимнастической скамейке. 

Ходьба в колонне по одному 
с четким поворотом на углах 

за 
ла (площадки) по 
ориентирам. Бег в умеренном 
темпе. Перестроение 
в три колонны. 

  Подвижная 

игра 

«Удочка» 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Летает — 

не летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега по 
сигналу воспитателя; в ползании по 
гимнастической скамейке на ладонях и 
коленях; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с выполнением 
заданий. Повторить прыжки через шнуры 

Ходьба и бег по кругу в 
чередовании по сигналу 
воспитателя. 
Поворот в ходьбе, беге 

производится в движении по 
сигналу 

ОРУ 

С 

гимнастической 

палкой 

1.Ползание по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях 
2.Ходьба по гимнастической 
скамейке;. 

 

Подвижная 

игра «Не 

попадись». 

Ходьба в колонне 
по одному. 
 
Игра «Фигуры».   

 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

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

ная часть 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

 

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

Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в 

сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках; разви-

вать ловкость в упражнении с мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами. 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением 

темпа движений; бег с 

преодолением препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

2. Прыжки на правой и левой 

ноге через шнуры 
 

 

«Перелет птиц». 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 
П.И. «Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения по 

сигналу; отрабатывать навык 

приземления на полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; развивать 

координацию движений в упражне-
ниях с мячом. 

 

Ходьба с изменением 

направления; бег с 

перешагиванием через 

предметы. Ходьба в колонне 

по одному с ускорением и 

замедлением темпа движений; 
бег с преодолением 

препятствий 

 
ОРУ  

с обручем 

 

1.Прыжки с высоты  

2.Отбивание мяча одной рукой 

на месте и с продвижением 

вперед 
 

 

«Не оставайся на 

полу». 

«Совушка».(ул.) 

 

 

 
И.М.П. «Эхо». 
Ходьба в колонне 

по одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; ползании; 

упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры. 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьбас высоким 

подниманием колен  

Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления  

бег, перепрыгивая через 

предметы 

 
ОРУ  

на  

гимнастических 

скамейках 

1.  Ведение мяча по прямой 

2.  Ползание по гимнастической 

скамейке  

 
 

 
«Удочка». 

«Не 

попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. «Летает 

— не летает». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы со сменой 

темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на 

четвереньках с дополнительным 
заданием; повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по повышенной 

опоре. 

 

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

остановкой по сигналу воспи-
тателя; бег в умеренном темпе 
 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на четвереньках в 

прямом направлении, 

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

 

«Удочка». 

«Ловишки с 

ленточками». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

И.М.П. «Эхо». 
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Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по канату (или толстому 

шнуру); упражнять в энергичном отталки-

вании в прыжках через шнур; повторить 

эстафету с мячом 

2.Закреплять навык ходьбы, перешагивая 

через предметы; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками 

Ходьба и бег в колонне по одному 

по кругу с ускорением и 

замедлением темпа движения.  

Ходьба в колонне по одному между 

кеглями, ходьба, с перешагиванием 

попеременно правой и левой ногой 

через шнуры; бег с перепрыгива - 

нием через бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Равновесие  
2.Прыжки на двух ногах через 

шнуры  
 

П.И. «Догони 
свою пару». 

П.И. 
«Мышеловка». 
 

И.М.П. «Угадай 
чей голосок? 

И.М.П.«Затейники»
. 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с 
изменением направления движения; 
прыжках через короткую скакалку; 
бросании мяча друг другу; ползании по 
гимнастической скамейке на 
четвереньках с мешочком на спине. 
2.Повторить игровые упражнения в 
прыжках и с мячом. 

1.Ходьба в колонне по одному, 
ходьба с изменением 
направления движения по 
сигналу воспитателя; 
2.Бег с перепрыгиванием через 
предметы 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую 
скакалку 
2.Ползание по гимнастической 
скамейке  
 

П.И.«Не 
оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 
«Фигуры». 

Игра 

«Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 
между предметами; повторить ведение 
мяча с продвижением вперед; упражнять 
в лазаньи под дугу, в равновесии. 
2.Упражнять детей в ходьбе с 
изменением темпа движения, с высоким 
подниманием колен  

Ходьба и бег в колонне по 
одному между кубиками , бег 
врассыпную. Ходьбу и бег 
повторить в чередовании и с 
выполнением различных 
упражнений. 
 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом 
направлении  
2. Лазанье под дугу 
 

П.И. «Перелет 
птиц». 
П.И. «По местам». 

