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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1.1.1. Цели и задачи реализации рабочей программы 

Рабочая программа разработана в соответствии: 

- с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- с ФГОС дошкольного образования (утв. приказом Министерства образо-

вания и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155); 

- с Порядком организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам - образовательным програм-

мам дошкольного образования (утв. приказом Министерства просвещения РФ 

от 31.07.2020 г. № 373); 

- с Федеральной образовательной программой дошкольного образования 

(утв. приказом Минпросвещения РФ от 25.11.2022 г. № 1028); 

- c основной образовательной программой дошкольного образования (утвер-

ждена педагогическим советом МБДОУ ЦРР-д/с «Росинка») 

Протокол от «30» августа 2023г. №1). 

Рабочая программа направлена на реализацию обязательной части основ-

ной образовательной программы ДО и части, формируемой участниками обра-

зовательных отношений. 

Программа является основой для преемственности образования детей до-

школьного возраста и младшего школьного возраста. 

 

Цель рабочей программы - разностороннее физическое развитие ребѐнка 

в период дошкольного детства с учѐтом возрастных и индивидуальных особен-

ностей и образовательных потребностей. 

 

Задачи рабочей программы 

Основные задачи образовательной деятельности в области физическо-

го развития: 

- обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

гимнастики (строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, в 

т.ч. музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвиж-

ные игры, помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, 

соблюдать правила в игре; 

- развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, ко-

ординацию, равновесие, способность быстро реагировать на сигнал; 

- формировать интерес и положительное отношение к занятиям физиче-

ской культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность; 

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать 

условия для формирования правильной осанки, способствовать усвоению пра-

вил безопасного поведения в двигательной деятельности; 

- закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслужива-
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ния, формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

Решение совокупных задач воспитания в рамках образовательной об-

ласти «Физическое развитие» направлено на приобщение детей к ценно-

стям «Жизнь», «Здоровье», что предполагает: 

- воспитание осознанного отношения к жизни как основоположной ценно-

сти и здоровью как совокупности физического, духовного и социального бла-

гополучия человека; 

- формирование у ребѐнка возрастосообразных представлений и знаний в 

области физической культуры, здоровья и безопасного образа жизни; 

- становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу 

жизни, физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, 

гигиеническим нормам и правилам; 

- воспитание активности, самостоятельности, самоуважения, коммуника-

бельности, уверенности и других личностных качеств; 

- приобщение детей к ценностям, нормам и знаниям физической культуры 

в целях их физического развития и саморазвития; 

- формирование у ребѐнка основных гигиенических навыков, представле-

ний о здоровом образе жизни. 

 

1.1.2. Принципы и подходы к формированию рабочей программы 

Рабочая программа построена на следующих принципах дошкольного 

образования, установленных ФГОС ДО: 

1) полноценное проживание ребѐнком всех этапов детства, обогащение 

(амплификация) детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребѐнка, при котором сам ребѐнок становится активным 

в выборе содержания своего образования, становится субъектом образования; 

3) содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представите-

лей), совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании де-

тей 3-4 лет, а также педагогических работников
 
(далее вместе - взрослые); 

4) признание ребѐнка полноценным участником (субъектом) образователь-

ных отношений; 

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

6) сотрудничество с семьей; 

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, обще-

ства и государства; 

8) формирование познавательных интересов и познавательных действий 

ребѐнка в различных видах деятельности; 

9) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие усло-

вий, требований, методов возрасту и особенностям развития); 

10) учѐт этнокультурной ситуации развития детей. 
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Основными подходами к формированию рабочей программы являются: 

- деятельностный подход, предполагающий развитие ребенка в деятельно-

сти, включающей такие компоненты как самоцелеполагание, самопланирова-

ние, самоорганизация, самооценка, самоанализ; 

- интегративный подход, ориентирующий на интеграцию процессов обу-

чения, воспитания и развития в целостный образовательный процесс в интере-

сах развития ребенка; 

- индивидуальный подход, предписывающий гибкое использование педаго-

гами различных средств, форм и методов по отношению к каждому ребенку; 

- личностно-ориентированный подход, который предусматривает органи-

зацию образовательного процесса на основе признания уникальности личности 

ребенка и создания условий для ее развития на основе изучения задатков, спо-

собностей, интересов, склонностей; 

- cредовый подход, ориентирующий на использование возможностей внут-

ренней и внешней среды образовательной организации в воспитании и разви-

тии личности ребенка. 

 

1.1.3. Значимые для разработки и реализации рабочей программы ха-

рактеристики, в т.ч. характеристики особенностей развития детей 3-4 лет 

При разработке рабочей программы учитывались следующие значимые 

характеристики: географическое месторасположение; социокультурная среда; 

контингент воспитанников; характеристики особенностей развития детей. 

 

Характеристика контингента обучающихся 3-4 лет 

Отделение себя от взрослого - характерная черта кризиса 3 лет. 

Эмоциональное развитие ребѐнка этого возраста характеризуется проявле-

ниями таких чувств и эмоций, как любовь к близким, привязанность к воспита-

телю, доброжелательное отношение к окружающим, сверстникам.  

Поведение ребѐнка непроизвольно, действия и поступки ситуативны. 

Дети 3-4 лет усваивают некоторые нормы и правила поведения, связанные 

с определѐнными разрешениями и запретами, могут увидеть несоответствие 

поведения другого ребѐнка нормам и правилам поведения.  

В 3 года ребѐнок начинает осваивать гендерные роли и гендерный репер-

туар: девочка-женщина, мальчик-мужчина.  

Физическое развитие детей 3-4 лет имеет свою специфику, обусловлен-

ную их анатомо-физиологическими и психологическими особенностями. 

Обычно физическое развитие ребѐнка 3 лет определяется следующими па-

раметрами: рост 96 (допускается отклонение в 4 см), вес 12 (плюс-минус 1 кг), 

окружность груди 51 (больше-меньше на 2 см), окружность головки 48 см, мо-

лочных зубов должно быть около 20. 

Объѐм черепной коробки в 3 года составляет почти 80% от примерного 

объѐма черепа, диагностируемого у взрослого человека. 

Изгибы позвоночника неустойчивы, суставы и кости легко деформируются 

под влиянием негативных внешних воздействий. 



6 

Диаметр мышц существенно увеличивается в несколько раз, мышечные 

волокна дифференцируются. На начальном этапе крупная мускулатура развита 

больше, чем мелкая. Но с течением времени движения пальцев и кистей совер-

шенствуются, если физическое развитие идѐт в соответствии с нормой. 

Просветы дыхательных путей (носовые ходы, трахея, гортань, бронхи) по-

ка всѐ ещѐ максимально узкие. Выстилающая их слизистая оболочка нежна и 

быстро ранима. Поэтому одной из физических особенностей этого возраста яв-

ляются частые воспалительные заболевания органов дыхания. Ребѐнок не мо-

жет регулировать дыхание на сознательном уровне и сочетать его с собствен-

ными движениями. 

Cердце работает без проблем в условиях посильных нагрузок. Кровообра-

щение очень быстрое. Давление — 95 на 58. 

В этот период высока потребность ребѐнка в движении (его двигательная 

активность составляет не менее половины времени бодрствования).  

Все эти особенности физического развития детей в 3-4 года достаточно ус-

ловны. Маленькие организмы могут развиваться по индивидуальным траекто-

риям с учѐтом каких-то болезней, но отклонения от этих норм не должны быть 

значительными. В соответствии с этими моментами ребѐнок должен обладать 

определѐнным набором знаний, умений и навыков, характерным для данного 

возраста. 

Дети 3-4-х лет овладевают навыками самообслуживания. 

Накапливается определѐнный запас представлений о разнообразных свой-

ствах предметов, явлениях окружающей действительности и о себе самом.  

В 3 года складываются некоторые пространственные представления. 

Представления ребѐнка четвѐртого года жизни о явлениях окружающей 

действительности обусловлены, с одной стороны, психологическими особенно-

стями возраста, с другой - его непосредственным опытом.  

Внимание детей четвѐртого года жизни непроизвольно.  

Память детей 3 лет непосредственна, непроизвольна и имеет яркую эмо-

циональную окраску.  

Мышление трѐхлетнего ребѐнка является наглядно-действенным. 

В 3 года воображение только начинает развиваться, и прежде всего это 

происходит в игре.  

В младшем дошкольном возрасте ярко выражено стремление к деятельно-

сти.  

В 3-4 года ребѐнок начинает чаще и охотнее вступать в общение со сверст-

никами ради участия в общей игре или продуктивной деятельности.  

Главным средством общения со взрослыми и сверстниками является речь.  

В 3-4 года в ситуации взаимодействия с взрослым продолжает формиро-

ваться интерес к книге и литературным персонажам.  

Интерес к продуктивной деятельности неустойчив.  

Музыкально-художественная деятельность детей носит непосредственный 

и синкретический характер.  

Совершенствуется звукоразличение, слух. 
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Характеристика контингента обучающихся 4-5 лет 

Дети 4-5 лет социальные нормы и правила поведения всѐ ещѐ не осознают, 

однако у них уже начинают складываться обобщѐнные представления о том, 

как надо (не надо) себя вести.  

Поведение ребѐнка 4-5 лет не столь импульсивно и непосредственно, как в 

3-4 года. 

В этом возрасте детьми хорошо освоен алгоритм процессов умывания, 

одевания, купания, приѐма пищи, уборки помещения.  

Появляется сосредоточенность на своѐм самочувствии, ребѐнка начинает 

волновать тема собственного здоровья.  

Дети 4-5 лет имеют дифференцированное представление о собственной 

гендерной принадлежности, аргументируют еѐ по ряду признаков. 

Физическое развитие детей 4-5 лет имеет свою специфику, обусловлен-

ную их анатомо-физиологическими и психологическими особенностями. 

Средняя прибавка в росте за год составляет 5-7 см, в массе тела – 1,5-2 кг. 

Рост четырехлетних мальчиков – 100,3 см. К пяти годам он увеличивается при-

мерно на 7,0 см. Средний рост девочек четырех лет – 99,7 см, пяти лет – 106,1 

см. Масса тела в группах мальчиков и девочек равна соответственно в 4 года 

15,9 и 15,4 кг, а в 5 лет – 17,8 и 17,5 кг. 

К пяти годам соотношение размеров различных отделов позвоночника у 

ребенка становится таким же, как у взрослого, но рост позвоночника продолжа-

ется вплоть до зрелого возраста. Скелет ребенка-дошкольника отличается гиб-

костью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с этим детям 4-5 

лет нельзя на физкультурных занятиях давать силовые упражнения, необходи-

мо постоянно следить за правильностью их позы. 

Длительное сохранение одной позы может вызвать перенапряжение мус-

кулатуры и в конечном итоге нарушение осанки. Поэтому на занятиях, связан-

ных с сохранением статической позы, используются разнообразные формы 

физкультурных пауз. 

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала круп-

ные мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует строго дозировать на-

грузку, в частности, для мелких мышечных групп. Для рисунков карандашом 

ребенку не дают больших листов бумаги, так как его утомляет необходимость 

зарисовывать большую поверхность. Для изображения отдельных предметов в 

средней группе рекомендуется использовать бумагу размером в половину пис-

чего листа, для сюжетных рисунков – 28 х 20 см. 

Потребность организма ребенка в кислороде возрастает за период от 3 до 5 

лет на 40%. Происходит перестройка функции внешнего дыхания. Преобла-

дающий у детей 2- 3 лет брюшной тип дыхания к 5 годам начинает заменяться 

грудным. К этому же возрасту несколько увеличивается жизненная емкость 

легких (в среднем до 900-1060 см ‘), причем у мальчиков она больше, чем у де-

вочек. 

Абсолютный вес сердца в этом возрасте равен 83,7 г, частота пульса – 99 

ударов в минуту, а средний уровень кровяного давления 98/60 мм ртутного 

столба. Впрочем, наблюдаются большие индивидуальные колебания показате-
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лей сердечной деятельности и дыхания. Так, в 4 года частота сердечных сокра-

щений (пульса) в минуту колеблется от 87 до 112, а частота дыхания – от 19 до 

29. 

В возрасте 4-5 лет ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при 

физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомле-

ния выражаются в покраснении или побледнении кожи лица, учащенном дыха-

нии, одышке, некоординированных движениях. Важно не допускать утомления 

детей, вовремя менять нагрузку и характер деятельности. При переходе на бо-

лее спокойную деятельность ритм сердечных сокращений быстро нормализует-

ся, и работоспособность сердечной мышцы восстанавливается. 

Развивается моторика дошкольников.  

В возрасте от 4 до 5 лет продолжается усвоение детьми общепринятых 

сенсорных эталонов, овладение способами их использования и совершенство-

вание обследования предметов.  

В среднем дошкольном возрасте связь мышления и действий сохраняется, 

но уже не является такой непосредственной, как раньше.  

К 5 годам внимание становится всѐ более устойчивым, в отличие от воз-

раста 3 лет (если ребѐнок пошѐл за мячом, то уже не будет отвлекаться на дру-

гие интересные предметы). 

Важным показателем развития внимания является то, что к 5 годам в дея-

тельности ребѐнка появляется действие по правилу - первый необходимый 

элемент произвольного внимания. 

Именно в этом возрасте дети начинают активно играть в игры с правила-

ми. 

Интенсивно развивается память ребѐнка.  

Особенности образов воображения зависят от опыта ребѐнка и уровня по-

нимания им того, что он слышит от взрослых, видит на картинках и т.д. 

В этом возрасте происходит развитие инициативности и самостоятель-

ности ребенка в общении со взрослыми и сверстниками.  

У детей наблюдается потребность в уважении взрослых, их похвале. 

В процессе общения со взрослыми дети используют правила речевого эти-

кета. Речь становится более связной и последовательной.  

В возрасте 4-5 лет дети способны долго рассматривать книгу, рассказывать 

по картинке о еѐ содержании.  

Цепкая память позволяет ребѐнку 4-5 лет многое запоминать, он легко вы-

учивает наизусть стихи и может выразительно читать их на публике.  

В среднем дошкольном возрасте активно развиваются такие компоненты 

детского труда, как целеполагание и контрольно-проверочные действия на базе 

освоенных трудовых процессов.  

В музыкально-художественной и продуктивной деятельности дети эмо-

ционально откликаются на художественные произведения, произведения музы-

кального и изобразительного искусства. 

Важным показателем развития ребѐнка-дошкольника является изобрази-

тельная деятельность. К 4 годам круг изображаемых детьми предметов доволь-

но широк.  
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Характеристика контингента обучающихся 5-6 лет 

Ребѐнок 5-6 лет стремится познать себя и другого человека как представи-

теля общества (ближайшего социума), постепенно начинает осознавать связи и 

зависимости в социальном поведении и взаимоотношениях людей.  

В этом возрасте в поведении дошкольников происходят качественные из-

менения - формируется возможность саморегуляции, т.е. дети начинают 

предъявлять к себе те требования, которые раньше предъявлялись им взрослы-

ми.  

В возрасте от 5 до 6 лет происходят изменения в представлениях ребѐнка о 

себе.  

В 5-6 лет у ребѐнка формируется система первичной гендерной идентич-

ности.  

Физическое развитие детей 5-6 лет имеет свою специфику, обусловлен-

ную их анатомо-физиологическими и психологическими особенностями. 

Развитие скелета, суставно-связочного аппарата, мускулатуры ребѐнка к 5-

6 годам ещѐ не завершено. Позвоночный столб ребѐнка 5-6 лет чувствителен к 

деформирующим воздействиям. Поэтому по-прежнему очень важно следить за 

посильностью физических нагрузок и правильностью осанки ребѐнка.  

Диспропорционально формируются у дошкольников и некоторые суставы. 

Вследствие неравномерного формирования локтевого сустава детей нельзя рез-

ко тянуть ребѐнка за руку, иначе возникает подвывих.  

У детей 5-6 лет наблюдается и незавершѐнность строения стопы. В связи с 

этим необходимо предупреждать появление и закрепление у детей плоскосто-

пия. Родителям следует прислушиваться к жалобам детей на усталость и боль в 

ногах при ходьбе, и когда они стоят.  

Благодаря накопленному к 5-6 годам опыту двигательной деятельности 

упражнения по технике движений дети начинают выполнять более осознанно и 

правильно. Они уже способны дифференцировать свои мышечные усилия, а это 

означает, что появляется доступность в умении выполнять упражнения с раз-

личной амплитудой, переходить к более быстрым движениям по заданию 

взрослого, т. е. менять темп, появляется аналитическое восприятие разучивае-

мых движений, что значительно по сравнению с предыдущим возрастным кон-

тингентом ускоряет формирование двигательных навыков и качественно их 

улучшает.  

К 5 годам размеры сердца у ребѐнка (по сравнению с новорожденным) 

увеличиваются в 4 раза. Интенсивно формируется и сердечная деятельность.  

Размеры и строение дыхательных путей ребѐнка 5-6 лет отличается от та-

ковых у взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение температурного 

режима и влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям органов 

дыхания. Исследования по определению общей выносливости у дошкольников 

показали, что резервные возможности сердечнососудистой и дыхательной сис-

тем у детей достаточно высоки.  

Потребность в двигательной активности у детей так велика, что врачи и 

физиологи период с 5 до 7 лет называют «возрастом двигательной расточитель-

ности».  
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Поэтому в этом возрасте можно уже направлять чрезмерную энергию де-

тей на дополнительные занятия физкультурой и спортом в секциях. 

Более совершенной становится крупная моторика.  

Существенные изменения происходят в этом возрасте в детской игре, а 

именно в игровом взаимодействии, в котором существенное место начинает за-

нимать совместное обсуждение правил игры. Усложняется игровое пространст-

во.  

Представления об основных свойствах предметов ещѐ более расширяются 

и углубляются.  

Внимание детей становится более устойчивым и произвольным.  

Объѐм памяти изменяется не существенно. Улучшается еѐ устойчивость.  

В 5-6 лет ведущее значение приобретает наглядно-образное мышление, 

которое позволяет ребѐнку решать более сложные задачи с использованием 

обобщѐнных наглядных средств (схем, чертежей и пр.) и обобщѐнных пред-

ставлений о свойствах различных предметов и явлений.  

Возраст 5-6 лет можно охарактеризовать как возраст овладения ребѐнком 

активным (продуктивным) воображением, которое начинает приобретать само-

стоятельность, отделяясь от практической деятельности и предваряя еѐ.  

На шестом году жизни ребѐнка происходят важные изменения в развитии 

речи. Для детей этого возраста становится нормой правильное произношение 

звуков. Словарь активно пополняется. Дошкольники могут использовать в речи 

сложные случаи грамматики. Строят игровые и деловые диалоги. 

Повышаются возможности безопасности жизнедеятельности ребенка 5-6 

лет.  

В старшем дошкольном возрасте активно развиваются планирование и са-

мооценивание трудовой деятельности (при условии сформированности всех 

других компонентов детского труда).  

Происходит существенное обогащение музыкальной эрудиции детей. Со-

вершенствуется качество музыкальной деятельности. Творческие проявления 

становятся более осознанными и направленными. 

В продуктивной деятельности дети могут изобразить задуманное. Конст-

руируют по условиям, заданным взрослым, но уже готовы к самостоятельному 

творческому конструированию из разных материалов.  

 

Характеристика контингента обучающихся 6-7 лет 

В целом, ребѐнок 6-7 лет осознаѐт себя как личность, как самостоятельный 

субъект деятельности и поведения.  

К 6-7 годам ребѐнок уверенно владеет культурой самообслуживания. 

В основе произвольной регуляции поведения лежат не только усвоенные 

(или заданные извне) правила и нормы.  

К концу дошкольного возраста происходят существенные изменения в 

эмоциональной сфере. Эмоции глубоки и разнообразны. Формируются эмоцио-

нальные представления, что позволяет дошкольникам предвосхищать послед-

ствия своих действий, что влияет на эффективность произвольной регуляции 

поведения. 
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Сложнее и богаче по содержанию становится общение ребѐнка со взрос-

лым. Большую значимость для детей 6-7 лет приобретает общение между со-

бой.  

Дети владеют обобщѐнными представлениями (понятиями) о своей ген-

дерной принадлежности, устанавливают взаимосвязи между своей гендерной 

ролью и различными проявлениями мужских и женских свойств. 

Физическое развитие детей 6-7 лет имеет свою специфику, обусловлен-

ную их анатомо-физиологическими и психологическими особенностями. 

Особым объектом освоения становятся для ребенка собственное тело и те-

лесные движения; детские движения приобретают произвольный характер. 

У детей этого возраста интенсивно развивается и совершенствуется весь 

организм. Темпы роста и развития отдельных органов и функциональных сис-

тем несколько снижаются по сравнению со средним дошкольным возрастом, 

однако остаются достаточно высокими. Отмечено, что характерной особенно-

стью процесса роста детского организма является неравномерность и волнооб-

разность. 

Костная система характеризуется относительно равномерным развитием 

опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных 

признаков его различна. Длина тела увеличивается в этот период в большей 

пропорции, чем его масса. 

Ежегодный прирост тела в длину составляет 4-5 см, массы тела – 2-3 кг, а 

обхват грудной клетки – 1,5-2 см. В возрасте 6-7 лет наблюдается значительный 

рост позвоночного столба. Кости детей, по сравнению с костями взрослых, со-

держат меньше минеральных веществ и легко поддаются деформации. Процесс 

окостенения позвоночного столба происходит поэтапно. В 6-7 лет образуются 

самостоятельные центры окостенения для верхней и нижней поверхности тел 

позвонков, концов остистых и поперечных отростков. Шейный лордоз и груд-

ной кифоз формируются до 7-ми лет. Кости таза в 7 лет только начинают сра-

статься и при сотрясении могут смещаться. 

Полноценная опорно-двигательная функция во многом связана с формиро-

ванием стопы. Детская стопа по сравнению со стопой взрослых относительно 

короткая и суженная в области пятки. Анатомически суставно-связочный аппа-

рат сформирован уже у новорожденного, но дальнейшее морфологическое и 

функциональное совершенствование его продолжается в детском возрасте. 

Суставы очень подвижны, связочный аппарат эластичен. 

В этот период у детей наиболее интенсивно увеличивается подвижность 

позвоночника, а также плечевых и тазобедренных суставов. Мышечная система 

детей развита еще слабо. Мышцы имеют тонкие волокна, содержащие в своем 

составе небольшое количество белка и жира. Отношение мышечной массы к 

весу всего тела в этот возрастной период составляет около 1/4. У детей этого 

возраста мышцы развиваются неравномерно: сначала мышцы туловища, ниж-

них конечностей и плечевого пояса, а позднее – мелкие мышцы. 

У детей наблюдается постепенное совершенствование мышечной системы 

и двигательных функций. Вместе с ростом мышечной массы значительно 

улучшается координация движений. В это время интенсивно формируются 
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психомоторные функции, связанные со скоростью и точностью движения. 

Мышечная работоспособность у мальчиков 6-7 лет больше, чем у девочек этого 

же возраста. 

В этом возрастном периоде наблюдается относительная слабость дыха-

тельных мышц. В связи с этим грудная клетка принимает незначительное уча-

стие в акте дыхания, которое осуществляется, в основном, за счет опускания 

диафрагмы. Поэтому работа, затраченная на дыхание, у детей значительно 

больше по сравнению с взрослыми. 

Сердечная мышца ребенка 6-7 лет еще сравнительно слабая. Однако снаб-

жение кровью всех тканей тела происходит в два раза быстрее, чем у взрослых 

благодаря большей частоте сердечных сокращений (ЧСС) и более быстрому 

кровообращению. Тем самым обеспечивается более интенсивный обмен ве-

ществ. ЧСС в возрасте 6-7 лет колеблется в пределах 76-92 уд / мин. 

Важным в реализации системы физического воспитания детей является 

знание их личностных качеств, физического и психического здоровья, стойко-

сти нервной системы к различным видам раздражений, выносливости, интере-

сов и возможностей. Учитывая анатомо-физиологические особенности ребенка, 

можно в нужном направлении влиять на его развитие. Нормальное умственное 

и физическое развитие ребенка возможно при условии обеспечения оптималь-

ного двигательного режима. Это особенно важно детей 6-7 лет, так как необхо-

димость активного двигательного режима у детей обусловлена анатомо-

физиологическими, психологическими и социальными закономерностями. 

Именно для этого возраста характерны интенсивный рост и становление основ-

ных органов и функций организма. 

Данные развития молодого организма используются для рационального 

формирования физических нагрузок, которые осуществляются в соответствии с 

возрастными особенностями детей и особенностями различных видов физиче-

ских упражнений. На основе этих данных строится педагогический и медицин-

ский контроль в процессе физического воспитания детей. Для нормального 

планирования физических нагрузок необходимо учитывать ряд факторов, кото-

рые влияют на закономерность развития организма. Без учета этих факторов 

планирования положительных сдвигов в органах и системах организма под 

влиянием физических нагрузок может быть неосуществленным.  

К факторам, которые положительно или отрицательно влияют на развитие 

молодого организма, следует отнести акселерацию, гиподинамию, гетерохро-

низм, загрязненность окружающей среды. 

Акселерация – ускоренное развитие организма ребенка. 

Гиподинамия – уменьшение силы, причиной ее могут быть физические, 

физиологические и социальные факторы. 

Гипокинезия – это симптомы двигательных расстройств, которые отража-

ются в пониженной двигательной активности. 

Особенностями строения и развития скелета детей является то, что окосте-

нение скелета в этом возрасте еще не закончено, причем эти процессы проходят 

неравномерно. Из-за значительной подвижность и гибкость позвоночника часто 

бывают случаи деформации нормальных его сгибов. Это нужно учитывать при 
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планировании и проведении педагогического процесса в физическом воспита-

нии. Различные толчки во время приземления с большой высоты, неравномер-

ная нагрузка на нижние конечности могут негативно повлиять на смещение 

костей таза и их рост. Кроме того, большие физические нагрузки могут быть 

причиной формирования плоскостопия у детей. 

Прирост силы, связанный с возрастными изменениями, происходит в оп-

ределенной степени независимо от физических нагрузок. Но под влиянием фи-

зических занятий сила мышц в возрастном аспекте увеличивается значительно 

быстрее. Возрастные особенности детей ограничивают применение силовых 

упражнений на уроках физической культуры. Силовые и особенно статические 

упражнения вызывают у детей развитие тормозных процессов. Кратковремен-

ные скоростно-силовые упражнения младшие школьники выполняют достаточ-

но легко. Поэтому на занятиях с детьми 6-7 лет применяются прыжковые, акро-

батические упражнения, а также динамические упражнения на гимнастических 

приборах. 

Медленный бег может с успехом использоваться в качестве основного 

средства развития общей выносливости в этом возрасте. 

Двигательные навыки у 6-7-летних детей формируются быстро. Этому 

способствует высокая возбудимость и пластичность центральной нервной сис-

темы. 

При занятиях физическими упражнениями с детьми этого возраста следует 

помнить, что их необходимо ограничивать в значительных мышечных напря-

жениях, связанных с длительным сохранением той или иной недвижимой позы, 

переносом тяжестей. Вместе с тем, длительное ограничение необходимой дви-

гательной активности приводит к атрофии мышц, нарушению осанки и функ-

ций внутренних органов, снижение психической и физической работоспособ-

ности, возникновению хронических заболеваний сердечно-сосудистой систем и 

обмена веществ. 

Именно в период 6-7 лет жизни закладываются основы культуры движе-

ний; успешно осваиваются новые, ранее неизвестные упражнения и действия, 

физкультурные знания. Способности детей к освоению техники движений на-

столько велики, что многие новые двигательные умения осваиваются без спе-

циального инструктажа. 

К концу дошкольного возраста существенно увеличивается устойчивость 

непроизвольного внимания, что приводит к меньшей отвлекаемости детей.  

В возрасте 6-7 лет происходит расширение и углубление представлений 

детей о форме, цвете, величине предметов. 

В 6-7 лет у детей увеличивается объѐм памяти, что позволяет им непроиз-

вольно (т. е. без специальной цели) запоминать достаточно большой объѐм ин-

формации.  

Воображение детей данного возраста становится, с одной стороны, богаче 

и оригинальнее, а с другой — более логичным и последовательным. 

В этом возрасте продолжается развитие наглядно-образного мышления. 

Речевые умения детей позволяют полноценно общаться с разным контин-

гентом людей (взрослыми и сверстниками, знакомыми и незнакомыми). В про-
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цессе диалога ребѐнок старается исчерпывающе ответить на вопросы, сам зада-

ѐт вопросы, понятные собеседнику, согласует свои реплики с репликами дру-

гих.  

К концу дошкольного детства ребѐнок формируется как будущий само-

стоятельный читатель.  

Музыкально-художественная деятельность характеризуется большой са-

мостоятельностью в определении замысла работы, сознательным выбором 

средств выразительности, достаточно развитыми эмоционально-

выразительными и техническими умениями. 

Развитие познавательных интересов приводит к стремлению получить 

знания о видах и жанрах искусства (история создания музыкальных шедевров, 

жизнь и творчество композиторов и исполнителей).  

Художественно-эстетический опыт позволяет дошкольникам понимать 

художественный образ, представленный в произведении, пояснять использова-

ние средств выразительности, эстетически оценивать результат музыкально-

художественной деятельности. Дети способны создавать различные постройки. 
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1.2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ 

 

Содержание и планируемые результаты ООП ДО должны быть не ниже 

соответствующих содержания и планируемых результатов Федеральной обра-

зовательной программы для детей к 4 годам. 

В соответствии с ФГОС ДО специфика дошкольного возраста и системные 

особенности ДО делают неправомерными требования от ребѐнка дошкольного 

возраста конкретных образовательных достижений.  

Поэтому планируемые результаты освоения ООП ДО представляют собой 

возрастные характеристики возможных достижений ребѐнка к 4 годам.  

Это связано с неустойчивостью, гетерохронностью и индивидуальным 

темпом психического развития детей в дошкольном детстве, особенно при про-

хождении критических периодов. По этой причине ребѐнок может продемонст-

рировать обозначенные в планируемых результатах возрастные характеристики 

развития раньше или позже заданных возрастных ориентиров. 

Степень выраженности возрастных характеристик возможных достижений 

может различаться у детей одного возраста по причине высокой индивидуали-

зации их психического развития и разных стартовых условий освоения образо-

вательной программы. Обозначенные различия не являются основанием для 

констатации трудностей ребѐнка в освоении программы и не подразумевают 

его включения в соответствующую целевую группу. 

 

Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения ООП ДО (к 

4 годам): 

- ребѐнок демонстрирует положительное отношение к разнообразным 

физическим упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным 

двигательным действиям (бросание и ловля мяча, ходьба, бег, прыжки) и под-

вижным играм; 

- ребѐнок проявляет элементы самостоятельности в двигательной дея-

тельности, с интересом включается в подвижные игры, стремится к выпол-

нению правил и основных ролей в игре, выполняет простейшие правила по-

строения и перестроения, выполняет ритмические упражнения под музыку; 

- ребѐнок демонстрирует координацию движений при выполнении упраж-

нений, сохраняет равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен реагировать 

на сигналы, переключаться с одного движения на другое, выполнять движения 

в общем для всех темпе; 

- ребѐнок владеет культурно-гигиеническими навыками: умывание, одева-

ние и тому подобное, соблюдает требования гигиены, имеет первичные пред-

ставления о факторах, положительно влияющих на здоровье; 

- ребѐнок проявляет доверие к миру, положительно оценивает себя, гово-

рит о себе в первом лице; 

- ребѐнок откликается эмоционально на ярко выраженное состояние близ-

ких и сверстников по показу и побуждению взрослых; дружелюбно настроен в 

отношении других детей; 
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- ребѐнок владеет элементарными нормами и правилами поведения, свя-

занными с определенными разрешениями и запретами («можно», «нельзя»), 

демонстрирует стремление к положительным поступкам; 

- ребѐнок демонстрирует интерес к сверстникам в повседневном общении 

и бытовой деятельности, владеет элементарными средствами общения в про-

цессе взаимодействия со сверстниками; 

- ребѐнок проявляет интерес к правилам безопасного поведения; осваивает 

безопасные способы обращения со знакомыми предметами ближайшего окру-

жения; 

- ребѐнок охотно включается в совместную деятельность со взрослым, 

подражает его действиям, отвечает на вопросы взрослого и комментирует его 

действия в процессе совместной деятельности; 

- ребѐнок произносит правильно в словах все гласные и согласные звуки, 

кроме шипящих и сонорных, согласовывает слова в предложении в роде, числе 

и падеже, повторяет за педагогическим работником (далее - педагог) рассказы 

из 3-4 предложений, пересказывает знакомые литературные произведения, ис-

пользует речевые формы вежливого общения; 

- ребѐнок понимает содержание литературных произведений и участвует в 

их драматизации, рассматривает иллюстрации в книгах, запоминает небольшие 

потешки, стихотворения, эмоционально откликается на них; 

- ребѐнок демонстрирует умения вступать в речевое общение со знакомы-

ми взрослыми: понимает обращенную к нему речь, отвечает на вопросы, ис-

пользуя простые распространенные предложения; проявляет речевую актив-

ность в общении со сверстником; 

- ребѐнок совместно со взрослым пересказывает знакомые сказки, корот-

кие стихи; 

- ребѐнок демонстрирует познавательную активность в деятельности, про-

являет эмоции удивления в процессе познания, отражает в общении и совмест-

ной деятельности со взрослыми и сверстниками полученные представления о 

предметах и объектах ближайшего окружения, задает вопросы констатирующе-

го и проблемного характера; 

- ребѐнок проявляет потребность в познавательном общении со взрослыми; 

демонстрирует стремление к наблюдению, сравнению, обследованию свойств и 

качеств предметов, к простейшему экспериментированию с предметами и мате-

риалами: проявляет элементарные представления о величине, форме и количе-

стве предметов и умения сравнивать предметы по этим характеристикам; 

- ребѐнок проявляет интерес к миру, к себе и окружающим людям; 

- ребѐнок знает об объектах ближайшего окружения: о родном населенном 

пункте, его названии, достопримечательностях и традициях; 

- ребѐнок имеет представление о разнообразных объектах живой и нежи-

вой природы ближайшего окружения, выделяет их отличительные особенности 

и свойства, различает времена года и характерные для них явления природы, 

имеет представление о сезонных изменениях в жизни животных, растений и че-

ловека, интересуется природой, положительно относится ко всем живым суще-

ствам, знает о правилах поведения в природе, заботится о животных и растени-
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ях, не причиняет им вред; 

- ребѐнок способен создавать простые образы в рисовании и аппликации, 

строить простую композицию с использованием нескольких цветов, создавать 

несложные формы из глины и теста, видоизменять их и украшать; использовать 

простые строительные детали для создания постройки с последующим еѐ ана-

лизом; 

- ребѐнок с интересом вслушивается в музыку, запоминает и узнает знако-

мые произведения, проявляет эмоциональную отзывчивость, различает музы-

кальные ритмы, передает их в движении; 

- ребѐнок активно взаимодействует со сверстниками в игре, принимает на 

себя роль и действует от имени героя, строит ролевые высказывания, использу-

ет предметы-заместители, разворачивает несложный игровой сюжет из не-

скольких эпизодов; 

- ребѐнок в дидактических играх действует в рамках правил, в театрализо-

ванных играх разыгрывает отрывки из знакомых сказок, рассказов, передает 

интонацию и мимические движения. 

Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения ООП ДО (к 

5 годам): 

- ребѐнок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, 

действиям с физкультурными пособиями, настойчивость для достижения ре-

зультата, испытывает потребность в двигательной активности; 

- ребѐнок демонстрирует координацию, быстроту, силу, выносливость, 

гибкость, ловкость, развитие крупной и мелкой моторики, активно и с инте-

ресом выполняет основные движения, общеразвивающие упражнения и эле-

менты спортивных упражнений, с желанием играет в подвижные игры, ори-

ентируется в пространстве, переносит освоенные движения в самостоятель-

ную деятельность; 

- ребѐнок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов 

элементарно охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрос-

лого в случае недомогания; 

- ребѐнок стремится к самостоятельному осуществлению процессов лич-

ной гигиены, их правильной организации; 

- ребѐнок выполняет самостоятельно правила общения со взрослым, вни-

мателен к его словам и мнению, стремится к познавательному, интеллектуаль-

ному общению со взрослыми: задает много вопросов поискового характера, 

стремится к одобряемым формам поведения, замечает ярко выраженное эмо-

циональное состояние окружающих людей, по примеру педагога проявляет со-

чувствие; 

- ребѐнок без напоминания взрослого здоровается и прощается, говорит 

«спасибо» и «пожалуйста»; 

- ребѐнок демонстрирует стремление к общению со сверстниками, по 

предложению педагога может договориться с детьми, стремится к самовыраже-

нию в деятельности, к признанию и уважению сверстников; 

- ребѐнок познает правила безопасного поведения и стремится их выпол-

нять в повседневной жизни; 
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- ребѐнок самостоятелен в самообслуживании; 

- ребѐнок проявляет познавательный интерес к труду взрослых, професси-

ям, технике; отражает эти представления в играх; 

- ребѐнок стремится к выполнению трудовых обязанностей, охотно вклю-

чается в совместный труд со взрослыми или сверстниками; 

- ребѐнок инициативен в разговоре, использует разные типы реплик и про-

стые формы объяснительной речи, речевые контакты становятся более дли-

тельными и активными; 

- ребѐнок большинство звуков произносит правильно, пользуется средст-

вами эмоциональной и речевой выразительности; 

- ребѐнок самостоятельно пересказывает знакомые сказки, с небольшой 

помощью взрослого составляет описательные рассказы и загадки; 

- ребѐнок проявляет словотворчество, интерес к языку, с интересом слуша-

ет литературные тексты, воспроизводит текст; 

- ребѐнок способен рассказать о предмете, его назначении и особенностях, 

о том, как он был создан; 

- ребѐнок проявляет стремление к общению со сверстниками в процессе 

познавательной деятельности, осуществляет обмен информацией; охотно со-

трудничает со взрослыми не только в совместной деятельности, но и в свобод-

ной самостоятельной; отличается высокой активностью и любознательностью; 

- ребѐнок активно познает и называет свойства и качества предметов, осо-

бенности объектов природы, обследовательские действия; объединяет предме-

ты и объекты в видовые категории с указанием характерных признаков; 

- ребѐнок задает много вопросов поискового характера, включается в дея-

тельность экспериментирования, использует исследовательские действия, 

предпринимает попытки сделать логические выводы; 

- ребѐнок с удовольствием рассказывает о себе, своих желаниях, достиже-

ниях, семье, семейном быте, традициях; активно участвует в мероприятиях и 

праздниках, готовящихся в группе, в ДОО, имеет представления о малой роди-

не, названии населенного пункта, улицы, некоторых памятных местах; 

- ребѐнок имеет представление о разнообразных представителях живой 

природы родного края, их особенностях, свойствах объектов неживой природы, 

сезонных изменениях в жизни природы, явлениях природы, интересуется при-

родой, экспериментирует, положительно относится ко всем живым существам, 

знает правила поведения в природе, стремится самостоятельно ухаживать за 

растениями и животными, беречь их; 

- ребѐнок владеет количественным и порядковым счетом в пределах пяти, 

умением непосредственно сравнивать предметы по форме и величине, различа-

ет части суток, знает их последовательность, понимает временную последова-

тельность «вчера, сегодня, завтра», ориентируется от себя в движении; исполь-

зует математические представления для познания окружающей действительно-

сти; 

- ребѐнок проявляет интерес к различным видам искусства, эмоционально 

откликается на отраженные в произведениях искусства действия, поступки, со-

бытия; 
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- ребѐнок проявляет себя в разных видах музыкальной, изобразительной, 

театрализованной деятельности, используя выразительные и изобразительные 

средства; 

- ребѐнок использует накопленный художественно-творческой опыт в са-

мостоятельной деятельности, с желанием участвует в культурно-досуговой дея-

тельности (праздниках, развлечениях и других видах культурно-досуговой дея-

тельности); 

- ребѐнок создает изображения и постройки в соответствии с темой, ис-

пользуя разнообразные материалы, владеет техническими и изобразительными 

умениями; 

- ребѐнок называет роль до начала игры, обозначает новую роль по ходу 

игры, активно использует предметы-заместители, предлагает игровой замысел 

и проявляет инициативу в развитии сюжета, активно включается в ролевой 

диалог, проявляет творчество в создании игровой обстановки; 

- ребѐнок принимает игровую задачу в играх с правилами, проявляет инте-

рес к результату, выигрышу; ведет негромкий диалог с игрушками, комменти-

рует их «действия» в режиссерских играх. 

Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения ООП ДО (к 

6 годам): 

- ребѐнок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной 

активности, проявляет интерес к новым и знакомым физическим упражнени-

ям, пешим прогулкам, показывает избирательность и инициативу при выпол-

нении упражнений, имеет представления о некоторых видах спорта, туризме, 

как форме активного отдыха; 

- ребѐнок проявляет осознанность во время занятий физической культу-

рой, демонстрирует выносливость, быстроту, силу, гибкость, ловкость, коор-

динацию, выполняет упражнения в заданном ритме и темпе, способен про-

явить творчество при составлении несложных комбинаций из знакомых уп-

ражнений; 

- ребѐнок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь 

внимание других детей и организовать знакомую подвижную игру; 

- ребѐнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма 

в процессе ознакомления с видами спорта и достижениями российских спорт-

сменов; 

- ребѐнок владеет основными способами укрепления здоровья (закаливание, 

утренняя гимнастика, соблюдение личной гигиены, безопасное поведение и дру-

гие); мотивирован на сбережение и укрепление собственного здоровья и здоро-

вья окружающих; 

- ребѐнок настроен положительно по отношению к окружающим, охотно 

вступает в общение со взрослыми и сверстниками, проявляет сдержанность по 

отношению к незнакомым людям, при общении со взрослыми и сверстниками 

ориентируется на общепринятые нормы и правила культуры поведения, прояв-

ляет в поведении уважение и привязанность к родителям (законным представи-

телям), демонстрирует уважение к педагогам, интересуется жизнью семьи и 

ДОО; 
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- ребѐнок способен различать разные эмоциональные состояния взрослых 

и сверстников, учитывает их в своем поведении, откликается на просьбу по-

мочь, в оценке поступков опирается на нравственные представления; 

- ребѐнок проявляет активность в стремлении к познанию разных видов 

труда и профессий, бережно относится к предметному миру как результату 

труда взрослых, стремится участвовать в труде взрослых, самостоятелен, ини-

циативен в самообслуживании, участвует со сверстниками в разных видах по-

вседневного и ручного труда; 

- ребѐнок владеет представлениями о безопасном поведении, соблюдает 

правила безопасного поведения в разных видах деятельности, демонстрирует 

умения правильно и безопасно пользоваться под присмотром взрослого быто-

выми предметами и приборами, безопасного общения с незнакомыми живот-

ными, владеет основными правилами безопасного поведения на улице; 

- ребѐнок регулирует свою активность в деятельности, умеет соблюдать 

очередность и учитывать права других людей, проявляет инициативу в обще-

нии и деятельности, задает вопросы различной направленности, слушает и по-

нимает взрослого, действует по правилу или образцу в разных видах деятельно-

сти, способен к произвольным действиям; 

- ребѐнок проявляет инициативу и самостоятельность в процессе приду-

мывания загадок, сказок, рассказов, владеет первичными приемами аргумента-

ции и доказательства, демонстрирует богатый словарный запас, безошибочно 

пользуется обобщающими словами и понятиями, самостоятельно пересказыва-

ет рассказы и сказки, проявляет избирательное отношение к произведениям оп-

ределенной тематики и жанра; 

- ребѐнок испытывает познавательный интерес к событиям, находящимся 

за рамками личного опыта, фантазирует, предлагает пути решения проблем, 

имеет представления о социальном, предметном и природном мире; ребѐнок 

устанавливает закономерности причинно-следственного характера, приводит 

логические высказывания; проявляет любознательность; 

- ребѐнок использует математические знания, способы и средства для по-

знания окружающего мира; способен к произвольным умственным действиям; 

логическим операциям анализа, сравнения, обобщения, систематизации, клас-

сификации и другим, оперируя предметами разными по величине, форме, коли-

честву; владеет счетом, ориентировкой в пространстве и времени; 

- ребѐнок знает о цифровых средствах познания окружающей действитель-

ности, использует некоторые из них, придерживаясь правил безопасного обра-

щения с ними; 

- ребѐнок проявляет познавательный интерес к населенному пункту, в ко-

тором живет, знает некоторые сведения о его достопримечательностях, событи-

ях городской и сельской жизни; знает название своей страны, еѐ государствен-

ные символы; 

- ребѐнок имеет представление о живой природе разных регионов России, 

может классифицировать объекты по разным признакам; имеет представление 

об особенностях и потребностях живого организма, изменениях в жизни приро-

ды в разные сезоны года, соблюдает правила поведения в природе, ухаживает 
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за растениями и животными, бережно относится к ним; 

- ребѐнок проявляет интерес и (или) с желанием занимается музыкальной, 

изобразительной, театрализованной деятельностью; различает виды, жанры, 

формы в музыке, изобразительном и театральном искусстве; проявляет музы-

кальные и художественно-творческие способности; 

- ребѐнок принимает активное участие в праздничных программах и их 

подготовке; взаимодействует со всеми участниками культурно-досуговых ме-

роприятий; 

- ребѐнок самостоятельно определяет замысел рисунка, аппликации, лепки, 

постройки, создает образы и композиционные изображения, интегрируя осво-

енные техники и средства выразительности, использует разнообразные мате-

риалы; 

- ребѐнок согласовывает свои интересы с интересами партнеров в игровой 

деятельности, умеет предложить и объяснить замысел игры, комбинировать 

сюжеты на основе разных событий, создавать игровые образы, управлять пер-

сонажами в режиссерской игре; 

- ребѐнок проявляет интерес к игровому экспериментированию, разви-

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

действует в точном соответствии с игровой задачей и правилами. 

Планируемые результаты (целевые ориентиры) на этапе завершения 

освоения ООП ДО (к концу дошкольного возраста): 

- у ребѐнка сформированы основные психофизические и нравственно-

волевые качества; 

- ребѐнок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, 

может контролировать свои движение и управлять ими; 

- ребѐнок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и 

личной гигиены; 

- ребѐнок результативно выполняет физические упражнения (общеразви-

вающие, основные движения, спортивные), участвует в туристских пеших 

прогулках, осваивает простейшие туристские навыки, ориентируется на ме-

стности; 

- ребѐнок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности; 

- ребѐнок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и мо-

жет осуществлять анализ своей двигательной деятельности; 

- ребѐнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патрио-

тизма в ходе занятий физической культурой и ознакомлением с достижениями 

российского спорта; 

- ребѐнок имеет начальные представления о правилах безопасного поведе-

ния в двигательной деятельности; о том, что такое здоровье, понимает, как 

поддержать, укрепить и сохранить его; 

- ребѐнок владеет навыками личной гигиены, может заботливо отно-

ситься к своему здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать по-

мощь и поддержку другим людям; 

- ребѐнок соблюдает элементарные социальные нормы и правила поведе-

ния в различных видах деятельности, взаимоотношениях со взрослыми и свер-



22 

стниками; 

- ребѐнок владеет средствами общения и способами взаимодействия со 

взрослыми и сверстниками; способен понимать и учитывать интересы и чувства 

других; договариваться и дружить со сверстниками; старается разрешать воз-

никающие конфликты конструктивными способами; 

- ребѐнок способен понимать свои переживания и причины их возникнове-

ния, регулировать свое поведение и осуществлять выбор социально одобряе-

мых действий в конкретных ситуациях, обосновывать свои ценностные ориен-

тации; 

- ребѐнок стремится сохранять позитивную самооценку; 

- ребѐнок проявляет положительное отношение к миру, разным видам тру-

да, другим людям и самому себе; 

- у ребѐнка выражено стремление заниматься социально значимой дея-

тельностью; 

- ребѐнок способен откликаться на эмоции близких людей, проявлять эм-

патию (сочувствие, сопереживание, содействие); 

- ребѐнок способен к осуществлению социальной навигации как ориента-

ции в социуме и соблюдению правил безопасности в реальном и цифровом 

взаимодействии; 

- ребѐнок способен решать адекватные возрасту интеллектуальные, твор-

ческие и личностные задачи; применять накопленный опыт для осуществления 

различных видов детской деятельности, принимать собственные решения и 

проявлять инициативу; 

- ребѐнок владеет речью как средством коммуникации, ведет диалог со 

взрослыми и сверстниками, использует формулы речевого этикета в соответст-

вии с ситуацией общения, владеет коммуникативно-речевыми умениями; 

- ребѐнок знает и осмысленно воспринимает литературные произведения 

различных жанров, имеет предпочтения в жанрах литературы, проявляет инте-

рес к книгам познавательного характера, определяет характеры персонажей, 

мотивы их поведения, оценивает поступки литературных героев; 

- ребѐнок обладает начальными знаниями о природном и социальном мире, 

в котором он живет: элементарными представлениями из области естествозна-

ния, математики, истории, искусства и спорта, информатики и инженерии и то-

му подобное; о себе, собственной принадлежности и принадлежности других 

людей к определенному полу; составе семьи, родственных отношениях и взаи-

мосвязях, семейных традициях; об обществе, его национально-культурных цен-

ностях; государстве и принадлежности к нему; 

- ребѐнок проявляет любознательность, активно задает вопросы взрослым 

и сверстникам; интересуется субъективно новым и неизвестным в окружающем 

мире; способен самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и 

поступкам людей; склонен наблюдать, экспериментировать; строить смысло-

вую картину окружающей реальности, использует основные культурные спосо-

бы деятельности; 

- ребѐнок имеет представление о жизни людей в России, имеет некоторые 

представления о важных исторических событиях Отечества; имеет представле-
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ние о многообразии стран и народов мира; 

- ребѐнок способен применять в жизненных и игровых ситуациях знания о 

количестве, форме, величине предметов, пространстве и времени, умения счи-

тать, измерять, сравнивать, вычислять и тому подобное; 

- ребѐнок имеет разнообразные познавательные умения: определяет проти-

воречия, формулирует задачу исследования, использует разные способы и 

средства проверки предположений: сравнение с эталонами, классификацию, 

систематизацию, некоторые цифровые средства и другое; 

- ребѐнок имеет представление о некоторых наиболее ярких представите-

лях живой природы России и планеты, их отличительных признаках, среде оби-

тания, потребностях живой природы, росте и развитии живых существ; свойст-

вах неживой природы, сезонных изменениях в природе, наблюдает за погодой, 

живыми объектами, имеет сформированный познавательный интерес к приро-

де, осознанно соблюдает правила поведения в природе, знает способы охраны 

природы, демонстрирует заботливое отношение к ней; 

- ребѐнок способен воспринимать и понимать произведения различных ви-

дов искусства, имеет предпочтения в области музыкальной, изобразительной, 

театрализованной деятельности; 

- ребѐнок выражает интерес к культурным традициям народа в процессе 

знакомства с различными видами и жанрами искусства; обладает начальными 

знаниями об искусстве; 

- ребѐнок владеет умениями, навыками и средствами художественной вы-

разительности в различных видах деятельности и искусства; использует раз-

личные технические приемы в свободной художественной деятельности; 

- ребѐнок участвует в создании индивидуальных и коллективных творче-

ских работ, тематических композиций к праздничным утренникам и развлече-

ниям, художественных проектах; 

- ребѐнок самостоятельно выбирает технику и выразительные средства для 

наиболее точной передачи образа и своего замысла, способен создавать слож-

ные объекты и композиции, преобразовывать и использовать с учѐтом игровой 

ситуации; 

- ребѐнок владеет разными формами и видами игры, различает условную и 

реальную ситуации, предлагает и объясняет замысел игры, комбинирует сюже-

ты на основе реальных, вымышленных событий, выполняет несколько ролей в 

одной игре, подбирает разные средства для создания игровых образов, согласо-

вывает свои интересы с интересами партнеров по игре, управляет персонажами 

в режиссерской игре; 

- ребѐнок проявляет интерес к игровому экспериментированию с предме-

тами, к развивающим и познавательным играм, в играх с готовым содержанием 

и правилами может объяснить содержание и правила игры другим детям, в со-

вместной игре следит за точным выполнением правил всеми участниками; 

- ребѐнок способен планировать свои действия, направленные на достиже-

ние конкретной цели; демонстрирует сформированные предпосылки к учебной 

деятельности и элементы готовности к школьному обучению. 
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1.3. ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ДИАГНОСТИКА ДОСТИЖЕНИЯ ПЛА-

НИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 

Оценивание качества образовательной деятельности по программе осуще-

ствляется в форме педагогической диагностики. 

Концептуальные основания такой оценки определяются требованиями Фе-

дерального закона от 29 декабря 2012 г.» № 273-ФЗ «Об образовании в Россий-

ской Федерации», а также ФГОС ДО, в котором определены государственные 

гарантии качества образования. 

Педагогическая диагностика достижения планируемых результатов: 

1. Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов 

направлена на изучение деятельностных умений ребѐнка, его интересов, пред-

почтений, склонностей, личностных особенностей, способов взаимодействия 

со взрослыми и сверстниками. Она позволяет выявлять особенности и динами-

ку развития ребѐнка, составлять на основе полученных данных индивидуаль-

ные образовательные маршруты освоения образовательной программы, свое-

временно вносить изменения в планирование, содержание и организацию обра-

зовательной деятельности. 

2. Цели педагогической диагностики, а также особенности еѐ проведения 

определяются требованиями ФГОС ДО. Может проводиться оценка индивиду-

ального развития детей, которая осуществляется педагогом в рамках педагоги-

ческой диагностики.  

3. Специфика педагогической диагностики достижения планируемых об-

разовательных результатов обусловлена следующими требованиями ФГОС 

ДО: 

- планируемые результаты освоения ООП ДО заданы как целевые ориен-

тиры ДО и представляют собой социально-нормативные возрастные характери-

стики возможных достижений ребѐнка на разных этапах дошкольного детства; 

- целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в т.ч. и в виде 

педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием для их 

формального сравнения с реальными достижениями детей и основой объектив-

ной оценки соответствия установленным требованиям образовательной дея-

тельности и подготовки детей; 

- освоение программы не сопровождается проведением промежуточных 

аттестаций и итоговой аттестации обучающихся. 

Данные положения подчеркивают направленность педагогической диагно-

стики на оценку индивидуального развития детей дошкольного возраста, на ос-

нове которой определяется эффективность педагогических действий и осуще-

ствляется их дальнейшее планирование. 

4. Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут исполь-

зоваться исключительно для решения следующих образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в т.ч. поддержки ребѐнка, построения 

его образовательной траектории или профессиональной коррекции особенно-

стей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 
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5. Педагогическая диагностика проводится на начальном этапе освоения 

ребѐнком программы в зависимости от времени его поступления в группу 

(стартовая диагностика) и на завершающем этапе освоения программы воз-

растной группой (заключительная, финальная диагностика).  

Сравнение результатов стартовой и финальной диагностики позволяет вы-

явить индивидуальную динамику развития ребѐнка. Периодичность диагности-

ки с 1 по 15 сентября текущего учебного года . 

6. Педагогическая диагностика индивидуального физического развития 

детей проводится инструктором по физической культуре в произвольной форме 

на основе малоформализованных диагностических методов:  

- наблюдения,  

- свободных бесед с детьми,  

- анализа продуктов детской деятельности,  

- специальных диагностических ситуаций, 

- специальных методик диагностики физического развития. 

7. Основным методом педагогической диагностики является наблюдение.  

Ориентирами для наблюдения являются возрастные характеристики физи-

ческого развития ребѐнка. Они выступают как обобщенные показатели воз-

можных достижений ребенка в области физического развития. 

Инструктор по физической культуре наблюдает за поведением ребѐнка в 

двигательной деятельности в разных ситуациях. 

В процессе наблюдения он отмечает особенности проявления ребѐнком 

личностных качеств, деятельностных умений, интересов, предпочтений, фикси-

рует реакции на успехи и неудачи, поведение в конфликтных ситуациях и тому 

подобное. 

Наблюдая за поведением ребѐнка, инструктор по физической культуре об-

ращает внимание на частоту проявления каждого показателя, самостоятель-

ность и инициативность ребѐнка в деятельности. Частота проявления указывает 

на периодичность и степень устойчивости показателя.  

Самостоятельность выполнения действия позволяет определить зону акту-

ального и ближайшего развития ребѐнка. Инициативность свидетельствует о 

проявлении субъектности ребѐнка в деятельности и взаимодействии. 

Результаты наблюдения фиксируются  

Фиксация данных наблюдения позволяет выявить и проанализировать ди-

намику в развитии ребѐнка на определенном возрастном этапе, а также скор-

ректировать образовательную деятельность с учѐтом индивидуальных особен-

ностей развития ребѐнка и его потребностей. 

Результаты наблюдения могут быть дополнены беседами с детьми в сво-

бодной форме, что позволяет выявить причины поступков, наличие интереса к 

определенному виду деятельности, уточнить знания и другое. 

8. Педагогическая диагностика завершается анализом полученных данных, 

на основе которых инструктор по физической культуре выстраивает взаимо-

действие с детьми, организует РППС, мотивирующую активную двигательную 

деятельность обучающихся, составляет индивидуальные образовательные мар-

шруты освоения программы, осознанно и целенаправленно проектирует обра-
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зовательный процесс. 
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Педагогическая диагностика индивидуального развития ребѐнка осуществляется по Верещагиной Н.В.   

Образовательная область «Физическое развитие» (3-4года) 

Возрастная группа ____________________________________          Дата проведения _______________ 

№ 

п/п 
Ф.И.О. 

ребенка 

Знает о значении для 

здоровья утренней 

гимнастики, соблю-

дения режима дня 

Имеет представление 

о частях тела, о зна-

чении частей тела 

(руки делают много 

полезных дел) 

Умеет ходить и бе-

гать, сохраняя равно-

весие, в разных на-

правлениях по указа-

нию взрослого 

Может ползать на 

четвереньках, лазать 

по лесенке-стремянке, 

гимнастической стен-

ке произвольным спо-

собом 

Энергично отталки-

вается в прыжках на 

двух ногах, прыгает 

в длину с места 

Катает мяч в заданном 

направлении с расстояния, 

бросает мяч двумя руками 
от груди, из-за головы; 

ударяет мячом об пол, 

бросает вверх и ловит; 
метает предметы правой и 

левой руками 

Итоговый показа-

тель по каждому 

ребенку (среднее 

значение) 

сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май 

1.                 

2.                 

3.                 

4.                 

5.                 

6.                 

7.                 

8.                 

9.                 

10.                 

11.                 

12.                 

13.                 

14.                 

15.                 

16.                 

17.                 

18.                 

19.                 

20.                 

Итоговый показатель по 

группе (среднее значение) 
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Образовательная область «Физическое  развитие» (4-5 лет) 
Возрастная группа ____________________________________          Дата проведения _______________ 

№ 

п/п 

Ф.И.О. 

ребенка 

Знает о значении для 
здоровья утренней гим-
настики, закаливания, 
соблюдения режима дня 

Соблюдает элементарные 

правила личной гигиены, 

опрятности 

Умеет самостоятельно оде-

ваться и раздеваться, убира-

ет одежду и обувь в шкаф-

чик 

Ловит мяч с расстояния. 

Метает мяч разными спосо-

бами правой и левой рука-

ми, отбивает о пол 

Строится по заданию взрос-

лого в шеренгу, в колонну 

по одному, парами, в круг 

Итоговый показатель по 

каждому ребенку (среднее 

значение) 

сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май 

1.               
2.               
3.               
4.               
5.               
6.               
7.               
8.               
9.               
10.               
11.               
12.               
13.               
14.               
15.               
16.               
17.               
18.               
19.               
20.               
21.               
22.               
23.               
Итоговый показатель по 

группе (среднее значение) 
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Образовательная область «Физическое развитие»(5-6 лет) 

Возрастная группа ____________________________________          Дата проведения _______________ 

№ п/п Ф.И.О. 

ребенка 

Знает о важных и вред-
ных факторах для здо-

ровья, о знамении для 

здоровья утренней гим-

настики, закаливани, 

соблюдения режима дня 

Соблюдает элементар-
ные правила личной ги-

гиены, самообслужива-

ния, опрятности 

Умеет быстро и акку-
ратно одеваться и разде-

ваться, соблюдает поря-

док в шкафчике.  

Умеет лазать по гимна-
стической стенке, пры-

гать в длину с места, с 

разбега, в высоту с раз- 

бега, через скакалку 

Умеет перестраиваться в 
колонну но трое, чет-

веро, равняться, размы-

каться, выполнять пово-

роты в колонне 

Умеет метать предметы 
правой и левой руками в 

вертикальную и гори-

зонтальную цель, отби-

вает и ловит мяч 

Итоговый показатель по 
каждому ребенку (среднее 

значение) 

сент май сент май сент май сент май сент май сент май сент май 

1.                 
2.                 
3.                 
4.                 
5.                 
6.                 
7.                 
8.                 
9.                 
10.                 
11.                 
12.                 
13.                 
14.                 
15.                 
16.                 
17.                 
18.                 
19.                 
20.                 
21.                 
22.                 
23.                 
24.                 

Итоговый показатель по группе (среднее 

значение) 
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Образовательная область «Физическое развитие» (6-7 лет) 

Возрастная группа ____________________________________          Дата проведения _______________ 

№ 

п/

п 

Ф.И.О. 

ребенка 

Знает о принципах 
здорового образа 
жизни (двигательная 
активность, зака-
ливание, здоровое 
питание, правильная 
осанка) и старается 
их соблюдать 

Называет атрибуты 
некоторых видов 
спорта, имеет пред-
почтение в выборе 
подвижных игр с 
правилами 

Выполняет ОРУ по 
собственной ини-

циативе, согласует 
движения рук и ног 

Умеет прыгать в 
длину с места, с 
разбега, в высоту с 
разбега, через ска-
калку 

Умеет перестраи-
ваться в 3—4 ко-
лонны, в 2—3 круга 
на ходу, в 2 шеренги 
после пересчета, 
соблюдаем интерва-
лы в передвижении 

Умеет метать пред-
меты правой и левой 
руками в вертикаль-
ную и гори-
зонтальную цель, в 
движущуюся цель, 
отбивает и ловит 
мяч 

Итоговый показатель по 

каждому ребенку (среднее 

значение) 

сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май сентябрь май 

1.                 
2.                 
3.                 
4.                 
5.                 
6.                 
7.                 
8.                 
9.                 
10.                 
11.                 
12.                 
13.                 
14.                 
15.                 
16.                 
17.                 
18.                 
19.                 
20.                 
21.                 
22.                 
23.                 
Итоговый показатель по группе 
(среднее значение) 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАНИЯ (ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТА-

НИЯ) ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИ-

ТИЕ» 

 

Содержание образовательной деятельности направлено на реализацию ос-

новных задач образовательной деятельности в области физического развития 

(см. п.1.1.1). 

 

Содержание образовательной деятельности 

Инструктор по физической культуре формирует умение организованно 

выполнять строевые упражнения, находить свое место при совместных по-

строениях, передвижениях. Выполнять общеразвивающие, музыкально-

ритмические упражнения по показу; создает условия для активной двигатель-

ной деятельности и положительного эмоционального состояния детей. Педагог 

воспитывает умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 

задания сообща, действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные иг-

ры, помогая детям выполнять движения с эмоциональным отражением замыс-

ла, соблюдать правила в подвижной игре. 

Продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, вос-

питывает полезные для здоровья привычки. 

 

1. Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие уп-

ражнения, ритмическая гимнастика и строевые упражнения) 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя руками большого 

мяча вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по 

наклонной доске; катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на ко-

ленях; прокатывание мяча в воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль ска-

мейки, прокатывая по ней мяч двумя и одной рукой; произвольное прокатыва-

ние обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; бросание мешочка в гори-

зонтальную цель (корзину) двумя и одной рукой; подбрасывание мяча вверх и 

ловля его; бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в парах; 

бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребѐнка, с 

расстояния 1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках на расстояние 4-5-6 м до кег-

ли (взять еѐ, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по гим-

настической скамейке, за катящимся мячом; проползание на четвереньках под 

3-4 дугами (высота 50 см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой 

на ладони и ступни по доске; влезание на лесенку-стремянку или гимнастиче-

скую стенку произвольным способом (не пропуская реек) и спуск с нее; подле-

зание под дугу, не касаясь руками пола; 
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ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за 

другом по ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, 

«змейкой», с поворотом и сменой направления); на носках; высоко поднимая 

колени, перешагивая предметы, с остановкой по сигналу; парами друг за дру-

гом, в разных направлениях; с выполнением заданий (присесть, встать, идти 

дальше); по наклонной доске; в чередовании с бегом; 

бег: бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой 

темпа; по кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сме-

ной направления, с остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с 

ходьбой; убегание от ловящего, ловля убегающего; бег в течение 50-60 сек; бы-

стрый бег 10-15 м; медленный бег 120-150 м; 

прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 

2-3 м; через линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с 

места (не менее 40 см); через 2 линии (расстояние 25-30 см), из обруча в обруч 

(плоский) по прямой; через 4-6 параллельных линий (расстояние 15-20 см); 

спрыгивание (высота 10-15 см), перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см); 

упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой дорожке (ши-

рина 15-20 см, длина 2-2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастиче-

ской скамье, по ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки лестни-

цы, лежащей на полу; по шнуру, плоскому обучу, лежащему на полу, пристав-

ным шагом; с выполнением заданий (присесть, встать и продолжить движение); 

на носках, с остановкой. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

поднимание и опускание прямых рук вперед, отведение их в стороны, вверх, на 

пояс, за спину (одновременно, поочередно); перекладывание предмета из одной 

руки в другую; хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения 

для кистей рук; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоноч-

ника: потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны вперед и в 

стороны; сгибание и разгибание ног из положения сидя; поднимание и опуска-

ние ног из положения лежа; повороты со спины на живот и обратно; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

поднимание и опускание ног, согнутых в коленях; приседание с предметами, 

поднимание на носки; выставление ноги вперед, в сторону, назад; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных заня-

тиях, инструктор включает в содержание физкультурных занятий, различные 

формы активного отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под му-

зыку по прямой и по кругу, держась за руки, на носках, топающим шагом, впе-

ред, приставным шагом; поочередное выставление ноги вперед, на пятку, при-

топывание, приседания «пружинки», кружение; имитационные движения - раз-

нообразные упражнения, раскрывающие понятный детям образ, настроение или 

состояние (веселый котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так далее). 

Строевые упражнения: 

Инструктор по физической культуре предлагает детям следующие 
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строевые упражнения: построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг по 

ориентирам; перестроение в колонну по два, врассыпную, смыкание и размы-

кание обычным шагом, повороты направо и налево переступанием. 

Выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных положений 

(стоя, ноги слегка расставлены, ноги врозь, сидя, лежа на спине, животе, с за-

данным положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и 

другое). 

 

2. Подвижные игры 

Инструктор по физической культуре педагог поддерживает активность де-

тей в процессе двигательной деятельности, организуя сюжетные и несюжетные 

подвижные игры. Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать прави-

ла, начинать и заканчивать действия по указанию и в соответствии с сюжетом 

игры, двигаться определенным способом и в заданном направлении, придавать 

своим движениям выразительность (кошка просыпается, потягивается, мяука-

ет). 

 

3. Спортивные упражнения 

Инструктор по физической культуре обучает детей спортивным упражне-

ниям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе.  

Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в само-

стоятельной двигательной деятельности в зависимости от имеющихся условий, 

а также региональных и климатических особенностей. 

Катание на санках: по прямой, перевозя игрушки или друг друга, и само-

стоятельно с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и скользящим 

шагом, с поворотами переступанием. 

Катание на трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, с поворотами 

направо, налево. 

Плавание: погружение в воду, ходьба и бег в воде прямо и по кругу, игры с 

плавающими игрушками в воде. 

 

4. Формирование основ здорового образа жизни 

Инструктор по физической культуре поддерживает стремление ребѐнка 

самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и чистоту, ухаживать 

за своими вещами и игрушками; формирует первичные представления о роли 

чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, напоминает о необходимости 

соблюдения правил безопасности в двигательной деятельности (бегать, не на-

талкиваясь друг на друга, не толкать товарища, не нарушать правила). 

 

5. Активный отдых 

Физкультурные досуги: досуг проводится 1-2 раза в месяц во второй поло-

вине дня на свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. Содержание 

составляют подвижные игры и игровые упражнения, игры-забавы, аттракцио-

ны, хороводы, игры с пением, музыкально-ритмические упражнения. 
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Дни здоровья: в этот день проводятся подвижные игры на свежем воздухе, 

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы 

участка ДОО (прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в квар-

тал. 

 

Для реализации содержания образования по образовательной области 

«Физическое развитие» : 

Основная образовательная программа дошкольного образования «От рож-

дения до школы». Инновационная программа дошкольного образования. / Под 

ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, Э. М. Дорофеевой. — Издание пятое (ин-

новационное), испр. и доп. — М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2019. — c. 336. 

Содержание образовательной деятельности с детьми 3-4 лет. Образова-

тельная область «Физическое развитие». Стр. 184. 
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2.2. ВАРИАТИВНЫЕ ФОРМЫ, СПОСОБЫ, МЕТОДЫ И СРЕДСТВА 

РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Рабочая программа реализуется в течение всего времени пребывания ре-

бенка в ДОО. Она предполагает построение образовательного процесса в фор-

мах, специфических для детей дошкольного возраста в соответствии с ФГОС 

ДО (п.2.5.). 

 

Основание выбора форм, способов, методов и средств 

реализации рабочей программы 

Формы, способы, методы и средства реализации рабочей программы опре-

деляются в соответствии: 

- с задачами воспитания и обучения; 

- возрастными и индивидуальными особенностями детей;  

- спецификой их образовательных потребностей и интересов; 

- с учетом сформировавшейся практики воспитания и обучения детей;  

- с учетом результативности форм, методов, средств образовательной дея-

тельности применительно к возрастной группе детей 3-4 лет. 

Вариативность форм, методов и средств реализации рабочей программы 

зависит не только от учѐта возрастных особенностей обучающихся, их индиви-

дуальных и особых образовательных потребностей, но и от личных интересов, 

мотивов, ожиданий, желаний детей. Важное значение имеет признание приори-

тетной субъективной позиции ребѐнка в образовательном процессе. 

При выборе форм, методов, средств реализации рабочей программы учи-

тываются субъектные проявления ребѐнка в деятельности:  

- интерес к миру и культуре;  

- избирательное отношение к социокультурным объектам и разным видам 

деятельности;  

- инициативность и желание заниматься той или иной деятельностью;  

- самостоятельность в выборе и осуществлении деятельности;  

- творчество в интерпретации объектов культуры и создании продуктов дея-

тельности. 

Формы реализации рабочей программы 

Согласно ФГОС ДО при реализации рабочей программы используются 

различные формы в соответствии с видом детской деятельности и возрастными 

особенностями детей 3-4 лет. 

Рабочая программа реализуется в процессе организованной образователь-

ной деятельности; образовательной деятельности, осуществляемой в ходе ре-

жимных моментов (утренняя гимнастика, гимнастика после сна, закаливающие 

процедуры с использованием корригирующей гимнастики, подвижные игры, 

физкультурные упражнения на прогулке, индивидуальная работа, физкультми-

нутки, динамические паузы, досуги, развлечения, праздники и др.); во время 

самостоятельной деятельности детей. 

 

Формы организации образовательной деятельности 
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№ 

п/п 

Название  

формы 

Содержание Примечание 

1 Фронтальная Все дети одновременно 

выполняют одно и то же 

упражнение 

 

Применяется при обуче-

нии детей ходьбе, бегу, в 

общеразвивающих уп-

ражнениях 

2 Поточная  Дети поточно друг за дру-

гом (с небольшим интер-

валом) передвигаются, 

выполняя заданное уп-

ражнение (ходьба с про-

движением вперед и т.д.).  

 

Этот способ позволяет 

педагогу корректировать 

действия детей, устранять 

ошибки и главное - осу-

ществлять страховку в 

случае необходимости.  

Данный способ широко 

используется для закреп-

ления пройденного мате-

риала 

3 Групповая Дети по указанию педаго-

га распределяются на 

группы, каждая группа 

получает определенное 

задание и выполняет его 

Одна группа занимается 

под руководством педаго-

га, другие занимаются 

самостоятельно или в па-

рах (например, с мячом) 

4 Индивидуальная Используется при работе 

с детьми с особыми обра-

зовательными потребно-

стями  

 

 

Методы обучения и воспитания 

Для достижения задач воспитания в ходе реализации рабочей программы 

используются следующие методы: 

- организации опыта поведения и деятельности (приучение к положитель-

ным формам общественного поведения, упражнение, воспитывающие ситуа-

ции, игровые методы); 

- осознания детьми опыта поведения и деятельности (разъяснение норм и 

правил поведения, этические беседы, обсуждение поступков и жизненных си-

туаций, личный пример); 

- мотивации опыта поведения и деятельности (поощрение, методы разви-

тия эмоций, игры, соревнования и др.). 

При организации обучения следующие методы: 

- традиционные методы (словесные, наглядные, практические); 

- методы, в основу которых положен характер познавательной деятельно-

сти детей (информационно-рецептивный, репродуктивный, метод проблемного 

изложения, частично-поисковый (эвристический), исследовательский). 

При выборе методов воспитания и обучения учитываются: 

- возрастные и личностные особенности детей,  
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- педагогический потенциал каждого метода,  

- условия его применения,  

- реализуемые цели и задачи,  

- планируемые результаты.  

Для решения задач воспитания и обучения используется комплекс мето-

дов. 

Средства реализации рабочей программы 

При реализации рабочей программы используются различные средства, 

представленные совокупностью материальных и идеальных объектов: 

- демонстрационные и раздаточные; 

- визуальные, аудийные, аудиовизуальные; 

- естественные и искусственные; 

- реальные и виртуальные. 

Средства используются для развития следующих видов деятельности де-

тей: двигательной, предметной, игровой, коммуникативной, музыкальной и др. 

Структура занятия в рамках  

физкультурной организованной образовательной деятельности 
Структура занятия в рамках физкультурной организованной образователь-

ной деятельности состоит из вводной, основной и заключительной частей.  

Выделение частей занятия обусловлено физиологическими, психологиче-

скими и педагогическими закономерностями.  

Вводная часть обеспечивает постепенное включение детей в двигатель-

ную деятельность. Вводная часть составляет 1/6 часть занятия. В эту часть 

включаются упражнения в построениях, перестроениях; различные варианты 

ходьбы, бега, прыжков с относительно умеренной нагрузкой; несложные игро-

вые задания.  

Основная часть (самая большая по объему и значимости) способствует 

достижению оптимального уровня работоспособности в соответствии с задача-

ми занятия. Основная часть составляет 4/6 части занятия. В эту часть включа-

ются упражнения на развитие опорно-двигательного аппарата, физических и 

морально - волевых качеств личности. Эти общеразвивающие упражнения, 

проводящиеся с разным темпом и амплитудой движения, укрепляют крупные 

мышечные группы, способствуют формированию правильной осанки, умения 

ориентироваться в пространстве. Одно из ведущих мест в основной части заня-

тия занимает обучение основным видам движений (ходьба, бег, прыжки, мета-

ние, лазанье), обеспечивающим всестороннее воздействие на организм ребенка 

и его функциональные возможности. В содержание основной части занятия 

входят также подвижные игры большой и средней интенсивности, несложные 

игровые задания, эстафеты  

Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма 

детей. Заключительная часть составляет 1/6 часть занятия. В содержание этой 

части входят упражнения в ходьбе, игры малой подвижности, хороводы, не-

сложные игровые задания. 
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2.3. СПОСОБЫ И НАПРАВЛЕНИЯ ПОДДЕРЖКИ ДЕТСКОЙ ИНИ-

ЦИАТИВЫ 

 

Для поддержки детской инициативы используются следующие основные 

способы: 

- создание условий для свободного выбора детьми деятельности; 

- создание условий для принятия детьми решений, выражения своих 

чувств и мыслей; 

- недирективная помощь детям, поддержка детской инициативы и само-

стоятельности на занятиях по физической культуре. 

 

2.4. ОРГАНИЗАЦИЯ ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

Воспитательная работа в осуществляется в соответствии с рабочей про-

граммой воспитания ДОО и календарным планом воспитательной работы. 

В рамках образовательной области «Физическое развитие» приоритетным 

направлением воспитания является «Физическое и оздоровительное воспита-

ние». 

Целевыми ориентирами воспитания по направлению «Физическое и оздо-

ровительное воспитание» на этапе завершения освоения программы дошколь-

ного образования являются: 

- понимающий ценность жизни, владеющий основными способами укреп-

ления здоровья - занятия физической культурой, закаливание, утренняя гимна-

стика, соблюдение личной гигиены и безопасного поведения и другое; стремя-

щийся к сбережению и укреплению собственного здоровья и здоровья окру-

жающих; 

- проявляющий интерес к физическим упражнениям и подвижным играм, 

стремление к личной и командной победе, нравственные и волевые качества; 

- демонстрирующий потребность в двигательной деятельности; 

- имеющий представление о некоторых видах спорта и активного отдыха. 

Решение задач воспитания в рамках образовательной области «Физиче-

ское развитие» направлено на приобщение детей к ценностям «Жизнь», «Здо-

ровье». 

Это предполагает: 

- формирование у ребѐнка возрастосообразных представлений о жизни, 

здоровье и физической культуре; 

- становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу 

жизни, интереса к физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию 

организма, к овладению гигиеническим нормам и правилами; 

- воспитание активности, самостоятельности, уверенности, нравственных и 

волевых качеств. 
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2.5. ПЛАН ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Рабочая программа, опираясь на образовательную программу ДОО, предпо-

лагает проведение организованной образовательной деятельности (далее ООД) 

по физической культуре 3 раза в неделю (2 раза проводится инструктором по 

физической культуре в помещении, 1 раз – воспитателем на улице) в каждой 

возрастной группе в соответствии с требованиями СанПиН.  

 

 

Занятия с детьми 3-4 лет проводятся 3 раза в неделю по 15 мин. 

Расписание организованной образовательной деятельности 
 

№ п/п Номер (название) груп-

пы 

Возраст День Время Примеча-

ние 

1.  №4  3-4 Вторник 

Четверг 

Пятница 

9:25-9-40 

9:25-9-40 

10:30-10:45(в) 

- 

2.  №14  3-4 Вторник 

Среда 

Четверг 

 

10:30-10:45(в) 

9:25-9-40 

9:25-9-40 

- 

3.  №15  3-4 Вторник 

Среда 

Четверг 

 

9:25-9-40 

10:30-10:45(в) 

9:25-9-40 

- 

4.  №17 3-4 Вторник 

Четверг 

Пятница 

9:25-9-40 

9:25-9-40 

10:30-10:45(в) 

- 

 

 

Занятия с детьми 4-5 лет проводятся 3 раза в неделю по 20 мин. 

       Расписание организованной образовательной деятельности 

 
№ 

п/п 

Номер (название) 

группы 

Возраст День Время Примеча-

ние 

1.  №5 4-5 Вторник 

Среда 

Четверг 

9:35-9:55 

9:30-9:50 

10:40-11:00(в) 

- 

2.  №11 4-5 Понедельник 

Среда 

Пятница 

10:05-10:25 

9:00-9:20 

10:30-10:50(в) 

- 

3.  №12 4-5 Понедельник 

Среда 

Пятница 

9:00-9:20 

10:00-10:20 

10:30-11:00(в) 

- 
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Занятия с детьми 5-6 лет проводятся 3 раза в неделю по 25 мин. 

Расписание организованной образовательной деятельности 

 
№ 

п/п 

Номер (название) 

группы 

Возраст День Время Примеча-

ние 

1.  №1 5-6 Понедельник 

Среда 

Пятница 

10:35-11:00 

10:30-10:55 

10:30-11-00(в) 

- 

2.  №3 5-6 Вторник 

Четверг 

Пятница 

10:10-10:35 

9:00-9:25 

10:30-10:55(в) 

- 

3.  №9 5-6 Понедельник 

Среда 

Пятница 

9:30-9:55 

10:30-10:55(в) 

9:00-9:25 

- 

4.  №18 5-6 Вторник 

Четверг 

Пятница 

9:00-9:25 

11:00-11:25(в) 

9:35-10:00 

- 

 

В подготовительной группе (6-7 лет) занятия проводятся 3 раза в неделю 

по 30 мин. 

Расписание организованной образовательной деятельности 
 

№ 

п/п 

Номер (название) 

группы 

Возраст День Время Приме-

чание 
1.  №8 6-7 Понедельник 

Среда 

Четверг 

11:10-11:40 

11:00-11:30(в) 

9:35-10:05 

- 

2.  №10 6-7 Вторник 

Среда 

Пятница 

11:25-11:55 

11:05-11:35 

11:00-11:30(в) 

- 

3.  №13 6-7 Понедельник 

Вторник 

Четверг 

11:00-11:30(в) 

10:45-11:15 

10:55-11:25 

- 

4.  №16 6-7 Понедельник 

Четверг 

Пятница 

11:00-11:30(в) 

10:15-10:45 

10:10-10:40 

- 
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2.6 Перспективный план работы во второй младшей группе (3-4 года) 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные иг-

ры 

Сентябрь Приучать детей ходить и 

бегать небольшими груп-

пами, за воспитателем, 

учить ходить между дву-

мя линиями, сохраняя 

равновесие. Развивать 

ловкость, быстроту. 

Воспитывать радостное 

эмоциональное отноше-

ние к выполнению уп-

ражнений. Учить детей 

ходьбе по извилистой до-

рожке. Упражнять в 

прыжках на всей ступне. 

Воспитывать радостное 

отношение к выполнению 

упражнений. 

Учить детей ходить и бе-

гать всей группой в пря-

мом направлении за вос-

питателем; 

подпрыгивать на двух 

ногах на месте. 

Развивать умение 

ориентироваться в 

пространстве. Воспиты-

вать положительное 

эмоциональное отноше-

ние к играм. 

Учить детей ползать на 

средних четвереньках по 

прямой. Повторить 

ходьбу по извилистой 

дорожке. Закрепить 

навык прыжков на всей 

ступне. Развивать 

ловкость, быстроту. 

Воспитывать стремление 

преодолевать трудности. 

Ознакомить детей с 

ходьбой и бегом в ко-

лонне небольшими 

группами, учить 

энергично, отталкивать 

мяч двумя руками при 

катании друг другу, 

выдерживая направле-

ние движения. Разви-

вать умение ориенти-

роваться в пространст-

ве. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения вырази-

тельно. Познакомить 

детей с ходьбой и бе-

гом врассыпную. 

Упражнять в ползании 

на средних четверень-

ках. 

Учить ходить и 

бегать колонной по 

одному и всей 

группой, подлезать 

под шнур. Развивать 

умение ориентиро-

ваться в 

пространстве. 

Воспитывать у детей 

положительное эмо-

циональное отноше-

ние к играм. Учить де-

тей 

прыжкам на двух но-

гах на месте. 

Упражнять в 

прокатывании мяча, 

добиваясь сохранения 

направления движения 

мяча. 

Вызвать у детей 

эмоциональный от-

клик и желание участ-

вовать в 

«Бегите ко 

мне» 

«По ровненькой 

дорожке» 

«Догонялки с 

лисичкой» 

«Догони мяч» 

«Птички, летите 

ко мне» 

«Найди свой 

домик» 
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   Развивать ловкость, 

умение ориентировать-

ся в пространстве. 

Воспитывать стремле-

ние выполнять упраж-

нения выразительно. 

игровой деятельности.  

Оборудование: Игрушки - кукла, мишка, шнуры, мячи, погремушки, игрушка- лисичка, стойки, игрушка- курочка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные иг-

ры 

Октябрь Учить детей ходить и бе-

гать по кругу; 

сохранять устойчивое 

равновесие в ходьбе и бе-

ге по ограниченной пло-

щади. Упражнять в под-

прыгивании на двух ногах 

на месте. 

