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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в 

центре внимания Российской Федерации. Очень важной, составной частью гармоничного 

развития личности является физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, 

ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. 

В связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания дошкольников 

является разработка и использование таких методов и средств, которые способствовали 

бы функциональному совершенствованию детского организма, повышению его 

работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, обладающим высокими 

защитными способностями к неблагоприятным факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья ребенка. Физкультурные праздники, физкультурный 

досуг, Дни здоровья являются важными компонентами активного отдыха детей. 

Цель Программы: 

Полноценное физическое, личностное, интеллектуальное развитие ребенка дошкольников, 

их физических способностей, формирование предпосылок учебной деятельности, 

обеспечивающих социальную успешность, сохранение и укрепление здоровья детей 

дошкольного возраста. 

Основными задачами детского сада по физическому воспитанию детей являются: 

1. Охрана и укрепление здоровья детей. 

2. Воспитание потребности в здоровом образе жизни, в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

3 Приобретение опыта двигательной деятельности детей, в том числе связанной с 

выполнением упражнений, направленных на развитие физических качеств (скоростных, 

силовых, гибкости, выносливости). 

4. Овладение подвижными играми с правилами. 

5. Формирование начальных представлений о некоторых видах спорта. 

Задачи Программы: 

Обучающие: 

- создать условия для формирования здорового образ жизни детей, 

- формировать стойкий интерес к занятиям физической культуры и спорта, 

- формировать специальные знания, умения и навыки посредством игрового и 

соревновательного действия; обучить правильному дыханию; правильному выполнению 

основных движений (бег, ходьба, прыжки, метания), 
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- научить правильно выполнять основные исходные положения и упражнения на различные 

группы мышц. 

Развивающие: 

- совершенствовать физические качества; 

- увеличивать двигательную активность; 

- раскрыть потенциал каждого ребенка; 

- развивать морально-волевые качества; 

- развивать внимание, мышление; 

- развивать музыкально-ритмические навыки (умение слышать музыку и двигаться в такт); 

- развивать коммуникативные качества и умения работать в команде. 

Воспитательные: 

- воспитывать патриотические, нравственные и эстетические качества личности 

дошкольников, в особенности трудолюбие, честность, порядочность, уважение к окружающим; 

- прививать навыки толерантности; 

- формировать потребность в регулярных занятиях физическими упражнениями; 

- воспитывать волевые качества характера (настойчивость, терпение, целеустремленность). 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 

В процессе реализации программы у детей можно наблюдать следующие результаты: 

- общее оздоровление детей, укрепление их здоровья; 

- укрепление физических и психических качеств детей; 

- приобретение новых знаний и умений; 

-максимальное участие детей во всех спортивно-массовых мероприятиях. 

Во время занятий можно проводить следующие виды тестирования: принятие норм 

комплекса ГТО 1 ступени, измерение свода стопы и формирования правильной осанки. 

Принципы построения рабочей Программы 

Принцип научности предполагает подкрепление всех оздоровительных мероприятий 

научно обоснованными и практически адаптированными методиками. 

Принцип развивающего обучения, от детей требуется приложение усилий для овладения 

новыми движениями. 

Принцип интеграции: процесс оздоровления детей осуществляется в тесном единстве с 

учебно-воспитательным процессом. 

Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, 

умений, навыков. 

Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания 

по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 
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Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что 

главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. 

Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в 

результате завышенных требований физических нагрузок. 

Принцип результативности, предполагает получение положительного результата 

оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития детей. 

Принцип построения образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей ребенка, при котором он становится субъектом дошкольного образования. 

Принцип содействия и сотрудничества детей и взрослых, признания ребенка полноценным 

участником (субъектом) образовательных отношений. 

Задачи образовательной области «Физическая культура» 

Общие: 

 Содействовать приобретению двигательного опыта детей, повышению уровня ежедневной 

двигательной активности, становлению целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; 

 Развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, быстроту, гибкость, 

силу, общую выносливость; 

 Создавать условия для формирования опорно-двигательной системы организма, 

выполнения основных движений (ходьба, бег, прыжки), овладения подвижными играми с 

правилами; 

 Развивать интерес к спорту, расширять представления детей о некоторых видах спорта; 

 Способствовать становлению ценностей здорового образа жизни, овладению его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, 

при формировании полезных привычек и др.). 

Развитие физических качеств: 

2-3 года 

Основной задачей обучения является формирование умения действовать совместно – на основе 

подражания воспитателю или в соответствии с его указаниями. 

 

В этой группе проводятся три занятия в неделю. Обучая детей движениям, воспитатель 

показывает и объясняет их, а дети, подражая ему, выполняют. 

 

Упражнения проводятся в основном в игровой форме. 

 

В первой младшей группе детей строят в колонну по одному, в шеренгу, в круг, врассыпную – 

сначала подгруппами, потом всей группой. 

 

Построение происходит с помощью воспитателя по зрительным ориентирам. 
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                Общеразвивающие упражнения дети могут выполнять стоя врассыпную или в кругу. 

 

 

 

3-4 года 

Учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места не менее чем 

на 40 см; 

Поощрять проявление ловкости в челночном беге; 

Закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога. 

4-5 лет 

Учить прыгать в длину с места не менее 70 см; 

Развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в медленном темпе 

200-240 м; 

Учить бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м.



7 
 

5-6 лет 

Учить прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты 

30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с 

разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 

Учить лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

Учить метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о 

землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе 

(расстояние 6 м). 

6-7 лет 

Учить прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); мягко приземляться; прыгать в длину 

с места (на расстояние не менее 100 см); с разбега (180 см); в высоту с разбега (не менее 

50 см) - прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами; 

Учить перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг); бросать предметы в цель из разных исходных 

положений; попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4-5 м; метать 

предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м; метать предметы в движущуюся цель; 

Учить ходить на лыжах: переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, 

поднимается на горку, спускается с горки, тормозит при спуске; 

Учить плавать произвольно на расстояние 15 м; 

Способствовать проявлению статического и динамического равновесия, координации 

движений при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными движениями): 

3-4 года 

Учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании 

через предметы; 

Учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

произвольным способом; 

Учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направлении; 

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

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

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

4-5 лет 

Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо, не опуская 

головы; 

Закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие; 

Развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и чередующимся 
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шагами; 

Учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляется, 

подпрыгивая на одной ноге; 

Учить ловить мяч руками( многократно ударяет им об пол и ловит его); 

Учить бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

Развивать чувство ритма (умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела в 

такт музыке или под счет). 

5-6 лет 

Способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную 

осанку, направление и темп; 

Привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое равновесие; 

Учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, 

шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

Продолжать учить ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает 

за лыжами; 

Учить кататься на самокате; 

Учить плавать (произвольно); 

Привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

6-7 лет 

Способствовать правильному выполнению техники всех видов основных движений: 

ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья; 

Закреплять умение перестраиваться: в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, шеренги после 

расчета на первый-второй; соблюдать интервалы во время передвижения; 

Совершенствовать умение выполнять физические упражнения из разных исходных 

положений четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции; 

Способствовать формированию правильной осанки. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

3-4 года 

Привлекать к участию в совместных играх и физических упражнениях; 

Способствовать проявлению интереса к физическим упражнениям, умеет пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время; 

Создавать условия для проявления положительных эмоций, активности в 

самостоятельной и двигательной деятельности; 

Поощрять проявление самостоятельности в использовании спортивного оборудования 
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(санки, лыжи, трехколесный велосипед); 

Поощрять проявление самостоятельности и творчества при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

4-5 лет 

Способствовать проявлению активности и инициативности ребѐнка в подвижных играх; 

Содействовать созданию эмоционально-положительного климата при проведении 

физических упражнений, создавать ситуацию успеха; 

Поощрять самостоятельное и творческое использование физкультурного инвентаря для 

подвижных игр. 

5-6 лет 

Привлекать к участию в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, 

футбол, хоккей; 

Способствовать проявлению самостоятельности, творчества, выразительности и 

грациозности движений; 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр; 

Стимулировать проявление интереса к разным видам спорта. 

Привлекать к участию в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, 

футбол, хоккей, настольный теннис): 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр, поощрять 

придумывание собственных игр 

Поддерживать проявление интереса к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта; 

Поощрять проявление интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, теннис, хоккей, футбол). 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

3-4 года 

Дать простейшие представления о полезной и вредной для здоровья пище; 

Способствовать овладению элементарными знаниями о правилах личной гигиены, важных 

для здоровья (мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе) о значении 

сна; 

Учить бережно относиться к своему здоровью, здоровью других детей; 

Поощрять сообщения о самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящих вред 

здоровью; осознает необходимость лечения; 

Знакомить с физическими упражнениями, укрепляющие разные органы, знает о необходимости 

закаливания; 

Направлять действия детей на соблюдение навыков гигиены и опрятности в повседневной 
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жизни. 

4-5 лет 

Развивать умение устанавливать связи между совершаемыми действиями и состоянием 

организма, самочувствием (одеваться по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой); 

Расширять представления о полезной и вредной для здоровья пище; 

Знакомить с частями тела и органами чувств человека и их функциональным назначением; 

Способствовать формированию потребности в соблюдении режима питания, пониманию 

важности сна, гигиенических процедур для здоровья; 

Знакомить с составляющими здорового образа жизни. 

5-6 лет 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни 

(правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье; 

Дать представление о роли и значении для здоровья человека ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня; 

Расширять представление о роли гигиены и режима дня для здоровья человека; Знакомить с 

правилами ухода за больным. 

6-7 лет 

Расширять представления о здоровом образе жизни: об особенностях строения и функциями 

организма человека, о важности соблюдения режима дня, рациональном питании, 

значении двигательной активности в жизни человека, пользе и видах закаливающих процедур, 

роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

 
Структура занятий 

В каждой группе проводятся физкультурные занятия, которые имеют свои временные 

рамки. Занятия проводятся 2 раза в неделю в зале и 1 на воздухе. 

Продолжительность занятий: 

 младшая группа- 15 минут 

 Средняя группа – 20 минут; 

Старшая группа – 25 минут; 

Подготовительная группа – 30 минут. 

Каждое занятие состоит из: 

Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, активацию 

внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части. Проверка 

осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и профилактики осанки и 

плоскостопия, разогревающие упражнения, подготавливающие к основной части занятий, 

самомассаж с использованием массажных дорожек. 
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Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в себя 

тренировку разных групп мышц, совершенствование всех физиологических функций 

организма детей и состоит из: 

ОРУ – блок физических упражнений направленный на развитие гибкости и 

подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и силы мышц торса, 

укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы, в том числе 

самомассаж. 

ОВД упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание – с акцентом 

на формирование осанки и профилактику плоскостопия. 

ИГРЫ – различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки 

и способствующие профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма детей. В 

ней воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные упражнения, направленные 

на снижение двигательной активности, восстановление дыхания. 

Используются следующие средства: 

 Теоретические сведения; 

 Бег, ходьба, передвижения; 

 Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением элементов 

направленных на профилактику плоскостопия и нарушения осанки; 

 Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и связок, 

формирующих свод стопы; 

 Упражнения для формирования правильной осанки с предметами и без: 

• в положении стоя; 

• в положении сидя; 

• в положении лежа на спине и животе; 

• упражнения в положении стоя на четвереньках; 

 Общеразвивающие упражнения специальной направленности у гимнастической 

стенки и скамеек, а также с использованием каната и наклонной доски и фитболов; 

 Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления стопы; 

 Упражнения на расслабление; 

 Дыхательные упражнения; 

 Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, мячиков-ежиков и 

других предметов. 

 
 

Формы организации образовательной области «Физическая культура» 
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Занятие тренировочного типа (развитие двигательных функциональных 

возможностей детей). Тренировочные занятия включают многообразие движений 

(циклических, ритмических, акробатических и др.) и комплекс общеразвивающих 

упражнений с использованием тренажеров простого и сложного устройства. В занятие 

данного типа входят упражнения на спортивных комплексах, где дети выполняют такие 

движения, как лазанье по канату, шесту, веревочной лестнице и др. 

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же 

упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих 

упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), 

передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие - ходьба по шнуру, 

гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ позволяет 

педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и главное - оказывать 

страховку в случае необходимости. Данный способ широко используется для закрепления 

пройденного материала. 

Групповой способ. Дети по указанию инструктора распределяются на группы, 

каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под 

руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в парах (с мячом). 

Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и 

объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники 

упражнения, на возможные ошибки и неточности. 

Контрольно-проверочные занятия, целью которых является выявление 

состояния двигательных умений и навыков у детей в основных видах движений: 

 бег на скорость на I0 м/с (мл. гр.), 30 м/с – ср., ст. и подготовит. группы; 

 челночный бег; 

 прыжки в длину с места; 

 бросание мяча педагогу и ловля его (мл. гр.); 

 метание мяча на дальность (удобной рукой); 

 метание мяча в цель; 

 подъем согнутых ног к груди из положения упор сидя сзади (мл. гр.); 

 подъем туловища из положения лежа на спине; 

 наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке; 

 отбивание мяча удобной рукой; 

 прыжки через короткую скакалку (старший дошкольный возраст). 

 
Методы и формы организации работы по физическому воспитанию 

Методы организации работы по физическому воспитанию 

 Словесный (беседа, объяснение, оценка, команда), 
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 Игровой метод, 

 Наглядный метод (имитация, использование ориентиров), 

 Соревновательный. 

Наглядные: 

- наглядно - зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, 

использование наглядных пособий и физ. оборудования, зрительные ориентиры); 

- тактильно - мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора); 

Словесные: 

- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям и поиск ответов; 

- образный сюжетный рассказ, беседа; 

- словесная инструкция; 

- слушание музыкальных произведений. 

Практические: 

- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

- выполнение упражнений в игровой форме; 

- выполнение упражнений в соревновательной форме; 

- самостоятельное выполнение упражнений в свободной игре. 

Формы организации работы по физическому воспитанию 

 Утренняя гимнастика 

 Физкультурные занятия 

 Подвижные игры 

 Физкультминутки 

 Спортивные игры 

 Спортивные упражнения 

 Физкультурные досуги 

 Спортивный праздник 

 

Интеграция образовательной области «Физическая культура» 
 

Образовательная 

область 

Задачи 

«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. 

«Художественно- Развитие музыкально - ритмической деятельности на основе 
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эстетическое 
развитие» 

физических качеств и основных движений детей. 

«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. 

«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. 

 

Форма проведения утренней гимнастики 

Двигательная активность у детей в ДОУ начинается с утренней зарядки. Формы 

проведения гимнастики направлены на развитие основных видов ходьбы и бега, 

закрепление основных видов движений, а также на повторении и изучении новых 

подвижных игр. 

Для каждой возрастной категории установлена своя продолжительность утренней 

гимнастики: 

группа 
 

младшая 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 

 
продолжительность 4-5 мин. 6-7 мин. 7-8 мин. 9-10 мин. 

 
1.2. Планируемые результаты освоения Программы 

Конечным результатом освоения Программы является сформированность 

интегративных качеств ребенка (физических, интеллектуальных, личностных): 

 физических качеств: ребенок физически развитый, овладевший основными 

культурно-гигиеническими навыками. У ребенка сформированы основные 

физические качества и потребность в двигательной активности. Самостоятельно 

выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает 

элементарные правила здорового образа жизни; 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 
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 сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Образовательная область «Физическое развитие» включает приобретение опыта в 

следующих видах поведения детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость, способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы 

организма, развитию координации движений, крупной и мелкой моторики обеих рук, а 

также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений 

(ходьба, бег, мягкие прыжки). Формирование начальных представлений о некоторых 

видах спорта, овладение подвижными играми с правилами. Становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере, становление ценностей 

здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, 

двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек). 

Целевые ориентиры (социально-нормативные возрастные характеристики 

возможных достижений ребенка). В программе «От рождения до школы», так же как и в 

Стандарте, целевые ориентиры даются для детей: 

- раннего возраста (на этапе перехода к дошкольному возрасту), 

- старшего дошкольного возраста (на этапе завершения дошкольного образования). 

Рассмотрим целевые ориентиры на каждом этапе, выделяя те характеристики, 

которые тесно связаны с «Физическим развитием» воспитанников. 

Целевые ориентиры образования в младенческом и раннем возрасте 

У ребенка развита крупная и мелкая моторика, он стремится осваивать различные 

виды движений (бег, лазанье, перешагивание и пр.). С интересом участвует в подвижных 

играх с простым содержанием, несложными движениями. 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования 

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

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. 

Имеет начальные представления о ЗОЖ. Воспринимает ЗОЖ как ценность. 

Эти целевые ориентиры по «Физическому развитию», обозначенные в ФГОС ДО, 

являются общими для всего образовательного пространства РФ, однако каждая из 

примерных программ имеет свои отличительные особенности, и могут углублять и 

дополнять эти требования. 

Мониторинг физического развития детей в процессе педагогического наблюдения 

только  для  внутреннего  пользования.  Поэтому  педагог  проводит  мониторинг  по 

«Физическому развитию» воспитанников на начало и конец года, с тем, чтобы выстроить 
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индивидуальную траекторию образовательной работы в этом направлении с каждым 

ребенком и проследить динамику развития. 

Из выше рассмотренного вытекает вывод: образовательная область «Физическое 

развитие» нацелена не только на развитие крупной и мелкой моторики, она интегрируется 

с другими областями Стандарта. 

Возрастные особенности детей от 2 до 3 лет 

 

На  третьем  году  жизни дети  становятся самостоятельными. Развивается предметная деятельность, 

деловое  сотрудничество ребенка  и взрослого; совершенствуется речь, восприятие, начальные формы  

произвольного  поведения, игры, наглядно-действенное мышление, в  конце  года появляются  основы 

наглядно-образного  мышления. В ходе совместной  со  взрослым деятельности развиваются  и 

совершенствуются зрительные и слуховые  ориентировки, понимание  речи, что  позволяет детям  

выполнять ряд  заданий педагога. В  этом  возрасте  начинает  складываться произвольность поведения, 

она  проявляется в таких  качествах  как: чувство  гордости  и стыда, начинают формироваться 

элементы самосознания. Ребенок осознаѐт себя, как  отдельного человека, формируется  образ Я. 

Возрастные особенности детей от 3 до 7 лет 

У ребенка с 3 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, 

совершенствуются психофизические качества. Таким образом, понимание особенностей 

развития нервной системы ребенка позволяет педагогом посредством упражнений и 

подвижных игр укреплять и совершенствовать его нервную систему. 

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели 

физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на 

первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь 

дошкольный период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические 

упражнения. Важно также подобрать ребенку соответствующую обувь. 

В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем 

разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая 

спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная 

масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и 

работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается с 3,5-4 кг к 7 годам. С 4 лет 

появляются различия в показателях у мальчиков и девочек. Значительно увеличивается 

становая сила-сила мышц туловища. Она увеличивается к 7 годам до 32-34 кг по 

сравнению с 15-17 кг в 3-4 года. 

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в 

дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С годами у 

ребенка укрепляются мышцы спины и живота. Это является результатом, как регулярного 
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функционирования центральной нервной системы, так и положительным воздействием 

физических упражнений. 

В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в 

работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечно-сосудистой, 

эндокринной, опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень 

интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. На 

протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, но и 
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совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения высшей нервной 

деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени 

приближается к показателям мозга взрослого человека. 

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. 

В игре и других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, 

планирование, разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно 

сплоченное детское общество. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и 

мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей содержат 

значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат 

легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов 

позвоночника. Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием 

сухожилий, фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечный комплекс 

еще слабо развит и не в состоянии выдержать значительные напряжения, например, 

связанные с подъемом тяжестей. 

К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы 

спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного 

столба, развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей 

туловища, бедра и голени - это способствует развитию координированных двигательных 

актов (ходьба, бег, прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет 

дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), имеющих 

место в повседневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных 

двигательных действий. Качество выполнения этих движений позволяет сделать 

заключение об определенной моторной зрелости детей 6-7 лет. 



19 
 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ 

2.1. Содержание психолого-педагогической работы по освоению 

образовательной области «Физическая культура» 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 2-3 лет 

 

Третий год жизни – важный этап в развитии ребенка. Темп физического развития замедляется, но 

организм в целом крепнет, движения совершенствуются. Однако опорно-двигательный аппарат развит 

сравнительно слабо, двигательный опыт небольшой, движения часто непреднамеренны, направления их 

случайны, эмоциональные проявления неустойчивы, активное торможение плохо развито. Ребѐнок ещѐ 

не умеет самостоятельно регулировать скорость, силу и амплитуду движений. Всѐ это необходимо 

учитывать при организации работы по физическому воспитанию. 

Основные движения: 

1. Ходьба.      Во второй группе раннего возраста нужно учить детей ходить правильно, 

не      наталкиваясь друг на друга, формировать умение сохранять устойчивое      положение тела и 

правильную осанку. 

2. Бег.      На третьем году жизни ребѐнка нужно учить бегать, сохраняя равновесие 

и      заданное направление, не наталкиваясь на предметы. 

3. 3 Прыжки.      Во второй группе раннего возраста вводятся прыжки на двух ногах на 

месте, с      продвижением, а также в длину и высоту с места. Основное внимание должно      быть 

направлено на обучение детей отталкиванию двумя ногами, мягкому      приземлению на носки при прыжках 

вверх и в высоту с места. 

4. Катание, бросание, ловля. Ребѐнка учат брать мяч, держать его и переносить      одной и двумя 

руками, скатывать, прокатывать, энергично отталкивать в      заданном направлении. 

5. Ползание      и лазание. Сначала детей целесообразно учить ползанию на животе, постепенно 

переходя к ползанию на четвереньках с опорой на колени и      ладони. Это упражнение проводится 

фронтально и сочетается с движениями на      выпрямление туловища. Аналогично организуются упражнения 

в подлезании. 

6. Упражнения      в равновесии. Умение сохранять равновесие развивается у ребѐнка в      процессе 

выполнения всех физических упражнений, а также специальных занятий.      Воспитателю необходимо 

учитывать, что такие упражнения требуют от ребѐнка      концентрации внимания и преодоления чувства 

неуверенности, страха. 

7. Подвижные      игры. Роль ведущего берѐт на себя воспитатель. По ходу игры он      подсказывает 

детям их действия, подбадривает неуверенных, застенчивых.      Малыши выполняют движения, подражая 

педагогу. Подвижную игру на занятии      повторяют два-три раза. 

Особенностью формирования у детей двигательных навыков на данном возрастном этапе является 

многократное повторение одних и тех же движений. 

С первой младшей группы в режим дня включается утренняя гимнастика длительностью 4-5 минут. В 

содержание входят строевые упражнения, ходьба, бег, подскоки, три-четыре общеразвивающих упражнения, 

разученных на занятии. Важно, чтобы дети делали гимнастику с желанием, интересом, чтобы испытывали 

радость от движений. Недопустимо принуждать их заниматься утренней гимнастикой. 

Взрослый должен поддерживать двигательную активность детей, поощряя самостоятельное использование 

ими атрибутов для игр. Руководство самостоятельной двигательной деятельностью детей осуществляется с 

учѐтом их индивидуальных особенностей. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами 

и правилами. 

Представления об элементарных правилах здорового образа жизни, важности их соблюдения для 

здоровья человека; о вредных привычках, приводящих к болезням; об опасных и безопасных ситуациях 

для здоровья, а также как их предупредить. Основные умения и навыки личной гигиены (умывание, 

одевание, купание, навыки еды, уборки помещения и др.), содействующие поддержанию, укреплению и 

сохранению здоровья, элементарные знания о режиме дня, о ситуациях, угрожающих здоровью.   
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         Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 3-4 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

-развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, 

сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног; 

-приучать действовать совместно; 

-формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место 

при построениях; 

-формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, 

при выполнении упражнений в равновесии; 

-формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве; 

-продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные 

движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту 

движений; 

-вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений; 

-развивать умение 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; ловить мяч двумя 

руками одновременно. 

-обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

-закреплять умение ползать. 
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совершенствовании: 

-поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

-воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 

оборудованием в свободное время. 

-способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

-развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой», выполнять правила в 

подвижных играх. 

-развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 

Примерный перечень основных движений, игр и упражнений 

Основные виды движений 

Ходьба. Ходьба обычная и корригирующая, с высоким подниманием колена, в колонне по 

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, 

гимнастической скамейке, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по 

ребристой доске, с перешагиванием через предметы. Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на 

другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам 

(ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по 

сигналу в указанное место). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между 

предметами. Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5- 

5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 

(расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой 

рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного инструктором (расстояние 70-100 

см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол, ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 

предметами, вокруг них; подлезании под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками 

пола; пролезании в обруч. Лазанье гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из 

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с 

места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
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через 4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с 

места через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние 

не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 

Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 

стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо- 

влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, 

повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из 

исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: сгибать и 

разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и обратно; 

прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься 

на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась 

за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками 

и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя 

захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) 

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

 

Подвижные игры 

С бегом «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», 

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С 

кочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 
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С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», 

«Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», 

«Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. «Кто быстрее?», «Зимние радости», «Котята». 

 
 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 4-5 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

Формировать правильную осанку. 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. 

Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении 

дистанции во время передвижения. 

Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. 

Развивать умение лазить по гимнастической лестнице. 

Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух 

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

В прыжках в длину с места формировать умение сочетать отталкивание со взмахом рук, 

при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через короткую 

скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать 

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

груди). 

Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 

Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 
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Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах 

организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, 

выразительность движений. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного 

инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; два 

раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

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

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

Примерный перечень основных движений, игр и упражнений 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с 

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 

кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с 

выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, 

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по доске, гимнастической скамейке (с 

перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, 

руки в стороны). Перешагивание через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, 

положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе 

стороны (руки на поясе). 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. 

Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 
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предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный 

бег в медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Челночный бег 3 раза по 10 м. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 

предметами, змейкой, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание дугу (высота 50 см) 

правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, через гимнастическую скамейку. 