«Летает — не 
летает».  
Ходьба в колонне 
по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы и бега между 
предметами, развивая координацию 

движений и ловкость; разучить в лазаньи 
на гимнастическую стенку переход с 
одного пролета на другой; повторить 
упражнения в прыжках и на равновесие. 
повторить прыжки на правой и левой 
ноге, огибая предметы; упражнять в 
выполнении заданий с мячом. 
 

Ходьба и бег между 
предметами. 

Ходьба и бег врассыпную 
Ходьба с изменением 
направления движения, 
по сигналу воспитателя 
выполнение поворотов 
прыжков направо (налево); 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Лазанье на гимнастическую 
стенку с переходом на другой 

пролет 
2.Прыжки на двух ногах через шнур 

 

П.И. «Фигуры» 
П.И. «Хитрая 

лиса». 

Ходьба в колонне 
по одному  

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижн

ые игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с различными 

положениями рук, в беге врассыпную; в 

сохранении равновесия при ходьбе в усложненной 

ситуации (боком приставным шагом, с 

перешагиванием). Развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, упражнять детей в 

продолжительном беге; повторить упражнения в 

равновесии, в прыжках, с мячом. 

 

Ходьба и бег с различными 

положениями рук, бег в рассыпную 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения в парах 

 

1.Равновесие 

2.Прыжки на двух ногах между предметами 

 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная 

игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании 

,повторить игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

 

Ходьба в колонне по одному,  

ходьба широким свободным шагом; 

переход на обычную ходьбу; на 

следующий сигнал  

ходьба мелким, семенящим шагом, 

руки на пояс; бег врассыпную, ходьба 

в колонне по одному, перестроение в 

три колонны.  

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Прыжки на правой и левой ноге 

попеременно, продвигаясь вперед  

2. Эстафета с мячом «Передача мяча в 

колонне 

 

Подвижная 

игра «Салки с 

ленточкой».  

 

Игра малой 

подвижности «Эхо!». 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. Упражнять в 

подбрасывании малого мяча, упражнения в 

прыжках, на равновесие. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением темпа 

движения ,бег врассыпную; 

чередование ходьбы и бега. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

малым мячом 

 

1.Подбрасывание мяча правой и левой рукой  

2.Ползание по гимнастической скамейке на 

животе 

 

Подвижная 

игра 

«Попрыгунчики

-воробышки».  

Подвижная 

игра «Лягушки 

и цапля». 

 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в 

другую сторону; упражнять в ползании по 

скамейке ,повторить упражнение в прыжках и на 

равновесие. 

Упражнять детей в ходьбе между постройками из 

снега; развивать ловкость и глазомер при метании 

снежков на дальность. 

 

Построение в шеренгу 

Перестроение в колонну по одному, 

переход на ходьбу по кругу. Ходьба и 

бег по кругу 

Ходьба в колонне по одному за 

ведущим между постройками из снега 

в среднем темпе. 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом  

 

Подвижная 

игра «Хитрая 

лиса». 

 

Игра малой 

подвижности «Эхо».  

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий 
для рук; упражнять в прыжках в длину с 
места; развивать ловкость в упражнениях с 
мячом и ползании по скамейке. 
 

Ходьба в колонне по одному, 
по команде воспитателя 
выполняя задания для рук — за 
голову, на пояс, вверх; ходьба и 
бег врассыпную. 
 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 

кубиком 
Общеразвивающи

е упражнения 
: 

1.Прыжки в длину с места 
2.«Поймай мяч».  
 
 
 
 

Подвижная игра 
«Совушка».  
 

Ходьба в колонне 
по одному  
 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с изменением 

направления движения; упражнять в 
ползании на четвереньках; повторить 
упражнения на сохранение равновесия и в 
прыжках. 
Упражнять в равновесии. 
 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления 
движения: ходьба и бег 
врассыпную по всему залу; 
ходьба в колонне по одному, 
перестроение в три колонны. 
 