Воспитывать стремление 

выполнять упражнения 

правильно. Продолжать 

учить детей построению в 

колонну, ходьбой и бегом 

в колонне. Научить детей 

перешагивать через 

Учить детей во время 

ходьбы и бега 

останавливаться на 

сигнал воспитателя, 

при перепрыгивании 

приземляться на 

полусогнутые ноги, 

упражнять в 

прокатывании мячей. 

Развивать ловкость, 

быстроту. Воспитывать 

коллективизм. 

Учить детей ползать на 

средних четвереньках за 

катящимся мячом. За-

крепить умение 

Закреплять умение 

ходить и бегать по кру-

гу, учить энергичному 

отталкиванию мяча 

при прокатывании 

друг другу, упражнять 

в ползании на четве-

реньках. 

Развивать умение 

ориентироваться в 

пространстве. 

Воспитывать интерес к 

выполнению 

упражнений. Учить 

детей прокатывать 

Учить детей 

останавливаться во 

время бега и ходьбы 

по сигналу 

воспитателя, под-

лезать под шнур, 

упражнять в 

равновесии при 

ходьбе по умень-

шенной площади. 

Развивать координа-

цию движений. 

Продолжать учить 

детей прыгать на двух 

ногах с 

«Наседка и 

цыплята» 

«Догони скорее 

мяч» 

«Поезд» 

«Догоните 

мишку» 

«Зверюшки в 

норку» 

«Бегите к 

флажку» 
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 предметы. Упражнять в 

прыжках на двух ногах. 

Закрепить умение 

прокатывать мяч в 

парах. Развивать умение 

ориентироваться в 

пространстве. 

прыгать на двух ногах. 

Развивать интерес к дви-

гательной деятельности. 

мяч между 

предметами. 

Упражнять в 

ползании за 

катящимся мячом. 

Воспитывать у детей 

интерес к 

двигательной деятель-

ности. 

продвижением вперѐд. 

Развивать 

глазомер при 

прокатывании мяча 

между предметами. 

Вызвать у детей 

эмоциональный от-

клик и желание участ-

вовать в 

игровой деятельности. 

«Весѐлая карта» 

Оборудование: кубики, шнуры, стойки, платочки, мячи, игрушка- мишка, обручи, стулья, стойки, игрушка- дедушка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Ноябрь Упражнять в ходьбе 

колонной по одному, вы-

полняя задание по указа-

нию воспитателя, в 

прыжках из обруча в об-

руч, учить 

приземляться на 

полусогнутые ноги, 

упражнять в 

прокатывании мяча друг 

другу. Развивать 

равновесие. Воспитывать 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге колонной 

по одному, ловить мяч, 

брошенный воспита 

телем, и бросать его об-

ратно, ползать на 

четвереньках (с опорой 

на ладони и колени) в 

прямом направлении. 

Развивать ловкость, 

координацию движений. 

Воспитывать 

Упражнять в ходьбе 

колонной по одному, 

выполняя задания 

воспитателя, закреп-

лять умение 

подлезать под дугу на 

четвереньках, сохра-

нять равновесие при 

ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры. 

Развивать внимание. 

Воспитывать интерес 

Ходить и бегать 

врассыпную, исполь-

зуя всю 

площадь зала, 

сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе 

по доске, в прыжках, 

упражнять в призем-

лении на полусогну-

тые ноги. Развивать 

интерес к двигатель-

ной  

«Трамвай» 

«Лесные жуки» 

«По ровненькой 

дорожке» 

«Найди свой 

домик» 

«Наседка и 
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 внимательность при 

выполнении упражнений. 

Упражнять детей в 

прыжках с 

продвижением вперѐд. 

Закрепить умение 

прокатывать мяч между 

предметами; способство-

вать развитию равновесия 

и координации движений. 

Воспитывать дружелю-

бие. 

внимательность. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге колонной 

по одному. Продолжать 

учить закрепить навык 

мягких и пружинистых 

прыжков на месте, 

ловить мяч, брошенный 

воспитателем, и 

бросать его обратно. Раз-

вивать ориентировку в 

пространстве. 

Воспитывать смелость 

при выполнении 

упражнений. 

к выполнению 

упражнений. 

Познакомить детей с 

имитационными дви-

жениями. 

Упражнять в 

ползании на средних 

четвереньках. 

Продолжать учить 

прокатывать мяч (под 

дугу). Развивать 

быстроту, равновесие, 

ловкость. Воспитывать 

интерес к имитацион-

ным 

движениям. 

деятельности. Воспи-

тывать смелость при 

выполнении упражне-

ний. Учить детей 

прыжкам 

вверх с целью 

достать предмет. 

Упражнять в 

прокатывании мяча 

под дугу. Вызвать у 

детей эмоциональный 

отклик на игровую 

деятельность. Воспи-

тывать смелость при 

выполнении упражне-

ний. 

цыплята» 

«Самолѐты» 

Оборудование: мячи, обручи, шишки, кубики, погремушки, шнуры, дуги, доска, стойки, 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Декабрь Учить ходить и бегать по 

кругу, учить мягкому 

спрыгиванию на 

полусогнутые ноги, 

упражнять в 

прокатывании мяча по 

прямой. Развивать 

равновесие, прыгучесть. 

Воспитывать смелость. 

Учить детей ходить по 

гимнастической скамей-

ке. Упражнять в прыжках 

вверх с места с целью 

достать предмет. Закре-

пить умение 

прокатывать мяч под ду-

гу, добиваясь меткого 

выполнения упражнения. 

Развивать равновесие, 

ловкость. 

Воспитывать смелость. 

Учить ходить и бегать 

врассыпную, катать 

мячи друг другу, 

выдерживая направле-

ние, подлезать под дугу. 

Развивать 

ловкость, глазомер. 

Продолжать учить 

детей подлезать под дугу. 

Упражнять в 

ходьбе по 

гимнастической скамей-

ке, учить 

сохранять равновесие и 

правильную осанку. 

Закрепить умение 

прыгать вверх, 

координируя взмах 

руками с активным 

толчком, с целью 

достать предмет. 

Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспитывать 

самостоятельность при 

выполнении упражнений. 

Учить ходить и 

бегать по кругу, не 

держась за руки, 

подлезать под шнур, не 

касаясь руками пола, 

сохранять 

равновесие при 

ходьбе по доске. 

Развивать координа-

цию движений. Воспи-

тывать дружелюбие. 

Познакомить детей со 

свойствами мяча. 

Научить детей 

бросать мяч об пол и 

ловить его двумя 

руками. Упражнять в 

подлезании под дугу. 

Закреплять умение 

ходить по 

гимнастической ска-

мейке с 

усложнением. Разви-

вать равновесие, 

Ознакомить детей с 

построением и 

ходьбой парами, 

сохранять устойчивое 

равновесие при 

ходьбе по доске, 

упражнять в 

прыжках на двух 

ногах, продвигаясь 

вперед. Развивать 

ловкость, прыгучесть. 

Воспитывать стремле-

ние преодолевать 

трудности. Научить 

детей спрыгивать с 

высоты. Продолжать 

учить броску мяча 

двумя руками о пол и 

ловля его. 

Совершенствовать 

умение бегать 

врассыпную. 

Закрепить навык 

подлезания под 

«Поезд» 

«Воробушки и 

автомобиль» 

«Воробышки и 

кот» 

«Птички и 

птенчики» 

«Кролики» 
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координацию движе-

ний. 

Воспитывать 

внимательность при 

выполнении физкуль-

турных упражнений. 

препятствием. 

Вызвать у детей 

эмоциональный от-

клик на игровую дея-

тельность и 

желание участвовать в 

ней. 

 

Оборудование: кольца, скамейка, мячи, резиновые дорожки, дуги, флажки, кегли, шнуры, кубики, доска, платочки, мат. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Январь  

Продолжать учить 

ходить и бегать 

врассыпную. При 

спрыгивании, продол-

жать учить 

мягкому приземлению на 

полусогнутые ноги, про-

катывать мяч 

вокруг предмета. 

Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспиты-

вать внимательности при 

выполнении физических 

упражнений. Научить 

детей ходить по 

Упражнять в ходьбе 

парами и беге 

врассыпную, прокаты-

вать мяч друг другу, 

подлезать под дугу, не 

касаясь 

руками пола. 

Воспитывать интерес к 

двигательной 

деятельности. 

Учить детей прыжку в 

длину с места, активно 

отталкиваясь ногами и 

мягко 

приземляясь. 

Упражнять в ловле и 

бросании мяча. 

Упражнять в ходьбе и 

беге с остановкой на 

сигнал 

воспитателя, подле-

зать под шнур, не ка-

саясь руками пола, 

формировать 

правильную осанку 

при ходьбе по доске. 

Развивать равновесие. 

Воспитывать смелость 

и выдержку в подвиж-

ной игре. Продолжать 

учить 

детей ползать по 

гимнастической 

«Поезд» 

«По ровненькой 

дорожке» 

«Лягушки» 

«Найди свой 

цвет» 

«Кот и мыши» 
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гимнастической скамей-

ке, приставляя 

пятку одной ноги к носку 

другой. 

Упражнять в 

спрыгивании с высот, 

мягко пружиня ноги. За-

креплять навык 

бросков мяча о пол и 

ловле его. Добиваясь 

ритмичности выполне-

ния упражнений. Знако-

мить детей с выполнени-

ем упражнений в 

условиях, воображаемой 

ситуации. Развивать 

выразительность имита-

ционных движений. 

Закрепить умение 

проползать под 

препятствие. Осущест-

влять профилактику 

плоскостопия. 

Развивать равновесие в 

ходьбе по шнуру. 

скамейке на 

четвереньках. 

Упражнять детей в 

прыжках в длину с 

места с активным 

взмахом рук. 

Закрепить умение 

ловить и бросать 

мяч, координируя 

направление и силу 

броска. Воспитывать 

интерес к 

совместной двига-

тельной деятельности. 

 

Оборудование: флажки, гимнастическая скамейка, мячи, стулья, мат, игрушка- лисичка, дуги, шнуры, обручи, массажные до-

рожки, доски, стойки, кегли. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Февраль Упражнять в ходьбе и бе-

ге врассыпную, учить хо-

дить переменными 

шагами, через шнуры, уп-

ражнять в прыжках из об-

руча в обруч. 

Развивать прыгучесть, 

умение ориентироваться в 

пространстве. 

Воспитывать дружеские 

отношения в 

коллективе. Учить детей 

перелезать через 

скамейку боком. 

Упражнять в ползании по 

гимнастической 

скамейке на 

четвереньках. Закрепить 

умение выполнять 

прыжок в длину с места, 

координируя движения 

рук и ног. Развивать рав-

новесие ловкость, 

умение ориентироваться в 

пространстве. 

Упражнять в ходьбе пе-

ременным шагом 

(через шнуры), беге 

врассыпную, бросать 

мяч через шнур, 

подлезать под шнур, не 

касаясь руками пола. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Осуществлять профилак-

тику плоскостопия. 

Развивать ловкость, 

равновесие. Воспитывать 

смелость. Познакомить 

детей с ходьбой с 

перешагиванием через 

предметы. Учить детей 

бросать мяч вперед 

вдаль. Упражнять в 

перелезании через 

скамейку боком. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Воспитывать смелость. 

Упражнять в ходьбе 

колонной по одному, 

выполняя задания, и 

беге врассыпную, 

пролезать в обруч, не 

касаясь руками пола, 

сохранять равновесие 

при ходьбе по доске. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Упражнять детей в 

прыжках со сменой по-

ложения ног, 

добиваясь легкости и 

ритмичности при 

выполнении. 

Совершенствовать 

умение бросать мяч 

двумя руками вдаль из 

разных исходных по-

ложений. Развивать 

равновесие в ходьбе по 

ограниченной 

Неделя здоровья 

(план прилагается) 

«Мыши в 

кладовой» 

«Лохматый пес» 

«Воробышки и 

кот» 

«Берегись, за-

морожу» 

«Найди свой 

цвет» 

«У медведя во 

бору» 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Март Ходить и бегать по кругу, 

сохранять 

устойчивое равновесие 

при ходьбе по 

уменьшенной площади, 

мягко приземляться в 

прыжках с 

продвижением вперед. 

Развивать ориентацию, 

равновесие, прыгучесть. 

Воспитывать интерес к 

двигательной деятельно-

сти. познакомить детей с 

бегом по кругу, 

взявшись за руки. Учить 

детей ползать по 

скамейке на животе, 

подтягиваясь руками. 

Упражнять в ходьбе по 

кирпичикам, сохраняя 

равновесие. Закрепить 

умение прыгать со 

Упражнять в ходьбе и 

беге парами и беге врас-

сыпную, познакомить с 

прыжками в длину с 

места (основное 

внимание уделить 

приземлению на обе но-

ги), прокатывать мяч 

между предметами. 

Развивать прыгучесть. 

Воспитывать интерес к 

физическим упражнени-

ям. Учить 

бросать мяч двумя 

руками из-за головы че-

рез веревку. 

Развивать равновесие в 

ходьбе по 

ограниченной площади 

опоры. Осуществлять 

профилактику плоско-

стопия. 

Ходить и бегать по 

кругу, учить бросать 

мяч о землю и ловить 

его двумя руками, уп-

ражнять в ползании по 

скамейке (на 

ладонях и коленях). 

Развивать глазомер, 

координацию движе-

ний, умение 

слышать команды и 

выполнять их. 

Воспитывать чувство 

коллективизма. 

научить детей 

выполнять прыжки в 

высоту через 

предметы. Упражнять 

детей в бросках мяча 

через веревку, 

добиваясь выполнения 

высокой траектории 

полета 

Упражнять в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу 

воспитателя, сохра-

нять устойчивое рав 

новесие при ходьбе на 

повышенной 

опоре, упражнять в 

прыжках в длину с 

места. Осуществлять 

профилактику плоско-

стопия. Развивать рав-

новесие, прыгучесть. 

Воспитывать бережное 

отношение к физкуль-

турному 

инвентарю. Научить 

детей выполнять 

замах при броске 

мешочка в 

«Кролики» 

«По ровненькой 

дорожке» 

«Поезд» 

«Солнышко и 

дождик» 

«Поймай кома-

ра» 

«Зайка белень-

кий сидит» 

«Наседка и 

цыплята» 

«Огуречик» 
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 сменой положения ног. 

Воспитывать смелость. 

Осуществлять профилак-

тику плоскостопия. 

Воспитывать смелость. мяча. Развивать 

прыгучесть, ловкость. 

Воспитывать у детей 

интерес к 

двигательной деятель-

ности. 

горизонтальную цель. 

Упражнять в прыжках 

через 

предметы, добиваясь 

подтягивания коленей 

в полете. Развивать 

ловкость и равновесие 

при влезании на 

скамейку с дополни-

тельным заданием для 

рук. Воспитывать сме-

лость. 

 

Оборудование: кубики, шнур, флажки; гимнастическая скамейка; султанчики, мячи; кирпичики; мячи; зонт; массажные до-

рожки; веревка; стойка; ребристая доска; игрушка - цыпленок; мешочки с песком; обруч большого диаметра. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Апрель Ходить колонной по од-

ному, бегать 

врассыпную, в прыжках в 

длину с места, 

продолжать учить 

приземляться одновре-

менно на обе ноги, уп-

ражнять в бросании мяча 

о пол. 

Продолжать учить 

ходить и бегать 

врассыпную, учить 

бросать мяч вверх и ло-

вить его двумя 

руками, упражнять в 

ползании по 

гимнастической скамей-

ке. Развивать 

Упражнять в ходьбе и 

беге по кругу, 

сохранять равновесие 

при ходьбе на 

повышенной опоре, 

упражнять в 

перепрыгивании через 

шнур. 

Развивать 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге врас-

сыпную, продолжать 

учить приземляться 

на носочки в прыжках в 

длину с места, 

упражнять в 

подбрасывании мяча 

вверх. Осуществлять 

«По ровненькой 

дорожке» 

«Догони скорее 

мяч» 

«Поезд» 
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 Развивать глазомер, 

прыгучесть, координа-

цию движений. Воспиты-

вать внимательность при 

выполнении физкультур-

ных упражнений. 

Упражнять в бросках в 

горизонтальную цель, 

добиваясь меткого 

выполнения. Развивать 

ловкость при 

выполнении прыжков 

через предметы. 

Воспитывать стремление 

преодолевать трудности. 

реакцию, координацию 

движений. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения правильно. 

Научить 

детей бросать мяч 

вверх и ловить его двумя 

руками. 

Развивать равновесие в 

ходьбе по шнуру. 

Способствовать трени-

ровке выносливости. 

Воспитывать дружелю-

бие. 

равновесие, прыгу-

честь. Воспитывать 

внимательность. по-

знакомить детей со 

строевыми упражне-

ниями размыкание и 

смыкание. 

Упражнять в 

выполнении прямого 

галопа. Закрепить 

умение бросать и 

ловить мяч двумя 

руками. Воспитывать 

бережное отношение к 

физкультурному 

инвентарю. 

профилактику плоско-

стопия. 

Развивать ловкость, 

глазомер.Воспитывать 

интерес к физическим 

упражнениям. вызвать 

у детей 

эмоциональный отклик 

на игровую деятель-

ность и 

желание участвовать в 

ней. Упражнять в 

лазанье по 

гимнастической стенке. 

Развивать 

глазомер при броске 

мяча двумя руками 

вперед и ловле его. 

«Догоните 

мишку» 

«Зверюшки в 

норку» 

«Бегите к 

флажку» 

«Весѐлая карта» 

Оборудование: Обручи; шнур; мячи; мешочки с песком; кубики; доски; длинный шнур; кольца (от кольцеброса); гимнастиче-

ская скамейка; гимнастические палки; погремушки; массажные коврики; гимнастическая стенка; 

 

 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвиж-

ные игры 

Май Продолжать учить детей 

ходьбе колонной по 

одному, выполняя 

Упражнять детей в 

ходьбе, отрабатывая 

переменный шаг и 

Упражнять в ходьбе 

парами, беге 

врассыпную, 

Проверить уровень 

овладения основными 

«Трамвай» 

«Лесные 
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 задания по сигналу 

воспитателя, бегать 

врассыпную, учить 

подбрасывать мяч вверх и 

ловить его, упражнять в 

ползании по скамейке на 

ладонях и коленях. Фор-

мировать умение 

выполнять повороты 

направо и налево. 

Научить детей метать на 

дальность. Упражнять в 

лазании по 

гимнастической лестнице. 

Воспитывать интерес к 

двигательной деятельно-

сти. 

координацию движений, 

и беге 

врассыпную, закреплять 

умение 

ползать по 

гимнастической скамей-

ке, упражнять в равнове-

сии. Формировать пра-

вильную осанку. 

Воспитывать дружеские 

отношения. продолжать 

учить 

выполнять замах при 

броске мешочка в 

горизонтальную цель. 

Упражнять в прыжках 

через предметы. 

Развивать ловкость и 

равновесие при ходьбе 

по шнуру. Воспитывать 

смелость. 

ознакомить с ходьбой 

по наклонной доске, в 

прыжках с продви-

жением вперед, 

упражнять в 

энергичном отталкива-

нии обеими ногами. 

Развивать 

смелость, прыгучесть. 

Продолжать учить 

ходить парами, 

упражнять в беге 

врассыпную, в 

прыжках в длину с 

места, приземляться 

одновременно на обе 

ноги, подбрасывать 

мяч вверх и ловить его 

двумя руками. 

движениями. жуки» 

«По ров-

ненькой 

дорожке» 

«Найди 

свой 

домик» 

«Наседка и 

цыплята» 

«Самолѐ-

ты» 

Оборудование: мячи; гимнастическая скамейка; шнур; мешочки с песком; гимнастическая стенка; доски; короткие шну-

ры; цветные ленточки; обруч; кубики. 
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2. 4 Перспективный план 

организованной образовательной деятельности в средней группе (4-5 лет) 

 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Сентябрь Упражнять детей в 

ходьбе и беге колон-

ной по одному; учить 

сохранять устойчивое 

равновесие на 

уменьшенной площа-

ди опоры; упражнять 

в энергичном оттал-

кивании двумя нога-

ми от пола (земли) и 

мягком приземлении 

при подпрыгивании. 

Развивать умение 

ориентироваться в 

пространстве. Учить 

детей чѐтко и точно 

выполнять подлеза-

ния и все упражнения 

по просьбе инструк-

тора; упражнять в 

ходьбе и беге, в про-

лезании под верѐвкой. 

Воспитывать интерес 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

колонной по одному 

и врассыпную; в 

умении действовать 

по сигналу; развивать 

ловкость и глазомер 

при прокатывании 

мяча двумя руками. 

Упражнять в 

прыжках на двух 

ногах. Воспитывать 

интерес к 

выполнению игровых 

заданий. 

Учить детей энергич-

но отталкиваться от 

пола и приземляться 

на полусогнутые ноги 

при подпрыгивании 

вверх, доставая до 

предмета; упражнять 

Учить детей энер-

гично отталкивать-

ся от пола и при-

земляться на полу-

согнутые ноги при 

подпрыгивании 

вверх, доставая до 

предмета; упраж-

нять в прокатыва-

нии мяча. Развивать 

равновесие. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге по 

одному, на носках; 

учить катать обруч 

друг другу; 

упражнять в 

прыжках. 

Закреплять навык 

бега с изменением 

темпа движения. 

Воспитывать 

Упражнять детей в 

ходьбе колонной по 

одному, беге врас-

сыпную (повторить 

2-3 раза в 

чередовании); 

упражнять в 

прокатывании мяча, 

лазанье под шнур. 

Развивать глазомер. 

Упражнять детей в 

равновесии, в пере-

брасывании мячей 

друг другу; развивать 

моторику; обобщать 

знания детей о гри-

бах. Способствовать 

развитию внимания и 

координации движе-

ний. 

 

«Найди себе 

пару» 

 

« Кого ты ви-

дел в лесу» 

 

«Автомобили» 

 

«Самолеты» 

 

«зайцы и волк» 

 

«Огуречик, 

огуречик ... » 
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к двигательной дея-

тельности. 

 

в прокатывании мяча. 

Развивать равнове-

сие. 

учить пролезанию в 

обруч боком, не заде-

вая верхний край; уп-

ражнять  в равнове-

сии и прыжках. Раз-

вивать ловкость и ко-

ординацию движе-

ний; умение быстро 

реагировать на сиг-

нал. 

 

интерес  

двигательной 

деятельности. 

Осуществлять 

профилактику 

плоскостопия. 

Учить ползанию с 

проталкиванием 

мяча пред собой; 

упражнять в ходьбе 

и беге, прыжках, 

ползании; разви-

вать внимание, 

умение слышать 

команды и выпол-

нять их. 

«Поймай гри-

бок» 

 

Оборудование: платочки; шнуры; кубики; верѐвка; кегли; обруч;  мячи; колокольчик; флажки; 2 стойки; кубики; 

флажок-зелѐный, красный; картинки с изображением грибов: шампиньоны, поганки, грузди; канат; гимнастическая 

скамейка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

 

Октябрь Упражнять в ходьбе в 

обход предметов, по-

ставленных по углам 

площадки; повторить 

Продолжать учить 

детей 

останавливаться по 

сигналу воспитателя 

Учить детей сохра-

нять устойчивое 

равновесие при 

ходьбе на повы-

Упражнять в пере-

брасывании мяча че-

рез сетку, развивая 

ловкость и глазомер; 

 

«Воробышки и 

кот» 
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подбрасывание и 

ловлю мяча двумя 

руками; упражнять в 

прыжках, развивая 

точность приземле-

ния. Развивать коор-

динацию движений. 

Воспитывать чувство 

коллективизма при 

выполнении игровых 

упражнений. Про-

должать учить детей 

останавливаться по 

сигналу воспитателя 

во время ходьбы; за-

креплять умение 

группироваться при 

лазанье под шнур; 

упражнять в сохране-

нии устойчивого рав-

новесия при ходьбе 

по уменьшенной 

площади опоры. Вос-

питывать интерес к 

физической культуре. 

Упражнять в ходьбе 

по уменьшенной опо-

ре, сохраняя равнове-

сие; уточнять и рас-

во время ходьбы; 

закреплять умение 

группироваться при 

лазанье под шнур; 

упражнять в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия при 

ходьбе по 

уменьшенной 

площади опоры. 

Воспитывать интерес 

к физической 

культуре. 

Разучить перебрасы-

вание мяча друг дру-

гу, развивая ловкость 

и глазомер; упраж-

нять в прыжках. Уп-

ражнять в беге с из-

менением темпа дви-

жения. Воспитывать 

интерес к двигатель-

ной деятельности. 

Тренировать в прыж-

ках с небольшой вы-

соты. Уточнять и 

обобщать знания де-

тей о транспорте и 

шенной опоре; уп-

ражнять в энергич-

ном отталкивании 

от пола (земли) и 

мягком приземле-

нии на полусогну-

тые ноги в прыжках 

с продвижением 

вперед. Развивать 

ловкость, быстроту. 

Воспитывать вни-

мательность при 

выполнении зада-

ний. Упражнять в 

метании мешочков 

с песком в горизон-

тальную цель; за-

креплять и обоб-

щать представления 

детей о насекомых, 

их основных при-

знаках. Развивать 

внимание, коорди-

нацию движений. 

Воспитывать бе-

режное отношение 

к природе. 

 

в сохранении устой-

чивого равновесия 

при ходьбе и беге по 

уменьшенной пло-

щади опоры. Упраж-

нять в прыжках на 

одной ноге. Воспи-

тывать умение со-

вместно выполнять 

упражнения. Учить 

детей находить свое 

место в шеренге по-

сле ходьбы и бега; 

упражнять в призем-

лении на полусогну-

тые ноги в прыжках 

из обруча в обруч; 

закреплять умение 

прокатывать мяч 

друг другу, развивая 

точность направле-

ния движения. Уп-

ражнять в прыжках 

на двух ногах с пово-

ротом вокруг себя и 

со сменой положения 

ног; развивать глазо-

мер при прокатыва-

нии мяча между 

 

«У медведя во 

бору» 

 

«Домашние 

птицы» 

 

«Огуречик, 

огуречик ... » 

 

«Автомобили» 

 

«Кот и мыши». 

 

«мотылѐк» 

 

«Найди свой 

цвет!» 
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ширять представле-

ния детей о домаш-

них птицах. Способ-

ствовать развитию 

внимания, координа-

ции движений, твор-

ческого воображения. 

его назначении. Спо-

собствовать развитию 

слухового и зритель-

ного внимания. 

 

 

 предметами. Разви-

вать умение ориен-

тироваться в про-

странстве. 

 

 

 

«Перелѐт птиц» 

Оборудование: кубики; мячи; стойки; мешочки с песком, картинки «домашние птицы»; шнуры; обручи; картинки с изо-

бражением транспорта; флажки цвета светофора; косички; гимнастическая скамейка; кегли; картинки с изображением 

насекомых; осенние листочки (из картона). 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные иг-

ры 

Ноябрь Учить детей нахо-

дить свое место в 

шеренге после ходь-

бы и бега; упраж-

нять в приземлении 

на полусогнутые но-

ги в прыжках из об-

руча в обруч; закре-

плять умение прока-

тывать мяч друг 

другу, развивая точ-

ность направления 

движения. Упраж-

нять детей в ходьбе 

Повторить ходьбу в 

колонне по одному, 

развивать глазомер и 

ритмичность при пе-

решагивании через 

бруски; упражнять в 

прокатывании мяча в 

прямом направлении, 

в лазанье под дугу. 

Формировать навык 

бега мелким и широ-

ким шагом. Упраж-

нять детей в бросании 

мяча вверх и ловля 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

между предметами, 

поставленными 

произвольно по 

всему залу; в 

прокатывании 

обручей, в прыжках 

с продвижением 

вперед. 

Формировать 

правильную осанку. 

Развивать в 

равновесие в 

Упражнять в ходьбе 

и беге колонной по 

одному, в ходьбе и 

беге врассыпную; 

повторить лазанье 

под шнур с мячом в 

руках; упражнять в 

сохранении 

равновесия при 

ходьбе на 

уменьшенной пло-

щади опоры. 

Формировать 

 «Автомобили» 

 

 «Ловишки» 

 

«Птицы и лиса» 

 

«У медведя во 

бору» 
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с выполнением раз-

личных заданий в 

прыжках, закреплять 

умение действовать 

по сигналу. Разви-

вать быстроту, лов-

кость, точность 

движений. Укреп-

лять мышцы свода 

стопы. Учить полза-

нию на средних и 

низких четвереньках 

по прямой;  упраж-

нять в беге с изме-

нением темпа дви-

жения; закрепить 

навык прыжков на 

месте, добиваясь их 

ритмичности. 

его двумя руками. 

Развивать умение пе-

репрыгивать  подряд 

через 2-3 предмета. 

Развивать ловкость, 

способность ориенти-

роваться в простран-

стве. Развивать у де-

тей моторику рук. 

Расширять знания де-

тей о временах года. 

 

 

ходьбе по шнуру. 

Упражнять в ходьбе 

и беге колонной по 

одному, в ходьбе и 

беге врассыпную; 

повторить лазанье 

под дугу, не касаясь 

руками пола; 

упражнять в 

сохранении 

равновесия при 

ходьбе на 

уменьшенной пло-

щади опоры. 

Формировать 

правильную осанку. 

Формировать у де-

тей умение пере-

страиваться в ко-

лонну по два с мес-

та. Научить прока-

тывать мяч друг 

другу двумя руками 

и одной. Упражнять 

в ползании по ска-

мейке на животе, 

подтягиваясь рука-

ми. Развивать рав-

новесие в ходьбе по 

правильную осанку. 

Повторить ходьбу и 

бег колонной по од-

ному; упражнять в 

бросании мяча в 

корзину, развивая 

ловкость и глазомер. 

Воспитывать инте-

рес к двигательной 

деятельности. Фор-

мировать умение 

ходить и бегать со 

сменой ведущего. 

Продолжать знако-

мить детей со свой-

ствами мяча в уп-

ражнениях с ним. 

Упражнять в подле-

зании под препятст-

вие. Развивать рав-

новесие в ходьбе по 

доске с усложнени-

ем. Воспитывать у 

детей интерес к сю-

жетно- ролевым иг-

рам по правилам 

дорожного движе-

ния. 

«Мотылек» 

 

«Перелет птиц» 

 

«Самолеты» 
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шнуру.  

 

Оборудование: мячи; обручи; массажные коврики; кубики; осенние листочки (из картона); шнур; бруски; дуга. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Декабрь Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами; в прыж-

ках на двух ногах, 

закреплять умение 

удерживать устойчи-

вое равновесие при 

ходьбе на повышен-

ной опоре. Развивать 

ловкость. Формиро-

вать правильную 

осанку. Учить детей 

отбивать мяч о пол, 

стоя на месте. Разви-

вать равновесие при 

ходьбе по гимнасти-

ческой скамейке с 

мешочком на голове. 

Способствовать раз-

витию ловкости, бы-

строты. Воспитывать 

внимательность при 

Упражнять в ходьбе и 

беге с изменением 

направления дви-

жения; ходьбе и беге 

«змейкой» между 

предметами; сохране-

нии равновесия на 

уменьшенной площа-

ди опоры. Повторить 

упражнение в прыж-

ках. Воспитывать ин-

терес к двигательной 

деятельности. Фор-

мировать правильную 

осанку. Упражнять  

детей в ходьбе и беге 

по кругу, в ходьбе и 

беге на носках; в при-

землении на полусо-

гнутые ноги в прыж-

ках; в прокатывании 

мяча. Развивать пры-

Упражнять  детей в 

ходьбе и беге по 

кругу, в ходьбе и 

беге на носках; в 

приземлении на по-

лусогнутые ноги в 

прыжках; в прока-

тывании мяча. Раз-

вивать прыгучесть, 

скорость реакции. 

Формировать пра-

вильную осанку. 

Повторить ходьбу с 

выполнением 

заданий; бег с 

перешагиванием; 

упражнение в 

прыжках и 

прокатывании мяча 

в прямом на-

правлении. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с из-

менением направле-

ния движения; в 

бросках мяча о зем-

лю и ловле его дву-

мя руками; повто-

рить ползание на 

четвереньках. Фор-

мировать правиль-

ную осанку. Воспи-

тывать интерес к 

упражнениям. 

формировать навык 

размыкания на вы-

тянутые руки вперед 

и в стороны. Уп-

ражнять детей в 

прыжках с высоты. 

Развивать ловкость 

в подбрасывании 

 «Салки» 

 

«Пожарные на 

учениях» 

 

«Кролики» 

 

«Самолеты» 

 

«Найди свою 

пару» 

 

«Перелѐт птиц» 
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выполнении двига-

тельной деятельно-

сти. 

 

гучесть, скорость ре-

акции. Формировать 

правильную осанку. 

Формировать умение 

бегать с преодолени-

ем препятствий. Нау-

чить детей прыжкам с 

продвижением вперед 

через предметы. Уп-

ражнять в отбивании 

мяча о пол на месте. 

Развивать ловкость 

при пролезании под 

препятствием на низ-

ких четвереньках. 

Способствовать раз-

витию скоростных 

качеств в беге. 

 

 

Формировать 

правильную осанку. 

Воспитывать 

смелость при 

выполнении 

упражнений. 

формировать навык 

перестроения из 2х 

колонн в две ше-

ренги. Упражнять в 

беге навстречу друг 

другу, не наталки-

ваясь. Развивать 

глазомер при мета-

нии в цель. Способ-

ствовать развитию 

прыгучести и тре-

нировке вестибу-

лярного аппарата. 

Воспитывать инте-

рес к совместной 

двигательной дея-

тельности. 

мяча и ловле его. 

Развивать силу 

мышц рук, лазая по 

лестнице, реакцию 

на сигнал. 

 

«Лиса и куры» 

Оборудование: кубики; гимнастическая скамейка; мячи; мешочки с песком; кегли; длинный шнур; шнуры; барьер; дуги; 

обручи. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Январь    Упражнять детей в 

ходьбе между 

предметами, не 

задевая их; упражнять 

в прыжках и беге с 

ускорением. 

Продолжать 

знакомить детей со 

свойствами мяча. 

Формировать 

правильную осанку. 

Воспитывать 

смелость. Упражнять 

детей в ходьбе и беге 

с остановкой по 

сигналу воспитателя; 

в ползании на животе 

по гимнастической 

скамейке, развивая 

силу и ловкость; 

повторить задание на 

сохранение 

устойчивого 

равновесия. 

Формировать 

правильную осанку. 

формировать навык 

ходьбы и бега с пре-

одолением препятст-

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу 

воспитателя; в 

ползании на животе 

по гимнастической 

скамейке, развивая 

силу и ловкость; 

повторить задание 

на сохранение 

устойчивого 

равновесия. 

Формировать 

правильную осанку. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге по 

кругу, взявшись за 

руки; развивать 

глазомер и силу 

броска при метании 

на дальность, 

упражнять в 

прыжках. 

Формировать 

правильную осанку. 

Воспитывать 

чувство 

Развивать внимание 

детей при выполне-

нии заданий в ходьбе 

и беге; упражнять в 

сохранении устойчи-

вого равновесия при 

ходьбе по умень-

шенной площади 

опоры; развивать 

ловкость и коорди-

нацию движений в 

прыжках через пре-

пятствие. Воспиты-

вать выносливость. 

формировать умение 

выполнять повороты 

кругом, переступая 

на месте. 

Совершенствовать 

навык энергичного 

отталкивания в 

прыжках вверх с 

места с касанием 

предмета рукой. 

Развивать глазомер в 

метании в 

горизонтальную 

цель. 

Способствовать 

 «Цветные 

автомобили» 

 

«Лиса и куры» 

 

«Самолеты» 

 

«Лошадки» 

 

«Кот и мыши» 

 

«Найди свою 

пару» 
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вий. Учить детей ме-

тать предметы в гори-

зонтальную цель од-

ной рукой. Упражнять 

в перелезании через 

препятствие. Разви-

вать глазомер. 

 

коллективизма. 

формировать навык 

бега с ловлей и 

увертыванием. Уп-

ражнять детей в 

прыжках вверх с 

места с касанием 

предмета, подве-

шенного выше под-

нятой руки ребенка. 

Повторить метание 

в горизонтальную 

цель одной рукой. 

Закрепить умение 

перелезать через 

препятствие. 

развитию равновесия 

и ловкости. 

Упражнять в ходьбе 

и беге между 

кубиками, кеглями; в 

умении действовать 

по сигналу 

воспитателя. 

Развивать скорость, 

ловкость. 

Воспитывать 

внимательность. 

 

Оборудование: кубики; мячи; длинный шнур; флажки; гимнастическая скамейка; мешочки с песком; кочки; мишень (об-

руч);  

длинный шнур; флажки; обручи; платочки; шишки. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Февраль   Упражнять детей в 

перестроении в пары 

на месте; в прыжках 

с приземлением на 

полусогнутые ноги; 

Упражнять детей в 

ходьбе колонной по 

одному; развивать 

ловкость и глазомер 

при перебрасывании 

Упражнять в 

действиях по 

заданию 

воспитателя в 

ходьбе и беге; учить 

Неделя здоровья 

(план прилагается) 

«У медведя во 

бору» 
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развивать глазомер и 

ловкость при прока-

тывании мяча между 

предметами. Воспи-

тывать уважение 

друг к другу. Учить 

детей ползать на 

средних и низких 

четвереньках по дос-

ке. Развивать лов-

кость и равновесие в 

ходьбе по наклонной 

доске, беге, прыжках. 

Воспитывать сме-

лость и вниматель-

ность.  

мяча друг другу; по-

вторить ползание на 

четвереньках.  Осу-

ществлять профилак-

тику плоскостопия. 

Воспитывать внима-

тельность при выпол-

нении физкультурных 

упражнений. Научить 

детей выполнять ак-

тивный замах при 

бросках мяча из-за го-

ловы через шнур. Уп-

ражнять детей в 

прыжках на месте с 

мячом между коле-

ней, добиваясь пру-

жинистых движений. 

Развивать равновесие, 

ловкость, реакцию на 

сигнал. Воспитывать 

у детей интерес к иг-

рам с мячом. Упраж-

нять детей в перебра-

сывании мячей друг 

другу. Повторить пол-

зание на четверень-

ках, ходьбу с высоким 

подниманием колена. 

правильному хвату 

рук за края 

скамейки при 

ползании по доске; 

повторить 

упражнение в 

равновесии. 

Формировать 

правильную осанку. 

учить детей ходьбе 

по скамейке с 

выполнением 

дополнительных 

заданий. Упражнять 

детей в бросках 

мяча через 

препятствие, 

формируя у них 

представление об 

исходном 

положении. 

Способствовать 

укреплению мышц 

ног в прыжках. 

Воспитывать 

внимательность и 

волевое качество- 

выдержку. 

Упражнять в ходьбе 

«Птицы и лиса» 

 

«Зайцы и волк» 

 

«Птички и 

кошка» 

 

«Мотылѐк» 
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Осуществлять профи-

лактику плоскосто-

пия. Воспитывать 

внимательность при 

выполнении физкуль-

турных упражнений. 

 

и беге; повторить 

ползание на 

четвереньках; 

повторить 

упражнение в 

равновесии. 

Упражнять в 

прыжках на двух 

ногах. Развивать 

ловкость, 

прыгучесть. 

Воспитывать 

внимательность. 

Оборудование: мячи; гимнастическая скамейка; кубики; резиновая дорожка; длинный шнур;; приставная доска; ребри-

стая доска; игрушка - заяц; стойки. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Март  Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами, не заде-

вая их; формировать 

устойчивое равнове-

сие в ходьбе по 

уменьшенной пло-

щади опоры; повто-

рить упражнения в 

прыжках. Развивать 

Упражнять детей в 

ходьбе со сменой ве-

дущего; в прыжках и 

перебрасывании мяча 

друг другу. Развивать 

прыгучесть, равнове-

сие. Воспитывать 

чувство коллективиз-

ма. Упражнять детей 

в лазанье по гимна-

Повторить ходьбу и 

бег между 

предметами, не 

задевая их; 

ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

четвереньках, 

развивать ловкость 

в упражнениях с 

Упражнять в ходьбе 

со сменой ведущего, 

с высоким подни-

манием колен; в 

равновесии при 

ходьбе по 

гимнастической 

скамейке, закреплять 

умение правильно 

подлезать под шнур. 

 «Кролики» 

 

«Кот и мыши» 

 

«Найди себе 

пару» 
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ловкость, прыгу-

честь. Формировать 

правильную осанку. 

Познакомить детей 

со свойствами гим-

настической палки и 

упражнениями с ней. 

Научить детей пры-

гать на одной ноге на 

месте. Упражняться 

в перестроении из 

колонны по 1 в ко-

лонну по 2. Закре-

пить умение бросать 

мяч через шнур, до-

биваясь высокой 

траектории полета 

мяча.  

стической стенке. 

Развивать равновесие 

в ходьбе по гимна-

стической скамейке. 

Развивать ловкость и 

координацию в 

прыжках в высоту. 

Способствовать тре-

нировке выносливо-

сти. Воспитывать ин-

терес к двигательной 

деятельности. 

 

 

мячом. Учить 

метать предметы на 

дальность. 

Развивать 

координацию 

движений при 

лазании по 

гимнастической 

стенке. 

Воспитывать 

собранность и 

внимательность при 

выполнении 

заданий по 

зрительному 

сигналу. Упражнять 

в ходьбе со сменой 

ведущего, с 

высоким подни-

манием колен; в 

равновесии при 

ходьбе по 

гимнастической 

скамейке, 

закреплять умение 

правильно 

подлезать под 

шнур. Воспитывать 

внимательность при 

Воспитывать 

внимательность при 

выполнении 

упражнений. 

Формировать навык 

остановки на 

звуковой сигнал в 

ходьбе. Учить детей 

выполнять прыжок в 

высоту с места. 

Совершенствовать 

замах и активный 

бросок при 

выполнении метания 

на дальность. 

Способствовать 

воспитанию 

выносливости в беге. 

Воспитывать 

смелость, лазая по 

гимнастической 

стенке. Упражнять 

детей в ходьбе и беге 

между предметами, в 

равновесии; 

повторить задание в 

прыжках. Развивать 

равновесие, 

прыгучесть.  