Лазанье по гимнастической стенке. 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 

продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги 

врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно 

через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета 

(поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места 

(не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между 

предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 

м); перебрасывание мяча двумя руками: из-за головы и одной рукой через препятствия (с 

расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза 

подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание 

предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 

1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по два, размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

 

 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 

спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

поднимать палку вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти 

рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться 

вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать 

предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в 

стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения 

сидя; перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и 

левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и 

опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со 

спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед 

руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься 

на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; 

полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, 

в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 

канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать 

предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки 

вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

Подвижные игры 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», 

«Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается». 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей. «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и 

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры. «У медведя во бору» и др. 

Спортивные развлечения. «Спорт-это сила и здоровье», «Веселый ручеѐк». «Здравствуй, 

Зимушка-зима!». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 5-6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 
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-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения.. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

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

наперегонки, с преодолением препятствий. 

Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Совершенствовать умение прыгать в длину, правильно отталкиваться и приземляться в 

зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через скакалку, сохранять 

равновесие при приземлении. 

Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

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

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность 

движений. 

Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх- 

эстафетах. 

Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные 

игры, проявляя инициативу и творчество. 

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических 

упражнений, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два раза в 

год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 
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Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному 

участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

Примерный перечень основных движений, игр и упражнений 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (с различным положением рук), на пятках, на 

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на 

носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, 

вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий инструктора. Ходьба по 

гимнастической скамейки прямо и боком, на носках. С перешагиванием через набивные 

мячи, с раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя 

руками, боком (приставным шагом) с мешочком на голове. Кружение парами, держась за 

руки. 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким 

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе; челночный бег 3 раза по 10 м. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, перелезания через препятствия; ползание на четвереньках 

(расстояние 3-4 м) толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь 

на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Пролезание в обруч разными 

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

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги в стороны-вместе, одна нога вперед-другая назад), 

продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте 

и продвигаясь вперед. Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 см, прыжки с высоты 30 

см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх, 

и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из 

разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 
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Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по двое, трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне-на вытянутые руки вперед, в шеренге-на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 

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

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед- 

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

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

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

спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

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

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

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки 

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать 

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

руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о канат. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на 

носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками, вести мяч правой, 

левой   рукой.   Бросать   мяч   в   корзину   двумя   руками   от   груди. 
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Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу 

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее 

в ворота. 

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру»,  «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», 

«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч 

водящему», «Школа мяча». 

Эстафеты. «Эстафета парами», «Донеси мяч», «Мяч капитану», «Полоса препятствий». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!», «Два мороза» 

Спортивные развлечения. «Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние состязания», 

«Мама, папа, я - спортивная семья». 

 
 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 6-7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 
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Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 

колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем 

темпе. 

Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с 

элементами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств 

(ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве. 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности их выполнения. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два раза в 

год - физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

Примерный перечень основных движений, игр и упражнений 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках и пятках с разными положениями рук, на внешней 

стороне стопы, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вперед и назад, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. 

Ходьба в колонне по одному, по двое. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по 

прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами 

движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным 

мешочком на голове; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку 

скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посредине и 

перешагиванием предмета, с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через 

ленточку. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных 

фигур). 
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Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, из 

разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке; ползание на 

животе по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками. Пролезание в обруч разными 

способами. Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением 

координации движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и 

ног. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3-4 раза в 

чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым 

коленями мячом. Прыжки через 6-8 набивных мячей последовательно через каждый; на 

одной ноге через линию, вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. 

Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие. Прыжки с высоты 40 см, в 

длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая 

предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 

см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), 

прыжки через длинную скакалку по одному. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя 

руками, одной рукой, с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой 

поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Метание на 

дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель. 

Групповые упражнения с переходами. Самостоятельное построение в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, на ходу. Расчет на 

«первый-второй», «первый-второй-третий» и перестроение из одной шеренги в две и в 

три; равнение в колонне, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать 

руки вверх из положения руки к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично 

разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти 
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назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч 

одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; 

вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с 

большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 

руки вверх-в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться 

вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги, 

удерживаясь в этом положении. Садиться из положения лежа на спине и снова ложиться. 

Прогибаться, лежа на животе «рыбка». Из упора присев переходить в упор на одной ноге, 

отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую 

в колене; стоя, держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять 

ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать 

ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной 

ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног кеглю посередине и передавать еѐ другому. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке на носках, на одной 

ноге, закрыв глаза. Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу. Перебрасывать мячи друг другу 

двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне 

груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину 

двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки 

в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по 

сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 

на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, 

забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея. Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу 

клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг 

предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками. 

Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. 
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Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишки», 

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто быстрее донесет мяч до флажка?», 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и 

наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Разложи и собери картошку», «Мяч капитану», «Полоса препятствий», 

«Построй дом». 

Народные игры. «Гори, гори ясно». 

Спортивные развлечения. «Мама, папа, я - спортивная семья», «Растим защитников 

Отечества». 

 
Учебный план образовательной области «Физическое развитие» 

 

Образовательн 

ая деятельность 

в ходе 

режимных 

моментов 

• Утренняя гимнастика 

• Гимнастика после сна 

• Физкультминутки 

• Динамические паузы 

• Ритмическая гимнастика 

• Дыхательная гимнастика 

• Зрительная гимнастика 

• Пальчиковая гимнастика 

• Спортивные праздники 

• Физкультурные досуги 

• Прогулка 
• Просмотр видеофильмов, мультимедийных презентаций, фотографий, 

иллюстраций и др. 

• Подвижные, спортивные, дидактические игры 

• Кружковая работа 
• Индивидуальная работа с детьми по развитию движений 

 

Организованна 

я 

образовательна 

я деятельность 

• Организованная образовательная деятельность - занятия 
• Образовательные развивающие ситуации на игровой основе (мл. и ср. гр.) 

• Образовательные ситуации (ст. и подг. гр.) 

• Проекты 

• Малые Олимпийские игры 

• Соревнования 

• Недели и дни здоровья 
• Беседы 

 

Самостоятельн 

ая деятельность 

детей 

• Подвижные игры 
• Игровые упражнения по интересам 

• Спортивные упражнения (езда на самокате, велосипеде, санках) 

• Элементы спортивных игр (волейбол, футбол, хоккей, бадминтон) 
• Игры-эстафеты, игры-соревнования 



35 
 

 

Совместная 

деятельность с 

родителями 

• Праздники 
• Досуги 

• Каникулы 

• Проекты 

• Дни и недели здоровья 

• Совместные прогулки, походы, экскурсии 

• Беседы и консультации 

• Выставки достижений и конкурсных работ 
• Выпуск газеты «Мы здоровью скажем «Да!» 

 

 

 

 
 

Расписание ООД по физической культуре 
 

День недели Расписание 

Понедельник  

Вторник  

Среда Физкультура на улице   мл.гр 

 

 

Четверг  

Пятница  

 
Перспективный план праздников и развлечений 

 

Месяц Младшая 
группа 

Средняя 
группа 

Старшая 
группа 

 

СЕНТЯБРЬ Неделя здоровья 

    

 

ОКТЯБРЬ  

    

 

НОЯБРЬ    
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ДЕКАБРЬ  

  

     

ЯНВАРЬ  

     

 

 

ФЕВРАЛЬ     

МАРТ   

  

 

 

АПРЕЛЬ    

 

МАЙ »  

ИЮНЬ  
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Календарно-тематическое планирование ООД 
 

                   С детьми  2-3 лет занятия проводятся по книге С.Ю Фѐдоровой планы физкультурных занятий  

 младшая группа – 3-4 года 

№ п\п занятия Задачи воспитания и обучения Подвижные игры 

Сентябрь 
Неделя 1 

№1, зал 

1. Развивать ориентировку в пространстве при 
ходьбе в разных направлениях. 

2. Учить ходьбе по уменьшенной площади 
опоры, сохраняя равновесие. 
3. Воспитывать психофизические качества. 

Подвижная игра «Бегите 

ко мне»- развивать умение 

действовать по сигналу, 

бежать в одном 
направлении (3-4 раза). 

№2, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге всей группой 

в прямом направлении за воспитателем. 

2. Учить мягко прыгать на двух ногах на месте 

(по 2-3 раза). 
3. Развивать умение выполнять ОРУ в кругу. 

Игровое упражнение 
«Птички» (2-3 раза). 

Игровое задание «Найдем 

птичку». 

№1, группа 1.Упражнять в подлезании, ходьбе и беге. Проведение подвижных 
игр: «Наседка и цыплята», 

«Зайка серенький сидит», 
«Улиточка». 

Неделя2 
№3,зал 

1. Развивать умение действовать по сигналу 
воспитателя. 

2. Учить энергично отталкивать мяч при 
прокатывании. 

3. Развивать умение принимать правильное и.п. 

в ОРУ. 

Подвижная игра «Кот и 
воробышки» (бег). 

Игровое упражнение 

«Паучки» (подлезание). 

№4, зал 1. Развивать ориентировку в пространстве, 

умение действовать по сигналу. 

2. Учить группироваться при лазании под шнур 

(ползание с опорой на ладони и колени, высота 

шнура-50 см. от пола). 
3. Развивать интерес к физкультурным занятиям. 

Игровое упражнение 
«Доползи до погремушки» 

(3 раза). 

Подвижные игры: 

«Быстро в домик» (бег), 
«Найдем жучка» (ходьба). 

№2, группа Учить мягко прыгать на двух ногах на месте. 
Упражнять в беге и прыжках. 

Подвижная игра «Спящая 

лиса» (бег с 

увертыванием). 

Игровое упражнение «С 

кочки на кочку» 

(прыжки). 

Неделя 3 
№5, зал 

1. Упражнять в прокатывании мяча в прямом 
направлении, друг другу. 

2. Упражнять в равновесии- ходьба по доске, 
шириной 25 см. 

3. Формировать навыки игры с мячом (игры с 

бегом). 

Игровые упражнения: 
«Догони меня», «бегите ко 

мне» (с мячом). 

Подвижные игры: «Мой 

веселый, звонкий мяч» 

(бег), «Пузырь» (ходьба). 

№6, зал 1. Упражнять в ходьбе и беге в прямом 

направлении, умению действовать по сигналу. 

2.Упражнять энергично отталкивать мяч при 

прокатывании. 

3.Развивать умение группироваться при лазании 

под шнур. 

Игровые упражнения: 

«Паучки» (подлезание), 
«Догони мяч» 

(прокатывание). 

Подвижная игра 
«Воробышки и кот». 

№3, группа Упражнять в ориентировании в пространстве, 

прыжках на двух ногах. 

Развивать навык игры с мячом. 

Игровое упражнение 

«Зайчата». 
Подвижные игры «Быстро 

в домик» (бег), 
«Улиточка» (ходьба). 
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Неделя 4 
№7, зал 

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

2. Развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках (4-5 раз, через 

шнур). 

3. Формировать психофизические качества. 

Игровые упражнения: 
«Пойдем по мостику», 

«Догони мяч». 

подвижная игра «Наседка 

и цыплята». 

№8,зал 1. Упражнять в прыжках с приземлением на 
полусогнутые ноги (прыжки из обруча в обруч). 

2. Учить энергично отталкивать мяч при 

прокатывании друг другу (сидя, ноги врозь). 

3.Развивать умение выполнять движения по 

сигналу. 

Подвижная игра «Ловкий 
шофер» (едем по сигналу). 

Игровое упражнение 
«Машины поехали в 

гараж» (обруч - «гараж», 

найти свое место по 

сигналу). 

№4, группа Упражнять в подлезании под высокие дуги (3-4 
раза). 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Игровые задания: 
«Проползи - не задень», 

«Кто выше». 

Подвижная игра 

«Стрекозы» (бег, махи 
руками). 

Октябрь 
Неделя 1 

№9, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 
по сигналу. 

2. Упражнять в равновесии - ползание между 

предметами, не задевая их (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость в игровом задании с 
мячом. 

Игровое упражнение 
«Проползи - не задень». 

Подвижные игры: «Зайка 

серый умывается», 

«Найдем зайку». 

№10, зал 1. Упражнять в равновесии- ползание между 

предметами, не задевая их (2-3 раза). 

2.Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с 

поворотом в другую сторону по сигналу. 

3.Упражнять в подлезании под шнур (высота- 50 

см). 

Игровые упражнения: 
«Мышки» (подлезание 

под шнур), «Поймай 

комара» (прыжки на 

месте). 

Подвижная игра «Мой 

веселый, звонкий мяч». 

№5, группа Повторить игровые упражнения с прыжками и 
ходьбой. 

Упражнять в беге с поворотом в другую сторону 

по сигналу. 

Игровые задания: 
«Пройдем по мостику», 

«Попрыгаем, как зайки». 

Подвижная игра «Кот и 

воробышки». 

Неделя 2 
№11, зал 

1. Упражнять в прыжках на полусогнутые ноги. 
2. Упражнять в энергичном отталкивании мяча 
при прокатывании друг другу. 

3. Развивать ловкость в подвижных играх. 

Игровое задание «зайки». 
Подвижные игры: «Мой 
мяч», «Ловкий шофер». 

№12, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 

по сигналу. 
2. Учить прокатывать мяч в прямом 

направлении. 

3. Развивать ловкость в игровом задании с 
мячом. 

Игровое упражнение 
«Быстрый мяч» (по 

сигналу - прокатывание). 

Подвижная игра «Зайка 

серый умывается». 

№6, группа Упражнять детей в ползании на четвереньках. 
Упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении. 

Игровые задания: 
«Проползи - не задень», 

«Мой мяч». 

Подвижная игра «Кот и 

воробышки». 
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Неделя 3 
№13, зал 

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

2. Упражнять в прокатывании мяча в прямом 
направлении. 

3. Развивать ловкость в играх с мячом. 

Игровые задания: 
«Пройдем по мостику», 

«Быстрый мяч». 

Подвижная игра «Догони 

мяч». 

№ 14, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге по сигналу. 
2. Упражнять в ползании под высокие дуги (50 

см.). 

3. Развивать ловкость в игровом задании с 

мячом. 

Игровое задание «1- 2- 3- 
беги к …». 

Подвижные игры: 

«Крокодильчики», 

«Найдем зайку». 

№ 7, группа Упражнять в прыжках через шнур, положенный 
на пол. 

Развивать ловкость в играх с мячом. 

Игровые задания: 
«Перепрыгни канавку», 

«Чей мяч дальше». 
Подвижная игра «Поезд». 

Неделя 4 
№15, зал 

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

2. Развивать координацию движений при 

ползании на четвереньках (лазание под шнур, 

высота- 50 см). 

3. Формировать психофизические качества. 

Игровые задания: «Найди 
свой домик», «Проползи». 

Подвижная игра «Поезд». 

№16, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с 
поворотом по сигналу. 
2. Упражнять в равновесии- ходьба и бег между 

предметами. 

3. Развивать ловкость в подвижных играх с бегом 
и ходьбой. 

Игровые упражнения: 
«Зайки - мягкие лапочки», 
«Пробеги - не задень». 

Подвижная игра «Наседка 

и цыплята». 

№8, группа Упражнять в равновесии - ходьба и бег между 

предметами. 

Повторить игровые упражнения с прыжками. 

Игровые задания: 

«Пробеги - не задень», 
«Крокодильчики». 

Подвижная игра «Поймай 

комара». 

Ноябрь 

Неделя 1 

№ 17, зал 

1. Упражнять детей в равновесии при ходьбе по 

ограниченной площади опоры (гимнастическому 

бревну, 2-3 раза). 
2. Упражнять в прыжках с продвижением вперед 

(дистанция 4м, 2-3 раза). 

3. Развивать координацию движений в 
подвижных играх. 

Подвижная игра «Ловкий 

шофер». 

Игра малой подвижности 

«Найди Зайчонка». 

№18, зал 1. Упражнять детей в равновесии при ходьбе по 
ограниченной площади опоры (гимнастическому 
бревну, 2-3 раза). 

2. Упражнять в лазании с опорой на ладони и 

колени под высокими дугами (5-7 дуг, 2-3 раза). 

3. Развивать ловкость в подвижной игре. 

Подвижная игра «Мыши в 

кладовой». 

Игра малой подвижности 

«По ровненькой 

дорожке». 

№ 9, группа Упражнять в равновесии - ходьба по 
гимнастическому бревну. 

Повторить игровые упражнения с мячом. 

Игровые задания: 
«Пройди по мостику», 

«Прокати мяч», «Доползи 

до мяча». 

Неделя 2 
№19, зал 

1. Упражнять в ходьбе колонной по одному с 

выполнением заданий. 
2. Развивать координацию - прыжки из обруча в 

обруч (6-8 обручей, 2-3 раза). 

3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу 

Подвижная игра «Мыши в 

кладовой». 

Игра малой подвижности 

«Где спрятался 
мышонок?». 
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 (на коленях, расстояние 3 м, 10-12 раз).  

№ 20, зал 1. Развивать координацию - прыжки из обруча в 
обруч. 

2. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

3. Формировать психофизические качества. 

Подвижная игра «Наседка 
и цыплята». 

Игра малой подвижности 

«Лисичка». 

№10, группа Упражнять в равновесии- ходьба из обруча в 

обруч. 

Повторить игровые упражнения с мячом. 

Игровые задания: «По 
дорожке», «Догони мяч». 
Игра «Чик - чирик». 

Неделя 3 
№ 21, зал 

1. Развивать умение действовать по сигналу. 
2. Развивать координацию движений при 

прокатывании мяча между предметами (5-6 

штук, расстояние 1 м, 2-3 раза). 

3. Упражнять в ползании на четвереньках под 

дугами (4-6 дуг, 2-3 раза). 

Подвижная игра «Поймай 

комара». 

Игра малой подвижности 

«1-2-3 иди». 

№22, зал 1. . Развивать координацию движений при 
прокатывании мяча между предметами (5-6 
штук, расстояние 1 м, 2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах до 

обруча. 

3. Развивать ловкость в подвижной игре. 

Подвижная игра «Кот и 

мыши». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

№11, группа Упражнять в прыжках на двух ногах до 

игрушки. 

Повторить игровые упражнения с ходьбой, с 

мячом. 

Игровые задания: 

«Допрыгай до…», 

«Прокати мяч до кегли». 

Игра «Пузырь». 

Неделя 4 
№23, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
заданий. 

2. Развивать координацию - ползание на 

четвереньках по гимнастической скамейке (3 

раза, использовать «дорожки здоровья»). 

3. Упражнять в ходьбе с приседанием (2-3 раза). 

Подвижная игра «Поймай 
комара». 

Игра малой подвижности 

«Лисичка». 

№ 24, зал 1. Развивать координацию - ползание на 
четвереньках по гимнастической скамейке (3 
раза, использовать «дорожки здоровья»). 

2. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

3. Упражнять в лазании под дугами (6 дуг, 2-3р). 

Подвижная игра «Зайка 
серый умывается». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

 
 

Средняя группа – 4-5 лет 

 

№ п\п занятия 
 

Задачи воспитания и обучения 
 

Подвижные игры 

Сентябрь 

Неделя 1 

№ 1, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по 

одному. 

2. Учить сохранять равновесие на уменьшенной 

площади опоры (ширина 15 см, длина 3м). 

3. Упражнять в энергичном отталкивании двумя 
ногами от пола и мягком приземлении при 
подпрыгивании. (3-4 раза). 

Подвижные игры: 

«Веселые зайчата», 

«Найди себе пару». 

№2, зал 1. Упражнять в ходьбе между двумя линиями 

(ширина 20 см), 3-4 раза. 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах, 

продвигаясь вперед до кегли, на расстоянии 3-4 

м. Повторить 2 раза. 
3. Формировать психофизические качества. 

Подвижные игры: 

«Допрыгай до…», 

«Найдем зайку». 
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№1, воздух Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по 
одному и врассыпную. 

Учить действовать по сигналу. 
Развивать ловкость и глазомер при 

прокатывании мяча двумя руками. 

Игровые упражнения: «Не 
пропусти мяч», «Не 

задень». 
Подвижная игра 

«Автомобили». 

Неделя 
2 

№ 3, зал 

1. Упражнять детей в прокатывании мяча (2 м, 
10-12 раз). 

2. Учить энергично отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги при 

подпрыгивании вверх, доставая до предмета (3-4 

раза по 3 прыжка). 

3. В подвижной игре «Самолеты» учить бегать 

не сталкиваясь. 

Игровые задания: 
«Достань до предмета», 

«Прокати мяч». 

Подвижная игра 

«Самолеты». 

№4, зал 1. Упражнять прыжкам на двух ногах вверх (4-5 
прыжков). 

2. Упражнять в прокатывании мячей друг другу 

(по 10-15 раз). 

3. Развивать координацию - ползание на 

четвереньках по прямой (расстояние 5м) до 

кегли. 

Игровые задания: 
«Достань до предмета», 

«Прокати мяч», «Доползи- 

не задень». 

Подвижная игра «Веселые 

зайчата». 

№ 2, воздух Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на 
носочках. 

Учить катать обруч друг другу. 

Упражнять в прыжках. 

Игровые упражнения: 
«Прокати обруч», «Вдоль 

дорожки». 

Подвижная игра «Найди 
себе пару». 

Неделя 
3 

№5, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному, беге врассыпную (повторить 2-3 раза в 

чередовании). 
2. Упражнять в прокатывании мяча на 

расстоянии 2 м (10-12 раз). 

3. Развивать координацию - лазанье под шнур, 
не касаясь руками пола (высота 50 см). 

Подвижные игры: 

«Огуречик, огуречик…», 

«Найдем воробышка». 

№6, зал 1. Упражнять в бросании мяча вверх и ловля его 
двумя руками (10-12 раз). 

2. Развивать координацию - лазанье под дуги (3- 

4 дуги на расстоянии 1м одна от другой). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 
кубиками (3-4 м). 

Подвижные игры: «Найди 
пару», «Мышеловка». 

№ 3, воздух Упражнять в ходьбе в обход предметов (кегли), 
поставленных по углам площадки. 

Повторить подбрасывание и ловлю мяча двумя 

руками. 

Упражнять в прыжках, развивая точность 
приземления. 

Игровые задания: «Школа 
мяча», «Подбрось - 

поймай», «Зайки» 

(дистанция 3м). 

Подвижная игра 
«Воробышки и кот». 

Неделя 

4 

№ 7, зал 

1. Упражнять детей останавливаться по сигналу 

во время ходьбы. 
2. Закреплять умение группироваться при 

лазании под шнур (8-10 раз). 

3. Развивать координацию - ходьба по 

уменьшенной площади опоры 

(на носочках по доске, лежащей на полу (3-4р)). 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 

Игра малой подвижности 

«Где постучали?». 

№ 8, зал 1. Упражнять в равновесии - ходьба по доске, 

лежащей на полу, с перешагиванием (2-3 раза). 

Подвижные игры: «Кот и 

воробышки» (бег), 
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 2. Упражнять в лазании под дуги с опорой на 
ладони и колени (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах, с 
продвижением (2-3 раза). 

«Улиточка» 
(малоподвижная). 

№4, воздух Разучить перебрасывание мяча друг другу 
(расстояние 1,5м), развивая ловкость и глазомер. 

Упражнять детей в прыжках с продвижением 
(по дорожке шириной 20 см,  дистанция 3м). 

Игровые упражнения: 
«Перебрось - поймай» (10- 

12 раз), «Вдоль дорожки». 

Подв. игра «Огуречик». 

Октябрь 
Неделя 

1 

№ 9, зал 

1. Учить детей сохранять устойчивое равновесие 
при ходьбе на повышенной опоре (3-4 раза). 

2. Упражнять в энергичном отталкивании от 

пола и мягком приземлении на полусогнутые 

ноги. 

3. Развивать ловкость и быстроту в подв. игре. 

Подвижная игра «Кот и 
мыши». 

Малоподвижная игра 

«Донеси - не урони». 

№ 10, зал 1. Развивать координацию - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе (3-4 раза). 
2. Упражнять в прыжках двух ногах до веревки, 

перепрыгнуть через нее, затем пройти в конец 

своей колонны (дистанция 4м, 2 раза). 

3. Развивать ловкость и быстроту в подв. игре. 

Подвижная игра «Мыши в 

норке». 

Малоподвижная игра 

«Стрекоза». 

№ 5, воздух Упражнять в перебрасывании мяча, развивая 

ловкость и глазомер. 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе 

и беге по уменьшенной площади опоры (ширина 

20 см). 

Игровые упражнения: 
«Школа мяча», «Кто 

быстрее до кегли». 

Подвижная игра «Найди 

свой цвет». 

Неделя 

2 

№ 11, зал 

1. Учить детей находить свое место в шеренге 

после ходьбы и бега. 
2. Упражнять в приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках из обруча в обруч (2-3 раза). 

3. Закреплять умение прокатывать мяч друг 
другу (10-12 раз). 

Подвижная игра 
«Автомобили». 
Малоподвижная игра 

«Автомобили поехали в 

гараж». 

№ 12, зал 1. Упражнять в прыжках на двух ногах из обруча 
в обруч (расстояние 0,25м друг от друга, 3-4- 
раза). 

2. Упражнять в прокатывании мяча между 4-5 

предметами (расстояние 1м друг от друга, 2 р). 

3. Развивать психофизические качества. 

Подвижная игра 
«Лохматый пес». 
Малоподвижная игра 

«Карусель». 

№ 6, воздух Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
различных заданий в прыжках. 

Закреплять умение действовать по сигналу. 

Знакомство с эстафетой. 

Игровые упражнения: 
«Подбрось - поймай», 

«Кто быстрее» (эстафета). 

Подв. игра «Ловишки». 

Неделя 

3 

№ 13, зал 

1. Закреплять умение ходить в колонне по 
одному, развивать глазомер при перешагивании 
через кубики. 

2. Упражнять в лазании под дуги, не касаясь 
руками пола (3-4 раза). 

3. Упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении (3 раза). 

Подвижная игра «У 

медведя во бору». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, где спрятано». 

№ 14, зал 1. Упражнять в лазании под дуги (4-5 дуг) двумя 
колоннами поточным способом (3-4 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 4-5 

линий (3-4 раза). 