 

Общеразвивающи

е упражнения со 
скакалкой 
Общеразвивающи
е упражнения  
 
: 

 

1.Ползание по гимнастической 

скамейке  
2.Равновесие  
  

Подвижная игра 

«Паук и мухи» 
Подвижная игра : 
«Доганялки» 

Игра малой 

подвижности по 
выбору детей. 
 Легкий бег без 
лыж 200 метров 
 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель
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 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

 

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

Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвиж 

ные игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре с выполнением дополнительного 

задания, закреплять навык энергичного отталкивания 

от пола в прыжках; повторить упражнения в бросании 

мяча 

 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания в форме игры 

«Река и ров 

«Быстро по местам».  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

 

1.Равновесие — ходьба по гимнастической 

скамейке 

2.Броски мяча  

 

Подвижная 

игра «Ключи».  

Подвижная 

игра «Два 

Мороза».  

 

Игра «У кого 

меньше 

шагов?». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

упражнений для рук; разучить прыжки с подскоком  

Упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в 

обруч 

Учить выполнять боковые шаги переступанием 

вправо и влево, повороты вокруг себя. 

Ходьба в колонне по одному 

затем ходьба с хлопками на каждый 

шаг перед собой и за спиной. Ходьба 

и 

бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне 

по одному в умеренном темпе; бег 

по всей площадке 

 

Общеразвивающи

е упражнения с 

палкой 

 

1, Прыжки  

2.Переброска мячей друг другу 

 

Подвижная 

игра «Не 

оставайся на 

земле». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в попеременном подпрыгивании на правой 

и левой ноге,в метании мешочков, лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить упражнения на 

сохранение равновесия при ходьбе на повышенной 

опоре с выполнением дополнительного задания 

 

Ходьба в колонне по одному 

широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу 

Подпрыгивания попеременно на 

правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. Повторить 

на месте переступание вправо и влево 

под счет педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую стенку 

1.Равновесие — ходьба парами  

2.«Попади в круг» 

 

Подвижная 

игра «Не 

попадись»  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 

выполнением задания на внимание, в ползании на 

четвереньках между предметами; повторить 

упражнения на равновесие и прыжки. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания 

«Найди свой цвет» 

 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки, равнения. Ходьба в колонне 

по одному. Ходьба и бег врассыпную 

с нахождением своего места в колонне 

(в чередовании). 

Ходьба и бег с выполнением задания 

«Найди свой цвет».  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

мячом (большой 

диаметр) 

 

1.Ползание на четвереньках между 

предметами 

2.Ходьба по гимнастической скамейке с 

хлопками 

 

Подвижная 

игра «Жмурки». 

 

Игра малой 

подвижности 

«Угадай, чей 

голосок?». 

Игра «Белые 

медведи» 
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Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; 

в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной 

опоре с дополнительным заданием; повторить задание 

в прыжках, эстафету с мячом. 

 

Повторить упражнения в беге на скорость, игровые 

задания с прыжками и мячом. 

 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег между кеглями и 

кубиками  

ходьба и бег врассыпную 

 

 

Игровое упражнение «Бегуны». 

Общеразвивающие 

упражнения с малым 

мячом 

 

1.  Равновесие  

2.  Прыжки 

 

Подвижная игра 

«Ключи». 

Игра «Совушка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой 

подвижности. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге 

врассыпную; повторить упражнение в прыжках, 

ползании; задания с мячом. 

Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать 

ловкость в заданиях с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

игровое задание «Река и ров» (с 

прыжками); ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Игра с бегом «Мы — веселые 

ребята» 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками 

 

1.Прыжки  

2.Перебрасывание мяча через сетку  

 

Подвижная игра 

«Затейники».  

Игра «Охотники и 

утки» 

 

 Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Тихо — 

громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; упражнять 

в метании мешочков в горизонтальную цель; 

повторить упражнения в ползании и на сохранение 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре. 

 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба на 

носках 

ходьба и бег врассыпную. 

 

Игра с бегом «Кто скорее до мяча» 

Общеразвивающие 

упражнения с палкой 

 

1.Метание мешочков  

2.Ползание  

 

Подвижная игра 

«Волк во рву». 

Подвижная игра 

«Горелки» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Игра «Эхо». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; 

упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

игровое задание «Река и ров»; 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу педагога. 

Игровое упражнение «Салки — 

перебежки». 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Лазанье на гимнастическую стенку  

2.Равновесие  

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Игра «Удочка»  

 

Игра малой 

подвижности по 

выбору детей. 

Игра «Горелки». 

 

 «Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель
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Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; 
упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. 

Повторить игровое упражнение с бегом; 
игровые задания с мячом, с прыжками. 
 
 

Игра «Быстро возьми».  
 