«Подбрось – 

поймай» 

 

«Лошадки» 

 

«Автомобили» 

 

«Такси» 

 

«Котята и 

щенята» 
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выполнении 

упражнений. 

 

 

Оборудование: игрушка- кролик; канат; обручи; гимнастические палки; мячи; гимнастическая скамейка; мат; мешочки с 

песком; гимнастическая стенка; стойки; длинный шнур. кегли; бруски. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Апрель Упражнять детей в 

ходьбе с высоким 

подниманием колен. 

Повторить прыжки 

через шнуры. 

Повторить 

перебрасывание 

мячей друг другу в 

парах. Развивать 

равновесие, 

прыгучесть. 

Воспитывать у детей 

интерес к 

двигательной 

деятельности. 

Формировать 

представление о 

перестроении из 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением заданий 

по команде 

воспитателя, в 

прыжках из обруча в 

обруч; развивать 

ловкость при 

прокатывании мяча 

между предметами. 

Воспитывать у детей 

выполнять 

упражнения 

эстетично. Научить 

детей метать в 

горизонтальную цель 

способом сверху. 

Упражнять в лазании 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге врас-

сыпную между 

предметами; в ловле 

мяча двумя руками; 

закреплять навык 

ползания на четве-

реньках. Воспиты-

вать умение ориен-

тироваться в про-

странстве. учить де-

тей выполнять 

прыжки через ко-

роткую скакалку, 

неподвижно вися-

щую над полом. Со-

вершенствовать 

умение метать в го-

Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движе-

ния; повторить пол-

зание в прямом на-

правлении, прыжки 

между предметами. 

Развивать ориенти-

ровку в пространст-

ве. Воспитывать со-

бранность и внима-

тельность.  

Формировать 

представление о 

равнении по 

ориентиру и 

выполнять команды 

воспитателя. 

  

«Котята и 

щенята» 

 

«Найди себе 

пару» 

 

«У медведя во 

бору» 

 

« Подбрось – 

поймай» 
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колонны по 1 в 

колонну по 3. 

Упражнять в 

прыжках в высоту с 

места, добиваясь 

координации 

движений при 

взмахе руками и 

толчке ногами. 

Развивать глазомер 

при метании вдаль. 

Способствовать 

развитию быстроты. 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий по команде 

воспитателя, в 

прыжках из обруча в 

обруч; развивать 

ловкость при 

прокатывании мяча 

между предметами. 

Воспитывать у детей 

выполнять 

упражнения 

эстетично. 

по гимнастической 

стенке. Развивать 

равновесие, выполняя 

ходьбу с 

перешагиванием 

через предметы. 

Воспитывать интерес 

к подвижной игре. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную между 

предметами; в ловле 

мяча двумя руками; 

закреплять навык 

ползания на четве-

реньках. Воспитывать 

умение 

ориентироваться в 

пространстве. 

 

 

ризонтальную цель.  

Упражнять в лаза-

нии по гимнастиче-

ской стенке. Спо-

собствовать разви-

тию умения ориен-

тироваться в про-

странстве. Упраж-

нять детей в ходьбе 

с изменением на-

правления движе-

ния; повторить пол-

зание в прямом на-

правлении, прыжки 

между предметами. 

Развивать ориенти-

ровку в пространст-

ве. Воспитывать со-

бранность и внима-

тельность. 

 

 

Упражнять детей в 

ходьбе по 

гимнастической 

скамейке с 

дополнительными 

заданиями. 

Закрепить умение 

метать в 

горизонтальную 

цель. Развивать 

умение 

ориентироваться в 

пространстве. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге по 

кругу с изменением 

направления 

движения и беге 

врассыпную; 

повторить 

упражнения в рав-

новесии и прыжках. 

Формировать 

правильную осанку. 

«Воробышки и 

автомобиль» 

 

«Перелет птиц» 

Оборудование: кубики; длинный шнур; мячи; мешочки с песком; стулья; обруч малого диаметра; кегли; гимнастическая 
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стенка; шишки; скакалки короткие; обруч; гимнастическая; гимнастическая скамейка. 

Месяц  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Май Упражнять детей в 

ходьбе и беге по кру-

гу с изменением на-

правления движения 

и беге врассыпную; 

повторить упражне-

ния в равновесии и 

прыжках. Формиро-

вать правильную 

осанку.  Формиро-

вать умение ходить 

спиной вперед. Раз-

вивать равновесие в 

ходьбе по наклонно-

му бревну с поворо-

том вокруг себя на 

середине. Закрепить 

умение прыгать через 

короткую скакалку, 

добиваясь ритмично-

сти и многократно-

сти прыжков. Спо-

собствовать разви-

тию умения ориенти-

роваться в простран-

Упражнять детей в 

ходьбе с выполнением 

заданий по команде 

воспитателя; в прыж-

ках в длину с места, в 

бросании мячей через 

сетку; повторить 

ходьбу и бег врассып-

ную. Развивать равно-

весие, выносливость в 

беге. Воспитывать 

чувство коллективиз-

ма. Научить детей ме-

тать в вертикальную 

цель. Развивать рав-

новесие в ходьбе по 

бревну с перешагива-

нием через предметы. 

Развивать скоростные 

качества в беге. Вос-

питывать смелость 

при лазании по гим-

настической стенке. 

 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге по 

кругу; ходьбе и беге 

с выпoлнeниeм за-

дания; повторить 

прокатывание мяча 

между предметами; 

упражнять в полза-

нии на животе по 

скамейке. Укреп-

лять мышцы свода 

стопы. Научить де-

тей прыжку в длину 

с места. Упражнять 

в метании в верти-

кальную цель. За-

крепить умение ла-

зать по гимнастиче-

ской лестнице. Раз-

вивать ловкость, 

быстроту реакции. 

Воспитывать уме-

ние действовать 

коллективно. 

Упражнять детей в 

беге на 

выносливость; в 

ходьбе и беге между 

предметами; в 

прыжках на одной 

ноге (правой и 

левой, попере-

менно). Развивать 

скоростно-силовые 

качества. 

Воспитывать 

интерес к 

физическим 

упражнениям. 

упражнять детей в 

ходьбе и беге врас-

сыпную. Закреплять 

умение реагировать 

на сигнал. Продол-

жать учить детей 

бросать мячи в па-

рах, не прижимая 

его к груди. Укреп-

«Зайка 

беленький» 

 

«Бездомный 

заяц» 

 

«Мы веселые 

ребята» 

 

«Самолеты» 
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стве и быстроты 

движений. 

Развивать ловкость и 

глазомер при 

метании в цель; 

упражнять в беге; 

закреплять умение 

действовать по 

сигналу воспитателя. 

Формировать 

правильную осанку. 

Воспитывать 

бережное отношение 

к физкультурному 

инвентарю. 

 лять мышцы свода 

стопы. Формировать 

правильную осанку. 

 

Оборудование: кубики; длинный шнур; бревно; короткие скакалки; мешочки с песком; кегли; обручи; стойки; мячи; 

гимнастическая стенка; гимнастическая скамейка. 
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Перспективный план 

организованной образовательной деятельности в старшей группе (5-6 лет) 

 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Сентябрь Упражнять детей в 

ходьбе и беге в колонне 

по одному, в беге врас-

сыпную; 

учить сохранять 

устойчивое равновесие, 

формируя правильную 

осанку при ходьбе по 

гимнастической скамей-

ке; упражнять в энер-

гичном отталкивании 

двумя 

ногами от пола 

(земли), в прыжках с 

продвижением вперед; 

упражнять в перебрасы-

вании мяча. Развивать 

ловкость и быстроту. 

Воспитывать дружеские 

отношения 

Упражнять в 

построении в колонну 

по одному; упражнять в 

равновесии и 

прыжках. Развивать 

глазомер, равновесие. 

Воспитывать дружелю-

бие. 

Повторить ходьбу и бег 

между 

предметами; учить 

ходьбе на носках; 

обучать энергичному 

отталкиванию двумя 

ногами от пола (земли) 

и взмаху рук в 

прыжках с 

доставанием до 

предмета (в высоту); 

упражнять в 

подбрасывании мяча 

вверх двумя руками; 

Повторить ходьбу и бег 

между 

предметами; продол-

жать учить 

ходьбе на носках; 

обучать энергичному 

отталкиванию двумя 

ногами от пола 

(земли) и взмаху рук в 

прыжках с 

доставанием до 

предмета (в высоту); 

упражнять в 

подбрасывании мяча 

вверх двумя руками; 

бег до 1,5 мин, в полза-

нии на 

четвереньках. Разви-

вать ловкость. 

Упражнять в ходьбе и 

беге между 

предметами, 

Упражнять детей в 

ходьбе с высоким 

подниманием колен, в 

непрерывном беге до 1 

мин; упражнять в 

ползании по 

гимнастической скамей-

ке с опорой на ладони и 

колени; 

разучить подбрасывание 

мяча 

вверх; развивать 

ловкость и устойчивое 

равновесие при ходьбе 

по шнуру. 

Воспитывать уважи-

тельное отношение к 

товарищам. Упражнять 

детей в ползании по 

гимнастической скамей-

ке, опираясь на 

«Мышеловка» 

«Ловишки с 

лентами» 

«Сделай фигу-

ру» 

«Найди и 

промолчи» 

«Удочка» 
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в игре. бег до 1,5 мин. 

Развивать ловкость. 

врассыпную с 

остановкой по 

сигналу воспитателя; 

развивать ловкость в 

беге, не задевать за 

предметы; повторить 

упражнения в 

прыжках; разучить 

игровые упражнения с 

мячом. воспитывать 

чувство коллективизма. 

предплечья и колени. 

Учить детей 

перебрасыванию мячей в 

парах. Развивать 

равновесие. Воспиты-

вать внимательность и 

умение чѐтко 

реагировать на 

команду воспитателя. 

 

Оборудование: гимнастическая скамейка; кубики; мячи; мешочки с песком; обручи; ленты; шнуры; стойки; канат; кегли. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Октябрь Упражнять детей в не-

прерывном беге до 1 

мин (в чередовании с 

ходьбой); разучить 

игровые упражнения с 

прыжками; развивать 

ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом и 

координацию 

движений и ловкость в 

игре «Быстро возьми». 

Воспитывать самостоя-

тельность при выполне-

нии упражнений. Разу-

чить ходьбу и бег с 

изменением темпа 

движения по сигналу 

воспитателя; разучить 

пролезание в обруч бо-

ком, не задевая за край 

обруча; 

упражнять в 

сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках 

продолжать учить 

пролезать в обруч 

боком, не задевая его. 

Упражнять в ходьбе по 

гимнастической 

скамейке с мешочком на 

голове. Упражнять в 

прыжках на двух ногах 

между 

предметами. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать у детей 

стремление выполнять 

упражнения эстетично. 

Упражнять детей в 

непрерывном беге в ко-

лонне по одному, в пе-

ребрасывании мяча, 

развивая ловкость и гла-

зомер; упражнять в 

прыжках. 

Воспитывать у детей 

чувство 

Учить детей 

перестроению в 

колонну по два; 

упражнять в 

непрерывном беге до 1 

мин; учить ходьбе при-

ставным шагом по 

гимнастической ска-

мейке; упражнять в пе-

репрыгивании 

через шнуры и 

перебрасывании мяча. 

Развивать равновесие. 

Воспитывать собран-

ность и 

внимательность. 

повторить ходьбу с 

высоким подниманием 

колен; знакомить с 

ведением мяча правой и 

левой рукой 

(элементы баскетбола). 

Упражнять в прыжках. 

Развивать реакцию. 

Воспитывать дружелю-

бие. 

Разучить с детьми 

поворот по сигналу 

воспитателя во время 

ходьбы в колонне по од-

ному; упражнять в беге с 

перешагиванием через 

бруски; 

закрепить навык 

приземления на 

полусогнутые ноги при 

спрыгивании; повторить 

перебрасывание 

мяча друг другу и пере-

ползание через 

препятствия. Развивать 

ориентировку в 

«Быстро возь-

ми» 

«Мы, веселые 

ребята» 

«Найди свой 

цвет» 

«Перелет птиц» 

«Не 

попадись» 

«Не оставайся 

на полу» 
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с продвижением 

вперед. 

Воспитывать интерес к 

потребности к 

занятиям физкультурой. 

решительности. 
 

пространстве. Воспиты-

вать дружеские отноше-

ния в игре. 

 

Оборудование: Мячи; кубики; кегли; гимнастические палки; бруски ; обручи; мешочки с песком; короткие шнуры 

(косички); гимнастическая скамейка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Ноябрь Разучить с детьми 

поворот по сигналу 

воспитателя во время 

ходьбы в колонне по од-

ному; упражнять в беге с 

перешагиванием через 

бруски; 

закрепить навык 

приземления на 

полусогнутые ноги при 

спрыгивании; повторить 

перебрасывание 

мяча друг другу и 

Продолжать отрабаты-

вать навык 

ходьбы с изменением 

темпа движения по 

сигналу воспитателя; 

бег врассыпную; 

развивать координацию 

движений и глазомер при 

метании мяча в цель; уп-

ражнять в 

подлезании под дугу с 

сохранением устойчивого 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

перешагиванием через 

препятствия; 

непрерывный бег до 1,5 

мин; учить игре в бад-

минтон; 

упражнять в передаче 

мяча ногами 

(элементы футбола) 

друг другу; повторить 

игровое упражнение с 

прыжками. Развивать 

Учить детей делать 

повороты во время 

ходьбы и бега в 

колонне по два 

(парами); повторить 

ходьбу по 

гимнастической скамей-

ке; упражнять в равнове-

сии и прыжках. Разви-

вать скорость 

реакции, прыгучесть. 

Воспитывать внима-

тельность. 

«Не оставайся 

на полу» 

«Удочка» 

«Мышеловка» 

«Гуси- лебеди» 
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переползание через 

препятствия. Развивать 

ориентировку в 

пространстве. Воспиты-

вать дружеские отноше-

ния в игре. 

Упражнять в ходьбе на 

носках, пятках, беге до 

1,5 мин; разучить 

игровые упражнения с 

мячом; повторить 

игровые упражнения с 

бегом и прыжками. 

Развивать ловкость, 

скорость реакции. 

равновесия. Воспитывать 

собранность и 

внимание. 
скорость реакции и 

прыгучесть, глазомер. 

Воспитывать уважи-

тельное отношение к 

товарищам. Учить 

детей делать повороты 

во время ходьбы и бега 

в колонне по два (пара-

ми); 

повторить пролезание в 

обруч боком; 

упражнять в 

равновесии и 

прыжках. Развивать 

скорость реакции, 

прыгучесть. Воспиты-

вать внимательность. 

Упражнять в медленном 

беге до 1,5 мин; разу-

чить игру 

«Посадка картофеля»; 

упражнять в прыжках; 

развивать внимание в 

игре «Затейники», 

глазомер, прыгучесть. 

Воспитывать уважи-

тельное отношение к 

товарищам. 

«Ловишки- пе-

ребежки» 

Оборудование: гимнастическая скамейка; мячи; кубики; дуги; набивные мячи; обручи ; гимнастические скамейки; мат 

(или поролоновые коврики); мешочки с песком; мелкие предметы; кружки из картона. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Декабрь Продолжать отраба- Упражнять в медленном Повторить ходьбу с Упражнять детей в «Пожарные 
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тывать навык ходьбы с 

высоким подниманием 

колен, бег врассыпную; 

разучить 

перекладывание малого 

мяча из одной руки в 

другую во 

время ходьбы по 

гимнастической скамей-

ке; развивать 

ловкость и 

координацию движений; 

упражнять в прыжках и 

перебрасывании мяча в 

шеренгах. 

Воспитывать внима-

тельность и 

умение чѐтко 

реагировать на сигнал. 

беге до 1,5 мин, в ходьбе 

с остановкой по сигналу 

воспитателя; 

повторить игровые 

упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

Развивать реакцию на 

сигнал, ловкость, 

глазомер. Воспитывать 

самостоятельность при 

выполнении упражнений. 

Повторить ходьбу с изме-

нением направления дви-

жения, бег между предме-

тами; учить прыжкам на 

правой и левой ноге по-

переменно с 

продвижением вперед; 

упражнять в ползании по 

скамейке на животе и ве-

дении мяча между 

предметами. Развивать 

глазомер и ловкость в иг-

ре с мячом. 

изменением направле-

ния движения, бег ме-

жду предметами; учить 

прыжкам на правой и 

левой ноге 

попеременно с 

продвижением вперед; 

упражнять в ползании 

по скамейке на животе 

и ведении мяча между 

предметами. 

Развивать глазомер и 

ловкость в игре с мя-

чом. Повторить бег с 

перешагиванием 

через предметы; 

развивать точность 

движений и ловкость в 

игровом 

упражнении с мячом; 

упражнять в беге и 

равновесии. 

беге с изменением 

темпа движения, в 

ходьбе между 

предметами («змей-

кой»); 

повторить ведение 

мяча в ходьбе, 

продвигаясь до 

обозначенного места; 

упражнять в 

пролезании через 

обруч с мячом в руках, в 

равновесии. 

Воспитывать интерес к 

физическим упражнени-

ям. 

на учении» 

«Мышеловка» 

«Не оставайся 

на полу» 

«Ловишки» 

«Удочка» 

Оборудование: Мячи; гимнастические скамейки; кегли; бруски; обручи; гимнастические скамейки 
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Январь 
 

Упражнять в беге, 

развивая выносливость; в 

перебрасывании мяча в 

шеренгах. Повторить иг-

ровые упражнения с 

прыжками и бегом. 

Формировать правильную 

осанку. 

Воспитывать чувство 

коллективизма. Повто-

рить ходьбу с 

выполнением действий по 

сигналу воспитателя; уп-

ражнять детей в 

ходьбе по 

гимнастической скамейке 

с мешочком на голове, 

сохраняя 

равновесие. Развивать 

прыгучесть, ловкость. 

Воспитывать чувство 

доброты. 

Упражнять детей в 

ходьбе между 

предметами. Повторить 

подлезание под шнур. 

Развивать прыгучесть, 

ловкость. Воспитывать 

желание выполнять уп-

ражнения правильно. 

Повторить бег с пре-

одолением препятст-

вий; 

повторить игровые 

упражнения с 

прыжками, с бегом и 

мячом. Развивать 

ловкость, прыгучесть. 

Воспитывать у детей 

дружеские отношения. 

Упражнять детей в 

умении сохранить в беге 

правильную 

дистанцию друг от 

друга; разучить ходьбу 

по наклонной доске с со-

хранением устойчивого 

равновесия; повторить 

перебрасывание мяча. 

Развивать скорость. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

«Пожарные на 

учении» 

«Удочка» 

«Ловишки с 

ленточками» 

Оборудование: мячи; канат; гимнастическая скамейка; мешочки с песком; длинный шнур; кубики; мячи; обручи; доска; гим-

настическая скамейка. 
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Февраль 
Разучить игровые 

упражнения с бегом и 

прыжками, упражнять в 

метании мешочков с 

песком на дальность. 

Развивать ловкость и 

быстроту реакции в беге 

с изменением 

темпа движения. 

Воспитывать дружеские 

отношения в игре. Уп-

ражнять в ходьбе и беге 

по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в дру-

гую сторону; повторить 

прыжки попеременно на 

правой и левой ноге, 

продвигаясь 

вперед; упражнять в 

ползании и переброске 

мяча. Развивать 

ловкость. 

 

Упражнять в ходьбе и 

беге по кругу, 

взявшись за руки, с пово-

ротом в другую 

сторону; повторить 

прыжки попеременно на 

правой и левой ноге, про-

двигаясь вперед; 

упражнять в ползании и 

переброске мяча. 

Развивать ловкость. 

Осуществлять профилак-

тику плоскостопия. 

Повторить ходьбу и 

бег между предметами; 

упражнять в прыжках на 

двух ногах до 

ориентира; в бросании 

мешочков в цель. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную; закреп-

лять умение 

ловить мяч, развивая 

ловкость и глазомер; 

повторить ползание 

по гимнастической 

скамейке; упражнять в 

сохранении 

устойчивого равнове-

сия. Воспитывать соб-

ранность и 

внимательность при 

выполнении физиче-

ских упражнений. 

Неделя здоровья (план 

прилагается) 

«Мороз 

Красный нос» 

«Не 

оставайся на 

полу» 

«Охотники и 

зайцы» 

 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 
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Оборудование: кубики; мешочки с песком; кегли; ребристая доска; флажки; мячи; мишень; гимнастическая скамейка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Март Упражнять детей в 

ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, в беге 

врассыпную; в 

лазанье на 

гимнастическую стенку; 

в равновесии и прыжках. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать уважи-

тельное отношение к 

товарищам. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами, не задевая 

их; продолжать 

формировать устойчивое 

равновесие при ходьбе и 

беге по наклонной доске; 

упражнять в прыжках с 

ноги на ногу, в 

забрасывании мяча в 

кольцо. Развивать 

ловкость, глазомер. 

Воспитывать вниматель-

ность и 

умение четко 

реагировать на 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу; разучить 

прыжок в длину с мес-

та; упражнять в полза-

нии на четвереньках и 

прокатывании мяча 

головой. Воспитывать 

самостоятельность при 

выполнении упражне-

ний. 

Повторить ходьбу и бег 

между предметами; уп-

ражнять в пе-

ребрасывании мяча 

друг другу; повторить 

задание в равновесии. 

Повторить ходьбу и 

бег между предметами; 

упражнять в пе-

ребрасывании мяча друг 

другу; повторить зада-

ние в равновесии. Про-

должать знакомить детей 

с расчетом на первый- 

второй. 

Развивать глазомер, 

ориентировку в 

пространстве. 

Воспитывать интерес и 

потребность в 

физических упражнени-

ях. 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу; 

«Хитрая ли-

са» 

«Медведи и 

пчелы» 

«Совушка» 

«Не оставайся 

на полу» 
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команды. Продолжать знакомить 

детей с 

расчетом на первый- 

второй. Развивать 

глазомер, ориентировку 

в пространстве. Воспи-

тывать интерес и по-

требность в физических 

упражнениях. 

упражнения в 

равновесии и прыжках; 

упражнять в лазанье на 

гимнастическую стенку, 

не пропуская реек. Раз-

вивать 

равновесие, прыгучесть. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать собран-

ность и 

внимательность. 

 

Оборудование: кубики; доска; мячи; длинный шнур; дуги; кубики; гимнастическая скамейка; обруч. 

 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 
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Апрель 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу; 

упражнения в 

равновесии и прыжках; 

упражнять в лазанье на 

гимнастическую стенку, 

не пропуская реек. Раз-

вивать 

равновесие, прыгучесть. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать собран-

ность и 

внимательность. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную; в беге про-

должительностью до 1 

минуты; в 

сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре; 

повторить упражнения в 

прыжках и 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу, взявшись за ру-

ки; ходьбу и бег врас-

сыпную; 

закреплять навык 

энергичного отталкива-

ния и 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках; упражнять в 

лазанье под дугу и отби-

вании мяча о 

землю. Развивать 

равновесие и ловкость. 

Воспитывать интерес к 

двигательной деятельно-

сти. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами; разучить 

метание в 

вертикальную цель; 

учить рассчитываться 

на 1-й, 2-й, 3-й и 

перестраиваться по 

расчету. Упражнять в ла-

занье под палку и 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами; разучить 

метание в 

вертикальную цель; 

учить рассчитываться 

на 1-й, 2-й, 3-й и 

перестраиваться по 

расчету. Упражнять в 

лазанье под палку и пе-

решагивании через нее. 

Воспитывать 

смелость. Упражнять 

детей в непрерывном 

беге; в лазанье на гим-

настическую стенку, не 

пропуская реек; упраж-

нять в 

сохранении рав 

новесия при ходьбе на 

повышенной 

опоре; повторить 

задания в прыжках и с 

мячом. Развивать силу 

мышц рук при лазанье 

по 

гимнастической 

Упражнять детей в 

непрерывном беге; в ла-

занье на гим-

настическую стенку, 

не пропуская реек; 

упражнять в 

сохранении рав 

новесия при ходьбе на 

повышенной опоре; 

повторить задания в 

прыжках и с мячом. Раз-

вивать силу мышц рук 

при лазанье по гимна-

стической стенке. Вос-

питывать 

внимание и 

собранность. 

Упражнять детей в 

ходьбе колонной по од-

ному, с поворотом в 

другую сторону по 

сигналу; разучить 

ходьбу по канату 

(шнуру) с мешочком на 

голове; упражнять в 

прыжках и 

перебрасывании мяча, 

«Хитрая лиса» 

«Охотники и 

зайцы» 

«Не оставайся 

на полу» 

«Мышеловка» 

«Гуси-лебеди» 

«Пожарные на 

учении» 
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забрасывании мяча в 

корзину. Развивать 

глазомер, равновесие, 

внимание. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Воспитывать у детей 

стремление выполнять 

упражнения правильно. 

перешагивании через 

нее. Воспитывать 

смелость. 

стенке. Воспитывать 

внимание и 

собранность. 

развивая ловкость и гла-

зомер. 

Формировать правиль-

ную осанку. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать интерес к 

подвижным играм. 

 

Оборудование: обручи; гимнастическая стенка; гимнастическая скамейка; мячи; гимнастическая палка; бруски; корзина 

(кольцо); шнур; дуга; мишень; мешочки с песком; канат. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные 

игры 

Май Упражнять детей в 

ходьбе колонной по од-

ному, с поворотом в дру-

гую сторону по 

сигналу; разучить 

ходьбу по канату 

(шнуру) с мешочком на 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

изменением направления 

движения и 

врассыпную; разучить 

прыжок в высоту с разбе-

га; упражнять в 

Повторить ходьбу со 

сменой темпа 

движения; упражнять в 

ползании по 

гимнастической ска-

мейке, в 

равновесии и 

Упражнять детей в 

беге и ходьбе в 

чередовании; повторить 

игровые 

упражнения в 

равновесии, прыжках и с 

мячом. Развивать 

«Пожарные на 

учении» 

«Медведи и 

пчелы» 
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голове; упражнять в 

прыжках и 

перебрасывании мяча, 

развивая ловкость и гла-

зомер. Формировать 

правильную осанку. 

Осуществлять профи-

лактику плоскостопия. 

Воспитывать интерес к 

подвижным играм. 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

изменением направления 

движения и 

врассыпную; разучить 

прыжок в высоту с раз-

бега; упражнять в мета-

нии мешочков в цель, в 

ползании 

между предметами. 

Развивать глазомер, 

прыгучесть, реакцию. 

Воспитывать умение 

контролировать свои 

эмоции в играх. 

метании мешочков в цель, 

в ползании между пред-

метами. Развивать глазо-

мер, прыгучесть, 

реакцию. Воспитывать 

умение контролировать 

свои эмоции в играх. По-

вторить бег в 

чередовании с ходьбой, 

игровые упражнения с 

мячом и прыжками. 

Формировать у детей 

умение перестраиваться 

из одной шеренги в две. 

Развивать ловкость, 

прыгучесть. 

Воспитывать вниматель-

ность при 

выполнении упражнений. 

прыжках. Развивать 

прыгучесть, силу 

мышц рук, 

ориентировку в 

пространстве. Воспи-

тывать умение выпол-

нять упражнения эсте-

тично. 

скорость, ловкость. 

Воспитывать ответст-

венность. 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

перестроением в 

колонну по два 

(парами) в движении; в 

метании в 

горизонтальную цель; в 

лазанье и равновесии. 

Развивать ловкость, 

глазомер. Воспитывать 

умение ориентироваться 

в 

пространстве. 

«Карусель» 

«Стоп» 

«Быстро пере-

дай» 

«Не оставайся 

на полу» 

Оборудование: мячи; канат; мешочки с песком; обручи; кубики; мат; стойки для прыжков; мишень; бубен; гимнастическая 

скамейка; длинный шнур. 
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Перспективный план работы в подготовительной группе (6-7 лет) 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
Подвижные игры 

Сентябрь Упражнять детей в беге 

колонной по одному, в 

умении переходить с 

бега на ходьбу; в 

сохранении равновесия 

и правильной осанки 

при ходьбе по 

повышенной опоре. 

Развивать точность 

движений при 

переброске мяча. 

Способствовать трени-

ровке внимательности, 

ловкости. 

Упражнять детей в 

равномерном беге и беге с 

ускорением; знакомить с 

прокатыванием обручей, 

развивая ловкость и 

глазомер, точность 

движений; повторить 

прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед. 

Воспитывать интерес к за-

нятиям физкультурой. 

Упражнять детей в 

равномерном беге с 

соблюдением дистанции; 

развивать координацию 

движений в прыжках с дос-

таванием до предмета; по-

вторить упражнения с мя-

чом и лазанье под шнур, не 

задевая его. Воспитывать 

смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

равномерном беге с со-

блюдением дистанции; 

развивать 

координацию движений 

в прыжках между пред-

метами; 

повторить упражнения в 

ползании. 

Воспитывать смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами, в прока-

тывании обручей друг 

другу; развивать 

внимание и быстроту 

движений. Способство-

вать воспитанию вы-

носливости. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с четким 

фиксированием поворо-

тов (ориентир 

— кубик или кегля); 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, 

координацию движений 

в задании на равнове-

сие; повторить упраж-

нение на 

ползание по 

гимнастической ска-

мейке. 

Воспитывать интерес к 

совместным коллектив-

ным действиям 

«Автомобили» 

«Догони свою 

пару» 

«Не оставайся на 

полу» 

«Совушка» 

«Удочка» 
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Оборудование: гимнастическая скамейка; мешочки с песком; обручи; мячи; флажки; шнур; стойки; кубики; бубен; мешочек с песком; 

верѐвка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Октябрь Упражнять в 

чередовании ходьбы и 

бега; развивать 

быстроту и точность 

движений при передаче 

мяча, ловкость в ходьбе 

между предметами. 

Способствовать трени-

ровке скорости 

реакции, ловкости. 

Воспитывать интерес и 

любовь к занятиям 

физкультурой. 

Упражнять в 

чередовании ходьбы и 

бега по сигналу 

воспитателя; в 

ползании по 

гимнастической ска-

мейке на ладонях и 

Упражнять в 

чередовании ходьбы и бега 

по сигналу воспитателя; в 

лазанье в обруч; в 

равновесии при ходьбе 

приставным шагом. 

Повторить прыжки через 

шнуры. Воспитывать 

умение действовать в 

коллективе. Повторить 

ходьбу и бег в чередовании 

по сигналу воспитателя, 

упражнения в прыжках и с 

мячом; разучить игру 

«Круговая лапта». 

Осуществлять профилакти-

ку плоскостопия. 

Закреплять навыки 

ходьбы и бега между 

предметами; упражнять 

в сохранении 

равновесия на 

повышенной опоре и 

прыжках; развивать 

ловкость в 

упражнении с мячом. 

Воспитывать чувство 

товарищества и 

целеустремлѐнность 

Упражнять детей в 

беге с преодолением 

препятствий; развивать 

ловкость в 

упражнениях с мячом; 

повторить задание в 

прыжках. Развивать 

ловкость, быстроту. 

Воспитывать смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движения 

по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; 

развивать координацию 
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коленях; в равновесии 

при ходьбе по 

гимнастической ска-

мейке с 

выполнением заданий. 

Повторить прыжки 

через шнуры. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

  

движений в упражне-

ниях с мячом. 

Способствовать разви-

тию ловкости, 

прыгучести. 

 

Оборудование: гимнастическая скамейка; шнуры; обручи; гимнастические палки; мячи; листы бумаги: кегли; кубики; обручи; мат. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Ноябрь Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движения 

по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; 

развивать координацию 

движений в упражне-

ниях с мячом. 

Упражнять детей в 

ходьбе с высоким 

подниманием колен; 

повторить упражнения в 

ведении мяча; ползании; 

упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры. Воспитывать 

интерес и любовь к 

занятиям физкультурой 

Закреплять навык 

ходьбы с изменением 

направления движения, 

умение 

действовать по 

сигналу воспитателя; 

развивать точность в 

упражнениях с мячом. 

Закреплять навык 

ходьбы со сменой 

темпа движения. Уп-

ражнять в беге 

Закреплять навык 

ходьбы со сменой 

темпа движения. Уп-

ражнять в беге 

врассыпную, в 

ползании на 

четвереньках с 

дополнительным зада-

нием; повторить 

упражнение на 

равновесие при ходьбе 

по повышенной опоре. 

«Не оставайся на 

полу» 

«Совушка» 

«Удочка» 
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Способствовать разви-

тию ловкости, 

прыгучести. Повторить 

бег в среднем темпе 

(продолжительность до 

1,5 минуты); развивать 

точность броска, 

глазомер; упражнять в 

прыжках; воспитывать 

чувство коллективизма. 

 

врассыпную, в 

ползании на 

четвереньках с 

дополнительным зада-

нием; повторить 

упражнение на 

равновесие при ходьбе 

по повышенной опоре. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. Повторить 

ходьбу с остановкой по 

сигналу воспитателя, 

бег в умеренном темпе; 

упражнять в прыжках и 

переброске мяча. 

Развивать ориентировку 

в пространстве, лов-

кость. Воспитывать доб-

рожелательные отноше-

ния к сверстникам. 

«Не попадись» 

«Ловишки с 

ленточками» 

Оборудование: кубики; обручи; гимнастическая скамейка; мячи; мат; мешочки с песком; длинная верѐвка; бубен; дуги; кубики. 

 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Декабрь 
Закреплять навык 

ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по 

канату (или толстому 

шнуру); упражнять в 

энергичном отталки- 

Закреплять навык ходьбы, 

перешагивая через 

предметы; повторить 

игровые упражнения с 

мячом и прыжками. 

Развивать прыгучесть. 

Упражнять детей в 

прыжках через 

короткую скакалку; 

передачи мяча в 

шеренгах; ползании в 

прямом направлении. 

Упражнять в ходьбе и 

беге «змейкой» между 

предметами; повторить 

ведение мяча с 

продвижением вперед; 

упражнять в лазаньи 

«Догони свою 

пару» «Мышелов-

ка»   
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вании в прыжках через 

шнур; повторить 

эстафету с мячом. Раз-

вивать равновесие, пры-

гучесть. 

Воспитывать чувство 

коллективизма. 

Воспитывать интерес к за-

нятиям физической 

культурой. Упражнять 

детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; прыжках через 

короткую скакалку; 

бросании мяча друг другу; 

ползании по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках с 

мешочком на спине. 

Способствовать развитию 

ловкости. Воспитывать 

смелость, решительность. 

Способствовать разви-

тию координации. Вос-

питывать смелость, ре-

шительность. Закреп-

лять навыки 

бега с преодолением 

препятствий, ходьбы с 

остановкой по 

сигналу; повторить 

игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

Развивать точность 

движений, глазомер. 

Воспитывать интерес к 

совместным 

коллективным действи-

ям. 

под дугу, в равновесии. 

Способствовать разви-

тию ловкости. 

Упражнять в ходьбе и 

беге «змейкой» между 

предметами; повторить 

метание мешочков в 

цель; упражнять в 

ходьбе по 

гимнастической скамей-

ке. Способствовать раз-

витию ловкости, 

равновесия. 

«Фигуры» 

«Не оставайся 

на полу» 

«Перелет птиц» 

Оборудование: канат; шнуры; мячи; кегли; бруски; скакалка; 

дорожки; длинный шнур; дуга ; ребристая дорожка; бубен. 

гимнастическая скамейка; мешочки с песком; кубики; массажные 
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Январь 
 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа 

движения, с высоким 

подниманием колен; 

повторить игровые 

упражнения с мячом и с бе-

гом. Развивать реакцию на 

сигнал. Закреплять навык 

ходьбы и бега между 

предметами, развивая 

координацию движений и 

ловкость; разучить лазанье 

на гимнастическую стенку. 

Повторить упражнения в 

прыжках и на равновесие. 

Воспитывать решитель-

ность. 

Закреплять навык 

ходьбы и бега между 

предметами, развивая 

координацию движений 

и ловкость; продолжать 

разучивание лазанья на 

гимнастическую стен-

ку. Повторить 

упражнения в прыжках 

и на равновесие. 

Воспитывать реши-

тельность. 

Повторить ходьбу и бег 

с изменением 

направления движения; 

упражнять в поворотах 

прыжком на месте; 

повторить прыжки на 

правой и левой ноге, 

огибая предметы; 

упражнять в 

Упражнять детей в 

ходьбе с различными 

положениями рук, в беге 

врассыпную; в сохране-

нии равновесия при 

ходьбе в 

усложненной ситуации 

(боком приставным 

шагом, с 

перешагиванием). 

Развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

повторить ходьбу в ко-

лонне по одному с оста-

новкой по сигналу вос-

питателя; упражнять де-

тей в 

продолжительном беге 

(продолжительностью 

до 1,5 мин); повторить 

упражнения в 

равновесии, в 

«По местам» 

«Фигуры» 

«Хитрая лиса» 

«Совушка» 
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выполнении заданий с 

мячом. Развивать 

ловкость. Способство-

вать воспитанию вы-

носливости. 

прыжках, с мячом. Раз-

вивать ловкость, 

прыгучесть. 

 

Оборудование: длинный шнур; мяч; мешочки с песком; ребристая доска;кубики; кегли; гимнастическая стенка; гимнастическая ска-

мейка; скакалки по количеству детей. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Февраль 

Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

темпа движения, с ус-

корением и 

замедлением, в 

прыжках на правой и 

левой ноге 

попеременно; повто-

рить упражнения в 

ползании и эстафету с 

мячом. Развивать 

реакцию на сигнал. 

Воспитывать интерес к 

занятиям 

физической 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по 

одному с выполнением за-

даний по сигналу 

воспитателя; повторить 

игровые упражнения на 

равновесие, в прыжках, на 

внимание. 

Формировать правильную 

осанку. повторить ходьбу 

с 

изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; упражнять в 

подбрасывании малого 

Повторить ходьбу с 

изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; 

упражнять в 

перебрасывании мячей в 

парах, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в 

ползании на 

четвереньках, в 

равновесии. Воспитывать 

стремление выполнять уп-

ражнения выразитель-

но.Упражнять детей в 

ходьбе и беге в колонне по 

одному; в 

Неделя здоровья 

(план прилагается) 

«Салки с 

ленточкой» 

«Стой!» 

«Попрыгунчики- 

воробышки» 

«Лягушки и 

цапля» 
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культурой. 

упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

темпа движения, с ус-

корением и 

замедлением, в 

прыжках на правой и 

левой ноге 

попеременно; повто-

рить прокатывание мя-

ча 

между предметами, 

ползание под дугу. 

Развивать реакцию на 

сигнал. Воспитывать 

интерес к занятиям фи-

зической культурой. 

мяча, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в 

равновесии. 

Воспитывать стремление 

выполнять упражнения 

выразительно. 

ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

задания с мячом, 

упражнения в прыжках, на 

равновесие. 

Воспитывать дружелюбие. 

  

Оборудование: бубен; мячи; гимнастическая скамейка; дуга; кубики; обручи ; мячи . 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Март Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

поворотом в другую 

сторону; упражнять в 

Повторить ходьбу и бег по 

кругу, ходьбу и бег врас-

сыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя; 

Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному; бе-

ге между 

предметами; ходьбе и 

Упражнять в ходьбе и 

беге с 

дополнительным зада-

нием 

«Хитрая лиса» 
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ползании по скамейке 

«по-медвежьи»; 

повторить упражнение в 

прыжках и на 

равновесие. Способст-

вовать развитию прыгу-

чести. Формировать 

правильную осанку. 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

поворотом в другую 

сторону; упражнять в 

лазанье по 

гимнастической стенке; 

повторить 

упражнение в 

прыжках и на 

равновесие. Способст-

вовать развитию прыгу-

чести. 

упражнения на 

равновесие при ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры, прыжки на двух но-

гах через препятствие. Раз-

вивать прыгучесть, 

равновесие. Воспитывать 

внимательность и 

собранность при 

выполнении заданий. 

беге врассыпную; 

повторить игровые 

упражнения с 

прыжками. Развивать 

внимание. 

повторить ходьбу с вы-

полнением заданий для 

рук; упражнять в 

прыжках в длину с мес-

та; развивать 

ловкость в 

упражнениях с мячом и 

ползании по 

скамейке. 

Воспитывать интерес к 

выполнению 

упражнений. 

(перешагивание через 

шнуры); развивать 

ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом; 

повторить лазанье под 

шнур. 

«День и ночь» 

«Два Мороза» 

«Кот и мыши» 

удочка 

Оборудование: гимнастическая скамейка; мешочки с песком; гимнастическая стенка; гимнастическая палки; кубики; мячи; шнуры. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Апрель Повторить ходьбу и 

бег с изменением 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением 

Повторить ходьбу со 

сменой темпа 

«Паук и мухи 
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направления движе-

ния; упражнять в пол-

зании на 

четвереньках; повто-

рить упражнения на 

сохранение равновесия 

и в 

прыжках. Развивать 

координацию движе-

ний. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения вырази-

тельно. 

по повышенной опоре с 

выполнением дополни-

тельного задания, закреп-

лять 

навык энергичного 

отталкивания от пола в 

прыжках; повторить 

упражнения в бросании 

мяча, развивая ловкость и 

глазомер. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения правильно. 

упражнений для рук; 

разучить прыжки с 

подскоком (чередование 

подскоков с ноги на ногу); 

упражнять в переброске мя-

ча; повторить лазанье в об-

руч (или под дугу). Способ-

ствовать развитию прыгуче-

сти и равновесия. Воспиты-

вать собранность, внима-

тельность.Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением упражнений 

для рук; продолжать учить 

прыжкам с подскоком 

(чередование подскоков с 

ноги на ногу); упражнять в 

переброске мяча; 

повторить ползание на 

четвереньках между 

предметами. 

Способствовать развитию 

прыгучести и равновесия. 

движения; упражнять в 

попеременном 

подпрыгивании на 

правой и левой ноге (по 

кругу), в метании ме-

шочков, лазаньи на 

гимнастическую стен-

ку; повторить 

упражнения на 

сохранение равновесия 

при 

ходьбе на 

повышенной опоре с 

выполнением дополни-

тельного задания. 