Подвижная игра «Школа 
мяча». 

Игра малой подвижности 

«Улиточка». 
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 3.Развивать ловкость в подбрасывании мяча 
двумя руками (10 раз). 

 

№ 7, воздух Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, поставленными произвольно. 

Упражнять в прокатывании обручей. 

Упражнять в прыжках с продвижением вперед. 

Игровые упражнения: 
«Прокати - не урони», 

«Вдоль дорожки». 
Подвижная игра «Цветные 

автомобили». 

Неделя 
4 

№ 15, зал 

1. Упражнять в ходьбе и беге колонной по 
одному, в ходьбе и беге врассыпную. 
2. Закреплять умение лазать под дуги, не касаясь 

руками пола. 

3. Упражнять в сохранении равновесия при 
ходьбе на уменьшенной площади опоры. 

Подвижная игра «Кот и 
мыши». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, кто позвал». 

№ 16, зал 1. Упражнять в лазании под шнур (40 см), с 
мячом в руках, затем выпрямиться, подняв мяч 
вверх (3-4 раза). 

2. Упражнять в прокатывании мяча по дорожке 
(ширина 25 см) в прямом направлении (2-3 р). 

3. Развивать психофизические качества. 

Подвижная игра «Школа 

мяча». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№ 8, воздух Повторить ходьбу и бег колонной по одному. 

Упражнять в бросании мяча в корзину, развивая 

ловкость и глазомер. 

Подвижная игра 

«Лошадки». 

Игра м/подв. «Лягушки». 

Ноябрь 

Неделя 1 

№ 17, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами. 
2. Закреплять умение удерживать устойчивое 

равновесие при ходьбе на повышенной 

поверхности опоры (ходьба с перешагиванием 

кубиков, 2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - прыжки на двух ногах 

между кубиками, поставленными в ряд на 

расстоянии 0,5 м (2-3 раза). 

Подвижная игра 

«Салочки». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 18, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на 

голове, руки в стороны (3-4 раза). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 5-6 

линий (шнуров), дистанция 3 м, повторить 3-4 

раза. 

3. Развивать координацию движений- бросание 

мяча вверх и ловля его двумя руками (диаметр 

мяча 25 см) по 5-6 раз подряд в произвольном 

темпе. 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Чик- чирик». 

№ 9, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между 
предметами. 

2. Упражнять в сохранении равновесия на 
уменьшенной площади опоры. 

3. Повторить упражнения в прыжках с 
продвижением. 

Игровые упражнения: «Не 
попадись», «Поймай мяч». 

Игра малой 
подвижности». 

Неделя 2 
№ 19, зал 

1. Развивать равновесие - прыжки на двух ногах 
через 5-6 линий (2-3 раза), приземляться на 

полусогнутые ноги. 
2. Упражнять в прокатывании мячей друг другу 

(И. п.- стойка на коленях), 10-12 раз. 

3. Упражнять в ходьбе и беге на носочках. 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 
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№ 20, зал 1. Развивать равновесие - прыжки на двух ногах 
через 5-6 линий (2-3 раза), приземляться на 

полусогнутые ноги. 

2. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу 

(стоя в шеренгах) двумя руками снизу. 

3. Упражнять в ходьбе и беге по кругу и 
врассыпную. 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 10, воздух 1. Повторить ходьбу с выполнением заданий. 
2. Упражнять в прыжках и прокатывании мяча в 
прямом направлении. 

3. Упражнять в беге с перешагиванием. 

Игровые задания: «Не 
попадись», «Догони мяч». 
Игра малой подвижности 

«Лисичка». 

Неделя 3 
№21, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге с 
изменением направления движения. 

2. Развивать координацию - отбивание мяча о 

пол и ловля его двумя руками (10-12 раз). 

3. Упражнять в ползании на четвереньках «по- 
медвежьи». 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

Игра малой подвижности 

«Лисичка». 

№ 22, зал 1. Развивать координацию - отбивание мяча о 
пол и ловля его двумя руками (10-12 раз). 

2. Упражнять в ползании в шеренгах, в прямом 

направлении с опорой на ладони и ступни 

(дистанция 3 м, 2 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами, поставленными в один ряд 

(дистанция 3 м). 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 11, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе между предметами, 
не задевая их. 

2. Упражнять в прыжках и беге с ускорением. 

Игровые задания: «Не 
задень», «Передай мяч». 

Игра «Найди и 

промолчи». 

Неделя 4 

№ 23, зал 
1. Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 
по сигналу. 

2. Развивать равновесие - ползание на животе по 

гимнастической скамейке (хват рук с боков 

скамейки, 2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, руки на поясе (2-3 раза). 

Подвижная игра «Цветные 
автомобили». 

Игра малой подвижности 

«Найди Зайку». 

№ 24, зал 1. . Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, руки на поясе (2-3 раза). 

2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и колени (2-3 р). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах до кегли 
на расстоянии 3 м (2 раза). 

Подвижная игра 
«Лошадки». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№ 12, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись 
за руки. 
2. Развивать глазомер и силу броска при 

метании на дальность. 

3. Упражнять в прыжках с продвижением. 

Игровые задания: 
«Пингвины», «Кто дальше 

бросит», «Допрыгай 

до…». 

Игра м/подв. «Лисичка». 

Декабрь 
Неделя 1 

№ 25, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по шнуру, 
положенному прямо, приставляя пятку одной 

ноги к носку другой, руки на поясе (длина 
шнура 2м, повторить 2 раза). 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

Игра малой подвижности 

«Найдем цыпленка». 
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 2. Развивать ловкость и координацию - прыжки 
через 4-5 брусков, помогая себе взмахом рук. 

3. Упражнять в беге взявшись за руки. 

 

№ 26, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по шнуру, 
положенному по кругу (2 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 5-6 

шнуров, положенных на расстоянии 40 см один 

от другого (2 раза). 

3. Упражнять в прокатывании мяча между 4-5 

предметами (расстояние между кубами 1м, 2 р). 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

Игра малой подвижности 

«Ниточка». 

№ 13, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге между 
сооружениями из снега. 

2. Упражнять в умении действовать по сигналу. 

3. Упражнять в метании снежков вдаль. 

Игровые задания: 
«Веселые снежинки», 

«Кто быстрее». 

Игра малой подвижности 

«Найди зайку». 

Неделя 2 
№ 27, зал 

1. Упражнять детей в перестроении в пары на 
месте. 
2. Упражнять в прыжках со скамьи (6-8 раз). 

3.Развивать глазомер и ловкость при 

прокатывании мяча между предметами. 

Подвижная игра «У 
медведя во бору». 

Игра малой подвижности 

«Зайчата». 

№ 28, зал 1. . Упражнять в прыжках со скамьи (6-8 раз). 
2. Упражнять в прокатывании мячей между 
предметами. 

3. Развивать быстроту при беге по дорожке. 

Подвижная игра «Веселые 
зайчата». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 14, воздух 1. Упражнять в умении скользить по ледяной 

дорожке. 

2. Упражнять в умении метать снежок в цель. 

Игровые задания: «По 
дорожке», «Самый 
меткий». 

Подвижная игра «Веселые 
снежинки». 

Неделя 3 
№ 29, зал 

1. Развивать ловкость и глазомер при 

перебрасывании мяча друг другу с расстояния 

1,5 м (способ - руки снизу) по 8-10 раз. 
2. Упражнять в ползании на четвереньках, по 

гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

колени (2-3 раза). 

3. Развивать быстроту в играх с бегом. 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк». Игра малой 

подвижности «Где 
спрятался Зайка?». 

№ 30, зал 1. Развивать ловкость и глазомер при 
перебрасывании мяча друг другу с расстояния 2 
м (способ - руки из-за головы) по 8-10 раз. 

2. Упражнять в ползании в прямом направлении 
на четвереньках с опорой на ладони и ступни- 

«по- медвежьи» (2 раза). 

3. Упражнять ходьбе с перешагиванием через 

набивные, высоко поднимая ноги (расстояние 2- 

3 шага). 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 15, воздух 1. Закреплять навык скользящего шага. 

2. Упражнять в метании снежков на дальность, 

развивая силу броска. 

Игровые задания: «Кто 
дальше», «По дорожке». 

Игра «Снежная карусель». 

Неделя 4 
№ 31, зал 

1. Упражнять в действиях по заданию. 
2. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамейке на животе, хват рук с 

боков (2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

Подвижная игра «Птички 
и кошка». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 
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 гимнастической скамейке боком приставным 
шагом, руки за головой (2-3 раза). 

 

№ 32, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

колени (2-3 раза). 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, руки в стороны, на 

середине присесть, хлопнуть в ладоши и пройти 

до конца (2-3 раза). 

Подвижная игра «Птички 
и кошка». 

Игра малой подвижности 

«1-2-3—иди к….». 

№ 16, воздух 1. Закреплять навык ходьбы по ледяной 
дорожке. 

2. Упражнять в метании снежков в цель. 

Игровые задания: «По 
снежному валу», 

«Снайперы», «По 

дорожке». 

Январь 

Неделя 2 

№ 33, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами. 
2. Развивать равновесие - ходьба по канату: 

пятки на канате, носки на полу, руки на поясе 

(3-4 раза). 

3. Упражнять прыжкам на двух ногах, 
продвигаясь вперед вдоль каната, и 

перепрыгивая через него, справа и слева (2-3р). 

Подвижная игра 

«Кролики». 

Игра малой подвижности 

«Найдем кролика». 

№34, зал 1. Развивать равновесие- ходьба по канату: 

носки на канате, пятки на полу, руки за головой 

(2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах, 

продвигаясь вперед вдоль каната, и 

перепрыгивая через него, справа и слева (2-3р). 

3. Развивать ловкость при подбрасывании мяча 
вверх и ловля его двумя руками (10-12 раз). 

Подвижная игра «Два 

Мороза». 

Игра малой подвижности 

«Снежинки» (ходьба). 

№17, воздух 1. Упражнять ходьбе по ледяной дорожке. 

2. Упражнять ходьбе по рыхлому снегу. 
3. Повторить игровые задания с прыжками. 

Игровые задания: «По 
дорожке», «Допрыгай до», 

«По снежному валу». 

Неделя 3 
№ 35, зал 

1. Упражнять ходьбе со сменой ведущего. 
2. Развивать координацию - прыжки с 
гимнастической скамейки (4-6 раз). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей друг 

другу с расстояния 2 м (способ - руки снизу), 

повтор 10-12 раз. 

Подвижная игра «Найди 
себе пару». 

Игра малой подвижности 

«Снежинки». 

№ 36, зал 1. Упражнять в отбивании малого мяча одной 
рукой о пол 3-4 раза подряд и ловля его двумя 
руками (повтор 3-4 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба на носочках 

между предметами (дистанция 3 м, повтор 2 р). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах, 
продвигаясь вперед (прыжок - ноги врозь, 

прыжок - ноги вместе), расстояние 3 м, повтор 

2-3 раза. 

Подвижная игра «Мороз- 
Красный нос». 

Игра малой подвижности 

«Строители». 

№ 18, воздух 1. Закреплять навык ходьбы по ледяной 
дорожке. 

2. Упражнять в ходьбе по рыхлому снегу. 

3. Повторить игровые задания с бегом и 

прыжками. 

Игровые задания: 
«Снежная карусель», 

«Прыжки к елке», «По 
дорожке», «Вокруг 

снежной бабы». 

Неделя 4 1. Упражнять в ходьбе и беге между Подвижная игра 
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№ 37, зал предметами, не задевая их (2-3 раза). 
2. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках (2 

раза). 

3. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

«Лошадки». 
Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 38, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках (2 р). 

2. Упражнять в прокатывании мячей друг другу 

с расстояния 3 м (2 раза). 

3. Развивать ловкость в прыжках на двух ногах 

справа и слева от шнура, продвигаясь вперед 

(дистанция 3 м, 2 раза). 

Подвижная игра 
«Лошадки». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 19, воздух 1. Упражнять детей в перепрыгивании через 
препятствия (3-4 раза). 

2. Развивать ловкость в метании снежков на 
дальность (8-10 раз). 

3. Упражнять в ходьбе по рыхлому снегу. 

Игровые упражнения: 
«Кто дальше бросит», 

«Перепрыгни - не задень». 
Катание друг друга на 

санках. 

Февраль 
Неделя 

1 

№ 39, зал 

1. Упражнять в ходьбе со сменой ведущего. 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе (2 раза). 

3. Упражнять в лазании под шнур боком, не 
касаясь руками пола (2 раза). 

Подвижная игра 
«Автомобили». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 40, зал 1. Упражнять в лазании под шнур боком, не 
касаясь руками пола (2 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, руки на поясе, с приседом на середине 

пути (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами (4-6 предметов, в ряд на расстоянии 

0,5 м, 2 раза). 

Подвижная игра 

«Автомобили». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 20, воздух 1. Упражнять детей в перепрыгивании через 
препятствия (3-4 раза). 

2. Развивать ловкость в метании снежков на 

дальность (8-10 раз). 

3. Упражнять в ходьбе по рыхлому снегу. 

Игровые упражнения: 
«Кто дальше бросит», 

«Перепрыгни - не задень», 

«Пройди по дорожке». 

Неделя 
2 

№ 41, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами. 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с поворотом на 

середине (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках через бруски (высота 
10 см), расстояние между ними 40 см (3 раза). 

Подвижная игра «Котята и 
щенята». 

Игра малой подвижности 

«Найдем котенка». 

№ 42, зал 1. Упражнять ходьбе с перешагиванием через 
набивные мячи, высоко поднимая колени, руки 
на поясе (2-3 раза). 

2. Развивать равновесие- прыжки через шнур, 

положенный вдоль зала (длина шнура 3 м, 2-3 

раза). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей друг 
другу, стоя в шеренгах (расстояние 2 м, 8-10р). 

Подвижная игра «Котята и 
щенята». Игра малой 

подвижности «Найдем 

щенка». 

№21, воздух 1. Упражнять детей в метании снежков в цель. Игровые задания: 
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 2. Развивать координацию в ходьбе по ледяной 
дорожке. 

3. Катание на санках. 

«Добрось до кегли», 

«Змейкой» (между 

санками), «По дорожке». 

Неделя 3 
№ 43, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
заданий по команде. 

2. Развивать равновесие - прыжки из обруча в 

обруч (5-6 обручей) на двух ногах (3-4 раза). 

3. Развивать ловкость при прокатывании мячей 
между предметами (3-4 раза). 

Подвижная игра «У 
медведя во бору». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Мишку». 

№ 44, зал 1. Упражнять прыжкам на двух ногах через 5-6 
коротких шнуров, лежащих на полу на 
расстоянии 0,5 м один от другого (2-3 раза). 

2. Развивать ловкость при прокатывании мячей 

друг другу (расстояние 2,5 м) в шеренгах. 

Способ - стойка на коленях (10-12 раз). 

3. Упражнять в ходьбе на носках (до 8 сек.). 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 22, воздух 1. Упражнять ходьбе с выполнением заданий. 
2. Закреплять умение метания снежков вдаль. 

3. Катание на санках. 

Игровые задания: 
«Покружись», «Кто 

дальше бросит». 

Неделя 4 
№ 45, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 
между предметами. 

2. Развивать ловкость - перебрасывание мячей 
друг другу (10-12 раз). 

3. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамье на четвереньках (2-3р). 

Подвижная игра 
«Воробышки и 

автомобиль». 

Игра малой подвижности 

«Сигналы». 

№ 46, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамье на четвереньках (2-3р). 

2. Упражнять в метании мешочков в 

вертикальную цель правой и левой рукой 

(способ - от плеча, 2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - прыжки на двух ногах 
между предметами (кегли, 2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Автомобили». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 23, воздух 1. Упражнять детей в метании снежков на 
дальность. 

2. Упражнять в ходьбе по рыхлому снегу. 

3. Катание на санках. 

Игровые задания: «Кто 
дальше», «Найдем 
Снегурочку». 

Март 

Неделя 1 

№ 47, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения. 
2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамье с опорой на ладони и колени (2-3 р). 

3. Развивать равновесие - ходьба, перешагивая 
через набивные мячи, руки на пояс, 5-6шт, 2-3р. 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

Игра малой подвижности 

«Чик- чирик». 

№ 48, зал 1. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и ступни (2-3 р). 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом (2-3 раза). 

3. Упражнять прыжкам на правой и левой ноге, 

используя взмах рук (2-3 раза, дистанция 2 м). 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№ 24, воздух 1. Развивать ловкость и глазомер при метании 
снежков (мешочков) в цель (10-12 раз). 

2. Упражнять ходьбе с высоким подъемом колен 

3. Упражнять в прыжках с продвижением. 

Игровые задания: «Точно 
в цель», «Прыг- скок». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Зайку». 
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Неделя 2 
№ 49, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с 
изменением направления по сигналу. 

2. Развивать равновесие- ходьба на носочках 
между предметами (4-5 штук, 2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках через шнур справа и 

слева, продвигаясь вперед (дистанция 3м, 2-3р). 

Подвижная игра «Перелет 
птиц». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 50, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с 
изменением направления по сигналу. 

2. Развивать равновесие - ходьба и бег по 
наклонной доске (3-4 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах через 
скакалку (2-3 раза, до 5 раз подряд). 

Подвижная игра 
«Ловишки». 

Игра малой подвижности 

«Узнай по голосу». 

№ 25, воздух 1. Развивать ловкость и глазомер при метании в 
цель (10-12 раз). 

2. Упражнять в беге друг за другом. 

3. Закреплять умение действовать по сигналу. 

Игровые задания: 
«Быстрые и ловкие», «Кто 

быстрее», «Сбей кеглю». 

Игра малой подвижности 

«Чик- чирик». 

Неделя 3 
№ 51, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
заданий по команде. 

2. Упражнять прыжкам в длину с места (10-12 

раз). 

3. Развивать равновесие - перебрасывание мячей 
через шнур (8-10 раз, дистанция 2м). 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Зайку». 

№ 52, зал 1. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
заданий по команде. 

2. Упражнять детей прыжкам в длину с места (4- 
5 раз). 

3. Развивать равновесие - перебрасывание мяча 

через шнур двумя руками из- за головы (2м) и 

ловля после отскока (5-6 раз). 

Подвижная игра 
Кролики». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№ 26, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе в чередовании с 
прыжками. 

2. Развивать умение действовать по сигналу. 

3. Упражнять бегу в медленном темпе до 1 
минуты. 

Игровые задания: 
«Подбрось- поймай», 

«Прокати- не задень», 

«Лошадки». 

Неделя 4 
№ 53, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу. 
2. Упражнять в прокатывании мяча между 

предметами (2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - ползание по 

гимнастической скамейке на животе, хват рук с 

боков (2 раза). 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Игра малой подвижности 

«Сигналы». 

№ 54, зал 1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу. 
2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке, на четвереньках с мешочком на спине 

(2 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по скамейке с 

мешочком на голове (2 раза). 

Подвижная игра 
«Лохматый пес». 

Игра малой подвижности 

«Найдем щенка». 

№ 27, воздух 1. Упражнять детей в беге на выносливость. 
2. Развивать координацию - прыжки на одной 

ноге (попеременно, вдоль шнура 2м, 2-3 раза). 

3. Развивать ловкость при метании мяча вдаль 
(10-12 раз). 

Игровые задания: «На 

одной ножке», «Кто 

дальше». 

Игра малой подвижности 
«Сигналы». 

Апрель 1. Развивать равновесие - ходьба по доске, Подвижная игра 



50 
 

Неделя 1 
№ 55, зал 

положенной на пол (2 раза). 
2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и ступни «по 

медвежьи» (2 раза). 

3. Развивать координацию в прыжках через 5-6 
шнуров, положенных в одну линию (2 раза). 

«Охотники и зайцы». 
Игра малой подвижности 

«Найдем Зайку». 

№ 56, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по доске, 
положенной на пол (2 раза). 

2. Развивать равновесие - лазанье по 
гимнастической стенке (2 раза). 

3. Развивать координацию в прыжках через 5-6 
шнуров, положенных в одну линию (2 раза). 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 28, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе попеременно 
широким и коротким шагом. 

2. Повторить упражнения с мячом, в равновесии 
с прыжками. 

Игровые упражнения: 
«Перепрыгни ручеек», 

«Бег по дорожке», 

«Ловкие ребята». 

Неделя 2 
№ 57, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по доске, 

лежащей на полу, с мешочком на голове, руки в 

стороны (2-3 раза). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 

препятствия, поставленные на расстоянии 40 см 

один от другого (5-6 брусков, 2-3 раза). 

3. Упражнять в умении бегать по кругу 

взявшись за руки. 

Подвижная игра «Пробеги 

тихо». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, кто позвал». 

№ 58, зал 1. Упражнять в прыжках на двух ногах через 
препятствия, поставленные на расстоянии 40 см 
один от другого (5-6 брусков, 2-3 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом с мешочком на голове (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость при метании мешочков в 
горизонтальную цель, правой и левой рукой 

(расстояние 2,5 м, (8-10 раз)). 

Подвижная игра 
«Ловишки». 

Игра малой подвижности 

«Паровозик». 

№ 29, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе и беге с поиском 
своего места в колонне в прокатывании обручей. 

2. Повторить игровые упражнения с мячом, в 

равновесии с прыжками. 

Игровые упражнения: 
«Прокати и поймай», 

«Сбей кеглю», 

«Перепрыгни через 

ручей». 

Неделя 3 
№ 59, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 
взявшись за руки. 
2. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочков в горизонтальную цель (3-4 раза). 

3. Упражнять в прыжках в длину с места (5-6р). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«По ровненькой 

дорожке». 

№ 60, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места (5-6р). 
2. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочков в вертикальную цель с расстояния 1,5 

м способом от плеча (8-10 раз). 

3. Упражнять в отбивании мяча одной рукой и 

ловля его двумя руками (10 раз). 

Подвижная игра «День и 
ночь». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 30, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу взявшись 
за руки. 

2. Упражнять в равновесии при ходьбе по 
гимнастической скамейке. 

Игровые задания: «По 
дорожке», «Перепрыгни - 

не задень», «Пройди- не 
упади». 
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Неделя 4 
№ 61, зал 

1. Упражнять в ходьбе с выполнением заданий 
по сигналу. 

2. Развивать ловкость и глазомер при метании 
на дальность (6-8 раз). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и колени (2-3 р). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Найдем щенка». 

№ 62, зал 1. Развивать ловкость и глазомер при метании 
на дальность (6-8 раз). 

2. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и ступни (2-3 р). 

3. Упражнять прыжкам на двух ногах 
(дистанция 3 м, 2 раза). 

Подвижная игра «Кот и 
мыши». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 31, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой 
по сигналу. 

2. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу 
(10 раз). 

Игровые задания: «Успей 
поймать», «Подбрось - 

поймай», «Догони пару». 

Май 

Неделя 1 

№ 63, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную. 
2. Развивать равновесие - ходьба по доске, 

лежащей на полу, приставляя пятку одной ноги 

к носку другой, руки на поясе (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах из 

обруча в обруч (6 штук, 2-3 раза). 

Подвижная игра «Птички 

и кошка». 

Игра малой подвижности 

«Найдем котенка». 

№ 64, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по доске, 
лежащей на полу, приставляя пятку одной ноги 

к носку другой, руки на поясе (2-3 раза). 

2. Упражнять в ходьбе и беге по диагонали. 
3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами, поставленными в ряд на 

расстоянии 40 см (2 раза). 

Подвижная игра «Догони 
пару». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 32, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами. 

2. Упражнять в перебрасывании мячей друг 
другу (10 раз). 

Игровые задания: 

«Пробеги- не задень», 

«Мяч в паре», «Накинь 
кольцо». 

Неделя 2 
№ 65, зал 

1. Упражнять детей ходьбе парами. 
2. Развивать равновесие - ходьба по доске, 

лежащей на полу, приставляя пятку одной ноги 

к носку другой, руки на поясе (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках в длину с места через 

5-6 шнуров (2 раза). 

Подвижная игра «Котята и 

щенята». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 66, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места через 
5-6 шнуров (2 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, на середине присесть, руки в стороны (2 

раза). 

3. Упражнять детей в прокатывании мячей 
между кубиками «змейкой» (2 раза). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Паровозик». 

№ 33, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному в чередовании с прыжками. 

2. Повторить игровые упражнения с мячом, 
прыжками и бегом. 

Игровые упражнения: 
«Достань до мяча», 

«Перепрыгни ручеек», 

«Пробеги - не задень». 

Неделя 3 
№ 67, зал 

1. Упражнять детей ходьбе со сменой ведущего. 
2. Развивать ловкость при перебрасывании 

Подвижная игра «Котята и 
щенята». 
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 мячей друг другу (8-10 раз). 

3. Упражнять в прыжках в длину с места через 

шнур (ширина 40-50 см, 6-8 раз). 

Игра малой подвижности 
«Туристы». 

№ 68, зал 1. Упражнять в прыжках через короткую 
скакалку на двух ногах на месте (10 раз). 

2. Развивать ловкость при перебрасывании 

мячей друг другу (8-10 раз). 

3. Упражнять в метании мешочков на дальность 
(правой и левой рукой, (8-10 раз)). 

Подвижная игра «День и 
ночь». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 34, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе с остановкой по 
сигналу. 

2. Повторить задания с бегом и прыжками. 

Игровые задания: 
«Попади в корзину». 
Игра «Удочка». 

Неделя 4 
№ 69, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с высоким 
подниманием колен. 

2. Развивать ловкость при метании в 

вертикальную цель (способ - от плеча, 1,5-2 м, 

3-4 раза). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке на животе (2 раза). 

Подвижная игра «Зайцы и 
волк». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Зайку». 

№ 70, зал 1. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке «по- медвежьи» (2 раза). 
2. Упражнять в прыжках через короткую 

скакалку (10 раз). 

3. Развивать ловкость при метании в 

вертикальную цель с расстояния 2 м (8-10 раз). 

Подвижная игра «Пробеги 

тихо». 

Игра малой подвижности 

«Чик- чирик». 

№ 35, воздух 1. Упражнять детей в прыжках через скакалку. 
2. Повторить задания с бегом и ходьбой. 