 
Игровое задание «Быстро в 
шеренгу» 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 

малым мячом 
 

Равновесие 
Прыжки на двух ногах  

Переброска мячей в шеренгах 
1. «Перешагни — не задень».  
2. «С кочки на кочку» 
 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 
«Охотники и утки». 
 

Ходьба в колонне 
по одному 

Игра малой 
подвижности 
«Великаны и 
гномы». 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; 
упражнять детей в прыжках в длину с разбега, в 
перебрасывании мяча друг другу 
Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; 

игровые упражнения с мячом, в прыжках. 
 
 

Ходьба и бег в колонне по одному 
ходьба и бег врассыпную. 
«Слушай сигнал».  
 

 
 

Общеразвивающи
е упражнения с 
обручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в 

парах. 

 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 
Подвижная игра 
«Горелки 

 

Ходьба в колонне 
по одному. 
Ходьба в колонне 
по одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, 
в построении в пары (колонна по два); в 
метании мешочков на дальность, в ползании, в 
равновесии. 
Повторить бег на скорость; упражнять детей в 
заданиях с прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, 
перестроение в колонну по 
одному; ходьба в колонне по 
одному, ходьба и бег врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному; бег 
в колонне по одному. 
«Перебежки» 

Общеразвивающи
е упражнения 

1.Метание мешочков на дальность  
2.Ползание по гимнастической 
скамейке  
 

Подвижная игра 
«Затейники». 
Подвижная игра 
малой подвижности 
«Тихо — громко». 

Ходьба в колонне 
по одному. 
Ходьба в колонне 
по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 
заданий; упражнения в равновесии, в прыжках и 
с мячом. 
Повторить ходьбу и бег с выполнением 
заданий; упражнения в равновесии, в прыжках и 

с мячом. 
 
 

Игровое задание «По местам» 
Игровое задание «По местам» 
 

Общеразвивающи
е упражнения на 
гимнастических 
скамейках 
 

1. Бросание мяча в шеренгах. 
2. Прыжки в длину с разбега. 
 

Подвижная игра 
«Салки с 
ленточкой». 
Подвижная игра 
«Салки с 

ленточкой». 
 

Ходьба в колонне 
по одному.  
Ходьба в колонне 
по одному. 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми подготовительной группы»  

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель

ная часть Общераз 

вивающие 

упражне 

ния (ОРУ) 

Основные движения Подвижны

е игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в 
равновесии при ходьбе по повышенной 
опоре; в прыжках с продвижением вперед 
на одной ноге; в бросании малого мяча о 
стенку. 
Упражнять детей в продолжительном беге, 
упражнять в прыжках через короткую 
скакалку; повторить упражнение в 
равновесии с дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 
воспитателя перестроение в пары по 
ходу движения (без остановки); бег 
врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному, переход на 
бег в среднем темпе 
(продолжительность до 2 минут); 
переход на ходьбу; повторить бег. 
 

Общеразвиваю
щие 
упражнения с 
обручем 
 

 

1. Равновесие 
2.Прыжки с ноги на ногу 
 

Подвижная игра 
«Совушка». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Великаны и 
гномы». 
Игра по выбору 
детей. 
 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой 
темпа движения, в прыжках в длину с 
места; повторить упражнения с мячом 
Упражнять детей ходьбе и беге с 
выполнением заданий; повторить 
упражнения с мячом, в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; ходьба со 
сменой темпа движения по сигналу 
педагога; ходьба и бег врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному, ходьба с 
высоким подниманием колен (как 
петушки) в медленном темпе; ходьба 
мелким, семенящим шагом, руки на 

поясе (как мышки) в чередовании; бег 
врассыпную. 

Общеразвиваю
щие 
упражнения с 
мячом 
(большой 
диаметр) 

 

1.Прыжки в длину с места 
2.Ведение мяча одной рукой, 
продвигаясь вперед шагом  
 

Подвижная игра 
«Горелки». 
Игра 
«Мышеловка». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Летает — не 
летает». 
Ходьба в колонне 
по одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне 
по одному, по кругу; в ходьбе и беге 
врассыпную; в метании мешочков на 
дальность, в прыжках, в равновесии. 
Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 
воспитателя ходьба 
по кругу, бег по кругу с поворотом в 
другую сторону в движении (без 
остановки); ходьба и бег врассыпную. 
 

Общеразвиваю
щие 
упражнения 
 

1.Метание мешочков на дальность 
2.Равновесие  
 

Подвижная игра 
«Воробьи и 
кошка» 
 
Подвижная игра 
«Горелки». 