ключи» 

«Не оставайся на 

полу» 

«Не попадись» 

Оборудование: скакалки; гимнастическая скамейка; обучи; кубики; шнуры; гимнастическая палка; мячи; дуга; бубен; гимнастическая 

стенка; мешочки с песком.   
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
Подвижные игры 

Май Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с 

выполнением задания 

на внимание, в 

ползании на 

четвереньках между 

предметами; повторить 

упражнения на равнове-

сие и 

прыжки. Развивать 

равновесие, прыгучесть. 

Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с 

выполнением задания 

на внимание, в лазанье 

по гимнастической 

стенке; повторить 

упражнения с мячом. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

сохранении равновесия при 

ходьбе по 

повышенной опоре с 

дополнительным заданием; 

повторить 

задание в прыжках, 

эстафету с мячом. 

Воспитывать умение 

действовать в коллективе. 

Повторить упражнения 

в беге на скорость, иг-

ровые 

задания с прыжками и 

мячом. Развивать 

скоростно-силовые ка-

чества. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по 

одному, беге 

врассыпную; повторить 

упражнения в 

прыжках, ползании; 

задания с мячом. 

Развивать реакцию на 

сигнал. 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по од-

ному, беге 

врассыпную; 

повторить упражнения в 

прыжках, ползании; за-

дания с мячом. 

Развивать реакцию на 

сигнал. 

«Жмурки» 

«Ключи» 

«Совушка» 

«Затейники» 

Оборудование: мячи; кубики; гимнастическая скамейка; обручи; гимнастическая стенка; кегли.; шнуры; длинный шнур; флажки; ска-

калки; дуга. 
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Перспективный план работы в подготовительной группе (6-7 лет) 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
Подвижные игры 

Сентябрь Упражнять детей в беге 

колонной по одному, в 

умении переходить с 

бега на ходьбу; в 

сохранении равновесия 

и правильной осанки 

при ходьбе по 

повышенной опоре. 

Развивать точность 

движений при 

переброске мяча. 

Способствовать трени-

ровке внимательности, 

ловкости. 

Упражнять детей в 

равномерном беге и беге с 

ускорением; знакомить с 

прокатыванием обручей, 

развивая ловкость и 

глазомер, точность 

движений; повторить 

прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед. 

Воспитывать интерес к за-

нятиям физкультурой. 

Упражнять детей в 

равномерном беге с 

соблюдением дистанции; 

развивать координацию 

движений в прыжках с дос-

таванием до предмета; по-

вторить упражнения с мя-

чом и лазанье под шнур, не 

задевая его. Воспитывать 

смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

равномерном беге с со-

блюдением дистанции; 

развивать 

координацию движений 

в прыжках между пред-

метами; 

повторить упражнения в 

ползании. 

Воспитывать смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами, в прока-

тывании обручей друг 

другу; развивать 

внимание и быстроту 

движений. Способство-

вать воспитанию вы-

носливости. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с четким 

фиксированием поворо-

тов (ориентир 

— кубик или кегля); 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, 

координацию движений 

в задании на равнове-

сие; повторить упраж-

нение на 

ползание по 

гимнастической ска-

мейке. 

Воспитывать интерес к 

совместным коллектив-

ным действиям 

«Автомобили» 

«Догони свою 

пару» 

«Не оставайся на 

полу» 

«Совушка» 

«Удочка» 
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Оборудование: гимнастическая скамейка; мешочки с песком; обручи; мячи; флажки; шнур; стойки; кубики; бубен; мешочек с песком; 

верѐвка. 

Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Октябрь Упражнять в 

чередовании ходьбы и 

бега; развивать 

быстроту и точность 

движений при передаче 

мяча, ловкость в ходьбе 

между предметами. 

Способствовать трени-

ровке скорости 

реакции, ловкости. 

Воспитывать интерес и 

любовь к занятиям 

физкультурой. 

Упражнять в 

чередовании ходьбы и 

бега по сигналу 

воспитателя; в 

ползании по 

гимнастической ска-

мейке на ладонях и 

Упражнять в 

чередовании ходьбы и бега 

по сигналу воспитателя; в 

лазанье в обруч; в 

равновесии при ходьбе 

приставным шагом. 

Повторить прыжки через 

шнуры. Воспитывать 

умение действовать в 

коллективе. Повторить 

ходьбу и бег в чередовании 

по сигналу воспитателя, 

упражнения в прыжках и с 

мячом; разучить игру 

«Круговая лапта». 

Осуществлять профилакти-

ку плоскостопия. 

Закреплять навыки 

ходьбы и бега между 

предметами; упражнять 

в сохранении 

равновесия на 

повышенной опоре и 

прыжках; развивать 

ловкость в 

упражнении с мячом. 

Воспитывать чувство 

товарищества и 

целеустремлѐнность 

Упражнять детей в 

беге с преодолением 

препятствий; развивать 

ловкость в 

упражнениях с мячом; 

повторить задание в 

прыжках. Развивать 

ловкость, быстроту. 

Воспитывать смелость, 

решительность. 

Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движения 

по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; 

развивать координацию 
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коленях; в равновесии 

при ходьбе по 

гимнастической ска-

мейке с 

выполнением заданий. 

Повторить прыжки 

через шнуры. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

  

движений в упражне-

ниях с мячом. 

Способствовать разви-

тию ловкости, 

прыгучести. 

 

Оборудование: гимнастическая скамейка; шнуры; обручи; гимнастические палки; мячи; листы бумаги: кегли; кубики; обручи; мат. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Ноябрь Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движения 

по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; 

развивать координацию 

движений в упражне-

ниях с мячом. 

Упражнять детей в 

ходьбе с высоким 

подниманием колен; 

повторить упражнения в 

ведении мяча; ползании; 

упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры. Воспитывать 

интерес и любовь к 

занятиям физкультурой 

Закреплять навык 

ходьбы с изменением 

направления движения, 

умение 

действовать по 

сигналу воспитателя; 

развивать точность в 

упражнениях с мячом. 

Закреплять навык 

ходьбы со сменой 

темпа движения. Уп-

ражнять в беге 

Закреплять навык 

ходьбы со сменой 

темпа движения. Уп-

ражнять в беге 

врассыпную, в 

ползании на 

четвереньках с 

дополнительным зада-

нием; повторить 

упражнение на 

равновесие при ходьбе 

по повышенной опоре. 

«Не оставайся на 

полу» 

«Совушка» 

«Удочка» 
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Способствовать разви-

тию ловкости, 

прыгучести. Повторить 

бег в среднем темпе 

(продолжительность до 

1,5 минуты); развивать 

точность броска, 

глазомер; упражнять в 

прыжках; воспитывать 

чувство коллективизма. 

 

врассыпную, в 

ползании на 

четвереньках с 

дополнительным зада-

нием; повторить 

упражнение на 

равновесие при ходьбе 

по повышенной опоре. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. Повторить 

ходьбу с остановкой по 

сигналу воспитателя, 

бег в умеренном темпе; 

упражнять в прыжках и 

переброске мяча. 

Развивать ориентировку 

в пространстве, лов-

кость. Воспитывать доб-

рожелательные отноше-

ния к сверстникам. 

«Не попадись» 

«Ловишки с 

ленточками» 

Оборудование: кубики; обручи; гимнастическая скамейка; мячи; мат; мешочки с песком; длинная верѐвка; бубен; дуги; кубики. 

 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Декабрь 
Закреплять навык 

ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по 

канату (или толстому 

шнуру); упражнять в 

энергичном отталки- 

Закреплять навык ходьбы, 

перешагивая через 

предметы; повторить 

игровые упражнения с 

мячом и прыжками. 

Развивать прыгучесть. 

Упражнять детей в 

прыжках через 

короткую скакалку; 

передачи мяча в 

шеренгах; ползании в 

прямом направлении. 

Упражнять в ходьбе и 

беге «змейкой» между 

предметами; повторить 

ведение мяча с 

продвижением вперед; 

упражнять в лазаньи 

«Догони свою 

пару» «Мышелов-

ка»   
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вании в прыжках через 

шнур; повторить 

эстафету с мячом. Раз-

вивать равновесие, пры-

гучесть. 

Воспитывать чувство 

коллективизма. 

Воспитывать интерес к за-

нятиям физической 

культурой. Упражнять 

детей в ходьбе с 

изменением направления 

движения; прыжках через 

короткую скакалку; 

бросании мяча друг другу; 

ползании по 

гимнастической скамейке 

на четвереньках с 

мешочком на спине. 

Способствовать развитию 

ловкости. Воспитывать 

смелость, решительность. 

Способствовать разви-

тию координации. Вос-

питывать смелость, ре-

шительность. Закреп-

лять навыки 

бега с преодолением 

препятствий, ходьбы с 

остановкой по 

сигналу; повторить 

игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

Развивать точность 

движений, глазомер. 

Воспитывать интерес к 

совместным 

коллективным действи-

ям. 

под дугу, в равновесии. 

Способствовать разви-

тию ловкости. 

Упражнять в ходьбе и 

беге «змейкой» между 

предметами; повторить 

метание мешочков в 

цель; упражнять в 

ходьбе по 

гимнастической скамей-

ке. Способствовать раз-

витию ловкости, 

равновесия. 

«Фигуры» 

«Не оставайся 

на полу» 

«Перелет птиц» 

Оборудование: канат; шнуры; мячи; кегли; бруски; скакалка; 

дорожки; длинный шнур; дуга ; ребристая дорожка; бубен. 

гимнастическая скамейка; мешочки с песком; кубики; массажные 
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя Подвижные игры 

Январь 
 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа 

движения, с высоким 

подниманием колен; 

повторить игровые 

упражнения с мячом и с бе-

гом. Развивать реакцию на 

сигнал. Закреплять навык 

ходьбы и бега между 

предметами, развивая 

координацию движений и 

ловкость; разучить лазанье 

на гимнастическую стенку. 

Повторить упражнения в 

прыжках и на равновесие. 

Воспитывать решитель-

ность. 

Закреплять навык 

ходьбы и бега между 

предметами, развивая 

координацию движений 

и ловкость; продолжать 

разучивание лазанья на 

гимнастическую стен-

ку. Повторить 

упражнения в прыжках 

и на равновесие. 

Воспитывать реши-

тельность. 

Повторить ходьбу и бег 

с изменением 

направления движения; 

упражнять в поворотах 

прыжком на месте; 

повторить прыжки на 

правой и левой ноге, 

огибая предметы; 

упражнять в 

Упражнять детей в 

ходьбе с различными 

положениями рук, в беге 

врассыпную; в сохране-

нии равновесия при 

ходьбе в 

усложненной ситуации 

(боком приставным 

шагом, с 

перешагиванием). 

Развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

повторить ходьбу в ко-

лонне по одному с оста-

новкой по сигналу вос-

питателя; упражнять де-

тей в 

продолжительном беге 

(продолжительностью 

до 1,5 мин); повторить 

упражнения в 

равновесии, в 

«По местам» 

«Фигуры» 

«Хитрая лиса» 

«Совушка» 
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выполнении заданий с 

мячом. Развивать 

ловкость. Способство-

вать воспитанию вы-

носливости. 

прыжках, с мячом. Раз-

вивать ловкость, 

прыгучесть. 

 

Оборудование: длинный шнур; мяч; мешочки с песком; ребристая доска;кубики; кегли; гимнастическая стенка; гимнастическая ска-

мейка; скакалки по количеству детей. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Февраль 

Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

темпа движения, с ус-

корением и 

замедлением, в 

прыжках на правой и 

левой ноге 

попеременно; повто-

рить упражнения в 

ползании и эстафету с 

мячом. Развивать 

реакцию на сигнал. 

Воспитывать интерес к 

занятиям 

физической 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по 

одному с выполнением за-

даний по сигналу 

воспитателя; повторить 

игровые упражнения на 

равновесие, в прыжках, на 

внимание. 

Формировать правильную 

осанку. повторить ходьбу 

с 

изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; упражнять в 

подбрасывании малого 

Повторить ходьбу с 

изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; 

упражнять в 

перебрасывании мячей в 

парах, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в 

ползании на 

четвереньках, в 

равновесии. Воспитывать 

стремление выполнять уп-

ражнения выразитель-

но.Упражнять детей в 

ходьбе и беге в колонне по 

одному; в 

Неделя здоровья 

(план прилагается) 

«Салки с 

ленточкой» 

«Стой!» 

«Попрыгунчики- 

воробышки» 

«Лягушки и 

цапля» 
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культурой. 

упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

темпа движения, с ус-

корением и 

замедлением, в 

прыжках на правой и 

левой ноге 

попеременно; повто-

рить прокатывание мя-

ча 

между предметами, 

ползание под дугу. 

Развивать реакцию на 

сигнал. Воспитывать 

интерес к занятиям фи-

зической культурой. 

мяча, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в 

равновесии. 

Воспитывать стремление 

выполнять упражнения 

выразительно. 

ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

задания с мячом, 

упражнения в прыжках, на 

равновесие. 

Воспитывать дружелюбие. 

  

Оборудование: бубен; мячи; гимнастическая скамейка; дуга; кубики; обручи ; мячи . 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Март Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

поворотом в другую 

сторону; упражнять в 

Повторить ходьбу и бег по 

кругу, ходьбу и бег врас-

сыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя; 

Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному; бе-

ге между 

предметами; ходьбе и 

Упражнять в ходьбе и 

беге с 

дополнительным зада-

нием 

«Хитрая лиса» 
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ползании по скамейке 

«по-медвежьи»; 

повторить упражнение в 

прыжках и на 

равновесие. Способст-

вовать развитию прыгу-

чести. Формировать 

правильную осанку. 

Повторить ходьбу и бег 

по кругу с 

поворотом в другую 

сторону; упражнять в 

лазанье по 

гимнастической стенке; 

повторить 

упражнение в 

прыжках и на 

равновесие. Способст-

вовать развитию прыгу-

чести. 

упражнения на 

равновесие при ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры, прыжки на двух но-

гах через препятствие. Раз-

вивать прыгучесть, 

равновесие. Воспитывать 

внимательность и 

собранность при 

выполнении заданий. 

беге врассыпную; 

повторить игровые 

упражнения с 

прыжками. Развивать 

внимание. 

повторить ходьбу с вы-

полнением заданий для 

рук; упражнять в 

прыжках в длину с мес-

та; развивать 

ловкость в 

упражнениях с мячом и 

ползании по 

скамейке. 

Воспитывать интерес к 

выполнению 

упражнений. 

(перешагивание через 

шнуры); развивать 

ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом; 

повторить лазанье под 

шнур. 

«День и ночь» 

«Два Мороза» 

«Кот и мыши» 

удочка 

Оборудование: гимнастическая скамейка; мешочки с песком; гимнастическая стенка; гимнастическая палки; кубики; мячи; шнуры. 
 

 
Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

Подвижные игры 

Апрель Повторить ходьбу и 

бег с изменением 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением 

Повторить ходьбу со 

сменой темпа 

«Паук и мухи 
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направления движе-

ния; упражнять в пол-

зании на 

четвереньках; повто-

рить упражнения на 

сохранение равновесия 

и в 

прыжках. Развивать 

координацию движе-

ний. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения вырази-

тельно. 

по повышенной опоре с 

выполнением дополни-

тельного задания, закреп-

лять 

навык энергичного 

отталкивания от пола в 

прыжках; повторить 

упражнения в бросании 

мяча, развивая ловкость и 

глазомер. Воспитывать 

стремление выполнять 

упражнения правильно. 

упражнений для рук; 

разучить прыжки с 

подскоком (чередование 

подскоков с ноги на ногу); 

упражнять в переброске мя-

ча; повторить лазанье в об-

руч (или под дугу). Способ-

ствовать развитию прыгуче-

сти и равновесия. Воспиты-

вать собранность, внима-

тельность.Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением упражнений 

для рук; продолжать учить 

прыжкам с подскоком 

(чередование подскоков с 

ноги на ногу); упражнять в 

переброске мяча; 

повторить ползание на 

четвереньках между 

предметами. 

Способствовать развитию 

прыгучести и равновесия. 

движения; упражнять в 

попеременном 

подпрыгивании на 

правой и левой ноге (по 

кругу), в метании ме-

шочков, лазаньи на 

гимнастическую стен-

ку; повторить 

упражнения на 

сохранение равновесия 

при 

ходьбе на 

повышенной опоре с 

выполнением дополни-

тельного задания. 

ключи» 

«Не оставайся на 

полу» 

«Не попадись» 

Оборудование: скакалки; гимнастическая скамейка; обучи; кубики; шнуры; гимнастическая палка; мячи; дуга; бубен; гимнастическая 

стенка; мешочки с песком.   
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Месяц 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
Подвижные игры 

Май Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с 

выполнением задания 

на внимание, в 

ползании на 

четвереньках между 

предметами; повторить 

упражнения на равнове-

сие и 

прыжки. Развивать 

равновесие, прыгучесть. 

Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с 

выполнением задания 

на внимание, в лазанье 

по гимнастической 

стенке; повторить 

упражнения с мячом. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

сохранении равновесия при 

ходьбе по 

повышенной опоре с 

дополнительным заданием; 

повторить 

задание в прыжках, 

эстафету с мячом. 

Воспитывать умение 

действовать в коллективе. 

Повторить упражнения 

в беге на скорость, иг-

ровые 

задания с прыжками и 

мячом. Развивать 

скоростно-силовые ка-

чества. 

Воспитывать умение 

действовать в 

коллективе. 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по 

одному, беге 

врассыпную; повторить 

упражнения в 

прыжках, ползании; 

задания с мячом. 

Развивать реакцию на 

сигнал. 

Упражнять детей в 

ходьбе в колонне по од-

ному, беге 

врассыпную; 

повторить упражнения в 

прыжках, ползании; за-

дания с мячом. 

Развивать реакцию на 

сигнал. 

«Жмурки» 

«Ключи» 

«Совушка» 

«Затейники» 

Оборудование: мячи; кубики; гимнастическая скамейка; обручи; гимнастическая стенка; кегли.; шнуры; длинный шнур; флажки; ска-

калки; дуга. 
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2.7 Людмила Ивановна Пензулаева 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3-4 лет 

 

Дети четвертого года жизни достаточно уверенно выполняют упражнения в 

ходьбе и беге, иногда с хорошей координацией движений рук и ног. Однако у 

большинства детей во время ходьбы руки прижаты к туловищу и походка в ос-

новном шаркающая. Темп ходьбы еще неравномерный, с неодинаковой дли-

нойшага. В беге согласованность движений рук и ног несколько лучше, чем в 

ходьбе. Это связано с тем, что быстрый темп передвижения для ребенка более 

характерен, чем медленный, однако и в беге координация движений еще несо-

вершенна. Малыши бегут на всей стопе, работа рук выражена нечетко. 

 

Предлагаемые упражнения направлены на освоение ходьбы и бега - в колонне 

по одному, по кругу, с остановкой по сигналу воспитателя, с выполнением раз-

личных заданий, с изменением направления движений. Все эти двигательные 

задания в ходьбе и беге развивают ориентировку в пространстве, умение реаги-

ровать на сигнал воспитателя, приучают к совместным действиям с другими 

детьми и т. д. 

Гимнастические упражнения общеразвивающего характера проводятся с пред-

метами и без них. В начале обучения целесообразно построить детей в круг, 

шеренги, около предметов, которые будут служить для них ориентиром пра-

вильного построения. 

Воспитатель следит за тем, чтобы все дети занимали правильное исходное по-

ложение: именно оно определяет физическую нагрузку на различные группы 

мышц. Исходные положения разнообразны - стоя, сидя, в стойке на коленях, 

лежа на спине и животе (при условии занятий в помещении). Важна и последо-

вательность перехода от одного исходного положения к другому. Так, для пе-

рехода из исходного положения стоя в положение стойка на коленях дети 

должны спокойно присесть и затем плавно опуститься (не ударяя колени о пол). 

Для перехода из положения стоя в положение лежа предлагается сначала по-

ставить ноги поближе, плавно опускаясь присесть, а затем уже лечь. В положе-

нии стоя для малышей, как правило, используют две позиции ног: на ширине 

ступни и на ширине плеч. 

У детей 3-4 лет крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой, 

но в то же время им вполне доступны упражнения в поднимании рук в стороны, 

вверх, наклоны, приседания, что воспитывает навык владения своим телом. 

Воспитатель должен выполнять упражнения вместе с детьми, показывая, пояс-

няя их и задавая тем самым правильный темп. Наклоны и приседания педагог 

может делать вместе с детьми 2-3 раза, а далее малыши выполняют их само-

стоятельно, следуя его указаниям. 

Ритм прыжков обычно задается музыкальным сопровождением или ударами в 

бубен (хлопки в ладоши или четкое произнесение слов «раз-два» и т. п.). Не-

сколько прыжков вместе с детьми выполняет педагог, а в паузе он делает те или 

иные замечания. Ребенок еще не может сознательно регулировать дыхание, по-

этому при выполнении гимнастических упражнений следует обращать внима-
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ние на момент выдоха, а не вдоха. Важно приучать детей дышать носом естест-

венно и без задержки. 

Физическую нагрузку при выполнении гимнастических упражнений (в ходьбе, 

беге, игровых заданиях) можно регулировать, наблюдая за внешними призна-

ками утомления детей. Это могут быть появление одышки, бледность лица или 

его покраснение, нарушение координации. Педагогу необходимо обращать 

внимание на любые жалобы ребенка во избежание нежелательных последствий. 

Двигательные навыки и умения, формируемые у малышей в процессе освоения 

ходьбы, бега, общеразвивающих упражнений еще непрочны и требуют много-

кратных повторений. Внимание детей еще неустойчиво, оно легко нарушается-

при изменении окружающей обстановки. Так, если упражнения проводятся на 

площадке, то стоит пробежать кошке или собаке, пролететь птичке, как дети 

тут же отвлекаются. Нужно умело переключить их внимание на задание с ми-

нимальной потерей времени и постараться использовать создавшуюся ситуа-

цию. «Даже птички прилетели, - говорит педагог, - чтобы посмотреть, как вы 

занимаетесь!» 

 

После гимнастических упражнений воспитатель предлагает детям несложное 

игровое задание, игру малой подвижности или ходьбу в спокойном темпе. 

Осенний период 

Сентябрь 

Комплекс 1 

1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем 

- посмотрим на осенние листочки. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. [2] - 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 сто-

роны, 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). 

Комплекс 2 

1. Бег с одной стороны площадки на другую за мячом (воспитатель прока-

тывает мяч большого диаметра); ходьба на другую сторону площадки за воспи-

тателем (у него в руках мяч). 

Упражнения без предметов 
2. «Покажи ладошки». И. п. - стоя ноги на ширине стопы, руки вдоль туло-

вища. Поднять руки вперед - вот наши ладошки, вернуться в исходное положе-

ние (5 раз). 
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3. «Покажи колени». И. п. - стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе. На-

клониться вперед и положить руки на колени, вернуться в исходное положение 

(5 раз). 

4. «Большие и маленькие». И. п. - стоя ноги слегка расставлены, руки за 

спиной. Присесть, руками обхватить колени, опустить голову, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах - как мячики (2-3 раза). 

6. Ходьба в обход площадки стайкой за воспитателем (в руках у него фла-

жок). Комплекс 3 

1. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем (он изображает паро-

возик). 

 Упражнения с кубиками 

И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики 

вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, вернуться в исходное поло-

жение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, положить ку-

бики на пол, встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямить-

ся, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот вправо, 

положить кубик на пол за спиной, выпрямиться. То же в другую сторону. По-

ворот вправо, взять кубик (рис. 1). То же в другую сторону (по 3 раза в каждую 

сторону). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками. 

5. 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. Ком-

плекс 4 

1. Ходьба врассыпную по всей площадке. На сигнал воспитателя: «Бабоч-

ки!» бег врассыпную, помахивая руками, как крылышками. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи обеими 

руками вперед-назад 4 раза подряд, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, обхватить 

колени руками, встать, вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, руки за спиной. Наклон вперед, коснуться паль-

цами рук носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - лежа на животе, руки вдоль туловища с опорой о пол. Поперемен-

ное сгибание и разгибание ног - как жучки (серия движений на счет 1-4, повто-

рить 3-4 раза). 
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6. Игровое упражнение «Найдем цыпленка». Воспитатель заранее прячет 

игрушку и предлагает детям найти ее. Ходьба в умеренном темпе в разном на-

правлении. 

Октябрь 

Комплекс 5 

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 за-

крывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-

ква- ква» - и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, подня-

лись и потянулись. Игровое упражнение повторяется. 

Упражнения с погремушками 
2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной погре-

мушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, вер-

нуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, кос-

нуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, поло-

жить 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. Прыж-

ки 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. 

Комплекс 6 1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробыш-

ки!» остановиться и сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за 

другом. 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу Поднять мяч 

вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, 

коснуться мячом пола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч в 

согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча вокруг 

себя вправо и влево, перебирая руками (рис. 3). Темп упражнения средний (2-3 

раза). 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. Прыжки 

на двух ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево. 

Комплекс 7 
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1. Ходьба и бег вокруг кубиков. Построение вокруг кубиков, затем по сиг-

налу воспитателя ходьба и бег вокруг кубиков в обе стороны. 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести ку-

бики через стороны вперед, ударить друг о друга, опустить кубики вниз, вер-

нуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклонить-

ся, положить кубики на пол, выпрямиться, наклониться, взять кубики, вернуть-

ся в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, ку-

бики 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 кош-

ки, помахивая крылышками (воспитатель регулирует умеренный темп). Воспи-

татель подает сигнал, кошка просыпается и ловит птичек, а те улетают (за чер-

ту). Игровое задание проводится один или два раза, не более. 

7. Ходьба в колонне по одному в обход площадки. 

Комплекс 8 

Ходьба и бег по мостику (по дорожке) (длина 3 м, ширина 30 см). На одной 

стороне площадки из шнуров или реек выкладывается дорожка, и воспитатель 

предлагает вначале пройти, а затем пробежать по мостику, не задевая его. 

Упражнения без предметов 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять через сто-

роны вверх, хлопнуть в ладоши, опустить руки, вернуться в исходное положе-

ние. 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклониться вперед, хлоп-

нуть руками по коленям, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Присесть, хлопнуть 

в ладоши перед собой, встать, вернуться в исходное положение. 

4. Игра «Пузырь». 

Дети и воспитатель берутся за руки, образуют круг, становясь близко друг к 

другу, и произносит: 

Раздувайся, пузырь, 

Раздувайся, большой, 

Оставайся такой, 

Да не лопайся. 

Произнося текст, дети расширяют круг, постепенно отступая назад, держась за 

руки до тех пор, пока воспитатель не скажет: «Лопнул пузырь!» Дети опускают 

руки и хлопают в ладоши - пузырь лопнул. Игра повторяется. 

Ноябрь 

Комплекс 9 

1. Ходьба и бег вокруг стульев, поставленных по кругу. 
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Упражнения на стульях 

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. При-

сесть, 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» (см. комплекс 5). 

Комплекс 10 

1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя: «Гу-

си!», «Воробышки!» Бег в колонне по одному, врассыпную. Построение около 

обручей, положенных заранее в две линии (шеренги). 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках на плечах, 

как воротник. Поднять обруч вверх, руки прямые, посмотреть в обруч, опустить 

обруч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, 

взять обруч обеими руками (хват с боков), выпрямляясь, поднять обруч на уро-

вень пояса, присесть, положить обруч на пол, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - сидя ноги врозь, обруч в обеих руках к груди. Наклониться вперед, 

коснуться ободом обруча пола (руки прямые), выпрямиться, вернуться в исход-

ное положение. 

5. И. п. - стоя в обруче, руки произвольно, прыжки на двух ногах в обруче. 

6. Игровое упражнение «Найдем мышонка». 

Комплекс 11 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал: «Лягуш-

ки!» присесть, затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, за-

тем обычный бег. 

Упражнения с флажками 
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 поло-

жение. 

 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков (кубики по количеству детей поставлены по 

два, плотно один к другому). Ходьбу и бег проводят в обе стороны по сигналу 

воспитателя. 

Упражнения с кубиками 
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2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять 

кубики через стороны вверх и стукнуть ими, опустить кубики, вернуться в ис-

ходное положение. 

3. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках за спиной. При-

сесть, положить кубики на пол; встать, выпрямиться, руки произвольно; при-

сесть, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка на коленях, кубики в обеих руках у плеч. Наклониться впе-

ред, положить кубики подальше; выпрямиться, руки на пояс; наклониться, 

взять кубики, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах во-

круг кубиков в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой. 

6. Ходьба в колонне по одному с кубиками в руках. По сигналу воспитателя 

поднять кубик (не более чем на 3-5 секунд), опустить и так несколько раз во 

время ходьбы. 

Зимний период 

Декабрь 

Комплекс 13 

Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) 

- змейкой. 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу Руки выпря-

мить вперед, переложить кольцо в левую руку, опустить руки. 

2. 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. 

3. И. п. - сидя на пятках, кольцо в обеих руках внизу. Выпрямиться, поднять 

кольцо в прямых руках над головой, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг кольца, с небольшой паузой. 

5. 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 до-

мик. 

6. Ходьба в колонне по одному за хитрым котом. 

Комплекс 14 

1. Ходьба в колонне по одному по мостику (по доске, положенной на пол). 

Бег врассыпную. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх над головой, потянуться; опустить мяч вниз, вернуться в исходное поло-

жение. 

3. И. п. - сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться, кос-

нуться мячом пола (между пяток ног), выпрямиться, вернуться в исходное по-

ложение. 
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4. И. п. - лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коле-

нях, подтянув к животу, и коснуться мячом колен, выпрямить колени, убрать 

руки за голову, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу, руки произвольно. Прыжки 

вокруг мяча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра малой подвижности «Угадай, кто кричит». 

Комплекс 15 

1. Игровое упражнение «Лягушки». 

Из шнура выкладывается круг - это болото. Дети становятся по кругу правым 

(или левым) боком к болоту - они лягушки. Воспитатель произносит: 

Вот лягушки по дорожке 

Скачут, вытянувши ножки. 

Ква-ква-ква, ква-ква-ква! 

Скачут, вытянувши ножки. 

Дети прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед по кругу. По окончании тек-

ста воспитатель хлопает в ладоши - пугает лягушек, а они прыгают в болото и 

присаживаются на корточках. Игру можно повторить. 

Упражнения с платочками 
2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Вы-

прямить руки вперед - показали платочек, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стоя ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Накло-

ниться и помахать платочком вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исход-

ное положение. 

4. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. При-

сесть, платочек вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

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». 

Комплекс 16 

1. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем (он изображает паро-

возик). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, руки внизу. Поднять руки в стороны, 

опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, руки выне-

сти вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вы-

полнить 2-3 покачивания. 

5. И. п. - сидя на полу, ноги прямые, руки в упоре сзади. Согнуть колени, 

подтянуть к себе, выпрямить ноги, вернуться в исходное положение. 

6. Игровое упражнение «Лягушки» (прыжки на двух ногах, продвигаясь по 

кругу). 

7. Игра «Найдем лягушонка». 

Январь 

Комплекс 17 
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1. Ходьба и бег змейкой между предметами (кубики, кегли, набивные мячи). 

Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с обручем 
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 ис-

ходное положение. 

3. И. п. - стоя ноги на ширине ступни, обруч хватом рук с боков на груди. 

Присесть, обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положе-

ние. 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков в согнутых ру-

ках 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 ку-

бики) разных цветов. Дети распределяются на три группы. Каждая группа за-

нимает место вокруг кубика определенного цвета. Воспитатель предлагает за-

помнить 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. 

Комплекс 18 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом 
И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, ру-

ки прямые, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. - нога на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть и 

прокатить мяч от ладошки к ладошке, выпрямиться, вернуться в исходное по-

ложение. 

3. И. п. - сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться впе-

ред, коснуться мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться, вер-

нуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки 

вокруг мяча в обе стороны, с небольшой паузой между сериями прыжков. 

5. Игра «Воробышки и кот» (см. комплекс 14). 

6. Игра «Найдем воробышка». 

Комплекс 19 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайка!» дети оста-

навливаются и прыгают на двух ногах, на сигнал: «Птички!» легкий бег. Уп-

ражнения в ходьбе и беге чередуются. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, 

пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью, одна рука вра-

щается вокруг другой (рис. 6). 
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3. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, обхватить ру-

ками колени, подняться, убрать руки за спину, вернуться в исходное положе-

ние. 

4. И. п. - сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками 

носков ног (рис. 7), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) 

ногу, опустить, вернуться в исходное положение. 

6. Игровое упражнение «Поймай снежинку!» 

Дети стоят по кругу. Воспитатель предлагает им, подпрыгивая на двух ногах, 

поймать снежинки (хлопки в ладоши над головой). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 20 

1. Игра средней подвижности «По ровненькой дорожке». 

Дети становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, ко-

торый произносит воспитатель: 

По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке 

Шагают наши ножки: 

Раз-два, раз-два. 

По камешкам, по камешкам... 

В яму - бух! 

Дети выполняют ходьбу, на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на 

двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму - бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылезли из ямы», - говорит воспитатель, и дети поднимаются. Игру 

можно повторить. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширину плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться, 

коснуться мячом пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч 

вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - сидя на пятках, мяч перед собой. Прокатывание мяча вокруг себя 

вправо и влево. 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки 

вокруг мяча в обе стороны. 

7.  Ходьба в колонне по одному. 

Февраль 

Комплекс 21 

1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с погремушками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять погремушки 

через стороны вверх, позвонить, опустить погремушки через стороны вниз, 

вернуться в исходное положение. 



115 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести по-

гремушки 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; на-

клониться, 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 

Комплекс 22 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайки!» остано-

виться и попрыгать на двух ногах, затем вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» 

присесть, положить руки на колени; бег вокруг обручей. 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках хватом с боков внизу. 

Поднять обруч вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках к груди. Присесть, 

обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч у груди. Поворот вправо (влево), вер-

нуться в исходное положение. 

5. И. п. - стоя в обруче, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (2-3 раза). 

6. Игровое задание «Найди лягушонка». Комплекс 23 

1. Игровое упражнение «Пузырь». 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднимаясь на носки, под-

нять 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 положе-

ние. 

5. Игровое упражнение «Пчелки». 

Бег врассыпную, подняв руки в стороны и покачивая ими, протяжно произно-

сить «Жу-жу-жу» (пчелки жужжат, но никого не жалят).  

6. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 24 

1. Игровое упражнение «Тишина». 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Мяч на грудь, руки согнуты, 

опустить мяч вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках на груди. Поднять 

мяч вверх над головой, наклониться, коснуться мячом пола; выпрямиться, мяч 

на грудь, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - сидя на пятках, мяч на полу. Катание мяча вправо, затем назад, пе-

рехватывая его левой рукой, затем то же влево (вокруг себя). 
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5. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси (вправо и влево). 

6. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Весенний период 

Март 

Комплекс 25 

1. Игровое упражнение «Поймай комара». 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу Поднять куби-

ки 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. Со-

гнуть ноги в коленях, коснуться кубиками колен, вернуться в исходное поло-

жение. 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг кубиков в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 26 

1. Ходьба по мостику (ширина 25 см, длина 2-2,5 м); бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх 

через стороны, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны вниз, вернуть-

ся в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в ладо-

ши перед собой; подняться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вы-

прямиться, 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». 

Комплекс 27 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Петушки!» ходьба, 

поднимая высоко колени, руки на поясе, бег, как пчелы. (Задания чередуются.) 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, посмотреть на него, опустить вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках к груди. Наклониться, 

коснуться мячом пола: выпрямиться, вернуться в исходное положение. 
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4. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, выне-

сти мяч вперед; встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывание мяча во-

круг себя вправо и влево, помогая руками. 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в обе 

стороны. 

7. Игровое задание «Найди свой домик». 

Комплекс 28 

1. Игровое задание «Паровозик». Ходьба и непродолжительный бег за паро-

возиком. Вначале роль паровозика выполняет воспитатель. 

Упражнения с платочками (30*30 см) 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Руки впе-

ред - показать платочек, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и 

помахать платочком вправо (влево), выпрямиться (рис. 8), вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, 

платочек вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек внизу Поднять платочек вверх, 

присесть, спрятаться за платочек (рис. 9), встать, вернуться в исходное положе-

ние. 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке, левая рука на 

поясе. Прыжки на двух ногах на месте, помахивая платочком. 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком. 

Апрель 

Комплекс 29 

1. Ходьба и бег по кругу (вокруг колец). 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 
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; повернуть-

ся, взять кольцо, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторо-

ну). 

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». 

Комплекс 30 

1. Ходьба в колонне по одному, бег высоко поднимая колени, как лошадки. 

Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с флажками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять че-

рез стороны флажки вверх, скрестить; опустить флажки вниз, вернуться в ис-

ходное положение. 
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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), от-

вести 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). 

Комплекс 31 

1. Ходьба и бег между предметами змейкой (мячи или кубики, 6-8 шт.). 

Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки к пле-

чам, сгибая в локтях; опустить руки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести руки 

вперед; встать, руки убрать за спину, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо 

(влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в 

чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Найди свой цвет». 

Комплекс 32 

1. Игровое упражнение «Лягушки» (см. комплекс 15). 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч на 

грудь, локти согнуты; опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Накло-

ниться вперед и прокатить мяч от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться 

в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, кос-

нуться мячом пола; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси в чередовании с неболь-

шой паузой. 

6. Игра «По ровненькой дорожке». 

Май 

Комплекс 33 

1. Ходьба и бег по мостику (доска или дорожка: длина 3 м, ширина 25-30 

см). Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения на гимнастической скамейке (с кубиками) 

2. И. п. - сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. 

Наклониться вправо (влево), положить кубик на пол сбоку, выпрямиться; на-

клониться 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 по-

ложение. 
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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». 

Комплекс 34 

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. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через сторо-

ны 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, со-

гнув в коленях, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгиба-

ние и разгибание ног. 

6. Игровое задание «Поймай комара» (прыжки на двух ногах на месте). 

Комплекс 35 

1. Игра «Мы топаем ногами». 

Дети стоят по кругу на таком расстоянии, чтобы не мешать друг другу (на рас-

стоянии вытянутых в стороны рук). Воспитатель медленно произносит текст, и 

дети выполняют движения в соответствии с текстом. 

Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Дети соединяют руки, образуя круг, и бегут по кругу. На сигнал воспитателя: 

«Стой!» останавливаются. Игру можно повторить (бег проводится в другую 

сторону). Темп упражнений умеренный. 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять ку-

бики через стороны вверх, ударить ими друг о друга, сказать: «Тук-тук», опус-

тить руки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Наклониться, 

поставить кубики у носков ног, выпрямиться, убрать руки за спину; наклонить-

ся, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - лежа на спине, кубики в обеих руках за головой. Согнуть колени, 

коснуться колен кубиками, вернуться в исходное положение. 
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5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки 

на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. 

6. Ходьба в колонне по одному, Комплекс 36 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (кубики, набивные 

мячи, кегли) змейкой. 

Упражнения с флажками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять 

флажки вверх, помахать ими, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки у груди. Присесть, постучать па-

лочками о пол; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - сидя ноги врозь, флажки у плеч. Наклониться, коснуться палочка-

ми носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, флажки в опущенных руках. Прыжки на 

двух ногах на месте в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Поезд». 

Летний период 

Июнь 

Комплекс 37 

1. Игра «Пузырь». 

Упражнения с платочком 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпря-

мить руки вперед - показать платочек, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек внизу. Присесть, вынести плато-

чек вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в правой руке. Поворот вправо, по-

махать платочком, вернуться в исходное положение; переложить платочек в ле-

вую руку. То же влево. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух 

ногах на месте, помахивая платочком над головой, в чередовании с небольшой 

паузой. 

6. Игра «Угадай, кто кричит» (петушок, воробышек, лягушка). 

Комплекс 38 

1. Игра «Кошка и мышки». 

Кошка сидит в центре, а мышки бегают вокруг. Кошка просыпается, говорит: 

«Мяу!» и ловит мышек, а те прячутся в норку (за черту). 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч 

вынести вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, 

обруч вынести вперед, руки прямые - посмотреть в окошко (рис. 10); встать, 

вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот 

вправо (влево), вынести обруч вперед, посмотреть в окошко, вернуться в ис-

ходное положение. 
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5. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Наклонить-

ся вперед, коснуться ободом обруча пола (рис. 11); выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

1. Ходьба и бег между предметами, ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с ленточками, привязанными к палочке 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, помахать ими, опустить, вернуться в ис-

ходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, палочки в обеих руках у плеч. Присесть, 

постучать палочками о пол, встать, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка на коленях, палочки в обеих руках внизу. Поднять палочки 

вверх, наклониться вправо (влево), помахать палочками; выпрямиться, вернуть-

ся в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, палочки в обеих руках внизу. Прыжки на 

двух ногах на месте в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игровое упражнение «Догони мяч!» (бег на другую сторону площадки). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 40 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу воспита-

теля: на сигнал: «Зайки!» остановиться и попрыгать на двух ногах, на сигнал: 

«Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками. 

Упражнения с мячом 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вперед, руки прямые, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Присесть, положить мяч на пол, 

встать, выпрямиться, убрать руки за спину; присесть, взять мяч, вернуться в ис-

ходное положение. 

4. И. п. - сидя ноги врозь, мяч у груди. Наклониться, коснуться мячом пола 

(между пяток), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Согнуть ноги в коле-

нях, коснуться мячом колен; выпрямить ноги, вернуться в исходное положение. 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу, руки произвольно. Прыжки 

вокруг мяча в обе стороны. 

7. Игровое задание «Найдем цыпленка». 

Июль 

Комплекс 41 

1. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры; бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в сто-

роны, помахать, опустить руки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки 

вперед; встать, убрать руки за спину, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вы-

прямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - велоси-

пед (небольшая пауза между серией движений ногами). 
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6. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах во-

круг своей оси вправо и влево. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 42 

1. Игра «Мы топаем ногами» (см. комплекс 35). 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять ку-

бики в стороны, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках у плеч. Присесть, 

поставить кубики на пол; выпрямиться, руки вдоль туловища; присесть, взять 

кубики, вернуться в исходное положение 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), от-

вести руку с кубиком, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки 

на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны, с небольшой паузой. 