Игровые задания: «Не 

урони», «Не задень», 
«Пройди по линии». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 
 
 

Старшая группа – 5-6 лет 

№ п\п занятия  

Задачи воспитания и обучения 
 

Подвижные игры 

Сентябрь 

Неделя 

1 
№ 1, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, в 

беге врассыпную. 

2. Развивать равновесие - спрыгивание с 

гимнастической скамейки (3-4 раза). 
3. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу. 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч». 

№ 2, зал 1. Развивать равновесие- ходьба по 

гимнастической скамье, перешагивая через 

набивные мячи, руки за головой. 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах, 

продвигаясь вперед (дистанция 4м). 

3. Упражнять в бросании мяча о пол между 

шеренгами одной рукой и ловля его двумя 

руками после отскока. 

Подвижная игра 
«Птички». 

Игра малой подвижности 

«Удочка». 

№ 1, воздух Упражнять детей в построении в колонны. 
Повторить упражнения в равновесии и прыжках. 

Игровые упражнения: 
«Пингвины», «Не 

промахнись», «По 

мостику». 
Подвижная игра 
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  «Ловишки». 

Неделя 2 
№ 3, зал 

1. Повторить ходьбу и бег между предметами, 
ходьбе на носочках. 

2. Развивать координацию движений в прыжках 

в высоту. 

3. Упражнять в бросании мяча вверх и ловля 
двумя руками. 

Подвижная игра 
«Фигура». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 4, зал 1. Развивать координацию - ползание на 
четвереньках между предметами. 

2. Упражнять в прыжках в высоту (2-3 подхода 

по 4-5 прыжков). 

3. Упражнять в бросании мяча вверх и ловля его 
двумя руками, с хлопками в ладоши (15- 20 раз). 

Игровое задание 
«Достань- не задень». 

Подвижная игра «Выше 

ножки от земли». 

№ 2, воздух Повторить ходьбу и бег между предметами, 
врассыпную, с остановкой по сигналу. 
Упражнять в прыжках. 

Разучить игровые упражнения с мячом. 

Игровые упражнения: 
«Передай мяч», «Не 
задень». 

Подвижная игра «Мы 
веселые ребята» (бег). 

Неделя 3 
№ 5, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе с высоким 
подниманием колен, в непрерывном беге - 1мин. 
2. Развивать равновесие - ползание по 

гимнастической скамейке с опорой на колени и 

ладони. 

3. Закреплять умение подбрасывать мяч вверх. 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Улиточка». 

№ 6, зал 1. Упражнять в перебрасывании мячей друг 
другу в шеренгах на расстоянии 2,5 м. 

2. Развивать равновесие - ходьба по канату 

боком приставным шагом с мешочком на голове 

(2-3 раза). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке с опорой на предплечья и колени (2-3 

раза). 

Игровые задания: «Не 
попадись», «Школа мяча». 

Подвижная игра «Быстро 

возьми». 

№ 3, воздух Повторить бег, продолжительностью до минуты. 
Упражнять в прыжках. 

Развивать ловкость и глазомер в подв. играх. 

Игровые упражнения: 
«Выше ножки от земли». 

Подвижная игра «Быстро 

возьми». 

Неделя 4 
№7, зал 

1. Разучить ходьбу и бег с изменением темпа 
движения по сигналу. 

2. Учить пролезать в обруч боком, не задевая его 

за край (2-3 раза). 

3. Повторить упражнения в равновесии - ходьба 
с перешагиванием через кубики (2-3 раза). 

Игровые задания: 
«Пролезь- не задень», 

«Будь ловким». 

Подвижная игра «Мы 

веселые ребята». 

№ 8, зал 1. Развивать равновесие - ходьба, перешагивая 
через кубики, с мешочком на голове (2-3 раза). 

2. Упражнять в пролезании в обруч прямо и 

боком в группировке (5-6 раз). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах, 
продвигаясь вперед, дистанция 4 м (2-3 раза). 

Подвижная игра «Медведь 
и пчелы». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь». 

№ 4 , воздух Упражнять в беге на длинную дистанцию. 
Развивать ловкость и глазомер в игровых 

упражнениях с прыжками и заданиях с мячом. 

Игровые задания: 
«Поймай мяч», «Будь 

ловким». Подвижная игра 

«Найди свой цвет». 

Октябрь 1. Упражнять детей в беге продолжительностью Подвижная игра «Перелет 
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Неделя 1 
№ 9, зал 

до 1 минуты. 
2. Развивать равновесие - ходьба приставным 

шагом по гимнастической скамейке (2-3 раза). 

3. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу 
в шеренге (от груди, расстояние 2,5м). 

птиц». 
Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№10, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, перешагивая кубики (2-3 раза, 

расстояние между кубиками 2-3 шага). 

2. Упражнять детей в прыжках на двух ногах 

через через канат справа и слева, продвигаясь 

вперед (2-3 раза). 

3. Упражнять в передаче мяча двумя руками от 

груди (10-12 раз). 

Подвижные игры: 
«Мышеловка», «Пробеги 

тихо». 

№ 5, воздух Повторить ходьбу с высоким подниманием 
колен, прыжками. 

Знакомить с ведением мяча правой и левой 
рукой. 

Подвижная игра «Не 
попадись». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь». 

Неделя 2 
№ 11, зал 

1. Разучить поворот по сигналу во время ходьбы 
в колонне по одному. 

2. Упражнять в прыжках со скамейки на 
полусогнутые ноги (8-10 раз). 

3. Развивать координацию движений при 
перебрасывании мяча (10-12 раз). 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч». 

№ 12, зал 1. Развивать координацию движений при 
перебрасывании мячей друг другу, стоя в 
шеренгах (от груди, расстояние 2,5м). 

2. Упражнять в прыжках со скамейки на 

полусогнутые ноги (8-10 раз). 

3. Упражнять в ползании на четвереньках с 
переползанием через препятствие (скамейка). 

Подвижная игра «Кошка и 
мышки». 

Игра малой подвижности 

«Пройди- не упади». 

№ 6, воздух Упражнять в ходьбе и беге продолжительностью 

до 1,5 минуты. 
Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками. 

Игровые упражнения: 
«Мяч водящему», «Не 

попадись». 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Неделя 3, 
№ 13, зал 

1. Упражнять в лазании - подлезание под дуги 
(3-4 раза). 
2. Развивать координацию движений и глазомер 

при метании в горизонтальную цель с 

расстояния 2 м (4-5 раз). 
3. Упражнять в равновесии - ходьба с 

перешагиванием через набивные мячи (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Улиточка». 

№ 14, зал 1. . Развивать координацию движений и 
глазомер при метании в горизонтальную цель с 

расстояния 2,5 м (4-5 раз). 
2. Упражнять в ползании на четвереньках между 

предметами (расстояние 1 м, «змейкой», 2-3 р). 

3. Упражнять в ходьбе по гимнастической 
скамейке боком приставным шагом (2-3 раза). 

Подвижная игра «Чей мяч 
дальше». 

Игра малой подвижности 

«Построй фигуру». 

№ 7, воздух Упражнять в ходьбе парами. 
Повторить лазание в обруч, упражнения в 

равновесии и прыжках. 

Игровые задания: «Мяч 
друг другу», «Выше 

ножки от земли». 
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  Подв. игра «Кто ушел?». 

Неделя 4 
№ 15, зал 

1. Упражнять в ходьбе по гимнастической 
скамейке, сойти со скамьи (4-5 раз). 

2. Упражнять в подлезании в обруч боком, в 

группировке (расстояние 1 м, 2-3 раза). 

3. Прыжки на двух ногах с продвижением из 
обруча в обруч (3-4 раза). 

Подвижная игра «Гуси- 
гуси». 

Игра малой подвижности 

«Летает- не летает». 

№ 16, зал 1. Упражнять в прыжках из обруча в обруч (2-3). 
2. Упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке с приседанием на середине, сойти со 

скамьи (4-5 раз). 

3. Упражнять в ползании на четвереньках с 
преодолением препятствий (через скамейку). 

Подвижная игра 
«Ловишки- перебежки». 
Игра малой подвижности 

«Затейники» (3-4 раза). 

№ 8, воздух Развивать выносливость в беге 
продолжительностью до 1,5 минуты. 
Разучить игру «Посадка картофеля». 

Упражнять в прыжках. 

Подвижные игры: 
«Попади в цель». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 

Ноябрь 

Неделя 1 

№ 17, зал 

1. Упражнять в равновесии - ходьба по 

гимнастической скамейке (двумя колоннами, не 

спрыгивая со скамьи) на каждый шаг передавая 

малый мяч перед собой и за спиной (2 раза). 

2. Развивать координацию - прыжки на правой и 

левой ноге, продвигаясь вперед (2 раза). 

3. Упражнять в подбрасывании мяча двумя 

руками снизу, стоя в шеренгах, расстояние 2,5м. 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№18, зал 1. Упражнять в равновесии - ходьба по 
гимнастической скамейке, перекладывая мяч из 

одной руки в другую перед собой и за спиной (2- 
3 раза). 

2. Развивать координацию: прыжки по прямой 

(расстояние 2 м);- два прыжка на правой, два 

прыжка на левой ноге, попеременно (2-3 раза). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей друг 

другу двумя руками из - за головы, стоя в 

шеренгах на расстоянии 3 м. одна от другой. 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь» (ходьба). 

№ 9, воздух 1. Упражнять в продолжительном беге до 2 
минут. 

2. Повторить игровые упражнения с мячом. 

3. Упражнять в прыжках с места в длину. 

Игровые упражнения: 
«Кто дальше прыгнет», 

«Не задень». Подвижная 

игра «Мышеловка». 

Игра «Угадай по голосу». 

Неделя 2 
№19, зал 

1. Упражнять в беге между предметами (2-3 раза, 
10-12 предметов (кегли, мячи)). 
2. Развивать координацию - прыжки по прямой 

(расстояние 2 м)- два прыжка на правой и два 

прыжка на левой ноге попеременно (2-3 раза). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке - переползание на животе, хват рук с 

боков (2-3 раза). 

4. Упражнять в ведении мяча, продвигаясь 
вперед шагом (расстояние 4-5 м.), повторить 3р. 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Угадай голосок». 

№ 20, зал 1. Развивать координацию - прыжки на правой и 
левой ноге попеременно (расстояние 4 м.), 

повторить 4 раза. 

Подвижная игра «Выше 
ножки от земли». 

Игра малой подвижности 
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 2. Упражнять в равновесии - ползание на 
четвереньках, подталкивая мяч головой (вес 

мяча 0,5 кг.). 

3. Упражнять в ведении мяча, продвигаясь 

вперед шагом (расстояние 4-5 м.), повторить 3р. 

«Чик- чирик». 

№ 10, воздух 1. Упражнять в беге с перешагиванием через 
предметы. 

2. Развивать координацию движений в игровом 

задании. 

3. Развивать ловкость в играх с мячом. 

Игровые задания: «Не 
задень», «По мостику», 

«Мяч водящему». 

Игра малой подвижности 

«Затейники». 

Неделя 3 
№ 21, зал 

1. Упражнять детей в ведении мяча одной рукой, 
продвигаясь вперед шагом (расстояние 6 м), 2-3 

раза. 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, 2-3 раза. 

3 Упражнять в лазании в обруч прямо и боком в 

группировке, не касаясь верхнего обода, 3 раза. 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 22, зал 1. Упражнять детей в ведении мяча одной рукой, 
продвигаясь вперед шагом (расстояние 6 м, 2-3р) 

2. Развивать равновесие - ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках, с 

опорой на предплечья и колени, 2-3 раза. 

3. Упражнять в ходьбе на носочках, руки за 
головой, между набивными мячами, 2-3 раза. 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь» (ходьба). 

№ 11, воздух 1. Развивать выносливость - упражнять в беге. 
2. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу, 

в шеренгах. 

3. Повторить игровые упражнения с прыжками. 

Игровые задания: 

«Перебрось и поймай», 

«Перепрыгни - не задень». 

Игра «Летает - не летает». 

Неделя 4 

№ 23, зал 
1. Развивать координацию движений - лазанье 

под шнур (высота 40 см) боком, не касаясь 

руками пола, 5-6 раз. 

2. Упражнять в равновесии - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на голове, 

руки на поясе, 2-3 раза. 

3. Упражнять в прыжках на правой и левой ноге 

до предмета, расстояние 5 м , 2-3 раза. 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч». 

№ 24, зал 1. Упражнять в прыжках на правой и левой ноге 

до предмета, расстояние 5 м , 2-3 раза. 
2. Упражнять в лазании под шнур прямо и боком 

(2-3 раза). 

3. Закреплять умение ходить между предметами 

на носочках, руки за головой. 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Зайчата». 

№ 12, воздух 1. Повторить бег с преодолением препятствий. 
2. Упражнять в прыжках, беге. 

3. Формировать умение играть в паре. 

Игровые задания: «Найди 

свою пару», «1-2-3-лови». 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Декабрь 
Неделя 1 

№ 25, зал 

1. Упражнять в равновесии - ходьба по 
наклонной доске боком, руки в стороны, 

свободно балансируя (2-3 раза). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 

брусок, 2-3 раза. 

3. Упражнять в бросании мяча друг другу двумя 

Подвижная игра 
«Ловишки с лентами». 

Игра малой подвижности 

«Сделай фигуру». 



57 
 

 руками из- за головы, стоя в шеренгах 
(расстояние 2,5м), 10-12 раз. 

 

№ 26, зал 1. . Упражнять в равновесии - ходьба по 
наклонной доске боком, руки в стороны, 

свободно балансируя (2-3 раза). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах, между 

набивными мячами (дистанция 4м). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей (средних) 

друг другу в парах произвольным способом (12 

раз). 

Подвижная игра 
«Ловишки с ленточками». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 13, воздух 1. Повторить игровые упражнения с бегом и 
прыжками. 

2. Упражнять в метании снежков на дальность. 

3. Развивать психофизические качества. 

Игровые упражнения: 
«Кто дальше бросит». 

Подвижная игра «Мороз - 

Красный нос». 

Неделя 2 
№ 27, зал 

1. Упражнять в прыжках с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед на правой и левой ноге 

(расстояние 5м), повторить 2-3 раза. 
2. Развивать ловкость при бросании мяча вверх и 

ловле его двумя руками. 

3. Упражнять в ползании на четвереньках между 
предметами. 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«У кого мяч». 

№ 28, зал 1. . Упражнять в прыжках с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед на правой и левой ноге 

(расстояние 5м), повторить 2-3 раза. 

2. Упражнять в ползании по прямой, 

подталкивая мяч головой (расстояние 3-4 м), 

повторить 2 раза. 

3. Упражнять в прокатывании набивного мяча. 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 14, воздух 1. Повторить ходьбу между снежными 

постройками. 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах до 

снеговика. 

3. Упражнять в бросании снежков в цель. 

Игровые задания: «Метко 
в цель», «Кто быстрее до 

снеговика». 

Подвижная игра «Мороз 
Красный нос». 

Неделя 3 
№ 29, зал 

1. Упражнять в перебрасывании мяча большого 

диаметра, стоя в шеренгах (двумя руками снизу), 

с расстояния 2,5 м. 
2. Ползание по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь двумя руками за края 

скамейки (хват рук с боков), 2.3 раза. 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на голове, 

руки в стороны, 2-3 раза. 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 

Игра малой подвижности 

«Летает- не летает». 

№ 30, зал 1. Упражнять в перебрасывании мяча большого 
диаметра, стоя в шеренгах (двумя руками снизу), 
с расстояния 2,5 м. 

2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке на четвереньках с мешочком на спине, 

темп- средний. 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, с мешочком на голове (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 
Игра малой подвижности 

«Найди мишку». 

№ 15, воздух 1. Развивать ритмичность ходьбы на лыжах. 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах. 

Игровые задания: «Метко 

в цель», «Допрыгай до 
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 3. Повторить игровые упражнения с бегом и 
бросание снежков в горизонтальную цель. 

снеговика». Подвижная 
игра «Смелые 

воробышки». 

Неделя 4 
№ 31, зал 

1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку, не пропуская реек (2-3 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, перешагивая через 

предметы. 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами (расстояние 40 см). 

Подвижная игра «Хитрая 
лиса». 

Игра малой подвижности 

«Туристы» (ходьба). 

№ 32, зал 1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку, не пропуская реек (2-3 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом с мешочком на голове (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

кеглями, на двух ногах с мешочком, зажатым 

между колен (2-3 раза). 

Подвижная игра «Хитрая 
лиса». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 16, воздух 1. Повторить передвижение на лыжах 
скользящим шагом. 

2. Развивать координацию движений и 

устойчивое равновесие при скольжении по 

ледяной дорожке. 

3. Разучить игровые упражнения с метанием 
снежков в цель. 

Игровые упражнения: «По 
дорожке», «Самый 

меткий». 

Подвижная игра «Мы 

веселые ребята». 

Игра малой подвижности 
«Туристы». 

Январь 

Неделя 2 

№ 33, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба и бег по 

наклонной доске (2 раза). 

2. Упражнять прыжкам на правой и левой ноге 

между кубиками (расстояние 5м), 2-3 раза. 

3. Упражнять в бросании мяча друг другу в 
шеренге по сигналу (10-12 раз). 

Подвижная игра 

«Медведь». 
Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 34, зал 1. Упражнять прыжкам на правой и левой ноге 

между кубиками (расстояние 5м), 2-3 раза. 

2. Развивать координацию - ходьба по 
наклонной доске, руки в стороны, спуск (2-3 р). 

3. Развивать ловкость - перебрасывание мячей 

друг другу в шеренгах (двумя руками от груди), 

расстояние 2,5 м, повтор 10-12 раз. 

Подвижная игра «Мороз- 

Красный нос». 

Игра малой подвижности 

«Найдем медвежонка». 

№ 17, воздух 1. Упражнять детей ходьбе по рыхлому снегу. 
2. Развивать ловкость- метание снежков в цель 
(снежная крепость) 10-12 раз. 

Игровые задания: 
«Попади в цель», «По 
снежку», «Снайперы». 

Неделя 3 
№ 35, зал 

1. Развивать координацию - прыжки в длину с 

места (расстояние 40 см), повторить 6-8 раз. 

2. Развивать равновесие - ползание под дугами 

на четвереньках, подталкивая мяч (дистанция 

4м, 2-3 раза). 

3. Упражнять в подбрасывании мяча вверх и 
ловля его двумя руками (5-6 раз, 3-4 раза). 

Подвижная игра 
«Ловишки парами». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 36, зал 1. Развивать координацию - прыжки в длину с 

места (расстояние 40 см), повторить 6-8 раз. 
2. Развивать координацию - лазание под дуги в 

группировке (5-7 дуг, 3-4 раза). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей 

Подвижная игра 

«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Мишку». 
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 (большого диаметра) друг другу, двумя руками 
снизу, расстояние 2,5 м (10-12 раз). 

 

№ 18, воздух 1. Закреплять навык скользящего шага. 
2. Упражнять метанию снежков вдаль. 
3. Повторить игровые задания с прыжками. 

Игровые задания: «Кто 
быстрее», «С кочки на 

кочку», «По дорожке». 

Неделя 4 
№ 37, зал 

1. Упражнять в перебрасывании мячей (диаметр 
10-12 см) друг другу и ловля их после отскока о 
пол (10-12 раз, расстояние 3м). 

2. Развивать координацию - лазание в обруч 

боком, не касаясь верхнего обода, в группировке 

(3-4 раза). 

3. Упражнять в перешагивании через набивные 
мячи, руки в стороны. 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Снежинки» (ходьба). 

№ 38, зал 1. Упражнять в перебрасывании мячей (диаметр 
10-12 см) друг другу и ловля их после отскока о 
пол (10-12 раз). 

2. Развивать координацию - лазание в обруч 
правым и левым боком, не касаясь руками пола. 

3. Упражнять в ходьбе с перешагиванием через 
набивные мячи, с мешочком на голове, руки в 

стороны. 

Подвижная игра « Поймай 
свою пару». 

Игра малой подвижности 

«Ниточка». 

№ 19, воздух 1. Упражнять ходьбе на лыжах скользящим 
шагом. 

2. Развивать ловкость - метание снежков вдаль. 

3. Повторить игровые задания с бегом. 

Игровые упражнения: 
«Пробеги - не задень», 

«Кто дальше бросит», «По 

дорожке». 

Февраль 
Неделя 1 

№ 39, зал 

1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку не пропуская реек (2-3 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость при ведении мяча в 
прямом направлении. 

Подвижная игра «Хитрая 
лиса». 

Игра малой подвижности 

«Лисичка». 

№ 40, зал 1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку не пропуская реек (2-3 раза). 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, раки за головой (2 р). 

3. Упражнять прыжкам через шнур на двух 

ногах без паузы (2-3 раза, 6-8 штук, расстояние 

50 см). 

Подвижная игра «Хитрая 
лиса». 

Игра малой подвижности 

«Паровоз». 

№ 20, воздух 1. Упражнять ходьбе по ледяной дорожке. 
2. Развивать ловкость при метании снежков 

вдаль. 

3. Упражнять в беге между снежными 
постройками. 

Игровые задания: «По 
местам», Кто дальше», 

«Пробеги- на задень». 

Неделя 2 
№ 41, зал 

1. Упражнять детей в ходьбе по гимнастической 

скамейке, руки в стороны (2-3 раза). 
2. Развивать равновесие - прыжки через бруски 

без паузы (6-8 штук, высота бруска до 10 см). 

3. Упражнять в бросании мячей в корзину с 
расстояния 2м двумя руками из-за головы (5-6р). 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 
Игра малой подвижности 

«Зайчата» (динамическая 

пауза). 

№ 42, зал 1. Упражнять в равновесии - бег по 
гимнастической скамейке (2-3 раза). 

2. Развивать равновесие - прыжки через бруски 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 

Игра малой подвижности 
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 без паузы (6-8 штук, высота бруска до 10 см). 

3. Развивать ловкость - забрасывание мяча в 

корзину двумя руками от груди (10-12 раз). 

«По дорожке». 

№ 21, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе скользящим шагом. 
2. Упражнять в метании снежков в цель. 

3. Развивать ловкость при ходьбе и беге между 

снежными постройками. 

Игровые задания: «Точно 
в цель», «По дорожке», 

«Не задень». 

Неделя 
3 

№ 43, зал 

1. Упражнять в прыжках в длину с места 
(расстояние 50 см), 8-10 раз. 

2. Развивать ловкость в отбивании мяча о пол 

одной рукой, продвигаясь вперед шагом (6 м), 2- 

3 раза. 

3. Развивать равновесие - подлезание под дугу, 
не касаясь руками пола, в группировке (4-6 дуг, 

2-3 раза). 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Паровоз». 

№ 44, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места 
(расстояние 50 см), 8-10 раз. 

2. Развивать равновесие - ползание на 

четвереньках между набивными мячами (2-3 

раза). 

3. Упражнять в перебрасывании малого мяча 
одной рукой и ловля его после отскока двумя 

руками (дистанция 2м, 10-12 раз). 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 22, воздух 1. Упражнять ходьбе по ледяной дорожке. 

2. Закреплять умение метать снежки вдаль. 

3. Упражнять ходьбе по снежному валу. 

Игровые задания: «Кто 

быстрее», «По дорожке», 

«На горку- с горки». 

Неделя 4 
№ 45, зал 

1. Упражнять в метании мешочков в 
вертикальную цель правой и левой рукой (от 
плеча) с расстояния 2,5 м (5-6 раз). 

2. Развивать координацию - ползание под шнур 

(высота 40 см, 2-3 раза). 

3. Упражнять в перешагивании через шнур 
(высота 40 см, 2-3 раза). 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Найди следы зайца». 

№ 46, зал 1. Упражнять в метании мешочков в 

вертикальную цель правой и левой рукой (от 

плеча) с расстояния 2,5 м (5-6 раз). 

2. Развивать равновесие - ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках с 

мешочком на спине (2-3 раза). 

3. Упражнять ходьбе на носочках между кеглями 
(расстояние 30 см, 2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«По дорожке». 

№ 23, воздух 1. Упражнять в метании снежков в цель. 
2. Закреплять умение метать снежки вдаль. 

3. Упражнять ходьбе по снежному валу. 

Игровые задания: «Самый 

меткий», «Кто дальше», 

«На горку- с горки». 

Март 

Неделя 1 

№ 47, зал 

1. Упражнять детей в лазании по 

гимнастической стенке не пропуская реек (2 р). 
2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, руки за голову, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой (3). 

3. Упражнять в прыжках с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед до обозначенного места 

(дистанция 6м, 2-3 раза). 

4. Развивать ловкость при отбивании мяча о пол 

Подвижная игра «Гуси - 

лебеди». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 
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 в ходьбе (дистанция 8м).  

№ 48, зал 1. Упражнять детей в лазании по 
гимнастической стенке не пропуская реек (2 р). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, руки за голову, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой (3). 

3. Упражнять в прыжках с ноги на ногу между 

предметами, поставленными в ряд (4м). 

4. Развивать ловкость при подбрасывании мяча 
вверх и ловле его одной рукой, мяч малого 

диаметра (10-12 раз). 

Подвижная игра «Гуси - 
лебеди». 

Игра малой подвижности 

«По ровненькой 

дорожке». 

№ 24, воздух 1. Упражнять ходьбе друг за другом. 
2. Развивать выносливость в продолжительном 

беге в среднем темпе до 1,5 мин. 

3. Повторить игровые задания с прыжками и 

метанием. 

Игровые задания: 
«Гонки», «Не попадись», 

«Допрыгай до…», «Точно 

в цель». 

Неделя 2 
№ 49, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по канату 
боком приставным шагом с мешочком на голове 

(2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках из обруча в обруч (6-8 

штук, 2-3 раза). 

3. Развивать ловкость при перебрасывании мяча 
друг другу и ловля его после отскока (10-12 раз). 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Прокати мяч в ворота». 

№ 50, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по канату 

боком приставным шагом с мешочком на голове 

(2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 
набивные мячи, положенные в ряд (5-6 штук, 3). 