 

Ходьба в колонне 
по одному 
Ходьба в колонне 
по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 
заданий по сигналу; повторить упражнения 
в лазанье на гимнастическую стенку; 
упражнять в сохранении равновесия при 
ходьбе по повышенной опоре, в прыжках. 

Повторить игровые упражнения с ходьбой 
и бегом; упражнять в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 
Ходьба и бег врассыпную. 
 
 

Общеразвиваю
щие 
упражнения с 
палками 
 

1.Лазанье по гимнастической 
2.Равновесие  
 

Подвижная игра 
«Охотники и 
утки». 
Подвижная игра 
«Не оставайся 

на земле». 
 

Игра малой 
подвижности 
«Летает — не 
летает». 
Игра малой 

подвижности по 
выбору детей. 
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2.6.2. Требования к уровню подготовки воспитанников. 

К концу учебного года дети могут: 

 

Группа Знать Уметь Иметь представление 

Подготови 

тельная 

группа 

Строение тела, 

название и 

функции 

внутренних 

органов. 

Об олимпийских 

играх. 

Самостоятельно, быстро и организованно 

строиться и перестраиваться во время 

движения. 

Выполнять ОРУ активно, с напряжением, 

из разных исходных положений. 

Сохранять динамическое и 

статическое равновесие. 

Сохранять скорость и темп бега. 

 Ритмично выполнять прыжки, мягко 

приземляться, сохраняя равновесие. 

Отбивать, передавать, подбрасывать мяч 

разными способами. Точно поражать 

вертикальную и горизонтальную цель. 

 Энергично подтягиваться на скамье 

различными способами. 

Быстро и ритмично лазать по наклонной 

и вертикальной лестнице. 

Организовать игру с подгруппой 

сверстников.  

Вести мяч и забрасывать в кольцо. 

Контролировать свои действия в 

соответствии с правилами. 

Выполнять действия с ракеткой и 

воланом. 

 

О самосовершенствовании. 

О способах укрепления 

 своего здоровья. 

2.6.3. Нормативы  физической  подготовленности  дошкольников (таблица) 

     Уровень, тесты  Сроки Низкий уровень Средний 

уровень 

Высокий 

уровень 

Бег  30 м\сек. 

 

Октябрь >9.5 – 8.9 8.8 – 7.6 7.5< 

Май >8.7 – 8.1 8  – 7.1 7< 

Бег 10 м\сек. 

 

Октябрь >2.6  2.2 – 2.6 2.2< 

Май >2.3 1.9 – 2.3 1.9< 

Бег 3\10 м. 

сек. 

Октябрь >11.4 – 10.6 10.5  – 9.4 9.3< 

Май >10.3 -9.9 9.8  – 8.9 8.8< 

Прыжок в 

длину с места в см. 

Октябрь <90 – 99 100 – 119 120> 

Май <100– 110 111 – 129 130> 

Метание 200 гр.  м. Октябрь <4.5– 5 5.1  – 6.9 7> 

Май <5 – 5.7 5.8  – 7.9 8> 

Метание  1 кг.м. Октябрь <2 – 2.3 2.4 – 2.9 3> 

Май <2.3 -2.5 2.6  – 3.2 3.3> 
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2.7. Интеграция  образовательных  областей 

 

Физическая культура по своему интегрирует в себе такие образовательные области как, 

социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое развитие, 

художественно-эстетическое развитие, физическое развитие. 

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт совместной игры 

взрослого с ребенком и со сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому 

творчеству в подвижных играх. Развивать умение четко и лаконично давать ответ на 

поставленный вопрос и выражение своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. 

Развивать коммуникативные способности при общении со сверстниками и взрослыми: 

умение понятно объяснить правила игры, помочь товарищу в затруднительной ситуации 

при выполнении задания, разрешить конфликт через общение. 

Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. 

Развивать интерес к изучению себя и своих физических возможностей: осанка, стопа, 

рост, движение. Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных 

привычках, укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья. 

Речевое развитие. Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, 

построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и интонационную 

культуру речи в подвижных и малоподвижных играх. 

Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный репертуар детскими 

песнями и мелодиями. Развивать музыкально-ритмические способности детей, научить 

выполнять упражнения в соответствии с характером и темпом музыкального 

сопровождения. 
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3.Организационный раздел 

3.1.Развивающая предметно-пространственная среда 

 

Список средств обучения. 