6. Игра «Угадай, кто кричит». 

Комплекс 43 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Лошадки!» ходьба, 

высоко поднимая колени, руки на поясе, перейти на обычную ходьбу; бег в ко-

лонне по одному, на сигнал: «Пчелки!» бег, руки в стороны, произнося: «Жу-

жу-жу» - пчелки жужжат. 

Упражнения с погремушками 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять погремушки 

через стороны, позвонить, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести по-

гремушки вперед; встать, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, кос-

нуться погремушками колен; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, погремушки в согнутых руках перед со-

бой. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси в чередовании с не-

большой паузой. 

6. Ходьба в колонне по одному - одна погремушка в поднятой руке, вторая 

внизу (положение рук можно менять во время движения). 

Комплекс 44 

1. Игра «Лягушки» (см. комплекс 15). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в сто-

роны, затем вверх, хлопнуть в ладоши над головой, опустить руки в стороны, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в сто-

роны, присесть и хлопнуть в ладоши перед собой; встать, руки в стороны, вер-

нуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в сторо-

ны, повернуться вправо (влево); выпрямиться, руки в стороны, вернуться в ис-

ходное положение. 
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5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Подняться на нос-

ки, руки в стороны, опуститься на всю ступню; опустить руки, вернуться в ис-

ходное положение. 

6. Игра «Найди свой цвет». 

Август 

Комплекс 45 

1. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через бруски; бег вокруг обру-

чей, положенных по кругу. 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч хватом с боков на груди. Вынести 

обруч вперед, вверх; опустить обруч вперед, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - ноги слегка расставлены, обруч хватом рук с боков на груди. Вы-

нести обруч вперед, присесть; встать, обруч вперед, вернуться в исходное по-

ложение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч на груди. Вынести обруч вперед, руки 

прямые, наклониться, коснуться ободом обруча пола; выпрямиться, обруч впе-

ред, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - стоя в обруче. Прыжки на двух ногах на месте. 

6. Игра «Кот и мышки». 

7. Игра «Найдем мышонка». 

Комплекс 46 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вперед, руки прямые, поднять руки с мячом вверх; опустить мяч, вернуться в 

исходное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Вынести мяч 

вперед, присесть; встать, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Вынести мяч 

вперед, наклониться, коснуться мячом пола, выпрямиться, вернуться в исход-

ное положение. 

5. И. п. - сидя на пятках, мяч перед собой. Катание мяча вокруг себя с пово-

ротом вправо и влево, перебирая руками. 

6. Игра «Лягушки». 

7. Игра «Найдем лягушонка». 

Комплекс 47 

1. Игра «Береги кубик». 

Дети стоят по кругу, слегка расставив ноги, руки за спиной. У ног каждого ре-

бенка лежит кубик. Водящий находится в центре и по сигналу воспитателя 

приближается к детям, стараясь взять кубик или дотронуться до него. Те в свою 

очередь приседают, закрывая кубик руками. Водящий уходит, и ребенок быстро 

встает. По окончании игры подсчитывают количество ребят, не успевших за-

щитить свой кубик. 

Упражнения с кубиком 



124 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Поднять руки через 

стороны вверх, переложить кубик в левую руку, опустить, вернуться в исход-

ное положение. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. Наклониться, положить 

кубик на пол, выпрямиться; наклониться, взять кубик левой рукой, выпрямить-

ся. То же с кубиком в левой руке. 

4. И. п. - сидя ноги скрестно, кубик в правой руке. Поворот вправо, поло-

жить кубик сзади у пятки правой ноги, выпрямиться, руки на поясе; поворот 

вправо, взять кубик, вернуться в исходное положение. То же влево. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, кубик на полу. Прыжки вокруг кубика в 

обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

6. Ходьба в колонне по одному с кубиком в руках. 

Комплекс 48 

Игра «По ровненькой дорожке» (см. комплекс 20). 

Упражнения без предметов 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на поясе. Руки в стороны, вверх, в 

стороны, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, руки вынести 

вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпря-

миться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на 

месте и продвигаясь вперед (на счет 1-8). Повторить 2-3 раза. 5. Игра «Пузырь». 
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Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 4-5 лет 

Двигательные возможности детей 4-5 лет создают реальные предпосылки 

для формирования движений в обобщенном виде и умения выделять отдельные 

элементы движения (направление, скорость, амплитуда и т. д.). Так, в ходьбе и 

беге наряду с упражнениями на развитие умений ориентироваться в простран-

стве, передвигаться в определенном направлении появляются новые задания - 

находить свое место в колонне, строиться в пары, сохранять форму круга во 

время движения, ходить на носках. 

Усложняются общеразвивающие упражнения и несколько увеличивается 

их нагрузка (число повторений). Однако сохраняется одно из важнейших тре-

бований в физическом воспитании детей - соблюдение правильной осанки, ук-

репление крупных мышечных групп, последовательный переход от одного ис-

ходного положения к другому. 

На пятом году жизни ребенка и особенно благодаря неоднократному по-

вторению упражнений в ходьбе все структурные элементы ходьбы достигают 

хороших результатов - устанавливается определенная ритмичность ходьбы, 

увеличивается длина шага, улучшается общая координация, более согласован-

ными становятся движения рук и ног. Вместе с тем, в ходьбе наблюдаются и 

недостатки: параллельная постановка стоп, шарканье ногами, движения рук и 

ног не всегда энергичны, плечи опущены, а темп передвижения неравномерен. 

По сравнению с предыдущей возрастной группой освоение упражнений в 

беге происходит у детей быстрее, чем в ходьбе, так как быстрый темп движения 

осваивается ими легче. 

У большинства детей пятого года жизни появляются ритмичность бега, 

умение чередовать его с другими видами движений, возрастает скорость, улуч-

шается пространственная ориентировка. Дети довольно быстро изменяют на-

правление движения по сигналу воспитателя: обегают препятствия, придержи-

ваются заданного темпа. Однако, как и в ходьбе, необходимы многократные 

повторения упражнений в беге. He все элементы техники бега у ребенка 4-5 лет 

правильны и хорошо выражены. Руки еще малоактивны, шаг остается коротким 

и неравномерным, а полет небольшой. 

Структура комплексов оздоровительной гимнастики для детей 4-5 лет 
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разработана в соответствии с общепринятыми требованиями: в начале 

ходьба и бег  

проводятся в обычном или игровом варианте, затем следуют общеразви-

вающие упражнения без предметов и с мелким физкультурным инвентарем 

(мячи, скакалки, палки, кубики и т. д.), в заключение для снижения двигатель-

ной активности - упражнения в ходьбе или игра малой интенсивности. 

 

Осенний период 

Сентябрь 

Комплекс 1 

1. Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу воспитателя (сигналом 

служит музыкальное сопровождение или удары в бубен). 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через сторо-

ны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в исход-

ное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (вле-

во), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное поло-

жение (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). 

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 па-

ру!» дети, у которых одинаковые платочки, встают парой. Если количество иг-

рающих нечетное, то воспитатель играет вместе с детьми. 

8. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочками. 

Комплекс 2 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей 

площадке. 

Упражнения с обручем 

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). 
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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 воспи-

тателя - поднят зеленый флажок - дети разбегаются по всей площадке (главное, 

чтобы они не наталкивались друг на друга). На другой сигнал - красный фла-

жок - автомобили останавливаются. 

7. Ходьба в колонне по одному - автомобили поехали в гараж. 

Комплекс 3 

1. Ходьба в колонне по одному; бег по мостику по доске или дорожке (ши-

рина 25 см, длина 3 м). 

Упражнения с флажками 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 - флажки в сто-

роны; 2 - флажки вверх, палочки скрестить; 3 - флажки в стороны (рис. 12); 4 - 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1-2 - присесть, 

флажки вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 - поворот вправо 

(влево), флажки в стороны; 2 - выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 - наклон вперед, 

флажки в стороны; 2 - флажки скрестить перед собой; 3 - флажки в стороны; 4 - 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой паузой. 

5. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке подняты над го-

ловой. Комплекс 4 

1. Ходьба и бег между мячами (6-8 штук), положенными в одну линию 

(расстояние между мячами 0,5 м). 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1 - со-

гнуть руки, мяч на грудь; 2 - мяч вверх; 3 - мяч на грудь; 4 - вернуться в исход-

ное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках на груди. 1 - 

присесть, мяч вынести вперед; 2 - встать, вернуться в исходное положение (5-6 

раз).  

 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на груди. 1 - 

наклон к правой ноге; 2-3 - прокатить мяч к левой ноге, подталкивая его правой 

рукой, взять в обе руки; 4 - вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух но-

гах вокруг мяча в обе стороны с небольшой паузой. 

6. Игра «Найди себе пару» (используя платочки двух цветов). 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком. 

Октябрь 
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Комплекс 5 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом в обе стороны по сигналу вос-

питателя. 

Упражнения с кубиками 

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 положе-

ние (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 ис-

ходное положение (6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 - наклон вперед, положить ку-

бики у носков ног; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклониться, взять куби-

ки; 4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на по-

лу. Прыжки вокруг кубиков в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 6 

1. Ходьба в колонне по одному, огибая предметы, поставленные по углам 

площадки. Бег врассыпную. 

Упражнения с косичкой (короткий шнур) 

2. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. 1 - поднять косичку вперед; 2 - 

вверх; 3 - вперед; 4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1 - поднять косич-

ку вперед; 2 - присесть, руки прямые; 3 - встать, косичку вперед; 4 - вернуться в 

исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, косичка внизу. 1-2 - поворот вправо (влево), 

косичку отвести в сторону, руки прямые. 3-4 - вернуться в исходное положение 

(6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, косичка на коленях. 1 - поднять косичку вверх; 2 

- наклониться вперед, коснуться косичкой пола как можно дальше; 3 - выпря-

миться, косичку вверх; 4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз).  

6. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, косичка на 

полу. Прыжки на двух ногах через косичку. 

7. Игра «Автомобили». 

8. Ходьба в колонне по одному - автомобили поехали в гараж. 

Комплекс 7 

1. Игра «Огуречик, огуречик...» (прыжки, легкий бег). 

На одном конце площадки (зала) находится мышка (воспитатель), на дру-

гом - дети. 

Они приближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она произносит: 

Огуречик, огуречик, Не ходи на тот конечик. 

Там мышка живет, 
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Тебе хвостик отгрызет. 

Дети убегают в свой домик (за черту), педагог их догоняет. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 1 - руки в сто-

роны; 

2 - вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - наклон вперед; 2 - 

выпрямиться (5-6 раз). 

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». 

Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Стой!» остано-

виться; бег в колонне по одному. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с обручем 

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 по-

ложение (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 положе-

ние (4¬5 раз). 

1. Игровое упражнение «Кот и мыши». 

В центре зала (площадки) находится водящий - кот. На одной стороне зала 

обозначен дом мышей - чертой или шнуром. Воспитатель говорит: 

Кот мышей сторожит, 

Притворился, будто спит. 

Дети легко и бесшумно бегают в разных направлениях, а воспитатель при-

говаривает: 

Тише, мыши, не шумите 

И кота не разбудите. 

Через 30 секунд воспитатель восклицает: «Кот проснулся!» Ребенок, 

изображающий кота, кричит: «Мяу!» и бежит за мышами, а те прячутся в 

норки, забегая за черту, прежде чем кот их поймает (осалит). 

Ходьба в колонне по одному на носках руки на поясе за котом - он ведет 

мышек. 

Упражнения с палкой 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1 - 

палку вверх, потянуться; 2 - сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 - палку 

вверх; 4 - палку вниз, вернуться в исходное положение (4-6 раз). 



130 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 

1 - присесть, палку вперед; 2 - исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, палка внизу. 1-2 - наклон вперед, палку вверх, 

прогнуться; 3-4 - исходное положение (5-6 раз).  

 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 - шаг 

правой ногой вправо; 2 - наклон вправо; 3 - выпрямиться; 4 - исходное положе-

ние. То же влево (5-6 раз). 

6. И. п. - стойка ноги чуть расставлены, палка за головой на плечах. Прыж-

ки - ноги врозь, ноги вместе. Выполняется на счет 1-8, затем небольшая пауза, 

повторить упражнение 2-3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 10 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков с поворотом по сигналу воспитателя. 

Упражнения с кубиком 

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 ис-

ходное 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 ку-

бик 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 (вле-

во), положить кубик у носков ног; 2 - вернуться в исходное положение; 3 - по-

ворот 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, по-

ложить 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 воспитате-

ля: «Показали кубик!» в движении поднять кубик над головой. 

Комплекс 11 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба врассыпную между мячами. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1 - под-

нять мяч на грудь; 2 - поднять мяч вверх, руки прямые; 3 - мяч на грудь; 4 - ис-

ходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 - поднять мяч на 

грудь; 2 - наклон к правой ноге; 3 - прокатить мяч к левой ноге; 4 - исходное 

положение (5 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках. 1-4 - прокатить мяч вправо 

(влево) вокруг себя, помогая руками (4-6 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, мяч в прямых руках за головой, 1-2 - согнуть ноги, 

коснуться мячом колен; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 
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6. И. п. - ноги слегка расставлены, руки с мячом вперед. Ударить мячом о 

пол, поймать двумя руками (5-6 бросков). 

7. Игра «Лягушки» (прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед). 

8. Игра «Найдем лягушонка».  

 

Комплекс 12 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Пчелки!» дети пере-

ходят на бег, помахивая руками, как крылышками, и произносят: «Жу-жу-жу». 

Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с флажками 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 - флажки в сто-

роны; 2 - флажки вверх, руки прямые; 3 - флажки в стороны; 4 - исходное по-

ложение (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 сторо-

ны; 2 - наклон вперед, скрестить флажки; 3 - выпрямиться, флажки в стороны; 4 

- исходное положение (5-6 раз). 

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). 

Зимний период 

Декабрь 

Комплекс 13 

1. Игра «Догони пару». 

Дети становятся в две шеренги на расстоянии 1 м одна от другой. По ко-

манде воспитателя: «Раз, два, три - беги!» первая шеренга убегает. Каждый ре-

бенок второй шеренги догоняет ребенка первой шеренги, стоявшего напротив 

него, прежде чем тот пересечет линию финиша (расстояние - 10 м). 

Упражнения с платочком 

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 поло-

жение (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).  
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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 платоч-

ком (с небольшой паузой). 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком над головой. 

Комплекс 14 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Снежинки!» дети 

останавливаются и выполняют легкое кружение на месте, затем обычная ходьба 

и бег. 

Упражнения с малым мячом (диаметр 10-12 см) 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - поднять руки 

в стороны; 2 - руки вверх, переложить мяч в левую руку; 3 - руки в стороны; 4 - 

исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 - наклониться вперед; 2-3 

- прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой рукой; 4 - выпря-

миться, мяч в левой руке (рис. 14). То же к левой ноге (5-6 раз). 

4. И. п. - сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 1 - поворот вправо, отвес-

ти правую руку в сторону; 2 - выпрямиться, переложить мяч в левую руку. То 

же влево (6 раз). 

5. И. п. - лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 1 - прогнуть-

ся, вынести мяч вверх-вперед (рис. 15); 2 - вернуться в исходное положение (5-

6 раз). 

6. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 - присесть, вынести 

мяч вперед в обеих руках; 2 - выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-

6 раз). 

7. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Прыжки на двух но-

гах на месте с небольшой паузой.  

 

1. Игровое упражнение «Веселые снежинки». Ходьба в колонне по одному, 

бег врассыпную - ветер разносит снежинки. 

Упражнения без предметов 

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, хлоп-

нуть 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. 

Комплекс 16 

1. Ходьба и бег между кубиками, поставленными в одну линию (расстоя-

ние между предметами 0,5 м). 
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Упражнения с кубиками 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 - поднять кубики 

в стороны; 2 - кубики через стороны вверх; 3 - опустить кубики в стороны; 4 - 

вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кубики за спиной. 1 - наклониться 

вперед, положить кубики на пол; 2 - выпрямиться, руки вдоль туловища; 3 - на-

клониться, взять кубики; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1-2 - 

присесть, вынести кубики вперед, постучать 2 раза кубиками один о другой; 3-4 

- вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 - поворот вправо (влево), 

положить кубик у носков ног; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 раз).  

 

6. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Январь 

Комплекс 17 

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. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Подбро-

сить 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. Ка-

тание мяча вокруг туловища вправо и влево, помогая руками. 

5. И. п. - лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Повернуться на жи-

вот, мяч в прямых руках, повернуться на спину, вернуться в исходное положе-

ние (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. 

Комплекс 18 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между предметами, постав-

ленными врассыпную. 

Упражнения с кеглей 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1 - ру-

ки в стороны; 2 - руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 3 - руки в сто-

роны; 4 - исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 - руки в сто-

роны; 2 - наклон вперед, переложить кеглю в левую руку за левой ногой; 3 - 

выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение (5-6 раз). 
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4. И. п. - стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 - поворот вправо, отвес-

ти кеглю в сторону; 2 - выпрямиться, переложить кеглю в левую руку. То же 

влево (5¬6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 1 - наклон впе-

ред, поставить кеглю между пяток; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - накло-

ниться, взять кеглю; 4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, ноги прямые, кегля в правой руке. 1-2 - поднять 

правую ногу вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 опустить ногу, вер-

нуться в исходное положение (4-6 раз). 

7. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки произвольно, кегля на полу. 

Прыжки на двух ногах вокруг кегли в обе стороны с небольшой паузой.  

 

8. Ходьба в колонне по одному с кеглей в руках. 

Комплекс 19 

1. Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени - как петушки. 

Бег семенящим шагом (короткие шаги). Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с обручем 

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 во-

круг обруча в обе стороны. 

7. Игра «Автомобили». 

Комплекс 20 

1. Ходьба и бег между предметами, поставленными в одну линию (рас-

стояние между предметами 0,5 м). 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - руки в стороны; 2 - 

руки вверх, хлопнуть в ладоши; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (5-

6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - 

наклон вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги; 3 - 

выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 - присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой; 2 - встать, вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - сидя руки в упоре сзади. 1 - поднять прямые ноги вперед-вверх; 2 

- развести ноги в стороны; 3 - соединить ноги вместе; 4 - вернуться в исходное 

положение (4-5 раз). 
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6. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1 - прыжком ноги 

врозь; 2 - прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1-8, затем небольшая 

пауза; повторить прыжки. Темп выполнения умеренный. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Февраль 

Комплекс 21 

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. 

Упражнения с мячом большого диаметра  

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 - на-

клониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 - исходное по-

ложение (5-6 раз). 

4. И. п. - сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1-2 - под-

нять 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».  

 

Рис. 17 Комплекс 22 

1. Игровое задание «Догони свою пару». Дети бегут с одной стороны пло-

щадки на противоположную. 

Упражнения на стульях 

2. И. п. - сидя на стуле, руки внизу. 1 - поднять руки в стороны; 2 - руки 

вверх; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - сидя на стуле, ноги расставлены, руки на поясе. 1 - наклон вправо 

(влево); 2 - исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - сидя на стуле, ноги вместе прямые, руки в упоре с боков стула. 1 - 

поднять правую (левую) ногу вперед-вверх; 2 - опустить ногу, вернуться в ис-

ходное положение (4-6 раз). 

5. И. п. - сидя на стуле, ноги расставлены и согнуты, руки на поясе. 1 - ру-

ки в стороны; 2 - наклон вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - вернуться в ис-

ходное положение (6 раз). 

6. И. п. - стоя за стулом, держаться за спинку стула. 1-2 - приседая, колени 

развести; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 
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7. И. п. - стоя боком к стулу, руки произвольно. Прыжки на двух ногах во-

круг стула в обе стороны под счет воспитателя. Другая серия прыжков выпол-

няется с небольшой паузой. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 23 

1. Ходьба в колонне по одному, затем по кругу, взявшись за руки. По сиг-

налу воспитателя изменить направление движения и пойти в другую сторону. 

Упражнения без предметов 

2. 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 поло-

жение (6-7 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клон вправо (влево), правая рука вниз, левая вверх; 3 - выпрямиться, руки в 

стороны; 4 - исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, руки у плеч. 1-2 - поворот вправо (влево), кос-

нуться пятки левой (правой) ноги; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 

раз). 

5. И. п. - стойка ноги прямые, руки в упоре сзади. 1-2 - поднять прямые но-

ги вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (5 раз). 

6. И. п. - лежа на животе, руки прямые. 1-2 - прогнуться, руки вперед-

вверх; 3-4 - исходное положение (4-5 раз). 

7. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки согнуты к плечам. 1-2 - под-

нимаясь на носки, руки вверх, потянуться; 3-4 - вернуться в исходное 

положение (5-6 раз). 

8. Игра «Огуречик, огуречик...» 

Комплекс 24  

 

1. Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Лошадки!» 

ходьба, высоко поднимая колени (темп средний); бег в колонне по одному, на 

сигнал: «Пчелки!» поднять руки в стороны. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с палкой 

2. И. п. - стойка ноги вместе, палка внизу, хват шире плеч. 1 - палку вверх, 

потянуться; 2 - сгибая руки, палку на грудь; 3 - палку вверх; 4 - палку вниз (6 

раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 1 - присесть, палку 

вперед; 

2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, палка на груди. 1 - палку вверх; 2 - 

наклон вправо (влево); 3 - палку вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, палка внизу. 1-2 - наклон вперед, прогнуть 

спину, палку вверх; 3-4 - исходное положение. 

6. И. п. - стойка ноги вместе, палка внизу. 1 - прыжком ноги врозь, палку 

вперед; 2 - прыжком ноги вместе, палку вниз. Выполняется на счет 1-8, повто-

рить 2-3 раза. Счет ведет воспитатель, темп прыжков умеренный. 

7. Ходьба в колонне по одному. 
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Весенний период 

Март 

Комплекс 25 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег с изменением направления 

движения по сигналу воспитателя. 

Упражнения с обручем 

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 по-

ложение (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. 

Комплекс 26 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков, с поворотом в обе стороны по сигналу 

воспитателя. 

Упражнения с кубиками 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 - кубики в сторо-

ны; 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 впе-

ред; 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 произволь-

но. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыж-

ков в другую сторону небольшая пауза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 27 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между различными предметами - 

змейкой. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 - мяч на грудь; 2 - 

мяч вверх, потянуться; 3 - мяч на грудь; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1-3 - наклониться 

вперед и прокатить мяч по полу вокруг левой (правой) ноги; 4 - исходное по-

ложение (4-5 раз). 



138 

4. И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в обеих руках внизу. 1-4 - 

прокатить мяч вправо (влево), поворачиваясь и перебирая руками (по 3 раза в 

каждую сторону). 

5. И. п. - сидя руки в упоре сзади, мяч лежит на стопах ног. 1-2 - поднять 

ноги вверх, скатывая мяч на живот, поймать мяч; 3-4 - вернуться в исходное 

положение (4-5 раз). 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках. Прыжки на двух 

ногах с поворотом вокруг своей оси на счет 1-8. Перед серией прыжков не-

большая пауза. Повторить 2-3 раза. 

7. Игра «Автомобили». 

Комплекс 28 

1. Игра «По ровненькой дорожке» (см. комплекс 20 для детей 3-4 лет). 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 - поднять руки в 

стороны; 2 - руки за голову; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (5-6 

раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - 

наклониться вперед, коснуться пола; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - ис-

ходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1-2 - присесть, 

руки в стороны; 3-4 - исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот вправо (влево), руку 

отвести вправо; 2 - исходное положение (6 раз). 

6. И. п. - ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 - прыжком ноги врозь, руки 

в стороны; 2 - исходное положение. Выполняется под счет воспитателя 1-8, за-

тем пауза и повторить 1 раз. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Апрель 

Комплекс 29  

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Лягушки!» оста-

новиться, присесть, руки положить на колени. Бег в колонне по одному, на сиг-

нал: «Птицы!» помахивать руками, как крылышками. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с флажками 

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 сторо-

ны; 2 - наклон вперед к правой (левой) ноге; 3 - выпрямиться, флажки в сторо-

ны; 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). 
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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 пра-

вой руке). 

Комплекс 30 

1. Игра «Тишина» (см. комплекс 5 для детей 3-4 лет). 

Упражнения с кеглей 

2. И. п. - основная стойка, кегля в правой руке внизу. 1-2 - поднять через 

стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 - вернуться в исход-

ное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 - руки в сто-

роны; 2 - наклон вперед, переложить кеглю в левую руку (рис. 18); 3 - выпря-

миться, руки в стороны; 4 - исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кегля в правой руке. 1-2 - поворот вправо, по-

ставить кеглю у носка правой ноги (рис. 19); вернуться в исходное положение; 

3-4 - поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное положение. Перело-

жить кеглю в левую руку, то же влево (6 раз).  

 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 1 - присесть, поста-

вить кеглю у ног; 2 - встать, выпрямиться, руки на пояс; 3 - присесть, взять кег-

лю левой рукой; 4 - исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки на 

двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

7. Игра «Найдем лягушонка». 

Комплекс 31 

1. Ходьба в колонне по одному; бег врассыпную. 

Упражнения с палкой 

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 поло-

жение (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, пал-

ку вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 - на-

клон 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). 

Комплекс 32 

1. Прокатывание малых мячей в прямом направлении по сигналу воспита-

теля и бег за ними на другую сторону площадки. Ходьба на другую сторону на 

исходную линию (2 раза). 
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Упражнения с малым мячом 

2. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - руки 

вверх, передать мяч в другую руку; 3 - руки в стороны; 4 - руки вниз (5-6 раз).  

 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 - наклон к правой ноге; 2-

3 - прокатить мяч к левой, обратно к правой; в исходное положение. То же с на-

клоном к левой ноге (4-5 раз). 

4. И. п. - основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 - присесть, вынести 

мяч вперед; 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

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

ным движением поднять правую (левую) ногу и руки с мячом, коснуться мячом 

колена; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. Броски мя-

ча вверх (невысоко) и ловля двумя руками. Выполняется произвольно. 

7. Ходьба в колонне по одному, мяч в правой руке, поднят над головой. 

Май 

Комплекс 33 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, в чередовании. 

Упражнения без предметов 

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 (вле-

во); 2 - исходное положение (5-6 раз). 

7. Игра «Совушка». 

Комплекс 34 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8-10 шт.), постав-

ленными вдоль площадки (расстояние между предметами 0,5 м). 

Упражнения с кубиками 

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 - 
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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. 

Комплекс 35 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с косичкой (длина 50 см) 

2. И. п. - основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 - косичку на 

грудь; 2 - косичку вверх; 3 - косичку на грудь; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 - присесть, косич-

ку вперед; 2 - исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу в обеих руках. 1 - косичку 

вверх; 2 - наклон вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - вернуться в исходное по-

ложение (5-6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, косичка на груди. 1-2 - наклон вперед, коснуться 

носков ног (рис. 20); 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - стоя боком к косичке, руки на поясе, косичка на полу. Прыжки 

через косичку справа и слева, продвигаясь вперед (рис. 21). Поворот кругом и 

снова прыжки вдоль косички на двух ногах.  

 

врассыпную. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

1. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - поднимаясь на носки, поднять 

мяч вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

2. И. п. - стойка ноги врозь, мяч внизу. 1 - поднять мяч вверх; 2 - наклон 

вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. - основная стойка, мяч на груди. 1 - присесть, мяч вперед; 2 - ис-

ходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - лежа на спине, ноги прямые мяч за головой. 1-2 - поднять правую 

(левую) ногу, коснуться мячом колена; 3-4 - вернуться в исходное положение 

(4-6 раз). 

5. Игра «Удочка». 

6. Ходьба в колонне по одному. 

Летний период 

Июнь 

Комплекс 37 

1. Игра «Догони свою пару». 

Дети перебегают с одной стороны площадки на противоположную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 - поднять 

руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 2 - отвести руки назад, хлопнуть 
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в ладоши за спиной; 3 - вынести руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; 4 

- вернуться в исходное положение (4-6 раз).  

 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 - поворот 

вправо, хлопнуть в ладоши; 2 - выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

То же влево (по 3 раза). 

4. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - поднять 

правую (левую) ногу вперед, хлопнуть под коленом; 3 - опустить ногу, руки в 

стороны; 4 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 1 - руки впе-

ред, прогнуться; 2 - исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - прыжком ноги врозь, 

руки в стороны; 2 - прыжком ноги вместе, вернуться в исходное положение. 

Выполняется на счет 1-8, повторить 2 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 38 

1. Игра «Совушка». 

Упражнения с кубиком 

2. И. п. - основная стойка, кубик в правой руке. 1-2 - поднимаясь на носки, 

переложить кубик в левую руку; 3-4 вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - основная стойка, кубик в правой руке. 1 - присесть, переложить 

кубик в левую руку; 2 - исходное положение, кубик в левой руке (5-6 раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 1 - наклониться, положить 

кубик у носка левой ноги; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклониться, взять 

кубик в левую руку. То же к правой ноге (по 3 раза). 

5. И. п. - стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 - поворот вправо (вле-

во), положить кубик у носков ног; 2 - поворот вправо (влево), взять кубик (6 

раз). 

6. И. п. - основная стойка перед кубиком, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах, вокруг кубиков в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному с кубиком в руках. 

Комплекс 39 

1. Игра «Огуречик, огуречик...» 

Упражнения с палкой 

2. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1 - поднять палку вверх; 2 - опус-

тить палку за голову на плечи; 3 - палку вверх; 4 - исходное положение (5-6 

раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, палка внизу. 1 - поднять палку 

вверх; 2 - наклон вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение (5-6 

раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, палка внизу. 1 - поднять палку вверх; 2 - наклон 

вперед, коснуться носков ног; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - исходное 

положение (6 раз) 

5. И. п. - стойка ноги чуть расставлены, опираясь двумя руками о палку. 1-

2 - присесть; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 
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6. И. п. - основная стойка, палка на груди. 1 - правую ногу назад на носок, 

палку вверх; 2 - исходное положение. То же левой ногой (5-6 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 40 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей 

площадке.  

 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, обруч внизу. 1-2 - поднять обруч вверх, подни-

маясь на носки; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - ноги слегка расставлены, обруч у груди. 1 - присесть, вынести об-

руч вперед; 2 - исходное положение (4-6 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1-обруч вверх; 2 - на-

клон вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение (6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, обруч внизу. 1 - поднять обруч вверх; 2 - 

наклониться, коснуться ободом пола; 3 - выпрямиться, обруч вверх; 4 - ис-

ходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - основная стойка в обруче, руки произвольно. На счет 1-7 прыжки 

на двух ногах в обруче; на счет 8 прыжок из обруча (2-3 раза). 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Июль 

Комплекс 41 

1. Игра «По ровненькой дорожке». 

Упражнения с флажками 

2. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - флажки в стороны; 2 - флажки 

вперед, скрестить; 3 - флажки в стороны; 4 - исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 - поворот вправо 

(влево), взмахнуть флажками; 2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, флажки у плеч. 1-2 - присесть, вынести флажки 

вперед; 3-4 - исходное положение (5-6 раз): 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 - поднять флажки в 

стороны; 2 - наклониться вперед, скрестить флажки; 3 - выпрямиться, флажки в 

стороны; 4 - исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - основная стойка, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте, с 

небольшой паузой. 

Комплекс 42 

1. Ходьба и бег с выполнением заданий по сигналу воспитателя. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. 1 - мяч 

вперед; 2 - мяч вверх, руки прямые; 3 - мяч вперед; 4 - исходное положение (4-5 

раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1-2 - присесть, мяч вы-

нести вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз). 
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4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч в согнутых руках у груди. Поворот 

вправо (влево), уронить мяч у носка правой ноги, поймать мяч, вернуться в ис-

ходное положение (по 3 раза). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. 

Броски мяча вверх (невысоко) и ловля его двумя руками (несколько раз под-

ряд). 

6. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1 - правую ногу назад на носок, мяч 

вперед; 2 - исходное положение. То же левой ногой (5-6 раз). 

7. И. п. - основная стойка, мяч в согнутых руках. Прыжки на двух ногах 

вокруг своей оси с небольшой паузой.  

 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 43 

1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; бег 

между предметами (кегли, кубики). Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки к плечам; 2 - руки вверх; 

3 - руки к плечам; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - 

наклон вперед, коснуться ладонями колен; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - 

исходное положение (5 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - наклон 

вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 - выпрямиться, руки в сторо-

ны; 4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1-2 - присесть, руки выне-

сти вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - прыжком ноги врозь, 

руки в стороны; 2 - прыжком ноги вместе, руки вдоль туловища. Выполняется 

на счет 1-8. Повторить 2-3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 44 

1. Игра «Совушка». 

Упражнения с кеглей 

2. И. п. - основная стойка, кегля в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - под-

нять кеглю вверх, переложить в левую руку; 3 - руки в стороны; 4 - исходное 

положение (5-6 раз). 

3. И. п. - основная стойка, кегля в правой руке. 1 - присесть, поставить кег-

лю на пол; 2 - встать, выпрямиться; 3 - присесть, взять кеглю в левую руку, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 - поворот вправо (вле-

во), поставить кеглю у носка правой ноги; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - 

поворот вправо (влево), взять кеглю; 4 - вернуться в исходное положение (6 

раз). 
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5. И. п. - сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 1 - наклониться 

вперед, поставить кеглю у носков ног; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклон 

вперед, взять кеглю; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, кегля на полу, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах вокруг кегли в обе стороны. Перед прыжками в другую сторону не-

большая пауза. 

7. Ходьба в колонне по одному, в правой руке кегля. 

Август 

Комплекс 45 

1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с косичкой (скакалкой) 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни. 1 - косичку на грудь; 2 - косичку 

вверх, потянуться; 3 - косичку на грудь; 4 - вернуться в исходное положение (4-

5 раз).  

 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 - косичку вверх; 2 - 

наклон вправо (влево); 3 - выпрямиться, косичку вверх; 4 - вернуться в исход-

ное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1-2 - присесть, ко-

сичку вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 - поднять косичку 

вверх; 2 - наклон вперед, коснуться косичкой правой (левой) стопы; 3 - выпря-

миться, косичку поднять вверх; 4 - вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - основная стойка, косичка внизу. 1 - прыжком ноги врозь, косичку 

вперед; 2 - прыжком ноги вместе, косичку вниз. Выполняется на счет воспита-

теля 1-8; повторить 2-3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 46 

1. Игровое упражнение «Пробеги - не задень». Ходьба и бег по дорожке из 

шнуров или реек (длина 3-4 м, ширина 30 см). 

Упражнения с кубиком 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. 1 - руки в сто-

роны; 2 - поднимаясь на носки, руки вверх, переложить кубик в левую руку; 3 - 

опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 - вернуться в исходное положение 

(4-5 раз). 

3. И. п. - основная стойка, кубик в правой руке. 1 - присесть, переложить 

кубик в левую руку; 2-вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кубик в правой руке; 1 - наклон вправо (влево) 

положить кубик, подальше; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклон вправо 

(влево), взять кубик; 4 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 1-наклон вперед, поставить 

кубик между пяток ног; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклон вперед, взять 

кубик левой рукой; 4 - исходное положение, кубик в левой руке (4-5 раз). 

6. И. п. - основная стойка перед кубиком, руки вдоль туловища. Прыжки 

вокруг кубика в обе стороны с небольшой паузой между сериями прыжков. 



146 

7. Игра «Совушка». 

Комплекс 47 

1. Игровое упражнение «Пробеги - не задень». Ходьба и бег между пред-

метами (кубики, кегли, мячи) змейкой, стараясь не задеть их. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, обруч внизу, хват рук с боков. 1 - обруч вперед; 

2 - обруч вверх; 3 - обруч вперед; 4 - исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, обруч у груди. 1 - присесть, обруч 

вперед; 2 - исходное положение (5 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, обруч хватом рук с боков. 1 - поворот вправо 

(влево); 2 - вернуться в исходное положение (6 раз).  

5. И. п. - основная стойка, обруч хватом согнутых рук с боков на груди. 1 - 

поднять правую (левую) ногу согнутую в колене, коснуться ободом обруча 

(рис. 22); 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - стоя в обруче, руки вдоль туловища. На счет 1-7 прыжки на двух 

ногах в обруче; на счет 8 прыжок из обруча (рис. 23). Повторить 2-3 раза. 

7. Игра «Кто ушел?» 

Комплекс 48 

1. Игра «Догони мяч». 

По сигналу воспитателя прокатить мяч от исходной черты и побежать за 

ним. Для повторения игрового задания дети возвращаются шагом. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - поднимаясь на носки, мяч под-

нять вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч у груди. 1 - присесть, уронить 

мяч, поймать; 2 - вернуться в исходное положение (несколько раз подряд). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. 1 - 

поворот вправо (влево); 2 - бросить мяч о пол у правой (левой) ноги; 3 - пой-

мать мяч; 4 - вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону).  

 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Броски мя-

ча вверх (невысоко), ловля его двумя руками. Несколько раз подряд; выполня-

ется в произвольном темпе. 

6. Игра «Удочка». 

7. Ходьба в колонне по одному.



147 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5-6 лет 

У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных 

умений и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, 

скорость выполнения движений и т. д.), появляется возможность более успеш-

ного овладения как упражнением в целом, так и отдельными элементами. 

Дети продолжают осваивать ходьбу и бег, учатся хорошей координации движе-

ний рук и ног, свободному владению телом. В этом возрасте дети приобретают 

умения сохранять направление и равномерность ходьбы, появляется полетность 

бега. 

В старшей группе при выполнении общеразвивающих упражнений перед деть-

ми ставятся более сложные задачи: четко принимать различные исходные по-

ложения, выполнять упражнения с разной амплитудой движений, соблюдать 

определенное направление движений и т. д. 

По указанию воспитателя дети самостоятельно берут флажки, мелкий инвен-

тарь (флажки, кубики, скакалки, палки, мячи), а по окончании упражнений кла-

дут их на место. 

Осенний период 

Сентябрь 

Комплекс 1 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по од-

ному; ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному. 

Упражнения без предметов 

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 - на-

клон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 - выпрямить-

ся, 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 сторо-

ны; 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 но-

сок, руки за голову; 2 - исходное положение. То же левой ногой (6-7 раз). 
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7. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - прыжком ноги врозь, руки в сторо-

ны; 2 - прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1-8 (или под музыкальное 

сопровождение).  

 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 2 

1. Ходьба в колонне по одному; бег между предметами (кубики, кегли или на-

бивные мячи). 

Упражнения с малым мячом 

2. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - руки вверх, 

переложить мяч в левую руку; 3 - руки в стороны; 4 - руки вниз (6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1-2 - поворот вправо 

(влево), ударить мячом о пол; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 - присесть, ударить 

мячом о пол, поймать его; 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 1-4 - с поворотом 

вправо (влево) прокатить мяч вокруг туловища (6 раз). 

6. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между 

колен и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, 

как пингвины. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 3 

1. Игра «Фигуры». 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. На сигнал воспитателя 

(удар в бубен) все останавливаются на месте, где их застала команда, и прини-

мают какую-либо позу. Воспитатель отмечает наиболее удачные фигуры. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки за голову, правую (левую) ногу 

назад на носок; 2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клон вперед к правой (левой) ноге; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исход-

ное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 - поворот вправо (вле-

во), правую руку в сторону; 2 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, руки вдоль туловища. 1-2 - сесть справа (слева) на 

бедро, руки вперед (рис. 24); вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

6. И. п. - сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 - поднять вперед-вверх прямые ноги 

- угол (рис. 25); 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

7. И. п. - основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах - левая вперед, 

правая назад, прыжком сменить положение ног. Выполняется под счет 1-8, затем 

пауза и снова прыжки (2-3 раза). 

8. Игра «У кого мяч?» 

Играющие образуют круг. Выбирается водящий, он становится в центр круга, а 

остальные дети плотно придвигаются друг к другу, руки у всех за спиной. Вос-

питатель дает кому-либо мяч (диаметр 6-8 см), и дети за спиной передают его по 
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кругу. Водящий старается угадать, у кого мяч. Он говорит: «Руки!» - и тот, к ко-

му обращаются, должен выставить вперед обе руки ладонями вверх, показывая, 

что мяча у него нет. Если водящий угадал, он берет мяч и становится в круг, а 

тот, у кого найден мяч, становится водящим. Игра повторяется.  

 

Рис. 25 Комплекс 4 

1. Игровое задание «Быстро возьми!» 

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. 

Упражнения с палкой 

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 - вернуть-

ся 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 

Комплекс 5  

 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, пе-

реход на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба. 

Упражнения без предметов 

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 - исход-

ное положение (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1-2 - присесть, руки вперед; 3-4 - вер-

нуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1-2 - поворот туловища вправо (вле-

во), коснуться правой рукой пятки левой ноги; 3-4 - вернуться в исходное поло-

жение (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. 

Комплекс 6 
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1. Ходьба и бег в колонне по одному, перешагивая через шнуры (5-6 штук), по-

ложенные на расстоянии 40 см один от другого. 

Упражнения с обручем 

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 - пово-

рот туловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 - вернуться в исход-

ное 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 но-

гах вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 

2-3 раза. 

7. Игра «Автомобили». 

Комплекс 7 

1. Ходьба и бег между предметами змейкой. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 - мяч вверх; 2 - шаг вправо 

(влево); 3 - приставить ногу; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках перед собой. 1-2 - 

присесть, мяч вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 - мяч вверх, руки прямые; 

2 - поворот вправо (влево); 3 - выпрямиться, мяч вверх; 4 - вернуться в исходное 

положение (4-5 раз).  

 

5. И. п. - сидя, ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади. 1-2 - поднять ноги 

вверх, скатить мяч на живот, поймать его; 3-4 - вернуться в исходное положение 

(5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - поднимаясь на носки, поднять мяч 

вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (6-8 раз). 

7. Игровое упражнение «Не попадись». 

Играющие располагаются вокруг шнура (черты), положенного в форме круга. В 

центре находится водящий-ловишка. Дети прыгают на двух ногах в круг и из 

круга по мере приближения ловишки. Тот, кого водящий успел запятнать (до-

тронуться), получает штрафное очко, но из игры не выбывает. Через 30-40 се-

кунд игра останавливается, подсчитывают количество проигравших. Игра по-

вторяется с другим водящим, выбранным не из числа ранее пойманных. 