3. Развивать ловкость - перебрасывание мяча 
друг другу и ловля его с хлопком в ладоши 

после отскока о пол (10-12 раз). 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Узнай, чей голосок». 

№ 25, воздух 1. Упражнять ходьбе друг за другом на 

расстоянии 1м. 
2. Развивать выносливость в продолжительном 

беге в среднем темпе до 1,5 минут. 

3. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочка в цель. 

Игровые задания: 

«Проведи - не задень», 

«Точно в цель», «Добеги 
до…». 

Неделя 3 
№ 51, зал 

1. Упражнять в беге друг за другом и 
врассыпную по сигналу. 

2. Развивать равновесие - прыжки с 

гимнастической скамейки на полусогнутые ноги 

(3-4 раза). 

3. Развивать координацию - ползание на 

четвереньках между предметами (6-8 кеглей, 2-3 

раза). 

4. Упражнять метанию мешочков в 
вертикальную цель правой и левой рукой, 

способ от плеча (5-6 раз). 

Подвижная игра 
«Медведи и пчелы». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 52, зал 1. Развивать равновесие - прыжки с 
гимнастической скамейки на полусогнутые ноги 

(3-4 раза). 

2. Развивать координацию - ползание на 

четвереньках по прямой (дистанция 5м, 2-3 

Подвижная игра 
«Медведи и пчелы». 

Игра малой подвижности 

«Пройди- не задень». 
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 раза). 3. Упражнять метанию мешочков в 
вертикальную цель правой и левой рукой, 

способ от плеча (5-6 раз). 

 

№ 26, воздух 1. Упражнять в продолжительном беге со сменой 
направления до 1 минуты. 

2. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу 

в шеренгах (10-12 раз). 

3. Закреплять умение метать мешочек в цель (8- 
10 раз). 

Игровые задания: «Ловкие 
ребята», Самый меткий», 

«Кто быстрее», 

«Перебрось- поймай». 

Игра «Карусель». 

Неделя 4 
№ 53, зал 

1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках (2-3). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с боком, приставным 

шагом, на середине присесть (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках вправо и влево через 
шнур, продвигаясь вперед (дистанция 3 м, 2-3р). 

Подвижная игра «Стоп». 
Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 54, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках (2-3). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, на середине 

повернуться кругом и пройти дальше (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках из обруча в обруч на 
двух ногах(6-8 штук, 2-3 раза). 

Подвижная игра «Стоп». 
Игра малой подвижности 

«Сигналы». 

№ 27, воздух 1. Упражнять детей в беге и ходьбе с 
чередованием по сигналу. 

2. Развивать равновесие - ходьба по скамейке, 
руки в стороны (2-3 раза). 

3. Упражнять перебрасывать мяч друг другу в 

шеренге (10-12 раз). 

Игровые задания: 

«Канатоходец», 

«Перебрось- поймай». 

Игра «Удочка» (прыжки). 
Игра «Угадай голос». 

Апрель 
Неделя 1 

№ 55, зал 

1. Упражнять в лазании под шнур боком, не 
касаясь его (4-6 раз). 

2. Развивать ловкость при метании мешочков в 

горизонтальную цель (расстояние 3 м, Способ - 

от плеча, 6-8 раз). 

3. Развивать равновесие - ходьба на носках 
между набивными мячами, руки за головой (3-4). 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 56, зал 1. Развивать ловкость при метании мешочков в 
горизонтальную цель (расстояние 3 м, Способ - 
от плеча, 6-8 раз). 

2. Упражнять в ползании на четвереньках с 
опорой на ладони и колени между предметами. 

3. Развивать равновесие - ходьба с 

перешагиванием через набивные мячи 

попеременно правой и левой ногой, руки 

произвольно (2 раза). 

Подвижная игра «Быстро 
возьми - быстро положи». 
Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

№ 28, воздух 1. Упражнять детей в беге на скорость. 
2. Упражнять в прокатывании мячей друг другу 

в паре. 

3. Развивать координацию - прыжки с 
продвижением с выполнением заданий. 

Игровые задания: 
«Прокати- сбей», 

«Пробеги- не задень». 

Игра «Дракончик». 

Неделя 2 
№ 57, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке, руки в стороны (2 р). 

2. Развивать координацию - прыжки через 

Подвижная игра «Медведь 
и пчелы». 

Игра малой подвижности 
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 бруски (расстояние 50 см, 2-3 раза). 

3. Упражнять в бросании мяча двумя руками из - 

за головы, стоя в шеренгах (10-12 раз). 

«Найди Мишку». 

№ 58, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке с передачей мяча на 
каждый шаг перед собой и за спиной (2-3 раза). 

2. Развивать координацию - прыжки через 
предметы (расстояние 50 см, 2-3 раза). 

3. Упражнять в бросании малого мяча вверх 
одной рукой и ловля его двумя руками (8-10 р). 

Подвижная игра «Медведь 
и пчелы». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, чей голос». 

№ 29, воздух 1. Упражнять детей в чередовании ходьбы и бега 
со сменой ведущего. 

2. Учить соревноваться с большим мячом в 
эстафетах. 

3. Развивать ловкость в играх с бегом и ходьбой. 

Игровые задания: 
«Ловишки- перебежки», 

«Передача мяча в 

колонне». 

Игра «Удочка». 

Неделя 3 
№ 59, зал 

1. Упражнять в прыжках через короткую 
скакалку на месте, вращая ее вперед (10 раз). 
2. Упражнять в прокатывании обручей друг 

другу, стоя в шеренгах (расстояние 3 м, 10 раз). 

3. Развивать равновесие - пролезание в обручи 
прямо и боком (3-4 раза). 

Подвижная игра «Стой- 
беги». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 

№ 60, зал 1. Упражнять в прыжках через короткую 

скакалку продвигаясь вперед (3 раз, расстояние 

8-10 м). 

2. Упражнять в прокатывании обручей друг 

другу, стоя в шеренгах (расстояние 3 м, 10 раз). 

3. Развивать равновесие - пролезание в обручи 
прямо и боком (3-4 раза). 

Подвижная игра «Кто 

быстрее до флажка». 

Игра малой подвижности 

«Кто позвал?». 

№ 30, воздух 1. Развивать выносливость- упражнять детей в 
длительном беге. 

2. Упражнять в прокатывании обручей друг 

другу. 

3. Упражнять прыжкам через предметы. 

Игровые задания: 
«Пройди - не задень», 

«Догони обруч», 

«Перебрось и поймай». 

Неделя 4 
№ 61, зал 

1. Развивать ловкость и глазомер при метании 
мешочков в вертикальную цель с расстояния 2,5 

м , способ- от плеча (5-6 раз). 

2. Упражнять в ползании по прямой, затем 

переползание через скамейку (2-3 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, перешагивая через 

предметы (расстояние один шаг, 2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№62, зал 1. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочков в вертикальную цель с расстояния 3 м, 

способ - от плеча (5-6 раз). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, руки в стороны (2-3). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке на ладонях и ступнях (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Карусель». 

№ 31, воздух 1. Развивать выносливость - упражнять в 

продолжительном беге. 
2. Упражнять в умении соревноваться в 

эстафетах с большим мячом. 

Игровые задания: «Кто 

быстрее», «Мяч 
водящему», «Мяч в 

кругу», «Передай мяч». 



64 
 

 3. Упражнять в прыжках с продвижением.  

Март 
Неделя 1 

№ 63, зал 

1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку произвольным способом, спуск вниз, не 
пропуская реек (2 раза). 

2. Развивать координацию - прыжки через 

короткую скакалку на месте и с продвижением 

вперед (расстояние 8-10 м, 3 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по канату 
боком приставным шагом, руки на поясе (2 р). 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, чей голосок». 

№ 64, зал 1. Упражнять в лазании на гимнастическую 
стенку произвольным способом, спуск вниз, не 
пропуская реек (2 раза). 

2. Упражнять в прыжках - перепрыгивание через 

шнур вправо и влево, продвигаясь вперед 

(расстояние 3-4 м, 2-3 раза). 

3. Развивать координацию - ходьба на носочках 
между набивными мячами, руки на поясе (2-3 р). 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Игра малой подвижности 

«Карлики и великаны». 

№ 32, воздух 1. Упражнять в беге на скорость. 
2. Упражнять играм с большим мячом в 

эстафетах. 

3. Упражнять в прыжках и беге. 

Игровые задания: «Сбей 
кеглю», «Пробеги- не 

задень», «С кочки на 

кочку». 

Неделя 2 
№ 65, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, перешагивая через 

набивные мячи, расположенные на расстоянии 

двух шагов, руки на поясе (2 раза). 

2. Развивать координацию - прыжки на двух 
ногах, продвигаясь до флажка (расстояние 4 м, 

2-3 раза). 

3. Упражнять в бросании мяча о стену с 

расстояния 2 м одной рукой, ловля двумя руками 

(диаметр 8-10 см, 8-10 раз). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Что изменилось?». 

№ 66, зал 1. Упражнять в бросании мяча о стену с 
расстояния 2 м одной рукой, ловля двумя руками 

(диаметр 8-10 см, 8-10 раз). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом, на середине присесть (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках попеременно на правой 

и левой ноге, продвигаясь вперед (дистанция 5 

м, 2-3 раза). 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 

№ 33, воздух 1. Упражнять в беге с высоким подниманием 
бедра. 

2. Развивать ловкость и глазомер в упражнениях 

с мячом. 

Игровые задания: 
«Проведи мяч», «Пас друг 

другу», «Догони пару». 

Неделя 3 
№ 67, зал 

1. Упражнять в прыжках в длину с места (5-6 р). 
2. Развивать ловкость в перебрасывании мяча 

(диаметр 20 см) друг другу двумя руками от 

груди (8-10 раз). 

3. Развивать координацию - ползание по прямой 
на ладонях и ступнях «по- медвежьи» (2 раза). 

Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 68, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места (5-6 р). 
2. Развивать ловкость при забрасывании мяча в 
корзину (кольцо) с расстояния 1 м (5-6 раз). 

Подвижная игра «Поймай 

пару». 

Игра малой подвижности 
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 3. Развивать равновесие - лазание в обручи (5-6). «Чей голосок?». 

№ 34, воздух 1. Развивать выносливость в непрерывном беге. 
2. Упражнять в прокатывании обручей. 

3. Повторить игровые задания с мячом. 

Игровые задания: 
«Прокати - не урони», 

«Кто быстрее». 

Неделя 4 
№ 69, зал 

1. Упражнять в бросании мяча о пол одной 
рукой и ловля его двумя руками (10-15 раз). 

2. Развивать координацию - пролезание в обруч 
правым и левым боком в группировке (5-6 раз). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком, приставным 

шагом, на середине присесть (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 

№ 70, зал 1. Развивать координацию - пролезание в обруч 
правым и левым боком в группировке (5-6 раз). 

2. Упражнять в бросании мяча о пол и ловля его 

двумя руками (10-15 раз). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке с мешочком на голове. 

Подвижная игра 
«Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 35, воздух 1. Повторить бег на скорость. 

2. Повторить игровые задания с мячом. 

3. Упражнять в метании мешочка на дальность 
(8-10 раз). 

Игровые задания: «Кто 

быстрее», «Ловкие 

ребята», «Подбрось - 
поймай», «Снайперы». 

 

 

 
 

Подготовительная к школе группа – 6-7 лет 

 

№ п\п занятия 
 

Задачи воспитания и обучения 
 

Подвижные игры 

Сентябрь 

Неделя 1 

№ 1, зал 

1. Упражнять детей в беге колонной по одному, 

в умении переходить с бега на ходьбу. 

2. Развивать равновесие при ходьбе по 

повышенной опоре (по скамейке, с мешочком на 

голове, 2-3 раза). 

3. Развивать точность движений при переброске 

мяча (12-15 раз). 

4. Упражнять в прыжках на двух ногах через 
канат (3-4 раза). 

Подвижная игра 
«Ловишки». 

Игра малой подвижности 
«Тень, не отставай!» 

(парами). 

№ 2, зал 1. Упражнять в прыжках на двух ногах через 

набивные мячи (2-3 раза). 

2. Развивать координацию - ходьба по 

гимнастической скамейке боком, перешагивая 

через набивные мячи (расстояние 2 шага, 2-3 р). 

3. Упражнять в перебрасывании мячей (диаметр 

25 см) двумя руками из - за головы, стоя в 
шеренгах (расстояние 3 м). 

Подвижная игра «Мой 

мяч». 

Игра малой подвижности 
«Раз, два, три- замри!». 

№ 1, воздух 1. Упражнять детей в равномерном беге и беге с 

ускорением. 

2. Упражнять в прокатывании обручей. 
3. Повторить прыжки с продвижением вперед. 

Игровые задания: «Ловкие 

ребята» (игра тройками с 

мячом), «Пингвины», 

Игра малой подвижности 
«Вершки и корешки». 

Неделя 2 

№ 3, зал 
1. Упражнять детей в равномерном беге с 

соблюдением дистанции. 

2. Упражнять в прыжках в высоту до предмета, 

подвешенного на высоту поднятой руки (5-6 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 
«Летает - не летает?». 
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 раз). 
3. Упражнять в перебрасывании мяча через шнур 

друг другу (двумя руками из - за головы, 

расстояние между детьми 4 м). 

4. Развивать координацию - лазанье под шнур, 
не касаясь руками пола (3-4 раза). 

 

№ 4, зал 1. Упражнять в перебрасывании мяча через 
шнур друг другу (двумя руками из - за головы, 

расстояние между детьми 4 м). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами (кеглями, в одной линии, дистанция 

6-8м, 3-4 раза). 

3. Упражнять в ползании - «крокодил» (в парах, 

расстояние 3м). 

Подвижная игра «Займи 
место». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 2, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе между предметами. 
2. Закреплять умение прокатывать обруч друг 

другу. 

3. Развивать внимательность и быстроту в 
подвижных играх. 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Великаны и гномы». 

Неделя 3 
№ 5, зал 

1. Развивать ловкость в упражнениях с мячом - 
подбрасывание мяча и ловля его двумя руками 
(10-12 раз). 

2. Развивать координацию движений- ползание 

по гимнастической скамейке на животе, хват рук 

с боков( 2-3 раза). 

3. Упражнять в умении удерживать правильную 

осанку при ходьбе по скамейке, руки в стороны, 

хлопки под коленом в ладоши. 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№6, зал 1. Упражнять в бросании мяча правой и левой 
рукой попеременно, ловля его двумя руками(12- 

15 раз). 
2. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

ступни («по- медвежьи»), 2-3 раза. 

3. Развивать координацию - ходьба по 

гимнастической скамейке, на середине 

выполнить поворот в среднем темпе, затем 

пройти дальше (2 раза), страховка обязательна. 

Подвижная игра «Спящий 
кот». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№3, воздух 1. Упражнять в чередовании ходьбы и бега. 
2. Развивать быстроту и точность движений при 
передаче мяча. 

3. Формировать ловкость в ходьбе между 

предметами. 

Подвижные игры: 
«Пройди – не задень», 

«Совушка». 

Игра малой подвижности 
«Летает – не летает». 

Неделя 4 
№7, зал 

1. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях(2-3 раза). 

2. Упражнять в равновесии - прыжки из обруча в 

обруч(8-10 обручей, 3-4 повтора). 

3. Упражнять в равновесии - ходьба по 

гимнастической скамейке с приседанием на 

середине. 

Подвижная игра «Не 
попадись». 

Игра малой подвижности 

«Фигуры». 

№8, зал 1. Упражнять в равновесии - лазанье в обруч, 
который держат вертикально, правым и левым 

Подвижная игра «Займи 
место». 
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 боком, не задевая края. 
2. Упражнять в ходьбе приставным шагом, 

перешагивая набивные мячи. 

3. Развивать координацию - прыжки на правой и 

левой ноге через шнуры (расстояние 0,5 м.), два 

прыжка подряд на одной ноге. 

Игра малой подвижности 
«Морская фигура замри». 

№4, воздух 1. Повторить ходьбу и бег по сигналу. 
2. Упражнять в прыжках по кругу. 

3. Разучить игру «Круговая лапта». 

Игровые задания: 
«Прыжки по кругу». 

Подвижная игра 

«Круговая лапта». 

Октябрь 
Неделя 1 

№9, зал 

1. Закреплять навыки ходьбы и бега между 
предметами (кегли, набивные мячи, 0,5 метра). 

2. Упражнять в сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках (присесть на 

середине, 2-3 повтора). 

3. Развивать ловкость в упражнениях с мячом - 

броски малого мяча вверх и ловля его двумя 

руками( 10-12 раз). 

Подвижная игра «Перелет 
птиц». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 10, зал 1. Упражнять в сохранении равновесия- ходьба 
по гимнастической скамейке боком приставным 

шагом с мешочком на голове( 2-3 раза). 

2. Развивать координацию - прыжки на двух 

ногах вдоль шнура, перепрыгивая через него, 

справа и слева (длина 3-4м, 3-4 раза). 

3.Упражнять в переброске мячей (большого 

диаметра) друг другу парами, стоя в шеренгах 

(10-12 раз). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Замри». 

№ 5, воздух 1. Упражнять детей в беге с преодолением 

препятствий. 

2. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

3. Повторить задание в прыжках. 

Игровые задания: 

«Перебрось - поймай», 

«Не попадись». 

Игра малой подвижности 

«Фигуры». 

Неделя 2 
№ 11, зал 

1. Упражнять в равновесии- ползание по 
гимнастической скамейке с опорой на ладони и 
ступни ( 4-5 раз). 

2. Отрабатывать навык приземления на 

полусогнутые ноги в прыжках со скамейки ( 2-3 

раза). 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 12, зал 1. Упражнять в прыжках с высоты 40 см с 

приземлением на полусогнутые ноги (2-3 раза). 
2. Развивать координацию движений в 

упражнениях с мячом - отбивание мяча одной 

рукой об пол, на месте и с продвижением (10-12 

раз, 3-4 повтора). 

3. Развивать координацию - лазанье в обруч на 

четвереньках, прямо, боком, не касаясь пола 

руками. 

Подвижная игра «Самый 

меткий». 

Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

№ 6, воздух 1. Повторить бег в среднем темпе 

продолжительностью до 1,5 минуты. 

2. Развивать глазомер при метании мешочков в 
обруч на расстоянии 4м. 

3. Упражнять в прыжках через веревку на 
высоте 20 см. 

Игровые задания: 
«Перепрыгни- не задень», 

«Кто самый меткий». 

Подвижная игра 

«Совушка». 
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Неделя 3 
№ 13, зал 

1. Развивать координацию движений в 
упражнениях с мячом - отбивание мяча одной 

рукой об пол, на месте и с продвижением (10-12 
раз, 3-4 повтора). 

2. Развивать координацию - ползание по 

гимнастической скамейке (хват рук с боком, 2р). 

3. Упражнять в ходьбе по рейке свободно 

балансируя руками (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Летает - не летает». 

№ 14, зал 1. Развивать координацию движений - ведение 

мяча между предметами (повтор 2-3 раза). 

2. Упражнять в ползании на четвереньках по 

прямой, подталкивая вперед головой набивные 

мячи (дистанция 3-4м). 

3. Упражнять в равновесии - ходьба по 
гимнастической скамейке, руки за голову (2-3р). 

Подвижная игра «Поймай 

кольцо». 

Игра малой подвижности 

«Улиточка». 

№ 7, воздух 1. Закреплять навык ходьбы с изменением 
направления движения. 

2. Развивать точность в метании мешочка вдаль. 

3. Повторить игровые задания с мячом. 

Игровые упражнения: 
«Успей выбежать», «Кто 
дальше». Подвижная игра 

«Мяч водящему». 

Неделя 4 
№ 15, зал 

1. Закреплять навык ходьбы со сменой темпа 
движения. 

2. Упражнять в ползании на четвереньках под 

дугами разной высоты (6-8 дуг, 3-4 повтора). 

3. Развивать координацию - прыжки на правой и 

левой ноге между предметами (5-6 шт., 

расстояние 0,5 м), повторить 2 раза. 
4. Упражнять в равновесии - ходьба по 
гимнастической скамье, хлопок в ладоши перед 

собой и за спиной. 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 16, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках с 
мешочком на спине (2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах между 
предметами (2-3 повтора). 

3. Развивать координацию - ходьба по 
гимнастической скамейке с мешочком на голове, 

руки на поясе (2-3 раза). 

Подвижная игра «Спящий 

кот». 

Игра малой подвижности 

«Улиточка». 

№ 8, воздух 1. Повторить ходьбу с остановкой по сигналу. 
2. Упражнять в беге продолжительностью до 2 

минут. 

3. Упражнять в прыжках на месте и с 
продвижением. 

Игровые задания: 
«Лягушки», Подвижная 

игра «Ловишки с 

ленточками». 

Игра м/подв. «Эхо». 

Ноябрь 

Неделя 1 

№ 17, зал 

1. Развивать координацию - ходьба по канату 

боком приставным шагом (2-3 раза). 
2. Упражнять в энергичном отталкивании в 

прыжках через шнур (6-8 раз, 40 см). 

3. Закреплять навык ходьбы и бега по кругу 
соблюдая дистанцию. 

Эстафета с мячом. 
Подвижная игра «Догони 
свою пару». 

Игра малой подвижности 

«Угадай, чей голосок?». 

№ 18, зал 1. Развивать координацию - ходьба по канату 
боком приставным шагом (2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперед вдоль каната, руки 

произвольно (3-4 раза). 

Подвижная игра «Займи 
место». 

Игра малой подвижности 

«1-2-3 замри». 
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 3. Упражнять в бросании мяча в корзину двумя 
руками от груди (6-8 раз). 

 

№ 9, воздух 1. Закреплять навык ходьбы с перешагиванием 
через предметы. 

2. Повторить игровые упражнения с бегом и 
прыжками. 

Игровые задания: «Мяч о 
стенку». 

Подв. игра «Мышеловка». 
Игра м/подв. «Затейники». 

Неделя 2 
№ 19, зал 

1. Развивать координацию - прыжки через 

скакалку, вращая ее (8-10 раз, 3-4 повтора). 
2. Упражнять в бросании мяча друг другу стоя в 

шеренгах (способ - двумя руками из- за головы). 

3. Упражнять в равновесии - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках с 

мешочком на спине (2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Фигуры». 

№ 20, зал 1. Развивать координацию - прыжки через 
скакалку, вращая ее (8-10 раз, 3-4 повтора). 
2. Упражнять в ползании в прямом направлении 

на четвереньках, подталкивая мяч головой (вес 

не более 1 кг.). 

3. Упражнять в передаче мяча в шеренгах (в виде 

эстафеты). 

Эстафета с мячом. 
Подвижная игра «Не 
оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Затейники». 

№ 10, воздух 1. Закреплять навыки бега с преодолением 
препятствий. 

2. Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу. 

3. Повторить игровые упражнения в прыжках и 

с мячом. 

Игровые упражнения: «Не 
задень». Подвижная игра 
«Не оставайся на полу». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

Неделя 3 
№ 21, зал 

1. Упражнять в ведении мяча в прямом 
направлении и между предметами. 

2. Упражнять в лазании под дугу (2-3 дуги, 3-4). 
3. Развивать равновесие- ходьба на носочках, 

руки за головой, между набивными мячами, 

положенными в одну линию (3-4 раза). 

Подвижная игра «Перелет 
птиц». 

Игра малой подвижности 
Летает - не летает». 

№ 22, зал 1. Упражнять в метании мешочков в 

горизонтальную цель с расстояния 3-4 м (10-12). 

2. Развивать координацию движений - ползание 
«по- медвежьи» на ладонях и ступнях в прямом 

направлении (5м),затем подняться, потянутся 

вверх, руки прямые, хлопнуть в ладоши над 

головой (2-3 раза). 

3. Упражнять в равновесии - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом с мешочком на голове (страховка 

обязательна, 2 раза). 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

Игра малой подвижности 

«Назови по имени». 

№ 11, воздух 1. Упражнять в ходьбе детей в ходьбе с 

изменением темпа движения по сигналу. 
2. Повторить игровые упражнения с мячом и с 

бегом. 

Игровое упражнение 
«Подбрось и поймай» (в 
парах). 

Подвижная игра «По 

местам». 

Неделя 4 
№ 23, зал 

1. Закреплять умение ходьбы по гимнастической 

скамейке боком, приставным шагом (2-3 раза), 

на середине присесть. 

2. Развивать равновесие - лазание на 

гимнастическую стенку с переходом на другой 

пролет (2 раза). 

Подвижная игра 
«Фигуры». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 
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 3. Упражнять в бросании мяча о стенку одной 
рукой и ловля его после отскока о пол двумя 

руками (10-12 раз). 

 

№ 24, зал 1. Развивать равновесие - лазание на 
гимнастическую стенку с переходом на другой 
пролет (2 раза). 

2. Упражнять в ходьбе на носочках по 

уменьшенной площади опоры (ширина 15-20 

см), руки на поясе. 

3. Упражнять в забрасывании мяча в корзину 

двумя руками от груди (10-12 раз). 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«1-2-3- замри». 

№ 12, воздух 1. Повторить ходьбу и бег с изменением 
направления движения. 

2. Упражнять в прыжках с поворотом на двух 

ногах, на одной ноге, огибая кегли. 

Игровые задания: 
«Передай мяч», «С кочки 

на кочку». Подвижная 

игра «Хитрая лиса». 

Декабрь 
Неделя 1 

№ 25, зал 

1. Упражнять в равновесии - ходьба боком 
приставным шагом с мешочком на голове, 

перешагивая через набивные мячи (3-4 мяча, 2). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами, огибая их (2-3 раза). 

3. Упражнять в бросании малого мяча вверх 
одной рукой и ловля его двумя (10-12 раз). 

Подвижная игра «Хитрая 
игра». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 26, зал 1. Упражнять в равновесии - ходьба по 
гимнастической скамейке, руки на поясе, на 

середине присесть, в конце сойти не спрыгивая. 

2. Упражнять в перебрасывании мячей друг 

другу, стоя в шеренгах (10-12 раз). 

3. Упражнять в прыжках на правой и левой ноге 

вдоль шнура, продвигаясь вперед попеременно 

(2-3 раза). 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь» (ходьба). 

№ 13, воздух 1. Упражнять детей в продолжительном беге до 
1,5. 