Технические средства обучения:  муз.колонка, фонотека, компьютер, мультимедиа, 

микрофоны, интернет и т.д. 

Оборудование: шведская стенка – 2 шт., канат – 1 шт., складной мат – 1 шт., скамья 

гимнастическая – 2 шт., мостик подвесной – 1 шт., бревно гимнастическое – 1 шт., 

лабиринт «Зиг-Заг» - 1 шт. 

Инвентарь: фитболы – 2 шт., дорожка для подлезания «Радуга» (4эл.) – 1 шт., палка 

гимнастическая – 40 шт., обруч – 40 шт., мяч резиновый – 5 шт.,кубики -20 шт.,  мешок 

для прыжков с ручками – 2 шт., щит для метания в цель навесной – 1шт., лестница 

координационная – 1 шт., набор детский для тенниса – 1 шт., набор детский для хоккея с 

шайбой – 1 шт., мяч игровой 14см – 2 шт., мяч игровой 20 см., фитбол – 2 шт., фишки – 10 

шт. 

Нестандартное оборудование: кольцеброс – 1 шт., парашют для игр – 1 шт. 

 

3.2.Способы проверки знаний, умений, навыков  

Тестовые методики для детей младшей группы. 

1. Бег 30  метров  с  высокого  старта  - (быстрота); 

2. Прыжки  в  длину  с  места - (скоростно-силовые); 

3. Метание  предмета  весом  150  гр. (на точность); 

 

Тестовые методики для детей средней группы. 

4. Бег 30  метров  с  высокого  старта  - (быстрота); 

5. Прыжки  в  длину  с  места - (скоростно-силовые); 

6. Метание  мяча  весом  1 кг на дальность. (силовое); 

7. Метание  предмета  весом  150  гр. (на точность); 

 

Тестовые методики для детей старшей группы 

1. Бег 30  метров  с  высокого  старта; 

2. Челночный  бег  3 по 10  метров; 

3. Прыжки  в  длину  с  места; 

4. Метание  мяча  весом  1 кг.на дальность; 

5. Метание  предмета  весом  150  (200)  гр. на точность; 

 

Тестовые методики для детей подготовительной группы 

1. Бег 30  метров  с  высокого  старта; 

2. Челночный  бег  3 по 10  метров; 
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3. Прыжки  в  длину  с  места; 

4. Прыжки  в  длину  с  разбега; 

5. Метание  мяча  весом  1 кг.на дальность; 

6. Метание  предмета  весом  150  (200)  гр. на точность; 

 

3.3.Создание условий для проведения диагностики 

Методика проведения диагностического исследования 

Мониторинг по ОО «Физическое развитие»    проводится   два раза в год в октябре и в  - 

мае.  

Подготовка к проведению диагностики: 

Инструктор по физической культуре подбирает упражнения  для разминки к каждому из 

видов упражнений, знакомит детей с правилами выполнения заданий и командами, 

готовит протоколы обследования. Врач должен присутствовать на обследовании детей и 

иметь рядом аптечку.  Он оценивает состояние здоровья детей и в случае необходимости 

освобождает  от  выполнения заданий. 

 Создание условий для  проведения  диагностики: 

1. Организация  диагностики  проводится  точно  по  плану совместно с воспитателем 

группы (индивидуально или с несколькими детьми) 

2. На  диагностику детей  приводит  воспитатель  группы; 

3. Обязательно познакомить детей с порядком проведения контрольного занятия, 

сообщает, сколько попыток отводится  для выполнения теста, условия выполнения теста и 

т.д. Детей необходимо функционально и психологически подготовить к  выполнению  

тестов; 

4. Диагностику   проводить  поэтапно в течении 8- 10 дней с малыми подгруппами, 

либо индивидуально не более 2-3 тестовых заданий за одно занятие; 

5. Скоростно-силовые и силовые тесты  проводить в один день, тест на выносливость 

в другой день; тест на гибкость и ловкость  в  третий   день; 

6. Приготовить измерительные приборы и предметы: линейку, секундомер,  

сантиметровую ленту, оборудование и инвентарь; 

7. Приготовить  протоколы  для  тестирования   

 

3.4.Инновационные технологии в работе инструктора по физической культуре, с 

целью реализации задач ООП ОО «Физическое развитие», темы углубленной работы 

педагога. 

 

Тема углубленной работы «Использование элементов фитнеса и игрового стретчинга на 

физкультурных занятиях». 
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