8. Ходьба в колонне по одному за самым ловким ловишкой. 

Комплекс 8 

1. Игровое упражнение «По мостику». Из шнуров или реек выкладывается до-

рожка (длина 3 м, ширина 25 см). На дорожке ставятся 2-3 кубика. Задание: 
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пройти по мостику, перешагнуть препятствие и не упасть в речку. Бег врассып-

ную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - руки в стороны; 2 - сгибая 

руки к плечам, подняться на носки; 3 - опуститься на всю ступню, руки в сторо-

ны; 4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - поворот туловища впра-

во (влево), правую руку в сторону; 2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1-2 - глубоко присесть, ру-

ки за голову, сводя локти вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клон вправо (влево), правую руку вниз, левую вверх; 3 - выпрямиться, руки в 

стороны; 4 - исходное положение (4-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки внизу. 1 - прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 

- прыжком ноги вместе, руки вниз. Выполняется на счет 1-8, повторить 2 раза. 

7. И. п. - основная стойка, руки вниз. 1-2 - руки через стороны вверх; 3-4 - вер-

нуться в исходное положение (5-7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Ноябрь 

Комплекс 9 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя с выполнением упраж-

нений для рук, не прекращая ходьбы; бег врассыпную. 

Упражнения с флажками 

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 (вле-

во), 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 - ис-

ходное положение (4-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, флажки внизу. На счет 1-8 прыжки на двух ногах, не-

большая 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. 

Комплекс 10 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с гимнастической палкой 

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). 
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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 но-

сок, палку вперед; 2 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

8. Игровое упражнение «Фигуры». 

Комплекс 11 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, обруч в правой руке. 1 - махом обруч 

вперед; 2 - махом обруч назад; 3 - обруч вперед; 4 - переложить обруч в левую 

руку. То же левой рукой (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1-обруч вверх; 2 - наклонить-

ся вправо (влево), руки прямые; 3 - прямо, обруч вверх; 4 - вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 1-2 - присесть, обруч 

вперед; 3-4 - исходное положение. 

5. И. п. - сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1-2 - наклониться 

вперед, коснуться ободом носка правой ноги; 3-4 - вернуться в исходное поло-

жение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух но-

гах вокруг обруча на счет 1-7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2-3 раза. 

7. Игра «Великаны и гномы». 

Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на 

носках, руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полу-

приседе. 

Комплекс 12 

1. Игра «Затейник».  

 

Один из играющих выбирается затейником, он становится в середину круга. 

Остальные дети, взявшись за руки, идут по кругу вправо или влево и произносят: 

Ровным кругом, друг за другом, 

Мы идем за шагом шаг, 

Стой на месте, дружно вместе 

Сделаем вот так. 

Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движе-

ние, а все дети должны повторить его. После двух повторений выбирается дру-

гой водящий. 
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Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 - правую руку к 

плечу; 2 - левую руку к плечу; 3 - правую руку вниз; 4 - левую руку вниз (4-5 

раз). 

3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - присесть, руки 

вперед; 3 - встать, руки в стороны; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - поворот туловища впра-

во, правую руку в сторону; 2 - исходное положение. То же влево (6-8 раз). 

5. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - мах правой но-

гой вперед, хлопок в ладоши под коленом; 3 - опустить ногу, руки в стороны; 4 - 

исходное положение. То же левой ногой (4-6 раз). 

6. Игра «Удочка». Дети становятся по кругу, на небольшом расстоянии друг от 

друга. В центре воспитатель вращает по кругу шнур, к концу которого привязан 

мешочек с песком. По мере приближения мешочка дети выполняют прыжок 

вверх так, чтобы не задеть его. Тот, кто коснулся мешочка, делает шаг назад и 

выбывает из игры. После небольшой паузы игра повторяется, вновь участвуют 

все дети. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Зимний период 

Декабрь 

Комплекс 13 

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. 

Упражнения с кубиком 

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, по-

ложить кубик у носков ног; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - поворот вправо,  

взять кубик; 4 - вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую ру-

ку. 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». 

Комплекс 14 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

Упражнения без предметов 
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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, хлоп-

нуть 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 - на-

клон 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. 

Комплекс 15 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться, 

поднять согнутую в колене ногу, руки в стороны, продолжение ходьбы. На сиг-

нал: «Лягушки!» остановиться, присесть, положить руки на колени. Бег врас-

сыпную. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1-2 - поднимаясь на носки, 

поднять мяч вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. Пово-

рот вправо (влево), ударить мячом о пол, поймать двумя руками (по 3-4 раза в 

каждую сторону). Темп произвольный. 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. 1 - при-

сесть, уронить мяч, поймать его; 2 - вернуться в исходное положение (6-8 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, мяч внизу. 1 - поднять мяч вверх; 2 - наклониться впе-

ред, коснуться мячом пола; 3 - выпрямиться, поднять мяч вверх; 4 - вернуться в 

исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, мяч за головой, руки прямые. 1 - поднять правую (ле-

вую) ногу вперед-вверх, коснуться мячом; 2 - исходное положение (5-6 раз). 

7. Игровое упражнение «Передай мяч!» 

Дети распределяются на несколько групп (по 5-6 человек). У одного из игроков 

мяч большого диаметра, и он перебрасывает его игрокам поочередно (построе-

ние - в круг, полукруг, шеренгу). 

Комплекс 16  

 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде 

воспитателя; бег врассыпную, 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - руки в стороны; 2 - руки к 

плечам, пальцы сжать в кулаки; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (5-6 

раз). 
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3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - шаг правой ногой вправо; 2 - наклон 

туловища вправо; 3 - выпрямиться; 4 - вернуться в исходное положение. То же 

влево (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, руки за головой. 1 - руки в стороны; 

2 - наклон вперед, коснуться пальцами пола; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 

- исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - согнуть колени, обхватить 

руками, прижаться головой к коленям; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-

6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное сгибание и разги-

бание ног - велосипед (на счет 1-8), затем пауза и снова повторить серию движе-

ний ногами. 

7. Игровое упражнение «Пингвины» (прыжки по кругу). 

8. Игра «Угадай, кто позвал». 

Дети становятся в круг. В центре круга водящий, он закрывает глаза. Кто-либо 

из ребят называет водящего по имени (тихим голосом). Если водящий отгадает, 

кто его позвал, то они меняются местами; если не отгадает, игра повторяется. 

Январь 

Комплекс 17 

1. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег 

между предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала 

проводится одно задание, а по противоположной - другое. 

Упражнения с палкой 

2. И. п. - основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1 - палку вверх, потя-

нуться; 2 - сгибая руки, палку положить на лопатки; 

3 - палку вверх; 4 - палку вниз, вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1-2 - присесть, палку 

вынести вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

4. И. п. - основная стойка, палка на груди. 1 - шаг вправо, палку вверх; 2 - наклон 

вправо; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, палка на груди. 1 - палку вверх; 2 - наклон вперед, кос-

нуться палкой носка правой ноги; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - исходное по-

ложение (6-8 раз). 

6. И. п. - основная стойка, палка на плечах. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком 

ноги вместе. На счет 1-8, повторить 2-3 раза. 

7. Игровое упражнение «Великаны и гномы». 

Комплекс 18 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом  

 

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). 
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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 чере-

довании с небольшой паузой. 

8. Игра «Эхо». 

Комплекс 19 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе. Бег в колонне по од-

ному, бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 

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 вле-

во (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1-3 - пружинистые при-

седания, руки вперед; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 - согнуть руки пе-

ред 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 пра-

вой 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 - выпря-

миться; 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. 

Комплекс 20 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен - лошад-

ки; обычная ходьба; легкий бег - руки в стороны, как птицы. 

Упражнения с короткой скакалкой 

2. И. п. - основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1-2 - поднимаясь на 

носки, скакалку вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 - шаг вправо, скакалку вверх; 2 - 

наклон вправо; 3 - выпрямиться, скакалку вверх; 4 - исходное положение (6-8 

раз). 
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4. И. п. - основная стойка, скакалка внизу. 1-2 - присесть, скакалку вперед; 3-4 - 

исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 - поворот туловища 

вправо (влево); 2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. - ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах 

на месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если 

дети недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, 

упражнение можно заменить.) 

7. Игра «Великаны и гномы».  

 

Февраль 

Комплекс 21 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с обручем 

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, поло-

жить обруч; 4 - встать, вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1 - поворот туло-

вища 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». 

Комплекс 22 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сиг-

налу воспитателя. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки внизу. 1-2 - отставить правую ногу назад на но-

сок, 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 - на-

клон вперед к правой (левой) ноге; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исход-

ное 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. 



158 

Комплекс 23 

1. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну 

линию (расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шну-

ры. 

Упражнения с большой веревкой 

Веревка лежит по кругу, дети располагаются по кругу на расстоянии двух шагов 

друг от друга.  

 

2. И. п. - основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 

- веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 - вернуться в исходное 

положение (6-7 раз). То же левой ногой. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 - веревку вверх; 2 - 

наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 - выпрямиться, поднять 

веревку вверх; 4 - вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1-2- 

присесть, веревку вперед; 3-4 - исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - стойка в упоре на коленях, веревка внизу хватом сверху. 1 - поворот 

вправо (влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 - вернуться в исходное по-

ложение (6-7 раз). 

6. И. п. - стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1-8 прыжки на двух но-

гах через веревку справа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повто-

рение прыжков (2-3 раза). 

7. Игра «Угадай, кто позвал». 

Комплекс 24 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по 

сигналу воспитателя; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом 

2. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой. Броски мяча вверх 

(невысоко) в произвольном темпе. 

3. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, мяч в обеих согнутых руках перед со-

бой. Поворот туловища вправо, бросить мяч о пол, поймать его. То же с поворо-

том влево (по 3-4 раза в каждую сторону). 

4. И. п. - стойка в упоре на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. 

Прокатить мяч вокруг себя вправо, помогая руками. То же выполнить влево (по 

3 раза). 

5. И. п. - лежа на спине, ноги прямые, мяч за головой. 1-2 - поднять ноги вверх 

медленным движением, коснуться их мячом; 3-4 - вернуться в исходное положе-

ние (6-7 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, мяч в обеих руках за головой, руки прямые. 1-2 - повер-

нуться на живот, мяч в обеих руках; 3-4 - повернуться обратно на спину, вер-

нуться в исходное положение (5-6 раз). 

7. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - правую ногу назад на носок, мяч 

вверх; 3-4 - вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6-7 раз). 

8. Игра «Удочка». 

Весенний период 
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Март 

Комплекс 25 

1. Игра «Великаны и гномы». 

Упражнения без предметов  

 

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 поло-

жение (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 под-

нять 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 впе-

ред, коснуться руками носков правой (левой) ноги; 3 - выпрямиться, руки в сто-

роны; 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 водяще-

го). 

Комплекс 26 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, обруч внизу. 1 - обруч вверх, правую ногу назад на 

носок; 2 - исходное положение. То же левой ногой (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1-2 - присесть, обруч вы-

нести вперед; 3-4 вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

4. И. п. - основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 1 - обруч вверх; 2 - шаг 

вправо с наклоном вправо; 3 - приставить ногу, обруч вверх; 4 - вернуться в ис-

ходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. - основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 1-2 - 

опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногу назад-вверх; 3-4 - 

вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6-8 раз). 

6. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за спиной, хват рук с 

боков. 1 - поворот туловища вправо (влево); 2 - вернуться в исходное положение 

(6 раз). 

7. И. п. - стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе 

стороны. Повторить 2-3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 27 

1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; 

ходьба и бег врассыпную. 
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Упражнения со скакалкой 

2. И. п. - основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 - правую ногу на-

зад на носок, скакалку вверх; 2 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 - скакалку вверх; 2 - наклон вправо 

(влево); 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение (6 раз).  

4. И. п. - сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 - скакалку вверх; 2 - наклониться 

вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 - выпрямиться, скакалку вверх; 4 - 

вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка в упоре на коленях, скакалка внизу. 1-2 - сесть справа на бедро, 

скакалку вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение. То же влево (4-6 раз). 

6. И. п. - лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 - прогнуться, 

скакалку вперед; 2 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

7. И. п. - основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вра-

щая ее вперед. Темп индивидуальный. 

8. Игровое упражнение «Эхо». 

Комплекс 28 

1. Ходьба в колонне по одному, по кругу с поворотом по команде воспитателя; 

ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с кеглями 

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 но-

ги; 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).  

1. Ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища; 1-2 - поднимаясь на носки, руки 

через стороны вверх, прогнуться; 3-4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1-2 - присесть медлен-

ным движением, руки в стороны; 3-4 - исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 - выпрямиться, руки в 

стороны; 4 - исходное положение. То же к левой ноге (6 раз). 

5. 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). 

6. 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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7. 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). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 30 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, ходьба и бег с остановкой по сигналу вос-

питателя. 

Упражнения с палкой 

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 но-

ге; 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. 

Комплекс 31 

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

Упражнения на гимнастической скамейке 

2. И. п. - сидя верхом на скамейке, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - руки за 

голову; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - наклон 

вправо (влево) (рис. 32); 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - вернуться в исход-

ное положение (6 раз). 

4. И. п. - лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края 

скамейки; 1-2 поднять прямые ноги вверх (рис. 33); 3-4 - вернуться в исходное 

положение (6-7 раз). 

5. И. п. - стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 - шаг правой ногой на 

скамейку; 2 - шаг левой ногой на скамейку; 3 - шаг правой ногой со скамейки; 4 - 

то же левой. Поворот кругом. Повторить упражнение 3-4 раза. 

6. И. п. - стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1-8 прыжки на двух 

ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторение прыжков. 

7. Ходьба в колонне по одному между скамейками. 

Комплекс 32 

1. Игра «Эхо». 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - шаг правой ногой вправо, 

руки в стороны; 2 - исходное положение. То же левой ногой (6-7 раз). 

3. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1-3 - пружинистые при-

седания, руки вперед; 4 - исходное положение (5-7 раз). 
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4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 - руки согнуть перед грудью; 

2 - поворот вправо, руки развести в стороны; 3 - руки перед грудью; 4 - исходное 

положение. То же в левую сторону (6 раз). 

5. И. п. - ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 - руки в стороны; 2 - согнуть 

правую ногу, положить на колено; 3 - опустить ногу, руки в стороны; 4 - исход-

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

6. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1-2 - с поворотом вправо сесть на 

правое бедро; 3-4 - исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

7. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на правой и левой ноге 

под счет воспитателя 1-8. Повторить упражнение 1-3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Май 

Комплекс 33 

1. Ходьба в колонне по одному, выполняя упражнения для рук по сигналу воспи-

тателя - руки в стороны, за голову, на пояс; бег врассыпную. 

Упражнения с малым мячом 

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 положе-

ние (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 поворачи-

вая туловище вправо, коснуться мячом пола; 3-4 - вернуться в исходное положе-

ние. 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 по-

ложение (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 по-

ложение. То же левой ногой (6-7 раз). 

7. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Ударять мячом о пол пра-

вой рукой, ловить мяч двумя руками. Темп произвольный. 

8. Игра «Удочка». 

Комплекс 34 

1. Игра «Догони свою пару». 

Упражнения без предметов 

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 - на-

клон вправо, руки вверх; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - вернуться в ис-

ходное положение (6 раз). 
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4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1 - поворот вправо, правой рукой кос-

нуться 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 вы-

нести вперед; 3-4 - исходное положение (6-7 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 35 

1. Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры. Бег, перешагивая че-

рез бруски (или кубики). 

Упражнения с флажками 

2. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - флажки в стороны; 2 - флажки 

вверх; 3 - флажки в стороны; 4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - шаг вправо, флажки в стороны; 2 - 

наклон вперед, скрестить флажки; 3 - выпрямиться, флажки в стороны; 4 - ис-

ходное положение. То же влево (6-7 раз). 

4. И. п. - основная стойка, флажки у плеч. 1-2 - присед, флажки вперед; 3-4 - вер-

нуться в исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - флажки в стороны; 2 - поднять пра-

вую ногу, коснуться палочками колена; 3 - опустить ногу, флажки в стороны; 4 - 

исходное положение. То же левой ногой (6-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком в 

исходное положение. Выполняется на счет 1-8, повторить 2-3 раза.  

 

7. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - правую ногу назад на носок, флажки 

вверх; 2 - вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6-7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 36 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движе-

ния по сигналу воспитателя. 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 

2. И. п. - основная стойка, кольцо в прямых руках перед собой хватом двумя ру-

ками за середину снаружи. 1-2 - повернуть кольцо выкрутом рук до положения 

обратным хватом; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, кольцо в обеих руках хватом руками за середину сна-

ружи. 1 - присесть, кольцо вверх; 2 - вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кольцо в правой руке. 1 - руки в стороны; 

2 - руки вверх, переложить кольцо в левую руку; 3 - руки в стороны; 4 - руки 

вниз (6-7 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 1 - поднять левую 

согнутую ногу, переложить под ней кольцо в другую руку; 2 - опустить ногу, ру-

ки вниз. То же правой ногой (6 раз). 
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6. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кольцо внизу хватом обеих рук за середи-

ну снаружи. 1 - прямые руки вперед; 2 - наклониться, коснуться кольцом пола; 3 

- выпрямиться, кольцо вперед; 4 - исходное положение (6 раз). 

7. И. п. - основная стойка, кольцо на голове, руки на поясе. 1 - шаг правой ногой 

вправо; 2 - приставить левую ногу; 3 - шаг левой ногой влево; 4 - приставить 

правую ногу, исходное положение (6-7 раз). 

8. Игра «Фигуры». 

Летний период 

Июнь 

Комплекс 37 

1. Игровое упражнение «Быстро в колонну». 

Упражнения с кеглями 

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 у груди. 1 - кегли в стороны; 2 - наклон вперед, 

коснуться кеглями пола; 3 - выпрямиться, кегли в стороны; 4 - исходное положе-

ние (5-7 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кегли у плеч. 1-2 - поворот вправо, коснуться пола у 

пятки правой ноги; 3-4 - выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же 

влево (6 раз). 

5. И. п. - основная стойка, кегли внизу. 1-2 - присесть, кегли вперед; 3-4 - вер-

нуться в исходное положение (5-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки на поясе, кегли на полу. Прыжки на двух ногах, 

на правой и левой поочередно вокруг кеглей в обе стороны.  

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 38 

1. Ходьба и бег по кругу, по сигналу воспитателя изменить направление движе-

ния и продолжить ходьбу. Бег врассыпную с остановкой на сигнал. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - руки за голову; 

3 - руки в стороны; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 - руки в стороны; 2 - наклон 

вправо (влево); 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - накло-

ниться вперед, коснуться пола между пятками ног; 3 - выпрямиться, руки в сто-

роны; 4 - исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1 - правую ногу в сторону, руки в 

стороны; 2 - вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони с опорой о пол. 1 - поднять 

вверх правую прямую ногу; 2 - опустить ногу, вернуться в исходное положение. 

То же левой ногой (6-7 раз). 

7. И. п. - лежа на животе, прямые руки вытянуты вперед. 1 - прогнуться, руки 

вперед-вверх; 2 - исходное положение (5-7 раз). 

8. Игра «Удочка». 

Комплекс 39 
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1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками - змейкой; ходьба и бег 

врассыпную. 

Упражнения с кубиками 

2. И. п. - основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 1 - кубики в стороны; 2 - 

кубики вверх, ударить ими один о другой; 3 - кубики в стороны; 4 - исходное по-

ложение (5-7 раз).  

 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, кубики внизу. 1 - поворот вправо (влево), 

руки в стороны; 2 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 - наклониться вперед, положить 

кубики на пол (подальше) (рис. 34); 3-4 - наклониться, взять кубики, вернуться в 

исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - основная стойка, кубики у плеч. 1 - присесть, кубики вперед; 2 - исход-

ное положение (5-7 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, кубики в обеих прямых руках за головой. 1-2 - поднять 

прямые ноги вверх, коснуться кубиками колен (рис. 35); 3-4 - вернуться в исход-

ное положение (5-7 раз). 

7. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища перед кубиками, лежащими на 

полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг кубиков в обе стороны в чередова-

нии с небольшой паузой (2-3 раза). 

8. Ходьба в колонне по одному с кубиками в руках. 

Комплекс 40 

1. Ходьба в колонне, на сигнал воспитателя: «Зайцы!» три прыжка на двух ногах. 

Бег врассыпную, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки на пояс. Ходьба 

и бег чередуются. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, обруч внизу хватом с боков. 1 - обруч вперед; 2 - вер-

нуться в исходное положение (5-7 раз).  

 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 - поднять обруч 

вертикально; 2 - наклониться, коснуться ободом пола; 3 - выпрямиться, обруч 

вверх; 4 - вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

4. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков у груди. 1 - при-

сесть, обруч вперед; 2 - исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - основная стойка, хват руками за верхний край обруча, стоящего на по-

лу. 1-2 - опираясь на обруч, отвести назад-вверх правую ногу; 3-4 - вернуться в 

исходное положение (5-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, обруч на полу. Прыжки в обруч, затем из обруча, по-

ворот кругом и повторить прыжки. Выполняется под счет воспитателя в среднем 

темпе, несколько раз подряд. 

7. Игра «Мышеловка». 

Июль 

Комплекс 41 
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1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя поворот в другую сторону 

в движении. Бег с поворотом в другую сторону также в движении; ходьба и бег 

врассыпную; 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. - основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 - шаг вправо, мяч вверх; 2 - 

приставить левую ногу; 3 - шаг влево; 4 - вернуться в исходное положение (6-8 

раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч на груди. 1-мяч вверх; 2-3 - наклон вперед, про-

катить мяч от одной ноги к другой; 4 - вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч на груди. 1-2 - присесть, мяч впе-

ред, руки прямые; 3-4 - исходное положение. 

5. И. п. - сидя ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади. 1-2 - поднять ноги 

вверх, скатить мяч на живот и поймать его (5-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - поднимаясь на носки, мяч вверх; 3-4 - 

исходное положение (5-7 раз). 

7. Игра «Автомобили». 

Ходьба по кругу - автомобили поехали в гараж руки в положении «вращают 

руль». 

Комплекс 42 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, обычная ходьба. Бег с остановкой по 

сигналу воспитателя. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения со скакалкой 

2. И. п. - основная стойка, скакалка сложена вдвое внизу. 1-2 - выпад вправо, 

скакалку вверх; 3-4 - исходное положение. То же влево (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, скакалка внизу. 1-2 - присесть, скакалку вынести впе-

ред; 3-4 - исходное положение (5-7 раз).  

 

4. И. п. - стойка нога врозь, скакалка на груди. 1 - скакалку вверх; 2 - 

наклониться вперед, коснуться пола между носками ног; 3 - выпрямиться, ска-

калку вверх; 4 - исходное положение (5-7 раз). 

5. И. п. - лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 - прогнуться, 

скакалку вперед; 2 - исходное положение. 

6. И. п. - основная стойка, скакалка внизу. 1 - прыжком ноги врозь, скакалку 

вверх; 2 - прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1-8 (2-3 раза). 

7. Игра «Угадай по голосу». 

Комплекс 43 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами; ходьба и бег на проти-

воположной стороне площадки с перешагиванием через шнуры (бруски). 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1-2 - поднимаясь на носки, руки 

через стороны за голову; 3-4 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - наклониться впе-

ред к правой ноге, коснуться носка ноги пальцами рук; 3 - выпрямиться, руки в 

стороны; 4 - исходное положение. То же к левой ноге (по 6 раз). 
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4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1-2 - поворот вправо, коснуться пятки 

правой ноги; 3-4 - исходное положение. То же влево (по 5-6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1-2 - сесть справа на бедро, руки впе-

ред; 3-4 - исходное положение. То же влево (по 3-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1-8 прыжки на правой 

ноге; на счет 1-8 прыжки на левой ноге (2 раза). 

7. Игра малой подвижности по выбору детей. 

Комплекс 44 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с изменением направления 

движения по сигналу воспитателя. 

Упражнения с палкой 

2. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1 - палку вверх; 2 - опустить палку за го-

лову на плечи; 3 - палку вверх; 4 - вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - палку вверх; 2 - наклон вперед, пал-

ку вперед; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - вернуться в исходное положение (5-

7 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 - поворот туловища вправо 

(влево); 2 - в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - основная стойка, палку на грудь. 1-2 - присесть, палку вперед; 3-4 - ис-

ходное положение (5-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1 - правую ногу в сторону на носок, пал-

ку вперед; 2 - исходное положение. То же влево (5-7 раз). 

7. Игровое упражнение «Фигуры». 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Август  

Комплекс 45 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием бедра, как лошадки. Бег, 

помахивая руками, как крылышками - бабочки. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, руки внизу, обруч в правой руке. 1 - махом руки впе-

ред, переложить обруч в левую руку; 2 - опустить руки; 3 - махом руки вперед, 

переложить обруч в правую руку; 4 - исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, обруч в обеих руках хватом с боков. 1 - поднять об-

руч вверх; 2 - наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола; 3 - 

выпрямиться, обруч вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, обруч хватом сверху перед ногами. 1 - шаг правой но-

гой в обруч; 2 - шаг левой ногой в обруч; 3 - шаг правой ногой назад из обруча; 4 

- шаг левой ногой из обруча (6-8 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, обруч на груди хватом с боков. 1 - поворот вправо, 

руки прямые; 2 - исходное положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, обруч у груди. 1 - присесть, обруч вперед; 2 - исходное 

положение (5-7 раз). 

7. И. п. - основная стойка перед обручем, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг 

обруча в обе стороны (2-3 раза). 

Комплекс 46 
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1. Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом малого диаметра 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. Броски мяча вверх 

(невысоко) и ловля его двумя руками. Темп произвольный. 

3. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке. 1 - согнуть правую ногу в колене, 

переложить под ней мяч в левую руку; 2 - опустить ногу, мяч остается в левой 

руке. То же левой ногой (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Поворот вправо (влево), ударить 

мячом о пол, поймать его двумя руками (рис. 36). То же слева. Темп произволь-

ный. 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Присесть, одновременно 

ударяя мячом о пол, и поймать мяч (рис. 37). Выполняется произвольно. 

6. И. п. - стойка ноги расставлены, мяч в правой руке. Подбросить мяч вверх и 

поймать его после отскока о пол (броски вверх правой или левой рукой, ловля 

мяча двумя руками). 

7. Игра «Удочка». 

Рис. 37Комплекс 47 

1. Ходьба в колонне по одному друг за другом; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-4 - вращение рук вперед; 

5-8 - вращение рук назад (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, руки за головой. 1-2 - присесть, руки поднять вверх; 3-

4 - исходное положение (5-7 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 - мах правой но-

гой вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 2 - вернуться в исходное положе-

ние. То же левой ногой (6-7 раз). 

5. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - шаг правой (левой) ногой, 

руки в стороны; 2 - наклон вправо, руки за голову; 3 - выпрямиться, руки в сто-

роны; 4 - вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

6. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-2 - наклон вперед, руками скользить 

до носков ног; 3-4 - вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

7. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1-3 - прыжки на месте; 4 - прыжок с 

оборотом на 180°. Повторить несколько раз. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 48 

9. Ходьба и бег по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя. 

Упражнения с флажками 

10. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - флажки в стороны; 2 - флажки 

вверх, скрестить; 3 - флажки в стороны; 4 - исходное положение (6-7 раз).  

 

11. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1-2 - присесть, флажки вперед; 3-4 - 

исходное положение (5-6 раз). 

12. И. п. - стойка в упоре на коленях, флажки у плеч. 1 - поворот вправо (влево), 

флажок в сторону; 2 - исходное положение (6 раз). 
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13. И. п. - стойка ноги врозь, флажки за спиной. 1 - флажки в стороны; 2 - накло-

ниться вперед, скрестить флажки перед собой; 3 - выпрямиться, флажки в сторо-

ны; 4 - вернуться в исходное положение (5-7 раз). 

14. И. п. - основная стойка, флажки внизу. На счет 1-8 прыжки на двух ногах, за-

тем небольшая пауза; на счет 1-8 прыжки на правой (левой) ноге в чередовании с 

небольшой паузой. 

15. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - правую ногу назад на носок, флаж-

ки в стороны; 2 - исходное положение. То же левой ногой (5-7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой. 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 6-7 лет 

Старшие дошкольники имеют значительный двигательный опыт, приобретенный 

ими в предыдущих возрастных группах. Но в то же время задачи физического 

развития, совершенствования ходьбы, бега, гимнастических упражнений оста-

ются прежними. 

 

Продолжительность дневной суммарной образовательной нагрузки для де-

тей дошкольного возраста, условия организации образовательного процесса со-

ответствуют требованиям, предусмотренным СанПиН 1.2.3685-21 и СП 2.4.3648-

20. 

Суммарный объем двигательной активности в режиме дня составляет не 

менее 1 часа в день. 

Согласно пункту 2.10 СП 2.4.3648-20 в ДОО соблюдаются следующие тре-

бования к организации образовательного процесса и режима дня: 

- режим двигательной активности детей в течение дня организуется с учѐ-

том возрастных особенностей и состояния здоровья; 

- при организации образовательной деятельности предусматривается введе-

ние в режим дня физкультминуток во время занятий, гимнастики для глаз, обес-

печивается контроль за осанкой, в т.ч., во время письма, рисования и использо-

вания электронных средств обучения; 

- физкультурные, физкультурно-оздоровительные мероприятия, массовые 

спортивные мероприятия, туристские походы, спортивные соревнования органи-

зуются с учѐтом возраста, физической подготовленности и состояния здоровья 

детей. ДОО обеспечивает присутствие медицинских работников на спортивных 

соревнованиях и на занятиях в плавательных бассейнах; 

- возможность проведения занятий физической культурой и спортом на от-

крытом воздухе, а также подвижных игр, определяется по совокупности показа-

телей метеорологических условий (температуры, относительной влажности и 

скорости движения воздуха) по климатическим зонам. В дождливые, ветреные и 

морозные дни занятия физической культурой проводятся в зале. 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 6-7 лет 

Старшие дошкольники имеют значительный двигательный опыт, приобре-

тенный ими в предыдущих возрастных группах. Но в то же время задачи физи-

ческого развития, совершенствования ходьбы, бега, гимнастических упражнений 

остаются прежними. 

В ходьбе дети 6-7 лет продолжают осваивать равномерный шаг со свободны-
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ми естественными движениями рук и ног. В беге они уже умеют соблюдать 

предложенный темп, движения при этом достаточно ритмичны и легки. 

В гимнастических упражнениях дети умеют правильно занимать исходное и 

промежуточное положения, стараются соблюдать заданную амплитуду движе-

ний. Усложнение двигательных заданий для детей этого возраста происходит не 

только за счет увеличения объема упражнений (количество повторений), но и за 

счет повышения требований к качеству (технике) выполняемых движений. 

Многократное и вариативное повторение ходьбы, бега, гимнастических уп-

ражнений оказывает благоприятное воздействие на различные мышечные груп-

пы, формирование правильной осанки и в целом на укрепление здоровья детей. 

Осенний период 

Сентябрь 

Комплекс 1 

1. Ходьба в колонне по одному в обход зала (площадки) в чередовании с бе-

гом; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка [5] , руки вдоль туловища. 1-2 - дугами наружу ру-

ки 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).  
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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 дру-

гую 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. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 2 

1. Игровое упражнение «Быстро в колонну!» Построение в три колонны, пе-

ред каждой ориентир (кубик или кегля) своего цвета. По сигналу все играющие 

разбегаются в разные стороны площадки (зала), через 20-25 секунд воспитатель 

произносит: «Быстро в колону!», и каждый должен занять свое место в колонне. 

Выигрывает та колонна, которая быстро и правильно построилась. Игра повто-

ряется 2-3 раза. 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. - основная стойка, мяч в левой руке. 1-2 - руки через стороны вверх, 

переложить мяч в правую руку; 3-4 - руки вниз в исходное положение. То же, 

перекладывая мяч из правой руки в левую (8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в левой руке. 1 - руки в стороны; 2 

- наклониться вперед-вниз, переложить мяч в правую руку; 3 - выпрямиться, ру-

ки в стороны; 4 - вернуться в исходное положение. То же, перекладывая мяч из 

правой руки в левую (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 - руки в стороны; 2 - 

присесть, мяч переложить в левую руку; 3 - встать, руки в стороны; 4 - вернуться 

в исходное положение. То же, мяч в левой руке (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, мяч в правой руке. 1-8 - прокатить мяч вправо 

(влево), поворачиваясь и следя за мячом. То же, мяч в левой руке (по 6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. 1-2 - поднять правую 

прямую ногу, коснуться мячом носка ноги; 3-4 - опустить ногу. То же другой но-

гой (6-8 раз). 

7. Игра «Совушка». 

Комплекс 3 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в колонне 

по одному с нахождением своего места по сигналу воспитателя. 

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 - по-

ворот вправо (влево), флажки в стороны, руки прямые; 3-4 - вернуться в исход-

ное 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 ис-

ходное положение (6-7 раз).  
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6. И. п. - лежа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой. 1 - согнуть но-

ги в коленях, коснуться палочками флажков колен; 2 - вернуться в исходное по-

ложение (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 се-

рии прыжков на счет 1-8 небольшая пауза. Повторить 2-3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой. 

Комплекс 4 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя поворот в другую 

сторону. 

Ходьба с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами 40-50 

см). 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - основная стойка, обруч вертикально хватом рук с боков. 1 - обруч 

вперед; 2 - обруч вверх, руки прямые; 3 - обруч вперед; 4 - вернуться в исходное 

положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за спиной. 1 - по-

ворот туловища вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же влево (6 раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, обруч перед грудью в согнутых руках хватом с бо-

ков. 1 - обруч вверх, посмотреть; 2 - наклон вперед к носку левой ноги, обруч 

вертикально; 3 - обруч вверх; 4 - исходное положение. То же к правой ноге (6 

раз). 

5. И. п. - лежа на спине, обруч горизонтально на уровне груди. 1-2 - припод-

нять обруч, сгибая ноги, продеть их в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3-4 - 

вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка в центре лежащего на полу обруча, руки вдоль ту-

ловища. 1-7 - прыжки на двух ногах в обруче; 8 - прыжок из обруча. Повернуть-

ся к обручу. 1-7 - прыжки перед обручем; 8 - прыжок в обруч. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Октябрь 

Комплекс 5 

1. Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки, с поворотом в обе стороны по 

сигналу воспитателя. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - шаг вправо, руки в сто-

роны; 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), отвес-

ти 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 - на-

клониться 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-
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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.  
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7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 6 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную с остановкой 

по сигналу воспитателя в том месте, где застала команда. 

Упражнения с гимнастической палкой 
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 по-

ложение (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 - на-

клониться вперед, коснуться пола (рис. 38); 3 - палку вверх; 4 - исходное поло-

жение (6 раз). 

5. И. п. - лежа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед гру-

дью. 12 - 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). Выполня-

ется на счет 1-8, повторить 2-3 раза. Темп умеренный. 

7. Ходьба в колонне по одному.  
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1. Игра «Затейники» (см. комплекс 12 для детей 5-6 лет). 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - основная стойка, обруч в правой руке. 1-3 - мах правой рукой впе-

ред- назад; 4 - переложить обруч в левую руку. То же левой рукой (8 раз). 

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

правую ногу в сторону на носок, наклониться вправо; 2 - исходное положение; 3-

4 - то же в левую сторону (6 раз). 

4. И. п. - стойка на ширине ступни, обруч вертикально, хват с боков. 1 - об-

руч вверх; 2 - присесть; 3 - встать, обруч вверх; 4 - исходное положение (6-7 раз). 

5. И. п. - основная стойка, обруч в правой руке хватом сверху. 1 - выпад пра-

вой ногой вправо, обруч в выпрямленной правой руке; 2 - исходное положение 

быстрым движением переложить обруч в левую руку; 3-4 - то же влево (5-6 раз). 

6. И. п. - лежа на животе, обруч горизонтально в согнутых руках, хват с бо-

ков; 12 - прогнуться, обруч вперед-вверх, ноги приподнять; 3-4 - исходное поло-

жение (67 раз). 

7. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища, обруч на полу. 1 - повер-

нуться к обручу правым боком; на счет 1-8 прыжки вокруг обруча; остановка, 

поворот и снова прыжки вокруг обруча в другую сторону. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 8 

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

бег врассыпную, ходьба в колонне по одному. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки согнуты к плечам. 1-4 - круговые движения 

руками вперед; 5-8 - то же назад (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки за головой. 1 - шаг вправо; 2 - наклониться 

вправо; 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение. То же влево (6 раз).  
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4. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - наклонить-

ся к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 - выпрямиться, руки в сторо-

ны; 4 - исходное положение. То же к левой ноге (4-5 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, руки прямые за головой. 1-2 - поднять правую пря-

мую ногу вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги; 3-

4 - исходное положение (6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки в стороны. 1 - прыжком ноги врозь, хлопок 

над головой; 2 - исходное положение. На счет 1-8, повторить 2-3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Ноябрь 

Комплекс 9 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспита-

теля: «Бабочки!» остановиться и помахать руками, как крылышками; на сигнал: 

«Лягушки!» остановиться и присесть, руки положить на колени. 

Упражнения с флажками 
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 поло-

жение (6 раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. 1 - флажки в сто-

роны; 2 - наклониться, коснуться палочками флажков пола у носков ног; 3 - вы-

прямиться, 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 (помахи-

вая). Комплекс 10 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигна-

лу воспитателя. 

Упражнения на гимнастической скамейке 
2. И. п. - сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - руки 

за голову; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение (8 раз). 

3. И. п. - сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клониться вправо (влево), коснуться пола; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - 

исходное положение (6-8 раз). 

4. И. п. - сидя верхом, руки за головой. 1 - поворот вправо, руку в сторону; 2 

- выпрямиться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. - стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 - шаг правой ногой 

на скамейку; 2 - шаг левой ногой на скамейку; 3 - шаг со скамейки правой ногой; 

4 - шаг со скамейки левой ногой. Повернуться кругом, лицом к скамейке и по-

вторить упражнение (8 раз).  
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6. И. п. - лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за 

края скамейки. 1-2 - поднять прямые ноги вверх-вперед; 3-4 - исходное положе-

ние (6 раз). 

7. И. п. - стоя сбоку скамейки, руки произвольно. Прыжки на двух ногах; на 

правой, затем на левой ноге вокруг скамейки. 

8. Ходьба в колонне по одному между скамейками. 

Комплекс 11 

1. Игра «Догони свою пару» (перебежки с одной стороны площадки на про-

тивоположную сторону, дистанция 10 м). 

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 ле-

вой 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 сто-

роны; 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 по-

ложение (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 свер-

ху. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком ноги вместе; всего 8 прыжков. Повто-

рить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой. 

8. Игра «Затейники». 

Комплекс 12 

1. Игра «Угадай, чей голосок». Ходьба и бег по кругу. 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 - мяч вверх; 2 - мяч за 

голову; 3 - мяч вверх; 4 - исходное положение (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски мя-

ча о пол и ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8-10 раз). 

4. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо (вле-

во), ударить мячом о пол, поймать его. Выполняется в произвольном темпе не-

сколько раз подряд (по 4 раза в каждую сторону). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски мяча 

вверх и ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный (8-10 раз). 

6. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1-2 - присесть, мяч вынести вперед; 3-4 

- исходное положение (6 раз). 

7. Игра «Удочка». 
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8. Ходьба в колонне по одному.  
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Зимний период 

Декабрь 

Комплекс 13 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с перешагиванием через шнуры (бру-

ски); ходьба и бег врассыпную, ходьба в колонне по одному. 

Упражнения без предметов 
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). 

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 - ис-

ходное положение (6-8 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. 1 - поворот вправо, правую пря-

мую 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 во-

дящего). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 14 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения: на быстрые 

удары в бубен - ходьба мелким, семенящим шагом, на медленные удары - широ-

ким свободным шагом; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения в парах 
2. И. п. - основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за ру-

ки. 1 - руки в стороны; 2 - руки вверх; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положе-

ние (6 раз). 

3. И. п. - основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за ру-

ки. 12 - поочередное приседание, не отпуская рук партнера (рис. 40); 3-4 - вер-

нуться в исходное положение (6 раз).  
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1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий: на сигнал: «Лягуш-

ки!» присесть, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки в стороны. Пере-

строение в три колонны. 

Упражнения с гимнастической палкой 

2. 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). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, палка в согнутых руках на груди. 1-2 - накло-

ниться вперед, коснуться пола; 3-4 - вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. 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). 

5. И. п. - стойка на коленях, палка за головой на плечах. 1 - поднять палку 

вверх; 2 - наклониться вправо; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - исходное поло-

жение. То же влево (6 раз).  
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6. 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 

(56 раз). 

7. Игра «Угадай, кто позвал». 

Комплекс 16 

1. Ходьба и бег по кругу в обе стороны вокруг веревки, положенной в виде 

круга. 

Упражнения с веревкой 
2. И. п. - основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 

1 - поднимаясь на носки, веревку вверх; 2 - опустить веревку, вернуться в исход-

ное положение. 

3. И. п. - основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 

1-2 - присесть, веревку вперед; 3-4 - исходное положение (6-8 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, лицом в круг, веревка внизу хватом 

сверху. 1 - веревку вверх; 2 - наклон вперед-вниз, коснуться пола; 3 - выпрямить-

ся, веревку вверх; 4 - исходное положение (6-7 раз), 

5. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, веревка хватом сверху на уровне 

пояса. 1 - поднять согнутую правую (левую) ногу, коснуться веревкой колена; 2 - 

опустить ногу, вернуться в исходное положение (6-7 раз). 

6. И. п. - лежа на животе, веревка в согнутых руках хватом сверху. 1 - 

прогнуться, веревку вынести вперед; 2 - исходное положение (6-7 раз). 

7. И. п. - стоя боком к веревке, руки вдоль туловища. Прыжки через веревку 

справа и слева, продвигаясь вперед по кругу. Расстояние между детьми не менее 

трех шагов. Выполняется на счет 1-8, повторить 2-3 раза. 