2. Повторить упражнения в равновесии, в 

прыжках, с мячом. 

Игровые задания: 
«Пройди- не задень». 
Подвижная игра 

«Совушка». 

Неделя 2 
№ 27, зал 

1. Упражнять в прыжках на правой и левой ноге 
вдоль шнура, продвигаясь вперед попеременно 

(2-3 раза). 

2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость и быстроту в эстафете с 
мячом. 

Эстафета «Передай мяч в 
колонне». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 28, зал 1. Закреплять умение прыгать на двух ногах 

между предметами, на правой и левой ноге 

попеременно. 

2. Упражнять в прокатывании мяча между 

кеглями (5-6 раз). 

3. Упражнять в ползании под дугу правым и 
левым боком (3-4 раза). 

Подвижная игра 
«Ловишки». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 14, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по 
одному, с выполнением заданий по сигналу. 

2. Повторить игровые упражнения на 

равновесие, в прыжках, с мячом. 

Игровые задания: 
«Пройди - не урони», 

«Стой». Подв. игра 
«Мороз - красный нос». 

Неделя 3 1. Упражнять в подбрасывании мяча правой и Подвижная игра 
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№ 29, зал левой рукой вверх, ловля двумя руками (12 р). 
2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке на животе, хват рук с боков (2-3 раза). 

3. Развивать равновесие- ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, руки на поясе (2-3р). 

«Попрыгунчики». 
Игра малой подвижности 

«Ежики». 

№ 30, зал 1. Упражнять в перебрасывании мячей в парах 
(расстояние 1,5 м) 10-12 повторов. 

2. Упражнять в ползании на четвереньках с 

опорой на ладони и колени между предметами 

(3-4 раза). 

3. Упражнять в прыжках со скамьи (5-6 р). 

Подвижная игра «Два 
мороза». 

Игра малой подвижности 

«Снежинки» (ходьба). 

№ 15, воздух 1. Упражнять в продолжительном беге - 1,5 мин. 

2. Повторить задания с мячом, упражнения в 

прыжках. 

Игровые задания: «Пас на 
ходу», «Кто быстрее», 

Игра «Назови по имени». 

Неделя 4 
№ 31, зал 

1. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке на ладонях и ступнях (2-3 раза). 
2. Упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом с мешочком 

на голове, руки на поясе (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах с 

мешочком, зажатым между колен. 

Подвижная игра «Хитрая 
лиса». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 32, зал 1. Упражнять в лазании по гимнастической 
стенке с переходом на другой пролет, спуск 

вниз, не пропуская реек (2 раза). 

2. Упражнять детей в равновесии - ходьба с 

перешагиванием через набивные мячи, руки на 
поясе (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках через скакалку, 
продвигаясь вперед. 

Подвижная игра «Два 
мороза». 

Игра малой подвижности 

«Чик- чирик». 

№ 16, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе между 

постройками из снега. 

2. Разучить игровое задание «Точный пас». 

3. Развивать ловкость и глазомер при метании 
снежков на дальность. 

Игровые задания: 
«Точный пас», «Кто 
дальше бросит». 

Игра «Снежинки» 
(ходьба). 

Январь 

Неделя 2 

№ 33, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по рейке 

гимнастической скамейки с мешочком на 

голове, руки произвольно (3-4 раза). 
2. Упражнять в прыжках через препятствия с 

энергичным взмахом рук (набивные мячи, 3-4р). 

3. Развивать ловкость - проведение мяча с одной 

стороны зала на другую (отбивание мяча одной 

рукой по ходу движения, дистанция 10м). 

Подвижная игра «День и 

ночь». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 34, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по рейке 
гимнастической скамейки с мешочком на 

голове, руки произвольно (3-4 раза). 
2. Прыжки на двух ногах из обруча в обруч (3-4 

раза). 

3. Развивать ловкость - прокатывание мяча 
между предметами, стараясь не задевать их. 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Ниточка». 

№ 17, воздух 1. Упражнять ходьбе на лыжах скользящим 
шагом. 

2. Развивать ловкость - метание снежков в цель. 

Игровые задания: «Кто 
быстрее», «Проскользи - 

не упади», «Самый 
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 3. Повторить игровые задания с бегом. меткий». 

Неделя 3 
№ 35, зал 

1. Упражнять детей прыжкам в длину с места. 
2. Развивать ловкость- перебрасывание мячей 

друг другу (расстояние 2м), третий игрок ловит, 

находится между ними и старается поймать мяч. 

3. Развивать координацию - ползание по прямой 

на четвереньках, подталкивая мяч головой 

(дистанция 5-6 м). 

Подвижная игра «Два 
Мороза». 

Игра малой подвижности 

«Фигуры». 

№ 36, зал 1. Упражнять детей прыжкам в длину с места. 
2. Развивать ловкость - бросание мяча о стену и 

ловля его после отскока (с хлопком в ладоши, 

10-12 раз). 

3. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях с мешочком на 

спине (2 раза). 

Подвижная игра «Два 
Мороза». 

Игра малой подвижности 

«День и ночь» (ходьба). 

№ 18, воздух 1. Провести игровое упражнение «Снежная 
Королева». 

2. Упражнять детей в ходьбе, прыжках и беге. 

Игровые упражнения: 
«Веселые воробышки», 

«Кто быстрее». 

Неделя 4 
№ 37, зал 

1. Упражнять в подбрасывании малого мяча 
вверх одной рукой и ловля его двумя руками (3 
раза по 10-12 раз подряд). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным 

шагом с перешагиванием через кубики 

(расстояние- 3 шага). 

3. Упражнять в лазании под шнур правым и 

левым боком. 

Подвижная игра 

«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Снежинки». 

№ 38, зал 1. Упражнять в перебрасывании мяча друг другу 
(10-12 раз). 

2. Упражнять в ползании на ладонях и коленях в 

прямом направлении (дистанция 3м)- лазание 

под дугу - продолжение лазания (3м), 2 раза. 

3. Развивать равновесие - ходьба на носочках, 
между предметами (5-6 штук), руки на поясе. 

Подвижная игра 
«Медведь». 

Игра малой подвижности 

«Найдем Мишку». 

№ 19, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе между снежками. 
2. Упражнять в катании друг другу на санках. 

3. Повторить игровые задания с метанием. 

Игровые задания: «Самый 
меткий». 

Катание на санках. 

Февраль 
Неделя 1 

№ 39, зал 

1. Упражнять в ползании по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях с мешочком на 

голове (2 раза). 
2. Развивать равновесие - ходьба по двум 

гимнастической скамейке парами, держась за 

руки (2 раза). 

3. Развивать координацию - прыжки через 

короткую скакалку различным способом (12р). 

Подвижная игра «Паук и 
мухи». 

Игра малой подвижности 

«Сигналы». 

№ 40, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по двух 

гимнастическим скамейкам парами, держась за 

руки (3-4 раза). 

2. Упражнять в ползании на четвереньках между 

предметами (2-3 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах из 
обруча в обруч (6-8 штук), без паузы. 

Подвижная игра «Паук и 

мухи». 

Игра малой подвижности 

«Поезд». 

№ 20, воздух 1. Упражнять ходьбе на лыжах. Игровое задание «Пройди- 
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 2. Повторить ходьбу по одному между 
постройками из снега. 

3. Разучить игру «По местам». 

4. Катание на лыжах. 

не задень». 
Игра «По местам». 

Неделя 2 
№ 41, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке, перешагивая через 

набивные мячи (3-4 раза). 
2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 

короткие скакалки (без паузы). 

3. Развивать ловкость - бросание мяча в 

середину между шеренгами одной рукой, ловля 

двумя руками (10-12 раз). 

Подвижная игра «Ключи». 
Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 42, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой ноги, руки за головой 
(2-3 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах через 

короткие скакалки (без паузы). 

3. Упражнять в перебрасывании мяча друг 

другу, руки от груди (10-12 раз). 

Подвижная игра «Два 
Мороза». 

Игра малой подвижности 

«Передай по кругу мяч». 

№ 21, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу с 
выполнением заданий по сигналу. 

2. Повторить игровые задания с прыжками, 

бегом. 

Игровые задания: «Быстро 
по местам», Игра «Мороз 

- Красный нос». 

Неделя 3 
№ 43, зал 

1. Упражнять в выполнении подскоков на 
правой и левой ноге попеременно, двигаясь 
вперед (10 , 2-3раза подряд). 

2. Развивать ловкость - перебрасывание мячей 

друг другу, стоя в шеренгах, двумя руками от 

груди (10-12 раз). 

3. Развивать координацию - лазание под дуги 

правым и левым боком, прямо (3 раза). 

Подвижная игра 
«Удочка». 

Игра малой подвижности 

«Фигуры». 

№ 44, зал 1. . Развивать ловкость - перебрасывание мячей 
друг другу, стоя в шеренгах, двумя руками от 
груди (10-12 раз). 

2. Упражнять прыжкам на двух на ногах между 

предметами, затем на правой и левой ноге, 

используя энергичный взмах рук (2 раза). 

3. Развивать координацию - ползание на ладонях 
и коленях между предметами (2 раза). 

Подвижная игра «Мороз- 
Красный нос». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 22, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 
заданий. 

2. Повторить игровые упражнения на санках, с 

прыжками. 

Игровые упражнения: 
Гонки санок», 

Попрыгунчики». 

Игра «Фигуры». 

Неделя 4 
№ 45, зал 

1. Упражнять в ползании на четвереньках между 
предметами, не задевая их (2 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с хлопками перед 

собой и за спиной на каждый шаг (3-4 раза). 

3. Упражнять в прыжках из обруча в обруч, без 

паузы, используя взмах рук. 

Подвижная игра «Мы - 
веселые ребята». 

Игра малой подвижности 

«Жмурки». 

№ 46, зал 1. . Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке с мешочком на голове 

Эстафета с мячом 
«Передал- садись». 
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 (3-4 раза). 
2. Упражнять в лазании на гимнастическую 

стенку с переходом на другой пролет (2 раза). 

3. Формировать интерес к занятиям физической 
культуры. 

Игра малой подвижности 
«Туристы». 

№ 23, воздух 1. Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 
заданий «Найди свой цвет». 

2. Повторить игровые задания с метанием 

снежков в цель. 

Игровые задания: «Не 
попадись», «Снайперы». 

Игра «Карусель». 

Март 
Неделя 1 

№ 47, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке навстречу друг другу - 

на середине разойтись, чтобы сохранить 

равновесие и не упасть (2 раза). 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах вперед 

способом ноги врозь, ноги вместе (10 м, 2 раза). 

3. Развивать ловкость в эстафетах с мячом (в 

шеренгах)- отбивать мяч о пол и ловля его после 

отскока (10-12 раз). 

Подвижная игра «Ключи». 
Игра малой подвижности 

«Сигналы». 

№ 48, зал 1. Развивать равновесие - ходьба в колонне по 
одному по гимнастической скамейке с 

передачей мяча перед собой и за спиной (2 раза). 

2. Упражнять прыжкам на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперед, 2 раза на левой, 2 раза на 

правой (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость - передача мяча друг 

другу прямыми руками следующему игроку, в 

одну и другую сторону из положения- стойка на 

коленях, сидя на пятках (2 раза в каждую 

сторону). 

Подвижная игра «Ключи». 
Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 24, воздух 1. Упражнять в беге на скорость. 
2. Развивать ловкость при метании мешочка 
вдаль. 

3. Упражнять детей в прыжках и ходьбе. 

Игровые задания: 

«Бегуны», «Мяч о стену», 

«Кто дальше». Подвижная 

игра «Лягушки в болоте». 

Неделя 2 

№ 49, зал 
1. Упражнять в прыжках через короткую 

скакалку, продвигаясь вперед (2-3 раза). 

2. Развивать ловкость при перебрасывании мяча 

через сетку (веревку) двумя руками и ловля его 

после отскока о пол (в парах, 10-12 раз). 

3. Развивать координацию - ползание под шнур, 
не касаясь руками пола ( 3-4 раза). 

Подвижная игра 

«Затейники». 

Игра малой подвижности 

«Ниточка». 

№ 50, зал 1. Упражнять в прыжках через шнуры, 
расположенные вдоль зала по двум сторонам 

(длина 3 м). По одной стороне дети прыгают на 

правой ноге, по другой - на левой (2-3 раза). 

2. Развивать ловкость - перебрасывание мяча в 

парах, способ от груди (10-12 раз). 

3. Развивать координацию - ползание на 

четвереньках по гимнастической скамейке («по- 

медвежьи», 2 раза). 

Подвижная игра 
«Рыбаки». 

Игра малой подвижности 

«Ниточка». 

№ 25, воздух 1. Упражнять детей в продолжительном беге 1,5 

минуты. 

2. Развивать ловкость при метании мешочка в 
цель (10-12 раз). 

Игровые задания: «Точно 

в цель», «Пройди не 

упади». Игра «Мы 
веселые ребята» (бег). 
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 3. Развивать координацию при ходьбе по 
гимнастической скамейке, руки в стороны (3-4). 

Игра малой подвижности 
«Тихо - громко». 

Неделя 3 
№ 51, зал 

1. Развивать ловкость - метание мешочков в 
горизонтальную цель (10-12 раз). 

2. Упражнять в ползании в прямом направлении 
на четвереньках (дистанция 6 м, 2 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке с мешочком на голове, 

руки свободно (2 раза). 

Подвижная игра «Волк и 
ягнята». 

Игра малой подвижности 

«Туристы». 

№ 52, зал 1. Развивать ловкость- метание мешочков в 
горизонтальную цель (10-12 раз). 
2. Упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке, на четвереньках с опорой на ладони и 

колени с мешочком на спине (2 раза). 

3. Развивать равновесие - ходьба между 
предметами (6-8 штук, 40 см) «змейкой» с 

мешочком на голове (2 раза). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

№ 26, воздух 1. Упражнять детей в продолжительном беге 1,5 

минуты. 

2. Развивать быстроту при беге с ускорением. 

3. Повторить игровые задания с прыжками на 
двух ногах, на одной ноге, с продвижением. 

Игровые задания: «Кто 
скорее до мяча», «Ловкие 
зайчата». 

Игра «Горелки» (бег). 

Неделя 4 
№ 53, зал 

1. Упражнять в лазании на гимнастическую 

стенку (2 раза). 
2. Развивать равновесие - ходьба по прямой с 

перешагиванием через набивные мячи, 

расположенные на расстоянии шага, руки за 

голову (2-3 раза). 

3. Развивать координацию - прыжки на правой и 

левой ноге между предметами (2 раза). 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 54, зал 1. Упражнять в лазании под шнур прямо и 
боком, не задевая шнур (высота от пола 40 см, 3- 

4 раза). 

2. Развивать ловкость при передаче мяча друг 

другу в шеренгах, способ от груди (дистанция 3 

м, 10-12 раз). 

3. Упражнять в прыжках через скакалку на месте 
и с продвижением (дистанция 6 м, 2 раза). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 

№ 27, воздух 1. Упражнять в продолжительном беге 1,5 

минуты. 
2. Развивать ловкость при перебрасывании мяча 

друг другу от груди на расстоянии 3 м (10-12р). 

3. Закреплять умение метать мешочек вдаль. 

Игровые задания: 
«Передай мяч», «Кто 
дальше». 

Игра малой подвижности 

«По следам зверей». 

Апрель 

Неделя 1 

№ 55, зал 

1. Развивать равновесие- ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый шаг 

передавать мяч перед собой и за спиной. 

2. Упражнять в прыжках на двух ногах вдоль 

шнура, продвигаясь вперед (2-3 раза). 

3. Развивать ловкость в перебрасывании мячей в 
шеренгах (10-12 раз). 

Подвижная игра «Хитрая 

лиса». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 56, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке боком, приставным 

шагом с мешочком на голове, на середине 

Подвижная игра 
Пожарные на учении». 

Игра малой подвижности 
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 присесть (2-3 раза). 
2. Упражнять в прыжках через короткую 

скакалку на месте и продвигаясь вперед (15 раз). 

3. Развивать ловкость при перебрасывании 
мячей друг другу в парах от груди (10-15 раз). 

«Найди свой цвет». 

№ 28, воздух 1. Упражнять в беге на скорость. 
2. Упражнять в играх с мячом. 

3. Повторить игровые задания с прыжками. 

Игровые задания: 
«Перешагни - не задень», 

«С кочки на кочку». 

Неделя 2 
№ 57, зал 

1. Упражнять в прыжках в длину с места (10 р). 
2. Развивать ловкость при бросании мяча друг 

другу в парах (10-15 раз). 

3. Развивать равновесие - ползание на 
четвереньках- «Кто быстрее до флажка» (2 раза). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

№ 58, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места (8-10). 
2. Упражнять в играх с мячом в эстафетах (2 р). 
3. Развивать равновесие - лазание под шнур в 

группировке, не касаясь руками пола и не 

задевая шнур (2 раза). 

Подвижная игра 
«Охотники и зайцы». 
Игра малой подвижности 

«Карлики и великаны». 

№ 29, воздух 1. Упражнять в продолжительном беге. 
2. Упражнять в играх с мячом. 

3. Упражнять в играх с прыжками. 

Игровые задания: «Пас 
ногой», «Пингвины», 

«Подбрось - поймай». 

Неделя 3 
№ 59, зал 

1. Упражнять в метании мешочков на дальность 
(8-10 раз). 

2. Развивать равновесие - ходьба боком 

приставным шагом с мешочком на голове, 

перешагивая через предметы (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах, 
продвигаясь вперед (3-4 раза). 

Подвижная игра 
«Затейники». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 60, зал 1. Упражнять в метании мешочков на дальность 
(8-10 раз). 
2. Развивать равновесие - ползание на 

четвереньках с опорой на ладони и колени 

между предметами (3-4 раза). 

3. Упражнять в прыжках через короткую 

скакалку на месте, вращая ее вперед (2 раза, по 

8-10 раз). 

Подвижная игра 
«Затейники». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой цвет». 

№ 30, воздух 1. Упражнять детей в беге на скорость. 

2. Упражнять детей в заданиях с прыжками. 

3. Упражнять детей в играх с мячом. 

Игровые задания: «Кто 
дальше прыгнет», «Пас 
ногой», «Поймай мяч». 

Неделя 4 
№ 61, зал 

1. Упражнять детей в бросании мяча в шеренгах 

(10-15 раз). 

2. Развивать равновесие - прыжки в длину с 

места (6-8 раз). 

3. Развивать координацию - ходьба на носках 

между предметами с мешочком на голове (5-7 

предметов, расстояние 40 см, 2-3 раза). 

Подвижная игра «Салки с 

ленточкой». 

Игра малой подвижности 

«Карлики и великаны». 

№ 62, зал 1. Развивать координацию - прыжки через шнур 
на правой и левой ноге попеременно (5-7 

шнуров, 2-3 раза). 

2. Развивать ловкость - перебрасывание мяча 

друг другу в парах от груди (10-15 раз). 

3. Упражнять в беге из положения спиной к 
цели, с последующим поворотом (2 раза). 

Подвижная игра 

Горелки». 

Игра малой подвижности 

«Тихо- громко». 
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№ 31, воздух 1. Упражнять в беге с ускорением. 
2. Упражнять в играх - эстафетах навыки 

перехода от ходьбы к бегу. 

3. Повторить игровые задания с мячом. 

Игровые задания: 
«Передача мяча в 

колонне», «Пробеги - не 

задень», «Мяч в паре». 

Май 
Неделя 1 

№ 63, зал 

1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке, передавая мяч перед 

собой и за спиной на каждый шаг (2 раза). 
2. Упражнять в прыжках с ноги на ногу, 

продвигаясь вперед (дистанция 10 м, 2 раза). 

3. Развивать ловкость при бросании малого мяча 
о стену и ловля его после отскока (10-15 раз). 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой подвижности 

«Карлики и великаны». 

№ 64, зал 1. Развивать равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке навстречу друг другу, 
на середине разойтись, помогая друг другу (2 р). 

2. Развивать ловкость - подбрасывание мяча 

вверх одной рукой, ловля двумя руками (10 р). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

предметами (эстафета «Кто быстрее?»). 

Подвижная игра «День и 

ночь». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой домик». 

№ 32, воздух 1. Упражнять детей в продолжительном беге. 
2. Развивать точность движений при 

перебрасывании мяча друг другу. 

3. Упражнять в прыжках через короткую 
скакалку. 

Игровые задания: «Мяч 

друг другу», «Кто 

дольше», «Поймай мяч». 

Неделя 2 

№ 65, зал 
1. Упражнять в прыжках в длину с места (8-10 

раз). 

2. Развивать ловкость при пролезании в обруч 
прямо и боком, не касаясь руками пола и обруча 

(3-4 раза). 

3. Развивать точность движений при ведении 

мяча одной рукой, продвигаясь вперед шагом 

(дистанция 6-10 м, 2-3 раза). 

Подвижная игра 

«Горелки». 

Игра малой подвижности 

«Летает - не летает». 

№ 66, зал 1. Упражнять в прыжках в длину с места (10 р). 
2. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочков в вертикальную цель (расстояние 3-4 

м, способ - от плеча). 

3. Развивать равновесие - ходьба между 

предметами с мешочком на голове (2 раза). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Найди свой цвет». 

№ 33, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением заданий. 

2. Упражнять играм в эстафетах. 

3. Развивать ловкость в играх с мячом. 

Игровые задания: «Пас 

друг другу», «Проведи 

мяч», «Ловкие прыгуны». 

Неделя 3 
№ 67, зал 

1. Развивать ловкость и глазомер при метании 

мешочка на дальность (6-8 раз). 

2. Развивать равновесие - ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, руки за головой (2р). 

3. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамейке на четвереньках (2 р). 

Подвижная игра 
«Воробышки и кот», 

«Найдем котенка». 

№ 68, зал 1. Развивать ловкость и глазомер при метании 
мешочка на дальность (6-8 раз). 

2. Развивать координацию при лазании под 

шнур прямо и боком, не касаясь руками пола, в 

группировке (2 раза). 

Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Игра малой подвижности 

«Кто ушел?». 
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 3. Развивать равновесие - ходьба между 
предметами на носочках с мешочком на голове 

(дистанция 4м, 2-3 раза). 

 

№ 34, воздух 1. Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами. 

2. Развивать ловкость в играх с мячом. 

3. Упражнять в метании мешочка вдаль. 

Игровые задания: «Мяч 
водящему», «Кто скорее 
до кегли», «Кто дальше». 

Неделя 4 
№ 69, зал 

1. Упражнять в лазании по гимнастической 
стенке с переходом на другой пролет (2 раза). 

2. Развивать равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке, перешагивая через 

кубики, расставленные на расстоянии шага, руки 

за головой (2 раза). 

3. Упражнять в прыжках на двух ногах между 

кеглями (5-7 штук, расстояние 40 см, 3 раза). 

Подвижная игра 
«Охотники и утки». 

Игра малой подвижности 

«Летает- не летает». 

№ 70, зал 1. Развивать координацию - ползание по 
гимнастической скамье на четвереньках (2 раза). 

2. Упражнять в прыжках между предметами на 

правой и левой ноге (2-3 раза). 

3. Развивать координацию - ходьба с 

перешагиванием через предметы, боком 

приставным шагом, с мешочком на голове (2 р). 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Игра малой подвижности 

«Найди и промолчи». 

№ 35, воздух 1. Упражнять детей в продолжительном беге. 
2. Развивать в играх - эстафетах ловкость, 

глазомер, быстроту. 

3. Упражнять в умении играть в мяч в паре. 

Игровые задания: «По 
местам», «Пас ногой», Кто 

выше прыгнет», «Кто 

быстрее», «Снайперы». 

 

Комплексы оздоровительной гимнастики 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 2–4 лет 

Сентябрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем – посмотрим 

на осенние листочки. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки вперед, хлопнуть в 

ладоши перед собой, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, положить руки на колени, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с 

небольшой паузой (2–3 раза). 

6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у него в руках флажок). 
 

Сентябрь 3-4 недели. Упражнения с кубиками 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики вперед, 

стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, положить кубики на пол, 

встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

4. И. п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот вправо, положить кубик 

на пол за спиной, выпрямиться. То же в другую сторону. Поворот вправо, взять кубик 

(рис. 1). То же в другую сторону (по 3 раза в каждую сторону). 
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5. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков, 
с небольшой паузой между прыжками. 

6. Игровое задание «Быстро в домик!» 
Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает детям пойти на прогулку – 

ходьба врассыпную по всей площадке. На слова: «Быстро в домик!» дети вместе с 

воспитателем бегут за черту (2 раза). 

Ходьба стайкой (гурьбой) за воспитателем на другую сторону площадки. 

 

Октябрь 1-2 недели. Упражнения с погремушками 

1. Игра малой подвижности «Тишина» (ходьба). 
Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется вода, 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и закрывают 

глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква» – и 

поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. 

Игровое упражнение повторяется. 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной погремушке. Руки 

вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, коснуться 

погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, положить погремушки 

на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, взять погремушки, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. Прыжки на двух 

ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки. 

6. Игровое задание «Найдем лягушонка». Ходьба в разных направлениях, затем в колонне 

по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка. 

 

Октябрь 3-4 недели. Упражнения с кубиками 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков. Построение вокруг кубиков, затем по сигналу 

воспитателя ходьба и бег вокруг кубиков в обе стороны. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики через 

стороны вперед, ударить друг о друга, опустить кубики вниз, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклониться, положить 

кубики на пол, выпрямиться, наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вынести 

вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки вокруг кубиков 

в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игровое задание «Кошка и птички». 
В центре площадки (зала) на стульчике сидит кошка (роль кошки выполняет ребенок, 

можно одеть ему шапочку «кошки»), Дети-птички летают вокруг кошки, помахивая 

крылышками (воспитатель регулирует умеренный темп). Воспитатель подает сигнал, 

кошка просыпается и ловит птичек, а те улетают (за черту). Игровое задание проводится 

один или два раза, не более. 

7. Ходьба в колонне по одному в обход площадки. 

 

Ноябрь 1-2 недели. Упражнения на стульях 
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1. Ходьба и бег вокруг стульев, поставленных по кругу. 

2. И. п. – сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднять руки в стороны, 

опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), 

вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стоя за стулом, ноги на ширине ступни, руки на спинке стула. Присесть, встать, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя около стула, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах вокруг стула в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра малой подвижности «Тишина». 
 

Ноябрь 3-4 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал: «Лягушки!» присесть, 

затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, затем обычный бег. 

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки 
вверх, помахать ими (рис. 4), опустить флажки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч. Присесть, 
вынести флажки вперед (рис. 5). Встать, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. Наклониться вперед, 
коснуться пола палочками флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стойка на коленях, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх и 
помахать ими вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение. 

6. Игровое упражнение «Поймай комара». 

Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им поймать комара – прыжки на двух ногах 

и хлопки двумя руками над головой. 

 

Декабрь 1-2 недели. Упражнения с кольцом (кольцеброс) 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – 

змейкой. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу Руки выпрямить вперед, 

переложить кольцо в левую руку, опустить руки. 

3. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, положить 

кольцо на пол, выпрямиться, руки убрать за спину; присесть, взять кольцо, вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя на пятках, кольцо в обеих руках внизу. Выпрямиться, поднять кольцо в 

прямых руках над головой, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кольца, с 

небольшой паузой. 

6. Игровое упражнение «Воробышки и кот». 
Дети-воробышки находятся в домике (за чертой), а кот (воспитатель) – в центре зала 

(сидит на стульчике). Воробышки разлетаются по всему залу, а на сигнал воспитателя: 

«Кот!» воробышки убегают, стараясь быстро попасть в свой домик. 
7. Ходьба в колонне по одному за хитрым котом. 

 

Декабрь 3-4 недели. Упражнения с платочками 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – 

змейкой. 

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки 
вперед – показали платочек, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стоя ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и 
помахать платочком вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек 
вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 
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5. И. п. – ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, 
помахивая платочком над головой, в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игровое упражнение «Найдем лягушонка». 

 

Январь 1-2 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба и бег змейкой между предметами (кубики, кегли, набивные мячи). Ходьба и бег 

врассыпную. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом рук с боков на груди. Поднять обруч 

вверх, посмотреть в окошко; опустить обруч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, обруч хватом рук с боков на груди. Присесть, обруч 

вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков в согнутых руках перед 

собой. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух ногах в обруче, в 

сочетании с небольшой паузой. 

6. Игра «Найди свой цвет». 
В трех местах площадки положены обручи, а в них поставлены кегли (или кубики) разных 

цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа занимает место вокруг кубика 

определенного цвета. Воспитатель предлагает запомнить цвет своего кубика, затем дети 

разбегаются по всему залу. На сигнал: «Найди свой цвет!» все дети стараются занять 

место около соответствующего кубика. Можно повторить игру. 
 

Январь 3-4 недели. Упражнения с мячом 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, руки 

прямые, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – нога на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть и прокатить мяч 
от ладошки к ладошке, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться вперед, коснуться 

мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в 

обе стороны, с небольшой паузой между сериями прыжков. 

6. Игра «Воробышки и кот» (см. комплекс 14). 
7. Игра «Найдем воробышка». 

 

Февраль 1-2 недели. Упражнения с погремушками 

1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять погремушки через стороны 

вверх, позвонить, опустить погремушки через стороны вниз, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести погремушки 

вперед, позвонить, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, погремушки в обеих руках у плеч. Наклониться вперед, 

положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину; наклониться, взять 

погремушки, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя ноги слегка расставлены, погремушки у плеч. Прыжки на двух ногах, с 

поворотом вокруг своей оси вправо (влево); 2–3 раза. 

6. Игровое упражнение «Найди свой цвет» (кегля, кубик). 
7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Февраль 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Игровое упражнение «Пузырь». 
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2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднимаясь на носки, поднять руки вверх, 
потянуться, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот туловища вправо (влево), 
вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Наклониться вперед, хлопнуть в 
ладоши перед собой, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. Игровое упражнение «Пчелки». 
Бег врассыпную, подняв руки в стороны и покачивая ими, протяжно произносить «Жу-жу- 

жу» (пчелки жужжат, но никого не жалят). 

6. Ходьба в колонне по одному. 

 

Март 1-2 недели. Упражнения с кубиками 

1. Игровое упражнение «Поймай комара». 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу Поднять кубики через 

стороны вверх, коснуться ими друг друга; опустить кубики, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики у плеч. Присесть, кубики вынести вперед; 
встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, кубики в руках у плеч. Повернуться вправо (влево), положить 

кубик у носков ног, выпрямиться, руки на пояс; повернуться вправо (влево), взять кубик, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, кубики в обеих руках за головой. Согнуть ноги в 

коленях, коснуться кубиками колен, вернуться в исходное положение. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков 

в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 
 

Март 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба по мостику (ширина 25 см, длина 2–2,5 м); бег врассыпную. 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх через 

стороны, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны вниз, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в ладоши перед 
собой; подняться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Поочередное сгибание ног. 
6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах с поворотом 

вокруг своей оси (в обе стороны). 

7. Игра «По ровненькой дорожке». 

 

Апрель 1-2 недели. Упражнения с кольцом (кольцеброс) 

1. Ходьба и бег по кругу (вокруг колец). 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо вверх, 

переложить в левую руку, опустить через стороны. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, вынести кольцо 
вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, кольцо у носка правой (левой) ноги; повернуться, взять 

кольцо, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на полу. Прыжки на двух 
ногах вокруг кольца в обе стороны. 

6. Игровое задание «Найдем цыпленка». 
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Апрель 3-4 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному, бег высоко поднимая колени, как лошадки. Ходьба и бег 

чередуются. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, помахать флажками перед 

собой, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у груди. Поворот вправо (влево), отвести флажок в 

сторону (руки прямые), вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки лежат на полу. Прыжки на двух ногах (перед 

флажками) в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Котика и мышки» (кошка ловит мышек по сигналу воспитателя). 
 

Май 1-2 недели. Упражнения на гимнастической скамейке (с кубиками) 

1. Ходьба и бег по мостику (доска или дорожка: длина 3 м, ширина 25–30 см). Ходьба и 

бег врассыпную. 

2. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклониться 

вправо (влево), положить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), 

взять кубик, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики внизу. Встать, поднять 

кубики в стороны, опустить кубики, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики перед собой, хват рук 

с боков скамейки. Поднять прямые ноги вперед, опустить. 

5. И. п. – стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках внизу. 

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой. 

6. Игра «Поезд». 
 

Май 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» ходьба, высоко 

поднимая колени, руки на поясе; на сигнал: «Лягушки!» – присесть. Ходьба и бег 

врассыпную. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через стороны вверх, 

хлопнуть в ладоши; опустить руки вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Подтянуть ноги к себе, согнув в коленях, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгибание и разгибание 

ног. 

6. Игровое задание «Поймай комара» (прыжки на двух ногах на месте). 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 4–5 лет 

Сентябрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу воспитателя (сигналом служит 

музыкальное сопровождение или удары в бубен). 

2. И. п. – стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через стороны вверх, 

хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исходное положение (4–5 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (влево), отвести 
правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, вынести руки вперед; 
встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5–6 раз). 
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5. И. п. – стойка ноги врозь, руки за спиной. Наклониться вперед, коснуться пола 
пальцами рук; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на счет 1– 
8; повторить 2 раза с небольшой паузой. 

7. Игра «Найди себе пару». 
Одна группа ребят получает платочки синего цвета, другая – красного. По сигналу 

воспитателя дети разбегаются по всей площадке. На сигнал «Найди пару!» дети, у 

которых одинаковые платочки, встают парой. Если количество играющих нечетное, то 

воспитатель играет вместе с детьми. 

8. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочками. 

 

Сентябрь 3-4 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей площадке. 
2. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков на груди. 1 – обруч 

вперед, руки прямые; 2 – обруч вверх; 3 – обруч вперед; 4 – вернуться в исходное 

положение (4–5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вперед; 2 – наклон вперед, 

коснуться пола обручем; 3 – выпрямиться, обруч вперед; 4 – вернуться в исходное 

положение (4–5 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков на груди. 1–2 – поворот 

вправо (влево), обруч вправо (влево); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах в обруче на счет 

1–8. Повторить 2 раза с небольшой паузой. 

6. Игра «Автомобили». 
Каждый играющий получает картонный круг – это руль. По сигналу воспитателя – поднят 

зеленый флажок – дети разбегаются по всей площадке (главное, чтобы они не 

наталкивались друг на друга). На другой сигнал – красный флажок – автомобили 

останавливаются. 

7. Ходьба в колонне по одному – автомобили поехали в гараж. 

 

Октябрь 1-2 недели. Упражнения с кубиками 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя. 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики в 
стороны; 2 – кубики вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в согнутых руках у плеч. 1 – присесть, 

положить кубики на пол; 2 – встать, руки на пояс; 3 – присесть, взять кубики; 4 – 

вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики в согнутых руках у плеч. 1–2 – поворот 

вправо (влево), отвести правую руку в сторону; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 

раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 – наклон вперед, положить кубики у носков 

ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться, взять кубики; 4 – вернуться в 

исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу. Прыжки 

вокруг кубиков в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Октябрь 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей площадке. 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 1 – руки в стороны; 2 – 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон вперед; 2 – выпрямиться 
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4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть; 3 

– выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, руки за 

голову, локти в стороны; 3–4 вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. Игра «Найдем лягушонка». 

 

Октябрь 3-4 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Стой!» остановиться; бег в 

колонне по одному. Ходьба и бег чередуются. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 1 – 

поднять обруч вверх, посмотреть в него; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 1 – присесть, взять обруч 

хватом с боков; 2 – выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 3 – присесть, положить 

обруч (рис. 13); 4 – встать, вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 1 – выпрямляя, поднять обе ноги 

вверх; 2 – развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 3 – поднять 

прямые ноги вверх, соединяя; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот 

туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки 

на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой. 

7. Игра «Угадай, кто кричит». 
 

Ноябрь 1-2 недели. Упражнения с кубиком 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом по сигналу воспитателя. 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1–2 – поднять руки через 

стороны вверх, передать кубик в левую руку; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – присесть, положить 

кубик на пол; 2 – встать, убрать руки за спину; 3 – присесть, взять кубик в левую руку; 4 – 

встать, вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо (влево), положить 

кубик у носков ног; 2 – вернуться в исходное положение; 3 – поворот вправо (влево), взять 

кубик; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – наклониться вперед, положить кубик у 

левой ноги; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться, взять кубик в левую руку; 4 – 

выпрямиться. То же левой рукой (4–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг 

кубика в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному, кубик в правой руке. На сигнал воспитателя: «Показали 

кубик!» в движении поднять кубик над головой. 

 

Ноябрь 3-4 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Пчелки!» дети переходят на бег, 

помахивая руками, как крылышками, и произносят: «Жу-жу-жу». Ходьба и бег 

чередуются. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – флажки 

вверх, руки прямые; 3 – флажки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поворот вправо (влево), флажки 

в стороны; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – наклон 

вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение 
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5. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки у плеч. 1–2 – присесть, вынести флажки вперед; 
3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на счет 1–8 в 
чередовании с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая флажками над головой (оба флажка в правой 
руке). 

 

Декабрь 1-2 недели. Упражнения с платочком 

1. Игра «Догони пару». 
Дети становятся в две шеренги на расстоянии 1 м одна от другой. По команде 

воспитателя: «Раз, два, три – беги!» первая шеренга убегает. Каждый ребенок второй 

шеренги догоняет ребенка первой шеренги, стоявшего напротив него, прежде чем тот 

пересечет линию финиша (расстояние – 10 м). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках, хват за концы сверху. 1 – 

поднять платочек вперед; 2 – платочек вверх; 3 – платочек вперед; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, платочек в правой руке внизу. 1–2 – поворот 

вправо, взмахнуть платочком; 3–4 – исходное положение. Переложить платочек в левую 

руку. То же влево (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках хватом сверху за концы. 

1–2 – присесть, вынести платочек вперед; 3–4 – исходное положение (4–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, платочек у груди хватом за концы сверху. 1–3 – наклон 

вперед, помахать платочком вправо (влево); 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо и влево вокруг своей оси, помахивая платочком (с небольшой паузой). 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком над головой. 
 

Декабрь 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Игровое упражнение «Веселые снежинки». Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную – ветер разносит снежинки. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 – руки впереди; 2 – руки вверх; 3–4 

– через стороны руки вниз (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни. 1–2 – присесть, обхватить колени руками; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к правой (левой) 

ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги, хлопнуть руками по 

коленям; 3–4 – исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь – ноги вместе на 

счет 1–8. Повторить 2–3 раза. 

7. Игровое упражнение по выбору детей. 
 

Январь 1-2 недели. Упражнения с мячом большого диаметра 

1. Ходьба по кругу, вокруг шнура. На сигнал воспитателя: «Прыг-скок!» остановиться и 

прыгнуть в круг, из круга, затем снова ходьба. Ходьба и прыжки чередуются. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Подбросить мяч вверх 

(невысоко), поймать двумя руками (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Бросить мяч о пол у 

правой ноги, поймать двумя руками, выпрямиться. То же у левой ноги (по 4 раза). 

4. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. Катание мяча 

вокруг туловища вправо и влево, помогая руками. 
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5. И. п. – лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Повернуться на живот, мяч в 
прямых руках, повернуться на спину, вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. Прыжки на двух 
ногах с поворотом вокруг своей оси в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

Январь 3-4 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени – как петушки. Бег семенящим 

шагом (короткие шаги). Ходьба и бег чередуются. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1 – обруч вперед; 2 – обруч на 

грудь; 3 – обруч вперед; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стоя в обруче, руки вдоль туловища. 1 – присесть, взять обруч двумя руками 

хватом с боков; 2 – встать, поднять обруч до пояса; 

3 – присесть, положить обруч на пол; 4 – исходное положение (4–6 раз). 
4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди. 1 – поворот вправо (влево); 2 – 

исходное положение (5–6 раз). 
5. И. п. – сидя, ноги врозь, обруч на груди. 1–2 – наклон вперед, коснуться ободом пола; 

3–4 – исходное положение (5–7 раз). 
6. И. п. – стоя перед обручем, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг обруча в 

обе стороны. 

7. Игра «Автомобили». 

 

Февраль 1-2 недели. Упражнения с мячом большого диаметра 

1. Игровое упражнение «Прокати мяч». 

Дети шеренгой (или двумя) становятся на одной стороне зала. По сигналу воспитателя 

«Покатили!» наклоняются вперед, прокатывают мяч, а затем бегут за ним. На исходную 

линию возвращаются шагом (2–3 раза). Построение в круг. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1–2 – поднять мяч 

вверх, поднимаясь на носки (рис. 16); 3–4 – вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 1–3 – наклониться к 

правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1–2 – поднять прямые 

ноги, скатить мяч на грудь, поймав его (рис. 17). 3–4 – вернуться в исходное положение 

(5–6 раз). 

5. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, 

поднять мяч вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – ноги чуть расставлены, мяч внизу. 1 – шаг правой ногой вправо (левой влево), 

мяч поднять над головой; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. Игра «Кот и мыши». 

 

Февраль 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному, затем по кругу, взявшись за руки. По сигналу воспитателя 

изменить направление движения и пойти в другую сторону. 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 – поднять руки в стороны; 2 – руки 

за голову; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо 

(влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (4–6 раз). 

3. И. п. – стойка на коленях, руки у плеч. 1–2 – поворот вправо (влево), коснуться пятки 

левой (правой) ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги прямые, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять прямые ноги вверх; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5 раз). 
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5. И. п. – лежа на животе, руки прямые. 1–2 – прогнуться, руки вперед-вверх; 3–4 – 
исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки согнуты к плечам. 1–2 – поднимаясь на 
носки, руки вверх, потянуться; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. Игра «Огуречик, огуречик…» 

 

Март 1-2 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег с изменением направления движения по 

сигналу воспитателя. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1 – обруч на грудь; 2 – обруч вверх; 

3 – обруч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч на груди. 1–2 – присесть, вынести обруч 

вперед; 3–4 – исходное положение. 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди. 1 – поворот вправо (влево); 2 – 

исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вперед; 2 – наклон вперед, 

коснуться пола; 3 – выпрямиться, обруч вперед; 4 – исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – стойка в обруче, руки на поясе. Прыжки на счет 1–7, на счет 8 – прыжок из 

обруча. Темп прыжков умеренный. Повторить 3–4 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 
 

Март 3-4 недели. Упражнения с кубиками 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков, с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя. 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 – кубики в стороны; 2 – кубики 

вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кубики у плеч. 1 – вынести кубики вперед; 2 – наклониться, 

положить кубики у носков ног; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять 

кубики, вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка на ширине ступни, кубики внизу. 1 – присесть, кубики вперед; 2 – 

вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 1–2 – поворот вправо (влево), поставить 
кубики у носков ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыжков в другую сторону 

небольшая пауза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Апрель 1-2 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Лягушки!» остановиться, 

присесть, руки положить на колени. Бег в колонне по одному, на сигнал: «Птицы!» 

помахивать руками, как крылышками. Ходьба и бег чередуются. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – поднять флажки в стороны; 2 – 

флажки вверх; 3 – флажки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – наклон 

вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, флажки у плеч. 1–2 – поворот вправо (влево), отвести флажок 

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

5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – шаг вправо (влево), флажки 

взмахом в стороны; 2 – свернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка [3] , оба флажка в правой руке. Прыжки на двух ногах на месте 

с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая флажками (оба флажка в правой руке). 
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Апрель 3-4 недели. Упражнения с палкой 

1. Ходьба в колонне по одному; бег врассыпную. 
2. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, палка внизу хватом шире плеч. 1–2 – поднять 

палку вверх, потянуться; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. 1 – палку на грудь; 2 – присесть, 

палку вперед; 3 – встать, палку на грудь; 4 – исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, палка хватом шире плеч, на груди. 1 – палку вверх; 2 – наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться носка; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 – наклон вправо 

(влево); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 
6. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. Прыжки на двух ногах на счет 

1–8, повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному с палкой (держать как ружье). 

 

Май 1-2 недели. Упражнения с кубиками 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 шт.), поставленными вдоль 

площадки (расстояние между предметами 0,5 м). 

2. И. п. – основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики вперед; 2 – кубики 

вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 – наклониться вперед, положить кубики у 

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

4. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 1 – поворот вправо, положить кубик у носков 

ног; 2 – выпрямиться; 3 – поворот влево, поставить кубик; 4 – выпрямиться; 5 – поворот 

вправо (влево), взять кубик; 6 – вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

5. И. п. – основная стойка, кубики у плеч. 1–2 – присесть, вынести кубики вперед; 3–4 – 
исходное положение (5 раз). 

6. И. п. – стоя перед кубиками, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Май 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, в чередовании. 

2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к 
плечам, подняться на носки и потянуться; 

3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5 

раз). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, коснуться 

пола между пяток ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки за головой. 1 – поворот вправо (влево), отвести правую 
руку; 2 – исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1–2 – глубоко присесть, руки за 

голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 
раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – мах правой ногой вправо (влево); 2 – 
исходное положение (5–6 раз). 

7. Игра «Совушка». 

 

 
 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6 лет 



90  

Сентябрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по одному; ходьба 

и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному. 

2. И. п. – основная стойка [4] , руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, 

подняться на носки; 3 – руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5–6 раз). 
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – 

наклон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 

– исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за 

голову; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – 

прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

Сентябрь 3-4 недели. Упражнения с палкой 

Дети образуют круг. По сигналу воспитателя ходьба, затем бег вокруг кубиков, которых 

должно быть на один или два меньше, чем детей. На сигнал: «Быстро возьми!» каждый 

играющий должен взять кубик и поднять его над головой. Тот, кто не успел взять кубик, 

считается проигравшим. Повторить 2 раза. 

2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед, правую (левую) ногу назад на 
носок; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – присесть, палку вынести вперед; 2 – 
вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), руки 
прямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, палка на коленях. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, коснуться 

носка правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное 

положение (по 3 раза). 

6. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, поднять 

палку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – 

вернуться в исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному с палкой в руках. 
 

Октябрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на 

обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба. 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – 

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

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо (влево); 2 – исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в 

исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), 

коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 

прыжки на левой ноге. После небольшой паузы повторить прыжки. 

7. Ходьба в колонне по одному. 
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Октябрь 3-4 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, перешагивая через шнуры (5–6 штук), положенные 

на расстоянии 40 см один от другого. 

2. И. п. – основная стойка, обруч вниз. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх; 3 – обруч 
вперед; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди, хват рук с боков. 1 – поворот 

туловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, хват рук с боков, обруч на груди. 1 – присесть, обруч вынести 

вперед; 2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вверх; 2 – наклон вперед к 

правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг 

обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза. 

7. Игра «Автомобили». 
 

Ноябрь 1-2 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя с выполнением упражнений для 
рук, не прекращая ходьбы; бег врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки вперед; 2 – флажки вверх; 3 – 
флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки у груди. 1 – поворот вправо (влево), 
правую руку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вынести вперед; 3–4 – 
исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – наклон 

вперед к левой (правой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение 

(4–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, небольшая 

пауза, затем повторить прыжки. 

7. И. п. – основная стойка, флажки внизу 1–2 – правую ногу отставить назад на носок, 

флажки вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному. 
 

Ноябрь 3-4 недели. Упражнения с гимнастической палкой 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 

3 – палку поднять вверх (рис. 26); исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, руки вперед; 

3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – поворот туловища вправо (влево) 

(рис. 27); 2 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка на груди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком 

ноги врозь, палку вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 

раза. 

7. И. п. – основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палку 

вперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

8. Игровое упражнение «Фигуры». 
 

Декабрь 1-2 недели. Упражнения с кубиком 
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1. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде 

воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) 

змейкой. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1–2 – поднять руки через 

стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, 

положить кубик у носка левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться, 

взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – присесть, кубик вперед, 
переложить в левую руку; 2 – встать, кубик в левой руке (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, положить 

кубик у носков ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять кубик; 4 – 

вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же влево (по 3 раза). 

6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжки на правой и левой 

ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, 

повторить 2–3 раза. 

7. Игровое упражнение «Великаны и гномы». 

 

Декабрь 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную по всему залу. 
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, 

потянуться, руки вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки внизу. 1 – руки за голову; 2–поворот вправо; 3– 

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

4. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в 

ладоши; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в 

ладоши под коленом; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Январь 1-2 недели. Упражнения с мячом 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу 1–мяч на грудь; 2 – мяч 

вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч на груди. 1–3 – наклониться вперед и прокатить мяч от 

одной ноги к другой; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка в упоре на коленях, мяч в согнутых руках внизу. 1–2 – садясь на пятки и 

поворачивая туловище вправо, коснуться мячом пола у правого носка; 3–4 – вернуться в 

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

5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – присесть, мяч вынести вперед; 2 – 

исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. Броски мяча вверх и ловля 

его двумя руками. Выполнение произвольное. 

7. И. п. – основная стойка перед мячом, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг мяча в обе 

стороны на двух ногах, на правой и левой ноге, попеременно, в чередовании с небольшой 

паузой. 

8. Игра «Эхо». 

 

Январь 3-4 недели. Упражнения без предметов 
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1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе. Бег в колонне по одному, бег 
врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за 
голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые приседания, 
руки вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед 

грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 28); 3 – выпрямиться, руки перед 

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

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой 

вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны 

(рис. 29); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 6. И. п. – основная стойка, 

руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное 

положение. То же влево (6–8 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, 

небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза. 

8. Игровое упражнение «Мяч водящему». 

Дети распределяются на тройки, один из них водящий. Водящий поочередно бросает мяч 

игрокам, а те возвращают его обратно. В ходе игры ребята могут меняться местами. 

Воспитатель следит за тем, чтобы дети не мешали друг другу. 

 

Февраль 1-2 недели. Упражнения с обручем 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 
2. И. п. – основная стойка внутри обруча, руки вдоль туловища. 1 – присесть; 2 – взять 

обруч хватом с боков и встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положить обруч; 4 – 

встать, вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот туловища 

вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6–7 раз). 

4. И. п. – основная стойка, обруч вертикально на полу хватом обеими руками сверху. 1–2 – 

опираясь на обод обруча руками, отвести правую ногу назад; 3–4 – исходное положение. 

То же левой ногой (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – присесть, 

обруч вперед, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

6. И. п. – основная стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на счет 

1–7, на счет 8 – прыжок из обруча. Повторить 2–3 раза. 

7. Игровое упражнение «Великаны и гномы». 
 

Февраль 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигналу 

воспитателя. 

2. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, 

одновременно поднять руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. 

То же левой ногой (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть медленным движением, спину и 
голову держать прямо; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение 

(6–7 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – мах правой ногой вперед; 2 – мах правой 

ногой назад; 3 – мах правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4– 

6 раз). 

6. Игра «Удочка». 

7. Ходьба в колонне по одному. 
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Март 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Игра «Великаны и гномы». 
2. И. п. – основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три рывка 

руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо 

(влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, ступни на полу, руки вдоль туловища. 1–2 – 

поднять таз, прогнуться, опираясь на ладони; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 

раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – поднять правую ногу вперед-вверх; 2 – 

одновременным движением правую ногу опустить вниз, левую поднять вверх; 3 – левую 

ногу вниз, правую вверх; 4 – опустить правую ногу. После паузы повторить 2–3 раза. 

6. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, 

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

вернуться в исходное положение (6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через 

стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

8. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения водящего). 

 

Март 3-4 недели. Упражнения с кеглями 

1. Ходьба в колонне по одному, по кругу с поворотом по команде воспитателя; ходьба и 

бег врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – кегли вверх; 3 – кегли в 

стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к правой 

ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, взять 

кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз). 

4. И. п. – стоя в упоре на коленях, кегли у плеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю у 

пятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот 

вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, кегли у груди. 1–2 – наклон вперед, коснуться кеглями пола 

между носков ног (рис. 30); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2 – исходное 

положение (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, кегли на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кеглей в 

обе стороны (рис. 31). Повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному. 
 

Апрель 1-2 недели. Упражнения без предметов 

Ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную. 
1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 – поднимаясь на носки, руки через 

стороны вверх, прогнуться; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1–2 – присесть медленным 
движением, руки в стороны; 3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз). 

4. И. п. – стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол. 1 – поднять правую ногу 

назад-вверх; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правую руку 

вправо; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз). 
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6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 
2 – прыжком ноги вместе. Выполняется под счет 1–8 (2–3 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Апрель 3-4 недели. Упражнения с палкой 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя. 

2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – поднять палку на грудь; 2 – палку вверх; 3 – 
палку на грудь; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон к правой ноге; 3 – 
выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка на плечах. 1–2 – присесть медленным движением, спину 
и голову держать прямо; 3–4 – исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, палку 
вперед-вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка хватом сверху шире плеч внизу. 1 – прыжком ноги врозь, 

палку вверх; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8 (2 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Май 1-2 недели. Упражнения с малым мячом 

1. Ходьба в колонне по одному, выполняя упражнения для рук по сигналу воспитателя – 

руки в стороны, за голову, на пояс; бег врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, 

переложить мяч в другую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – прокатить 

мяч от правой ноги к левой и обратно; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (4–5 

раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, мяч в обеих руках. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая 

туловище вправо, коснуться мячом пола; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же 

влево (4–6 раз). 

5. И. п. – сидя на полу, мяч зажат между стопами ног, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять 

прямые ноги, стараясь не уронить мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

6. И. п. – лежа на спине, мяч в прямых руках за головой. 1–2 – поднять вперед прямые 

руки и правую ногу, коснуться ее мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же 

левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Ударять мячом о пол правой рукой, 
ловить мяч двумя руками. Темп произвольный. 

8. Игра «Удочка». 

 

Май 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Игра «Догони свою пару». 
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны 

вверх, потянуться; 3–4 – исходное положение (6 раз), 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спину. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вправо, руки вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение 

(6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правой рукой коснуться 

пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, опираясь на ладони о пол. 1–2 – выпрямить колени, 

приняв положение упора согнувшись; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 1–2 – прогнуться, руки вынести 
вперед; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 
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Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 6–7 лет 

 

Сентябрь1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному в обход зала (площадки) в чередовании с бегом; ходьба и 

бег врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка , руки вдоль туловища. 1–2 – дугами наружу руки вверх, 

подняться на носки; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – приседая, колени развести в стороны, руки 

вперед; 3–4 – выпрямиться, исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться 

вперед-вниз, коснуться пальцами носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, 

правую руку ладонью кверху; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в другую сторону (6 

раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1–8, 

повторить 3–4 раза в чередовании с небольшой паузой. 

Сентябрь 3-4 недели. Упражнения с флажками 
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – руки вперед; 2 – поднять руки вверх; 3 – 

руки в стороны; 4 – исходное положение (8 раз). 
3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу, руки прямые. 1–2 – поворот вправо 

(влево), флажки в стороны, руки прямые; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 
4. И. п. – основная стойка, флажки у груди, руки согнуты. 1–2 – присесть, флажки вынести 

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

5. И. п. – сидя ноги врозь, флажки у груди, руки согнуты. 1–2 – наклониться вперед, 

коснуться палочками у носков ног, 3–4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(6–7 раз). 

6. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой. 1 – согнуть ноги в коленях, 

коснуться палочками флажков колен; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – 

прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. После серии прыжков на счет 1–8 

небольшая пауза. Повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой. 

 

Октябрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки, с поворотом в обе стороны по сигналу 

воспитателя. 

2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – руки 

вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз) 

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – поворот вправо (влево), отвести правую 

(левую) руку вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться 

вперед, коснуться пальцами рук носка правой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение. То же, но коснуться носка левой ноги (по 6 раз). 

5. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 – поднять прямые ноги вверх-вперед (угол); 2 
– исходное положение. Плечи не проваливать (5–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги вместе, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь руки в стороны; 2 – 

исходное положение. Прыжки выполняются на счет 1–8 несколько раз подряд в 

чередовании с небольшой паузой между ними. 

7. Ходьба в колонне по одному. 
 

Октябрь 3-4 недели. Упражнения с гимнастической палкой 



раз). 
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2. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом на ширине плеч. 1 – палку вверх; 2 – сгибая 
руки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – присесть, палку 
вперед; 3 – встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – сидя, палка перед грудью в согнутых руках. 1 – палку вверх; 2 – наклониться 
вперед, коснуться пола (рис. 38); 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед грудью. 1–2 – 
прогнуться, палку вперед-вверх; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 1 – прыжком ноги врозь, 

палку вверх; 2 – прыжком в исходное положение (рис. 39). Выполняется на счет 1–8, 

повторить 2–3 раза. Темп умеренный. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Ноябрь 1-2 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспитателя: 
«Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками; на сигнал: «Лягушки!» 

остановиться и присесть, руки положить на колени. 

2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – флажки вверх, 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – флажки вверх; 2 – присесть, 

флажки вынести вперед; 3 – встать, флажки вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. 1 – флажки в стороны; 2 – 

наклониться, коснуться палочками флажков пола у носков ног; 3 – выпрямиться, флажки в 

стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, флажки в согнутых руках у плеч. 1 – поворот вправо (влево), 
флажок отвести вправо; 2 – исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – 
исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному, флажки в правой руке над головой (помахивая). 

 

Ноябрь 3-4 недели. Упражнения с гимнастической палкой 

2. И. п. – основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 1 – палку вверх, правую 

ногу оставить назад на носок; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка в согнутых руках хватом на ширине плеч на груди. 1–3 – 

палку вперед, пружинистые приседания с разведением колен в стороны; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка хватом шире плеч внизу. 1 – руки вперед; 2 – выпад 

вправо, палку вправо; 3 – ногу приставить, палку вперед; 4 – исходное положение (6 раз). 

То же влево. 

5. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах хватом шире плеч, 1 – поворот 

вправо; 2 – исходное положение. То же влево. 

6. И. п. – лежа на спине, палка за головой, руки прямые. 1–2 – поднять прямые ноги вверх, 

коснуться палкой ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, палка на плечах, руки удерживают ее хватом сверху. 1 – 

прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе; всего 8 прыжков. Повторить 3–4 раза в 

чередовании с небольшой паузой. 
 

Декабрь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с перешагиванием через шнуры (бруски); ходьба и 

бег врассыпную, ходьба в колонне по одному. 

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

вверх, хлопнуть в ладоши над головой. 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 



раз). 
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3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, 

хлопнуть в ладоши перед собой; 3 – встать; руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 

раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правую прямую руку 

отвести вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой. 1–2 – поднять вверх правую ногу, 

хлопнуть в ладоши под коленом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой 

ногой (6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. 1–2 – прогнуться, руки вынести 
вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

7. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения водящего). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

Декабрь 3-4 недели. Упражнения с гимнастической палкой 

1. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед; 2 – палку повернуть 

вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую вверх; 3 – палку вперед 

параллельно; 4 – повернуть палку, опуская левую руку и поднимая правую; 5 – палку 

параллельно; 6 – исходное положение (4–5 раз). 

2. И. п. – стойка ноги врозь, палка в согнутых руках на груди. 1–2 – наклониться вперед, 

коснуться пола; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка на полу горизонтально. 1 – шаг правой ногой вперед 

через палку; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг правой ногой назад через палку; 4 – шаг 

левой назад. То же с левой ноги (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах. 1 – поднять палку вверх; 2 – 

наклониться вправо; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же влево 

(6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, хват обеими руками за палку, другой конец палки опирается о 

пол. 1–2 – присесть, развести колени врозь; 2–4 исходное положение (5–6 раз). 

6. Игра «Угадай, кто позвал». 

 

Январь 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по обозначенным 

ориентирам. Ходьба и бег по кругу 2. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1 – руки в 

стороны; 2 – согнуть руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 – опуститься на 

всю ступню, руки в стороны; 4 – руки вниз (8 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, 

сводя локти вперед и наклоняя голову; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, руки вдоль туловища. 1–2 – наклон вправо, правая рука 

скользит по ноге вниз, левая, сгибаясь, скользит вверх; 3–4 – вернуться в исходное 

положение. То же влево (по 3 раза). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поворот 
туловища вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

6. И. п. – основная стойка, руки произвольно. На счет 1–3 прыжки на двух ногах, на счет 4 

прыжок с поворотом на 360°. Повторить несколько раз подряд с небольшой паузой между 
прыжками. 

7. Игра «Эхо». 

 

Январь 3-4 недели. Упражнения с кубиком 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 штук), поставленными в одну 

линию; ходьба и бег врассыпную. 

2. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу. 1–2 – руки через стороны вверх, 

переложить кубик в левую руку; 3–4 – опустить руки через стороны. То же левой рукой (8 
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3. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться 

вперед, положить кубик на пол; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться вперед, 

взять кубик левой рукой. То же левой рукой (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, поставить кубик у 

пятки правой ноги; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять кубик правой 

рукой, вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же влево (по 

3 раза). 

5. И. п. – основная стойка, кубик в обеих руках внизу. 1 – присесть, кубик вперед, руки 

прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка перед кубиком, руки произвольно. Прыжки на правой и левой 

ноге (на счет 1–8) вокруг кубика в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

Повторить упражнение 2–3 раза. 

7. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – руки вперед, 

переложить кубик в левую руку; 2 – руки назад, переложить кубик в правую руку; 3 – 

руки вперед; 4 – опустить руки в исходное положение (8 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному с кубиком в поднятой руке. 
 

Февраль 1-2 недели. Упражнения в парах 

1. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по два; 

ходьба в колонне по два, перестроение в колонну по одному. 

2. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, руки сцеплены в замок. 1–2 – руки через 

стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу сцеплены; 1 – наклониться вправо, 

правые руки остаются внизу, левые вверх; 2 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, руки соединены. 1–2 – поочередно 
поднимать ногу (правую или левую) – ласточка (рис. 41) (по 6 раз каждый). 

5. И. п. – основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1–2 – присесть, колени 
развести в стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (правая вперед, левая 

назад – попеременно в чередовании с ходьбой). Выполняется на счет 1–8; повторить 2–3 

раза. 

7. Игра «Летает – не летает». 

 

Февраль 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с замедлением или 

ускорением темпа движения: на частые удары в бубен – короткие, семенящие шаги, руки 

на поясе; на редкие удары – широкий шаг со свободными движениями рук. Бег между 

предметами (мячи, кубики, кегли). Ходьба и бег чередуются. 

1. И. п. – основная стойка, руки за головой. 1 – руки в стороны; 2 – вернуться в исходное 

положение (6–7 раз). 

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью. 1 – поворот вправо, руки в стороны; 2 – 

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

3. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. 1 – поднять прямую правую ногу, носок 

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

4. И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой; 1–2 – поворот на спину; 3–4 – вернуться 

в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжок в стойку ноги врозь, руки в 

стороны; 2 – прыжком в исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза в 

чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Удочка». 

 

Март 1-2 недели. Упражнения с обручем 
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1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. По сигналу воспитателя 
построение в колонну по одному в движении – найти свое место в колонне. 

2. И. п. – основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу в сторону на носок; 
2 – вернуться в исходное положение. 3–4 – то же левой ногой (6–8 раз). 

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

сторону; 2 – исходное положение, взять обруч в левую руку. То же влево (по 3 раза в 

каждую сторону). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 1 – поворот 

туловища вправо, руки прямые; 2 – исходное положение. То же влево (8 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. 1–2 – согнуть ноги в коленях и 

поставить на них обруч; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – стоя перед обручем, руки свободно вдоль туловища. Прыжок на двух ногах в 

обруч, из обруча; поворот кругом, повторить прыжки. Выполняется только под счет 

воспитателя в среднем темпе несколько раз подряд. 

7. Игра «Летает – не летает». 

 

Март 3-4 недели. Упражнения в парах 

2. И. п. – основная стойка, лицом друг к другу, держась за руки. 1 – поднять руки в 

стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – основная стойка. 1 – один ребенок приседает, а второй держит его за руки; 2 – 

встать; 3–4 – то же выполняет другой ребенок (по 4 раза). 

4. И. п. – основная стойка. 1–2 – поворот туловища направо; 3–4 – налево, не отпуская рук 

(по 4 раза). 

5. И. п. – основная стойка. 1–2 – поочередно поднимать одну ногу назад-вверх, не сгибая 

колена (по 4 раза). 

6. И. п. – сидя лицом друг к другу, один ребенок зажимает стопами ноги товарища. 1–2 – 

другой ребенок ложится на пол, руки за голову, а товарищ старается удерживать его ноги 

(рис. 42); 3–4 – исходное положение. На следующий счет упражнение выполняет другой 

ребенок (по 3 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 
 

Апрель 1-2 недели. Упражнения без предметов 

1. Игра «Воротца» 
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1–2 – поворот вправо, руки в 

стороны; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед, коснуться 

пола между носками ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 

раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять правую (левую) ногу вверх, 

хлопнуть в ладоши под коленом; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на счет 1–8: на двух ногах, на правой, 

левой ноге. Прыжки чередуются с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Апрель 3-4 недели. Упражнения без предметов 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться и встать на 

одной ноге, руки в стороны; на сигнал: «Бабочки!» помахать руками. Ходьба и бег 

врассыпную. 

2. И. п. – основная стойка. 1 – шаг вправо, руки через стороны вверх; 2 – исходное 

положение; 3–4 – то же влево (по 4 раза). 
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3. И. п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 1–2 – наклон вправо, руки за голову; 3–4 – 
исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки внизу. 1–2 – присесть, руки за голову; 3–4 – 
исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вверху. 1–2 – поворот на живот, помогая себе руками; 3–4 – 
вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах с поворотом на 
360° в чередовании с небольшой паузой. 

7. Игра малой подвижности «Летает – не летает». 

 

Май 1-2 недели. Упражнения с мячом большого диаметра 

1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию. 

2. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1 – мяч вперед; 2 – мяч вверх; 3 – мяч вперед; 4 – 
исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. 1 – наклониться вперед к 

правой ноге; 2–3 – прокатить мяч от правой к левой ноге и обратно; 4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

4. И. п. – основная стойка, мяч в согнутых руках у груди. 1–2 – присесть, мяч вперед, руки 

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

5. И. п. – стойка на коленях, мяч на полу. 1–4 – катание мяча вправо, назад и, 

перехватывая левой рукой, возвращение в исходное положение. То же с поворотом влево 

(по 3 раза). 

6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч внизу. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками (10– 

12 раз подряд). Выполняется в индивидуальном темпе. 

7. Игра «Удочка». 

 

Май 3-4 недели. Упражнения с флажками 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по ориентирам, 

указанным воспитателем. Перестроение в колонну по три (дети берут флажки по ходу 

движения в колонне по одному). 

2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – вверх; 3 – в стороны; 
4 – исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, флажки внизу. 1 – поворот вправо, взмахнуть флажками; 2 – 
вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, флажки в согнутых руках у груди. 1 – флажки в стороны; 2 – 

присесть, флажки вперед; 3 – встать, флажки в стороны; 4 – исходное положение (7–8 

раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, флажки за спиной. 1 – флажки в стороны; 2 – наклониться 

вперед, скрестить флажки перед собой; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки вверх; 2 – исходное 
положение. То же влево (6–8 раз). 

7. Игра «Не попадись». 

Прыжки на двух ногах в круг и из круга по мере приближения водящего. 
8. Ходьба в колонне по одному за ловким водящим. 

 

Основная стойка для детей 4–5 лет – ноги слегка расставлены, ступни параллельны. 

Основная стойка для детей 5–6 лет – стоя пятки вместе, носки врозь. 

Основная стойка для детей 6–7 лет – пятки вместе, носки врозь. 

 

2.2. Формы, способы, методы и средства реализации Программы  

2-4 года 
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• -ООД; 

• развивающая игровая деятельность; 

• подвижные игры; 

• спортивные игры и упражнения; 

• спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

• игровые беседы с элементами движений; 

• разные виды гимнастики; 

• физминутки, динамические паузы; 

• чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

• двигательная активность в течении дня. 

4-5 лет 

• ООД; 

• развивающая игровая деятельность; 

• подвижные игры; 

• спортивные игры и упражнения; 

• спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

• игровые беседы с элементами движений; 

• разные виды гимнастики; 

• физминутки, динамические паузы; 

• чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

• двигательная активность в течении дня. 

5-6 лет 

• ООД; 

• развивающая игровая деятельность; 

• подвижные игры; 

• спортивные игры и упражнения; 

• спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

• игровые беседы с элементами движений; 

• разные виды гимнастики; 

• физминутки, динамические паузы; 

• чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

• двигательная активность в течении дня. 

6-7 лет 

• ООД; 

• развивающая игровая деятельность; 

• подвижные игры; 

• спортивные игры и упражнения; 

• спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

• игровые беседы с элементами движений; 

• разные виды гимнастики; 

• физминутки, динамические паузы; 

• чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

• двигательная активность в течении дня. 

 

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ 

3.1.Организация двигательного режима 

Формы 

организации 

Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготов. к 

школе группа 

Организованная деятельность 6 час/нед 8 час/нед 10 час/нед 10 час и 

более/нед 

Утренняя гимнастика 6-8 минут 6-8 минут 8-10 минут 10-12 минут 
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Хороводная игра или игра 

средней подвижности 

2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Подвижная игра на прогулке 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Индивид. работа по развитию 

движений на прогулке 

8-10 мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

НОД по физической культуре 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Спортивные 

развлечения 

20 мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

40-50 мин 

1 раз/мес 

Спортивные 

праздники 

20 мин 

2 раза/год 

40 мин 

2 раза/год 

60-90 мин 

2 разагод 

60-90 мин 

2 раза/год 

Неделя здоровья Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Подвижные игры во 2 

половине дня 

6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная 

двигательная деятельность 

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

 

Годовой план работы инструктора по физической культуре(краткий) 
 

Виды 
работы 

Содержание работы Участники Дата 
проведения 

Работа с 

детьми 

1.Подготовительная работа 

 Знакомство детей с правилами поведения в 

спортивном зале, основами техники 

безопасности, способами хранения 

спортивного инвентаря и правилами ухода за 

ним 

 Определение уровня развития двигательных 

способностей детей (диагностика физической 

подготовленности) 

 Выявление уровня интереса к занятиям 

физическими упражнениями 

 

все группы 

 

 

 

все группы 

 

 

все группы 

 

сентябрь 

 

 

 

сентябрь 

май 

 

сентябрь 

октябрь 

2.Спортивные развлечения все группы сентябрь-май 

3.Спортивные досуги все группы сентябрь- 
май 

4.Физкультурные праздники все группы сентябрь-май 

5.Тематические занятия все группы сентябрь-май 

Работа с 

воспитате 

лями 

6.Консультации и семинары все группы сентябрь-май 

7.Совместная подготовка 

 спортивных праздников, 
 досугов, 

 соревнований, 
 образовательных проектов 

все группы сентябрь-май 
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 8.Оформление наглядной агитации для 

родителей 

 Подбор важной, актуальной и интересной 

информации о здоровье, физическом 

развитии и воспитании детей для стенда. 

 Разработка практических советов и памяток. 
 Организация выставки фотографий детей со 

спортивных праздников, досугов, занятий. 

все группы сентябрь-май 

Работа с 

родителя 

ми 

9.Активное приобщение родителей к 

здоровому образу жизни: 

 совместные спортивные праздники, 

 конкурсы, 

 походы и экскурсии, 

 Дни и недели здоровья. 

все группы сентябрь-май 

10.Выступление на общих и групповых 

родительских собраниях 

все группы сентябрь 
ноябрь 

март 

май 

11.Консультации и групповые беседы все группы сентябрь-май 

12.Интерактивная связь с родителями через 

сайт дошкольного учреждения 

все группы сентябрь-май 

 
 

3.2. Модель воспитательно-образовательного процесса 

Использование здоровьесберегающих технологий 

Технологии сохранения и стимулирования здоровья 
• Стретчинг 

• Динамические паузы 

• Подвижные и спортивные игры 

• Релаксация 

• Пальчиковая гимнастика 

• Гимнастика для глаз 

• Дыхательная гимнастика 

• Гимнастика бодрящая 

• Гимнастика корригирующая 

 

Технологии обучения здоровому образу жизни 

• Физкультурные мероприятия 

• Коммуникативные игры 

• Занятия из серии "Здоровье" 

• Самомассаж 

• Точечный массаж 

 

Коррекционные технологии 

• Технологии музыкального воздействия 

• Сказкотерапия 

• Технологии воздействия цветом 

• Психогимнастика 

• Фонетическая ритмика 
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Формы оздоровительной работы в дошкольном учреждении 

Одной из самых действенных закаливающих процедур в повседневной жизни 

является прогулка. Так, в холодное время года и после занятия, на котором дети сидели, 

прогулка начинается с пробежки, подвижной игры; в тѐплое время года или после 

физкультурных и музыкальных занятий – с наблюдения, спокойных игр. 

Прогулка – один из важнейших режимных моментов, во время которой дети могут 

в достаточной степени реализовать свои двигательные потребности. Оптимальной формой 

для этого служат подвижные игры и физические упражнения на улице. 

Подвижная игра занимает особое место в развитии ребѐнка-дошкольника. Она 

способствует закреплению и совершенствованию двигательных навыков и умений, 

предоставляет возможность развивать познавательный интерес, формирует умение 

ориентироваться в окружающей действительности, что так важно для приобретения 

ребѐнком жизненного опыта. 

Одним из важнейших компонентов укрепления и оздоровления детского 

организма, а также организации двигательного режима ребѐнка, направленного на 

поднятие эмоционального и мышечного тонуса детей, является утренняя гимнастика. 

С целью предупреждения утомления на занятиях, связанных с длительным 

сидением в однообразной позе, требующих сосредоточенного внимания и поддержания 

умственной работоспособности детей на хорошем уровне, в детском саду проводятся 

физкультминутки. 

Наряду с различными оздоровительными мероприятиями в дошкольном 

учреждении проводится и гимнастика после дневного сна, которая помогает улучшить 

настроение детей, поднять мышечный тонус, а также способствует профилактике 

нарушений осанки и стопы. Гимнастика проводится при открытых форточках 7-15 минут. 

В течение года используются различные варианты гимнастики. 

Дыхательная гимнастика. От правильного дыхания во многом зависит здоровье 

человека, его физическая и умственная деятельность. Дыхательные упражнения 

увеличивают вентиляцию, лимфо - и кровообращение в легких, снижают спазм бронхов и 

бронхиол, улучшают их проходимость, способствуют выделению мокроты, тренируют 

умение произвольно управлять дыханием, формируют правильную биомеханику дыхания, 

осуществляют профилактику заболеваний и осложнений органов дыхания. 

 
Система физкультурно-оздоровительной работы 

Направлена на укрепление здоровья детей, коррекцию осанки, развитие 

двигательных  навыков,  занятия  некоторыми  видами  спорта,  а  также  воспитание 
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положительного отношения к своему здоровью и формирование стремления к здоровому 

образу жизни. По этому направлению разработаны: 

• комплексы утренней гимнастики 

• комплексы физкультминуток 

• комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп 

• комплексы дыхательных упражнений 

• гимнастика для глаз и т. п. 

 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Направлена на формирование у воспитанников, родителей, педагогов осознанного 

отношения к своему физическому и психическому здоровью, важнейших социальных 

навыков, способствующих успешной социальной адаптации. 

Организующие команды и приемы: строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения: упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  прыжки  со  скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой рукой 

поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; с прыжками, 

бегом, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; на 

футболах; ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Физкультурно-досуговые мероприятия 

Направлены на формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения 

жить в коллективе, усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной 

активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни. 

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, 

развлечений.  Упражнения,  выполняемые  с  эмоциональным  подъемом,  оказывают 
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благоприятное воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках 

не только закрепляются двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные 

качества (быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 

воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают 

выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и 

организованность. 

 
Структура организации двигательного режима 

 

Формы организации 
Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подг. к школе 

группа 

Утренняя гимнастика 5-8 минут 6-8 минут 8-10 минут 10-12 мин 

Хороводная игра или игра 

средней подвижности 
2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка во время занятия 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 

Динамическая пауза между 

занятиями (если нет физкультуры 

или музыки) 

 

5 мин 
 

5 мин 
 

5 мин 
 

5 мин 

Подвижная игра на прогулке 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Индивид. работа по развитию 

движений на прогулке 
8-10 мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Динамический час на прогулке 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Физкультурные занятия 15 мин 20 мин 25 мин 30 мин 

Гимнастика после дневного сна 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные развлечения 
20мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

40-50 мин 

1 раз/мес 

Спортивные праздники 
20 мин 

2 раза/год 

40 мин 

2/год 

60-90 мин 

2/год 

60-90 мин 

2/год 

Неделя здоровья 
Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Подвижные игры во 2 половине 

дня 
6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная двигательная 

деятельность 
ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 
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Перечень методических пособий 

 
   Федорова С. Ю.  Примерные планы физкультурных занятий с детьми 2—3 лет. Вторая   
группа раннего возраста. — М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017. — 88 с. 

Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-6 лет. – М.: 

Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2009. 

Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Подготовительная группа: 

Методическое пособие. М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа: Методическое 

пособие. М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа: Методическое 

пособие. М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Младшая группа: Методическое 

пособие. Мозаика – Синтез, 2014г. 

Прищепа С.С. Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет: Методическое пособие. – 

М.: Москва, 2009. 

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр: Методическое пособие М.: Мозаика – 

Синтез, 2014. 

Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду: Методическое пособие. М.: 

Мозаика-Синтез, 2005-2010. 

Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 3-5 лет 

М.: Издательство ГНОМ и Д, 2009 

Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 лет 

М.: Издательство ГНОМ и Д 2009. 

Литвинова М.Ф. Русские народные подвижные игры Просвещение 1986г 
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