8. Игра «Совушка». 

Январь 

Комплекс 17 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по обо-

значенным ориентирам. Ходьба и бег по кругу. 

Упражнения без предметов 

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 по-

ложение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, руки вдоль туловища. 1-2 - наклон вправо, пра-

вая 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).  
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6. И. п. - основная стойка, руки произвольно. На счет 1-3 прыжки на двух но-

гах, на счет 4 прыжок с поворотом на 360°. Повторить несколько раз подряд с 

небольшой паузой между прыжками. 

7. Игра «Эхо». 

Комплекс 18 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8-10 штук), постав-

ленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с кубиком 
2. И. п. - стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу. 1-2 - руки через сто-

роны вверх, переложить кубик в левую руку; 3-4 - опустить руки через стороны. 

То же левой рукой (8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клониться 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, поста-

вить 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 пра-

вой и левой ноге (на счет 1-8) вокруг кубика в обе стороны в чередовании с не-

большой паузой. Повторить упражнение 2-3 раза. 

7. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 - руки впе-

ред, 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. 

Комплекс 19 

1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя. 

Упражнения с малым мячом 

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - руки через сто-

роны вверх, поднимаясь на носки, переложить мяч в левую руку; 2 - исходное 

положение, мяч в левой руке; 3-4 - то же левой рукой (7-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. Поворот вправо, 

ударить мячом о пол, поймать его двумя руками. То же влево (по 3-4 раза в каж-

дую сторону). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - наклониться 

вперед, переложить мяч в левую руку за левой ногой; 2 - выпрямиться; 3 - на-

клониться вперед и переложить мяч за правой ногой; 4 - исходное положение (5-

6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, мяч внизу. Броски мяча вверх правой и левой ру-

кой поочередно, ловля мяча двумя руками. Выполняется в произвольном темпе. 

6. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Ударить мячом о пол правой 

рукой, поймать мяч левой рукой, и так поочередно несколько раз подряд. Темп 

произвольный. 
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7. Игра «Затейники». 

Комплекс 20 

1. Игра «Летает - не летает» (в ходьбе). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки внизу. 1 - руки в стороны, правую ногу назад 

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

3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - присесть, хлопнуть в ладоши 

над головой; 2 - вернуться в исходное положение (6-8 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 - мах пра-

вой ногой вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 2 - исходное положение. 3-4 - 

то же левой ногой (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - 

наклониться вправо, правую руку опустить вниз, левую поднять вверх; 3 - 

выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки произвольно, прыжки на двух ногах на месте 

с хлопком перед собой и за спиной. На счет 1-8 (2-3 раза). 

7. Игра «Эхо». 

Февраль 

Комплекс 21 

1. Игра «Фигуры». 

Упражнения с веревкой 
Дети стоят по кругу перед веревкой лицом вкруг. 

2. И. п. - основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках внизу хватом 

на ширине плеч. 1 - веревку вверх, отставить правую (левую) ногу назад на но-

сок; 2 - исходное положение (8 раз). 

3. И. п. - основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 

1 - веревку вверх; 2 - наклониться, положить веревку у носков ног; 3 - веревку 

вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, спиной к веревке, руки на поясе. 1 - поворот 

вправо (влево), коснуться рукой веревки; 2 - вернуться в исходное положение 

(по 4 раза в каждую сторону). 

5. И. п. - сидя лицом в круг, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади. 1 - 

поднять прямые ноги (угол); 2 - поставить ноги в круг; 3 - поднять ноги; 4 - ис-

ходное положение (6-8 раз). 

6. И. п. - лежа на животе лицом в круг, ноги прямые, руки согнуты в локтях, 

хват за веревку (6 раз). 

7. И. п. - стоя перед веревкой, руки свободно вдоль туловища. Прыжки в 

круг, поворот кругом и прыжок из круга, и так несколько раз подряд. 

8. Игра малой подвижности «Хоровод». 

Играющие образуют два круга, один внутри другого. Все берутся за руки и 

по команде воспитателя идут или бегут по кругу в разные стороны. 

Комплекс 22 

1. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя перестроение в ко-

лонну по два; ходьба в колонне по два, перестроение в колонну по одному. 

Упражнения в парах  
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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 - пооче-

редно поднимать ногу (правую или левую) - ласточка (рис. 41) (по 6 раз каж-

дый). 

5. И. п. - основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1-2 - при-

сесть, 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 впе-

ред, левая назад - попеременно в чередовании с ходьбой). Выполняется на счет 

1-8; повторить 2-3 раза. 

7. Игра «Летает - не летает». 

Комплекс 23 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с замедлени-

ем или ускорением темпа движения: на частые удары в бубен - короткие, семе-

нящие шаги, руки на поясе; на редкие удары - широкий шаг со свободными дви-

жениями рук. Бег между предметами (мячи, кубики, кегли). Ходьба и бег чере-

дуются. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки за головой. 1 - руки в стороны; 2 - вернуться 

в исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью. 1 - поворот вправо, руки в 

стороны; 2 - исходное положение; 3-4 - то же влево (6 раз). 

4. 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). 

5. И. п. - лежа на спине, руки прямые за головой; 1-2 - поворот на спину; 3-4 

- вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. 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, повто-

рить 2-3 раза в чередовании с небольшой паузой. 

7. Игра «Удочка». 

Комплекс 24  
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1. Игра малой подвижности «Река и ров». 

Играющие идут в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Ров - справа!» 

поворачиваются направо и прыгают вперед. Тот, кто прыгнул в другую сторону, 

считается упавшим в реку, ему помогают выбраться, подавая руку. Игра повто-

ряется. 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке. 1 - руки вперед, переложить 

мяч в левую руку; 2 - переложить мяч в правую руку за спиной; 3 - руки в сторо-

ны; 4 - исходное положение (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - наклон вперед; 

2-3 - прокатить мяч вокруг левой ноги, взять мяч в левую руку; 4 - исходное по-

ложение (по 3 раза в каждую сторону). 

4. И. п. - сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 1-2 - прокатить мяч вправо 

подальше от себя; 3-4 - прокатить его обратно в исходное положение. Перело-

жить мяч в левую руку. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

5. И. п. - лежа на спине, мяч в прямых руках за головой. 1 - поднять правую 

ногу вверх, коснуться мячом; 2 - исходное положение. То же левой ногой (по 3 

раза). 

6. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения во-

дящего). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Весенний период 

Март 

Комплекс 25 

1. Игра «Пауки и мухи». 

В одном из углов зала очерчивается кружком паутина, где живет паук (ребе-

нок). Все дети изображают мух. По сигналу воспитателя мухи разбегаются по 

всему залу, летают, жужжат. Паук в это время находится в паутине. По сигналу 

воспитателя: «Паук!» мухи замирают, останавливаются в том месте, где их за-

стал сигнал. Паук выходит и смотрит. Того, кто пошевелился, паук отводит в 

свою паутину. После 2-3 повторений подсчитывают количество проигравших. 

Упражнения с короткой скакалкой 
2. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 - скакалку 

вверх; 2 - опустить скакалку за голову, на плечи; 3 - скакалку вверх; 4 - исходное 

положение (8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 - скакалку вверх; 2 - накло-

ниться вправо; 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение (8 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 - скакалку вверх; 2 - наклон 

вперед, коснуться пола; 3 - выпрямиться, скакалку вверх; 4 - исходное положе-

ние (6-7 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, скакалка зацеплена за ступни ног, руки прямые. 1-2 - 

поднять прямые ноги, натягивая скакалку, сделать угол; 3-4 - исходное положе-

ние (5-6 раз).  



186 

6. И. п. - лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 - про-

гнуться, скакалку вверх; 2 - вернуться в исходное положение. 

7. Прыжки на двух ногах на месте через короткую скакалку. Выполняется 

серией из 10-15 прыжков, затем пауза и повторить прыжки. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 26 

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. 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - основная стойка, обруч внизу. 1 - обруч вверх, правую ногу в сто-

рону 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, об-

руч 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». 

Комплекс 27 

1. Игра «Эхо» (в ходьбе). 

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 то-

варища. 1-2 - другой ребенок ложится на пол, руки за голову, а товарищ старает-

ся удерживать его ноги (рис. 42); 3-4 - исходное положение. На следующий счет 

упражнение выполняет другой ребенок (по 3 раза).  
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Рис. 42 

7. Ходьба в колонне по одному. Комплекс 28 

1. Игра средней подвижности «Воротца». 

Дети встают парами и идут, не держась за руки. На сигнал воспитателя: «Во-

ротца!» все останавливаются, берутся за руки и поднимают их вверх, образуя 

воротца. Первая пара поворачивается кругом, пробегает под воротца до конца 

колонны и встает последней, говоря: «Готово!» Дети опускают руки и продол-

жают ходьбу до нового сигнала. 

Упражнения с флажками 
2. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - правую руку в сторону; 2 - ле-

вую руку в сторону; 3 - правую руку вниз; 4 - левую руку вниз (8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 - флажки вверх; 2 - 

наклон вправо (влево); 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - стойка ноги слегка расставлены, флажки у груди. 1-2 - присесть, 

флажки вынести вперед; 3-4 - исходное положение (6-8 раз). 

5. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - флажки в стороны; 2 - вверх; 3 - 

флажки в стороны; 4 - исходное положение. 

6. И. п. - основная стойка, флажки внизу. 1 - прыжком ноги врозь, флажки в 

стороны; 2 - исходное положение. На счет 1-8, повторить 2-3 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному с флажками в правой руке, держа их над го-

ловой. 

Апрель 

Комплекс 29 

1. Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения 

по сигналу воспитателя. 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - руки 

вниз, переложить мяч в левую руку; 3 - руки в стороны; 4 - исходное положение 

(6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1-2 - поворот вправо, ударить 

мячом о пол и поймать его; 3-4 - то же влево (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. 1 - присесть, ударить 

мячом о пол; 2 - исходное положение (по 6 раз); 

5. И. п. - сидя ноги врозь, мяч в правой руке. 1 - мяч вверх; 2 - наклониться 

вперед, к правой ноге, коснуться носка; 3 - выпрямиться, мяч вверх; 4 - исходное 

положение (6 раз). 

6. И. п. - сидя ноги врозь, мяч в правой руке. 1-2 - поднять правую ногу 

вверх, переложить мяч в другую руку; 3-4 - исходное положение (6 раз).  
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7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 30 

1. Игра «По местам!» 

Дети встают в круг на расстоянии вытянутых в стороны рук, перед каждым 

ребенком на полу лежит кубик. По сигналу воспитателя дети разбегаются по 

всему залу. В это время воспитатель убирает один кубик. По сигналу: «По мес-

там!» дети бегут к кубикам, занимая любое место. Оставшийся без места счита-

ется проигравшим. Игра повторяется и на третий раз воспитатель кладет недос-

тающий кубик. 

Упражнения с палкой 
2. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1 - палку вперед; 2 - палку вверх; 3 - 

палку вперед; 4 - исходное положение. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, палка на груди. 1 - наклониться вперед, поло-

жить палку на пол; 2 - выпрямиться, руки на пояс; 3 - наклон вперед, взять пал-

ку; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1-2 - присесть, палку вверх; 3-4 - ис-

ходное положение (6-7 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, палка за головой. 1 - палку вверх; 2 - наклон 

вправо; 3 - выпрямиться; 4 - исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

6. И. п. - основная стойка с опорой обеих рук о палку. 1 - поднять правую но-

гу назад-вверх; 2 - исходное положение; 3-4 - левой ногой (по 3-4 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному с палкой, держать вертикально, как ружье. 

Комплекс 31 

1. Игра «Воротца» (см. комплекс 28). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - руки за го-

лову; 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 впе-

ред, коснуться пола между носками ног; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - ис-

ходное 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. 

Комплекс 32 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановить-

ся и встать на одной ноге, руки в стороны; на сигнал: «Бабочки!» помахать ру-

ками. Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов  



189 

 
2. И. п. - основная стойка. 1 - шаг вправо, руки через стороны вверх; 2 - ис-

ходное положение; 3-4 - то же влево (по 4 раза). 

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 по-

воротом на 360° в чередовании с небольшой паузой. 

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

Май 

Комплекс 33 

1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию. 

Упражнения с мячом большого диаметра 
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 - наклонить-

ся 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 поворо-

том 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». 

Комплекс 34 

1. Игра «Летает - не летает». 

Упражнения с обручем 
2. И. п. - основная стойка, обруч внизу хватом рук с боков. 1 - обруч вверх; 2 - 

повернуть обруч и опустить за спину (рис. 43); 3 - обруч вверх; 4 - исходное по-

ложение (6-8 раз).  
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3. И. п. - стойка ноги врозь, обруч внизу. 1 - обруч вверх; 2 - наклониться 

вправо (влево); 3 - выпрямиться, обруч вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

4. И. п. - стоя в обруче, лежащем на полу, руки вдоль туловища. 1 - присесть, 

взять обруч хватом с боков; 2 - встать, обруч на уровне пояса; 3 - присесть, по-

ложить обруч на пол; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, в согнутых руках у груди. 1-2 - наклониться впе-

ред, коснуться ободом обруча носка правой (левой) ноги; 3-4 - вернуться в ис-

ходное положение. 

6. И. п. - стоя в обруче. На счет 1-7 прыжки на двух ногах, на счет 8 прыжок 

из обруча. Поворот кругом и снова повторить прыжки. 

7. Игра «Эхо» (в ходьбе). 

Комплекс 35 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по 

ориентирам, указанным воспитателем. Перестроение в колонну по три (дети бе-

рут флажки по ходу движения в колонне по одному). 

Упражнения с флажками 
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 - ис-

ходное 

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».  
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Прыжки на двух ногах в круг и из круга по мере приближения водящего. 

8. Ходьба в колонне по одному за ловким водящим. 

Комплекс 36 

1. Ходьба и бег с ускорением и замедлением темпа движения; бег с высоким 

подниманием бедра; бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - руки к плечам; 2-4 - кру-

говые движения рук вперед; 5-7 - то же назад; 8 - исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки согнуты перед грудью. 1 - пово-

рот вправо, руки в стороны; 2 - исходное положение. То же влево (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 

- поднять правую ногу, хлопнуть под коленом в ладоши; 3 - опустить ногу, руки 

в стороны; 4 - исходное положение. То же левой ногой (6 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-8 - поднять ноги, согнуть в 

коленях, вращая ими, как на велосипеде, опустить ноги (3-4 раза). 

6. И. п. - лежа на животе, руки согнуты перед собой. 1-2 - прогнуться, руки 

вперед-вверх, ноги приподнять; 3-4 - исходное положение. 

7. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1-8 прыжки на двух 

ногах, затем пауза (2-3 раза). 

8. Игра малой подвижности «Найди предмет!» 

Водящий закрывает глаза (или поворачивается спиной), в это время дети прячут 

предмет в каком-либо месте. По сигналу воспитателя водящий ищет предмет. 

Дети хлопают в ладоши тихо, если входящий удаляется от предмета, громко, ес-

ли приближается к предмету. 

Летний период 

Июнь 

Комплекс 37 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную. На сигнал воспитателя: 

«Лошадки!» бег, высоко поднимая колени; на сигнал: «Кучер!» обычная ходьба. 

Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с короткой скакалкой 
2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, скакалка, сложенная вдвое, хватом 

сверху вниз. 1 - поднять скакалку вперед; 2 - скакалку вверх; 3 - скакалку вперед; 

4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, скакалка внизу. 1-2 - медленным движени-

ем 

присесть, скакалку поднять вверх; 3-4 - исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 - скакалку вверх; 2 - накло-

ниться вперед к правой ноге, коснуться пола; 3 - выпрямиться, скакалку поднять 

вверх; 4 - исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, скакалка зацеплена за ступни ног. 1-2-поднять ноги 

вверх - угол, натягивая скакалку прямыми руками; 3-4 - исходное положение.  
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6. И. п. - основная стойка, скакалка в согнутых руках. Прыжки через корот-

кую скакалку на месте в чередовании с небольшой паузой между сериями прыж-

ков. 

7. Игра малой подвижности «Летает - не летает» (в ходьбе по кругу). 

Комплекс 33 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (кубики, мячи). 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 - руки вперед, 

переложить мяч в левую руку; 2 - руки за спину; 3 - руки вперед, мяч в левой ру-

ке; 4 - исходное положение. То же, мяч в левой руке (5-6 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 - присесть, 

ударить мячом о пол и поймать его (6-7 раз). 

4. И. п. - сидя ноги врозь, мяч в правой руке. 1 - руки в стороны; 2 - накло-

ниться вперед к левой ноге, коснуться мячом носка; 3 - руки в стороны; 4 - ис-

ходное положение. То же к правой ноге (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1-2 - поворот впра-

во, ударить мячом о пол правой рукой, поймать двумя руками; 3-4 - исходное 

положение. То же с поворотом влево. 

6. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. Подбросить мяч 

вверх правой и левой рукой (невысоко), поймать мяч двумя руками (8-10 раз). 

7. И. п. - основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на правой и левой но-

ге с поворотом вокруг своей оси в чередовании с небольшой паузой. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 39 

1. Игра малой подвижности «Эхо». 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. - основная стойка, кубики внизу. 1 - кубики в стороны; 2 - кубики 

вверх; 3 - кубики в стороны; 4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, кубики внизу. 1 - кубики вверх; 2 - наклониться 

вперед, коснуться кубиками пола; 3 - выпрямиться, кубики вверх; 4 - исходное 

положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка на коленях, кубики внизу. 1 - поворот вправо, поставить ку-

бик у носка правой ноги; 2 - выпрямиться; 3 - поворот влево, поставить кубик у 

носка левой ноги; 4 - выпрямиться; 5 - поворот вправо, взять кубик правой ру-

кой; 6 - выпрямиться; 7 - поворот влево, взять кубик левой рукой; 8 - исходное 

положение (по 3 раза). 

5. И. п. - сидя на полу, руки в упоре сзади, кубик зажат между стопами ног. 

1-2 - поднять прямые ноги, не уронив кубик; 3-4 - исходное положение (6-7 раз). 

6. И. п. - основная стойка, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг ку-

бика в обе стороны (2-3 раза). 

7. Игра «Угадай, чей голосок». 

Комплекс 40 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; обычная ходьба, 

руки за головой; бег врассыпную. 

Упражнения без предметов  
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2. И. п. - основная стойка, руки за головой. 1 - поднимаясь на носки, руки в 

стороны; 2 - вернуться в исходное положение. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки за головой. 1 - руки в стороны; 2 - поворот 

вправо, руки в стороны; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положе-

ние. То же влево (по 3 раза). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1-2 - присесть, ру-

ки вверх; 3-4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, за головой. 1 - руки в стороны; 2 - на-

клониться к правой ноге; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - вернуться в ис-

ходное положение. То же к левой ноге (по 3 раза). 

6. Игра «Удочка». 

7. Ходьба в колонне по одному 

Июль 

Комплекс 41 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную. По сигналу воспитателя 

найти свое место в колонне. Бег врассыпную. 

Упражнения с гимнастической палкой 

2. И. п. - основная стойка, палка на груди хватом сверху. 1 - палку вверх; 2 - 

палку за голову; 3 - палку вверх; 4 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, палка внизу. 1 - шаг вправо, палку вверх; 2 - на-

клониться вправо; 3 - выпрямиться, палка вверх; 4 - исходное положение. То же 

влево (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, палка вертикально полу стоит на расстоя-

нии вытянутых рук; руки на палке сверху. 1-2 - перехватывая палку, приседать; 

3-4 так же, перехватывая палку (рис. 44) в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги врозь, палка на плечах хватом сверху. 1 - палку вверх; 2 

- наклон вперед; 3 - выпрямиться, палку вверх; 4 - исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1 - прыжком ноги 

врозь, палку вверх; 2 - исходное положение. Выполняется на счет 1-8; повторить 

2-3 раза в чередовании с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

8. Комплекс 42 

1. Ходьба с перешагиванием через шнуры (по одной стороне зала) и бег с пе-

репрыгиванием через бруски или кубики (по противоположной стороне зала). 

Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. - основная стойка, обруч в правой руке. 1-2 - обруч вперед, назад, при 

движениях рук вперед перекладывать обруч из одной руки в другую; 3-4 - то же, 

обруч в левой руке. Повторить 5-6 раз. 

3. И. п. - основная стойка, обруч внизу. 1 - шаг вправо, обруч вертикально 

над головой; 2 - наклон вперед; 3 - выпрямиться, обруч вертикально над головой; 

4 - исходное положение. То же шагом влево (6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1-2 - медленным дви-

жением присесть, обруч держать вертикально над головой; 3-4 - исходное поло-

жение (5-6 раз). 
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5. И. п. - стойка ноги врозь, обруч вертикально за спиной. 1 - поворот туло-

вища вправо; 2 - исходное положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. - лежа на спине, обруч горизонтально на уровне груди. 1-2 - припод-

нять обруч, сгибая ноги, продеть ноги в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3-4 

сгибая ноги, вынести их из обруча, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

7. И. п. - стоя в обруче в основной стойке, руки на поясе. На счет 1-7 - прыж-

ки на двух ногах в обруче; 8 - прыжок из обруча вперед (повторить два раза, на 

счет 18). 
8. Ходьба в колонне по одному. 
Комплекс 43 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий для рук - в стороны, 

на пояс, за голову; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 - правую руку через сто-

роны вверх; 2 - левую вверх; 3 - правую руку через стороны вниз; 4 - так же ле-

вую вниз. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. 1 - поворот вправо, 

правую руку в сторону; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в другую сторону (4-

6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - наклон 

вправо, руки за голову; 3 - выпрямиться, руки в стороны; 4 - исходное положе-

ние. То же влево (6 раз). 

5. И. п. - основная стойка, руки в стороны; 2 - согнуть правую ногу, обхва-

тить колени руками; 3 - опустить ногу, руки в стороны; 4 - исходное положение. 

То же другой ногой (6 раз). 

6. И. п. - стойка на колени руки на поясе. 1-2 - поворачивая туловище вправо, 

сесть на бедро, руки вперед; 3-4 - вернуться в исходное положение. То же влево 

(56 раз). 

7. И. п. - основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах, на правой и 

левой попеременно на счет 1-8 в чередовании с небольшой паузой.  
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8. в колонне по одному. 

Комплекс 44 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения по сигналу 

воспитателя - мелким семенящим шагом на частые удары бубна, широким сво-

бодным шагом на редкие удары бубна. Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1 - мяч на грудь; 2 - мяч вперед, руки 

прямые; 3 - мяч вверх; 4 - исходное положение (6-8 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. 1-3 - наклониться 

к правой ноге, прокатить мяч от одной ноги к другой; 4 - выпрямиться, в исход-

ное положение (5-6 раз). 

4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1-2 - присесть, мяч впе-

ред; 3-4 - встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. - стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Броски мяча вверх 

и ловля его двумя руками; броски мяча о пол и ловля его двумя руками. Броски 

мяча вверх и о пол чередуются (по 8-10 раз). 

6. И. п. - стойка на коленях, мяч перед собой на полу. 1-4 - катание мяча 

вправо вокруг туловища, помогая руками. То же влево (по 3 раза). 

7. И. п. - основная стойка, мяч внизу. 1 - правую ногу назад на носок, мяч 

вверх; 

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

8. Игра «Лягушки». 

Прыжки вдоль шнура, на сигнал воспитателя: «Лягушки!» - прыжок в болото. 

9. Ходьба в колонне по одному. 

Август 

Комплекс 45 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий воспитателя: на сиг-

нал: «Аист!» встать на одной ноге, подогнув другую, руки в стороны; затем 

вновь ходьба; на сигнал: «Лягушки!» присесть, руки положить на колени. Ходь-

ба и бег врассыпную. 

Упражнения с гимнастической палкой 
2. И. п. - основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. 1 - палку вверх; 2 - 

палку вперед; 3 - полуприсед; 4 - исходное положение (6-8 раз). 

3. И. п. - основная стойка, палка внизу хватом сверху. 1 - шаг правой ногой 

вправо, палку вверх; 2-3 - 2 наклона вперед; 4 - исходное положение. То же вле-

во (6-8 раз). 

4. И. п. - основная стойка, палка у груди. 1 - палку вверх; 2 - присесть, палку 

вперед; 3 - встать, палку вверх; 4 - исходное положение (6 раз). 

5. И. п. - стойка на коленях, палка на плечах за головой. 1 - поворот тулови-

ща вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же влево (по 3 раза). 

6. И. п. - основная стойка, палка внизу, хватом шире плеч. На счет 1 - прыж-

ком ноги врозь, палку вверх; на счет 2 - прыжком ноги вместе. Выполняется на 

счет 1-8 (2 раза). 
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7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 46 

1. Ходьба в колонне по одному, перестроение в колонну по два (парами). 

Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1-2 - шаг вправо, руки через 

стороны вверх; 3-4 - исходное положение. То же влево (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - наклон вправо, левую руку за 

голову; 2-исходное положение; 3-4-то же влево (по 3 раза). 

4. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - присесть, руки вперед, голову и 

спину держать прямо; 2 - исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 - поднять прямые ноги 

вверх; 2 - развести в стороны; 3 - ноги соединить; 4 - опустить ноги в исходное 

положение (5-6 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1-8 прыжки на двух 

ногах, продвигаясь вперед; поворот кругом и снова повторить прыжки. 

7. Игра «Летает - не летает» (в ходьбе по кругу). 

Комплекс 47 

1. Ходьба в колонне по одному между предметами (мячи, кубики, кегли); 

ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения в парах 
2. И. п. - основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 - руки в 

стороны, правые ноги назад на носок; 2 - исходное положение; 3-4 - то же левы-

ми ногами (6-7 раз). 

3. И. п. - основная стойка, держась за руки, лицом друг к другу. 1-2 - пооче-

редное приседание, разводя колени; 3-4 - исходное положение. 

4. И. п. - основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 - шаг впра-

во, руки в стороны; 2 - наклон вправо, правую руку вниз, левую вверх; 3 - при-

ставить ноги, руки в стороны; 4 - исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, лицом друг к другу, держась за ру-

ки. 12 - поднять правую (левую) ногу назад-вверх - ласточка, держась за руки 

партнера; 3-4 - исходное положение. Выполняется поочередно (4-5 раз). 

6. Игра «Удочка». 

7. Ходьба в колонне по одному. Комплекс 48 

1. Игра «Эхо» (в ходьбе по кругу). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. - основная стойка, руки внизу в замок. 1-2 - руки вверх, не размыкая 

пальцев, повернуть ладони вверх, потянуться; 2 - исходное положение (6-7 раз). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - руки в стороны; 2 - 

наклониться вперед-вниз к правой (левой) ноге, коснуться пальцами пола; 2-4 - 

вернуться в исходное положение (6 раз).  
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4. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 - руки вверх; 2 

- наклониться вправо (влево); 3 - выпрямиться, руки вверх; 4 - исходное положе-

ние. 

5. И. п. - сидя на пятках, руки на поясе. 1 - встать в стойку на колени, руки 

вынести вперед; 2 - исходное положение (6-8 раз). 

6. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 1 - прыжком правая нога вперед, 

левая назад; 2 - исходное положение. И так попеременно на счет 1-8 (2 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Примечания 

1  

Содержание некоторых игр не приводится. Их можно найти в книгах: Пензу-

лаева Л. И. Подвижные игры и упражнения для детей 3-4 лет; Подвижные игры и 

упражнения для детей 5-7 лет (М., 2000). 

2  

И. п. - исходное положение ( здесь и далее ). 

3  

Основная стойка для детей 4-5 лет - ноги слегка расставлены, ступни парал-

лельны. 

4  

Основная стойка для детей 5-6 лет - стоя пятки вместе, носки врозь. 

5  

Основная стойка для детей 6-7 лет - пятки вместе, носки врозь. 
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2.8 Календарный план воспитательной работы 

 в процессе реализации содержания тематических недель во 2 младшей группе 

 

№ уч. 

нед. 

Месяц, неде-

ля 

Тема недели 

 

Итоговое мероприятие 

5.  Сентябрь  Мои любимые игрушки 

 

Физкультурный досуг «Моя любимая 

игрушка» 

6.  Октябрь  Неделя ПДД 

 

Физкультурное развлечения «Мой друг- 

Светофор» 

7.  Ноябрь  День матери.  Досуг с мамами. Видеролик 

 

8.  Декабрь  Готовимся к Новому году 

 

Спортивные развлечения «Снежок»                                           

 

9.  Январь  Зимние забавы 

 

Спортивные развлечения «Ново-

годние каникулы» 

10.  Февраль  День защитника Отечества 

 

Физкультурный досуг  «Солдаты» 

11.  Март Мамин день 

 

Физкультурный досуг «Мамины спорт-

смены» 

12.  Апрель  Я расту здоровым 

 

Спортивный досуг «День здоровья» 

13.  Май  Неделя ПДД Физкультурный досуг 

«Маленький пешеход» 

 

 

 

 



199 

 

Календарный план воспитательной работы 

 в процессе реализации содержания тематических недельв средних группах 

 

№ уч. 

нед. 

Месяц, неделя Тема недели Итоговое мероприятие 

1 Сентябрь   Неделя ПДД и ОБЖ С п о р т и в н ы е  р а з в л е ч е н и я  

« П р а в и л а  д о р о ж н ы е  д е т я м  

з н а т ь  п о л о ж е н о »  

 

2 Октябрь  День пожилых людей.                                   

 

Спортивный досуг «Нам года-не беда» 

3 Ноябрь  День матери 

 

Спортивный досуг «Мамочки любимые». 

Видеоролик 

 

4 Декабрь  Здравствуй, зима 

 

Спортивные развлечения «Снежок»                                           

 

5 Январь  Зимние забавы Спортивные развлечения «Новогодние 

каникулы» 

6 Февраль  День Защитника Отечества 

 

Физкультурный досуг  «Солда-

ты» 

7 Март   Мамин день 

 

Физкультурный досуг «Мамины 

спортсмены» 

8 Апрель  Если хочешь быть здоров! 

 

Спортивный досуг «День здоровья» 

 

 

9 Май  Здравствуй, лето! 

 

Физкультурный досуг 

«Маленький пешеход» 
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Календарный план воспитательной работы 

 в процессе реализации содержания тематических недель в старших группах 

 

№ уч. 

нед. 

Месяц, не-

деля 

Тема недели 

 

Итоговое мероприятие 

1. Сентябрь  Неделя безопасности жизнедеятель-

ности 

 

Физкультурные развлечения « Юные 

спасатели» 

 

2. 

Октябрь  День пожилого человека 

 

Спортивный досуг для педагогов и ба-

бушек и дедушек «А ну-ка бабушки, а 

ну-ка дедушки» 

 

 Октябрь  День отца. Физкультурный досуг «Папа может…» 

 

3. Ноябрь  День матери 

 

Физкультурный досуг «День матери!» 

4. Декабрь  Зима –волшебница.  Физкультурный досуг «Здравствуй, Но-

вый год!» 

 Январь  Зимние забавы Спортивные развлечения «Проказы зи-

мушки-зимы» 

5. Февраль  Защитники Отечества 

 

Спортивный досуг «Наша армия силь-

на!» 

6. Апрель  Я расту здоровым 

 

Спортивные развлечения «День  здоро-

вья!» 

8. Май  День победы 

 

Физкультурный досуг 

«Праздник Победы -9 мая!» 



201 

Календарный план воспитательной работы 

 в процессе реализации содержания тематических недель в подготовительных группах 

 

№ уч. 

нед. 

Месяц, 

неделя 

Тема недели 

 

Итоговое мероприятие 

1. Сентябрь  Неделя безопасности 

жизнедеятельности 

 

Физкультурные развлечения « Юные 

спасатели» 

 

2. 

Октябрь  День пожилого человека 

 

Спортивный досуг «А ну-ка бабушки, а ну-

ка дедушки» 

 

 Октябрь  День отца. Физкультурный досуг «Папа может…» 

 

3. Ноябрь  День матери 

 

Физкультурный досуг «День матери!» 

4. Декабрь  Зима –волшебница.  Физкультурный досуг «Здравствуй, Новый 

год!» 

 Январь  Зимние забавы Спортивные развлечения «Проказы зи-

мушки-зимы» 

5. Февраль  Защитники Отечества 

 

Спортивный досуг «Наша армия сильна!» 

6. Апрель  Я расту здоровым 

 

Спортивные развлечения «День  здоровья!» 

8. Май  День победы 

 

Физкультурный досуг 

«Праздник Победы -9 мая!» 
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Продолжительность дневной суммарной образовательной нагрузки для де-

тей дошкольного возраста, условия организации образовательного процесса со-

ответствуют требованиям, предусмотренным СанПиН 1.2.3685-21 и СП 

2.4.3648-20. 

Суммарный объем двигательной активности в режиме дня составляет не 

менее 1 часа в день. 

Согласно пункту 2.10 СП 2.4.3648-20 в ДОО соблюдаются следующие тре-

бования к организации образовательного процесса и режима дня: 

- режим двигательной активности детей в течение дня организуется с учѐ-

том возрастных особенностей и состояния здоровья; 

- при организации образовательной деятельности предусматривается вве-

дение в режим дня физкультминуток во время занятий, гимнастики для глаз, 

обеспечивается контроль за осанкой, в т.ч., во время письма, рисования и ис-

пользования электронных средств обучения; 

- физкультурные, физкультурно-оздоровительные мероприятия, массовые 

спортивные мероприятия, туристские походы, спортивные соревнования орга-

низуются с учѐтом возраста, физической подготовленности и состояния здоро-

вья детей. ДОО обеспечивает присутствие медицинских работников на спор-

тивных соревнованиях и на занятиях в плавательных бассейнах; 

- возможность проведения занятий физической культурой и спортом на от-

крытом воздухе, а также подвижных игр, определяется по совокупности пока-

зателей метеорологических условий (температуры, относительной влажности и 

скорости движения воздуха) по климатическим зонам. В дождливые, ветреные 

и морозные дни занятия физической культурой проводятся в зале. 
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2.9 Режим двигательной активности (3-4 года) 
 

№ 

п/п 

Формы работы Виды  

занятий 

Кол-во и длитель-

ность занятий 

Примеча-

ние 

1 Физкультурные  

занятия 

В помещении 2 раза в неделю  

по 15 мин. 

 

На улице 1 раз в неделю  

15 мин. 

 

2 Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня 

Утренняя  

гимнастика 

Не менее 10 мин.  

Подвижные и 

спортивные 

игры и уп-

ражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 раза  

по 15 мин.  

(утром и вечером) 

 

Физкультми-

нутки  

(в середине 

статического 

занятия) 

Ежедневно  

в зависимости  

от вида  

и содержания  

занятия 

 

 

Режим двигательной активности (4-5 лет) 

№ 

п/п 

Формы работы Виды  

занятий 

Кол-во и длитель-

ность занятий 

Примеча-

ние 

1 Физкультурные  

занятия 

В помещении 2 раза в неделю  

по 20 мин. 

 

На улице 1 раз в неделю  

20 мин. 

 

2 Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня 

Утренняя  

гимнастика 

Не менее 10 мин.  

Подвижные и 

спортивные 

игры и уп-

ражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 раза  

по 20 мин.  

(утром и вечером) 

 

Физкультми-

нутки  

(в середине 

статического 

занятия) 

Ежедневно  

в зависимости  

от вида  

и содержания  

занятия 
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Режим двигательной активности (5-6 лет) 
 

№ 

п/п 

Формы работы Виды  

занятий 

Кол-во и длитель-

ность занятий 

Примеча-

ние 

1 Физкультурные  

занятия 

В помещении 2 раза в неделю  

по 25 мин. 
 

  На улице 1 раз в неделю  

25 мин. 
 

 Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня 

Утренняя  

гимнастика 

Не менее 10 мин.  

Подвижные и 

спортивные 

игры и уп-

ражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 раза  

по 25 мин.  

(утром и вечером) 

 

2  Физкультми-

нутки  

(в середине 

статического 

занятия) 

Ежедневно  

в зависимости  

от вида  

и содержания  

занятия 

 

 

 

Режим двигательной активности (6-7 лет) 
 

№ 

п/п 

Формы работы Виды  

занятий 

Кол-во и длитель-

ность занятий 

Примеча-

ние 

1 Физкультурные  

занятия 

В помещении 2 раза в неделю  

по 30 мин. 

 

На улице 1 раз в неделю  

30 мин. 

 

2 Физкультурно-

оздоровительная  

работа в режиме дня 

Утренняя  

гимнастика 

Не менее 10 мин.  

Подвижные и 

спортивные 

игры и уп-

ражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 раза  

по 30 мин.  

(утром и вечером) 

 

Физкультми-

нутки  

(в середине 

статического 

занятия) 

Ежедневно  

в зависимости  

от вида  

и содержания  

занятия 
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3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Успешная реализация рабочей программы обеспечивается следующими 

психолого-педагогическими условиями: 

1) признание детства как уникального периода в становлении человека, 

понимание неповторимости личности каждого ребѐнка, принятие воспитанника 

таким, какой он есть, со всеми его индивидуальными проявлениями; проявле-

ние уважения к развивающейся личности, как высшей ценности, поддержка 

уверенности в собственных возможностях и способностях у каждого воспитан-

ника; 

2) решение образовательных задач с использованием как новых форм ор-

ганизации процесса образования (образовательная ситуация, образовательное 

событие, обогащенные игры детей в центрах активности, проблемно-

обучающие ситуации в рамках интеграции образовательных областей и другое), 

так и традиционных (фронтальные, подгрупповые, индивидуальные занятия). 

При этом занятие рассматривается как дело, занимательное и интересное детям, 

развивающее их; деятельность, направленная на освоение детьми одной или не-

скольких образовательных областей, или их интеграцию с использованием раз-

нообразных педагогически обоснованных форм и методов работы, выбор кото-

рых осуществляется педагогом; 

3) обеспечение преемственности содержания и форм организации образо-

вательного процесса (опора на опыт детей, накопленный на предыдущих эта-

пах развития, изменение форм и методов образовательной работы, ориентация 

на стратегический приоритет непрерывного образования); 

4) учѐт специфики возрастного и индивидуального психофизического раз-

вития обучающихся (использование форм и методов, соответствующих возрас-

тным особенностям детей; видов деятельности, специфических для каждого 

возрастного периода, социальной ситуации развития); 

5) создание развивающей и эмоционально комфортной для ребѐнка образо-

вательной среды, способствующей развитию ребѐнка и сохранению его инди-

видуальности, в которой ребѐнок реализует право на свободу выбора деятель-

ности, партнера, средств и прочее; 

6) построение образовательной деятельности на основе взаимодействия 

взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого ре-

бѐнка и учитывающего социальную ситуацию его развития; 

7) индивидуализация образования (в т.ч. поддержка ребѐнка, построение 

его образовательной траектории) и оптимизация работы с группой детей, осно-

ванные на результатах педагогической диагностики (мониторинга); 

8) оказание ранней коррекционной помощи детям с особыми образова-

тельными потребностями на основе специальных психолого-педагогических 

подходов, методов, способов общения и условий, способствующих получению 

ДО, социальному развитию этих детей, в т.ч. посредством организации инклю-

зивного образования; 
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9) совершенствование работы по физическому развитию на основе ре-

зультатов выявления запросов родительского и профессионального сообщест-

ва; 

10) педагогическая и методическая помощь и поддержка, консультирова-

ние родителей (законных представителей) в вопросах физического развития де-

тей, охраны и укрепления их здоровья; 

11) вовлечение родителей (законных представителей) в процесс реализа-

ции программы и построение отношений сотрудничества в соответствии с обра-

зовательными потребностями и возможностями семьи обучающихся по вопро-

сам физического развития детей, охраны их здоровья; 

12) непрерывное психолого-педагогическое сопровождение участников об-

разовательных отношений в процессе реализации рабочей программы, обеспе-

чение вариативности содержания, направлений и форм согласно запросам ро-

дительского и профессионального сообществ; 

13) взаимодействие с различными социальными институтами (сферы об-

разования, физкультуры и спорта, другими социально-воспитательными субъ-

ектами открытой образовательной системы), использование форм и методов 

взаимодействия, востребованных современной педагогической практикой и 

семьей, участие всех сторон взаимодействия в совместной деятельности по во-

просам физического развития детей; 

14) использование широких возможностей социальной среды, социума как 

дополнительного средства физического развития ребенка, совершенствования 

процесса его социализации; 

15) предоставление информации об особенностях организации физическо-

го развития детей семье, заинтересованным лицам, вовлеченным в образова-

тельную деятельность, а также широкой общественности; 

16) обеспечение возможностей для обсуждения рабочей программы, поис-

ка, использования материалов, обеспечивающих еѐ реализацию, в т.ч. в инфор-

мационной среде. 
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3.2 Оснащение помещения для реализации целей и задач 

образовательной области «Физическое развитие» (3-4 года) 

 

№ 

п/п 

Вид помещения Оснащение Примечания 

1 Спортивный зал Шведская стенка. 

Спортивное обору-

дование для прыжков, 

лазания, равновесия, 

горки, палки гимна-

стические, скакалки 

1.8м, скакалка 3.8м, 

мячи, батут, мячи с 

шипами, обручи 60см, 

кегли, коврик массаж-

ный,  

Полифункциональ-

ные модули.  

Нетрадиционное 

физкультурное обору-

дование (мешочки для 

равновесия, кольцеб-

росы, канат , мячи на 

резинке, игра «Мини-

гольф», хоккейные на-

бор, Черепахи-

балансиры, баланси-

ровка с мячом, скейты, 

самокаты, городки, 

полоса препятствий, 

ортопедические кочки, 

педальный тренажѐр и 

игровые арки, скамей-

ки деревянные. 

Тренажѐры: вестибу-

лярный, растяжение, 

силовой, мини-твист, 

др.)  
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3.3. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РАБОЧЕЙ ПРО-

ГРАММЫ 

 

3.3.1. Перечень учебно-методических пособий 
1. Основная образовательная программа дошкольного образования 

«От рождения до школы». Инновационная программа дошкольного обра-

зования. /Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, Э. М. Дорофеевой. — 

Издание пятое (инновационное), испр. и доп. — М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2019. — c. 336. 

2. Содержание образовательной деятельности с детьми 3-4 лет. Обра-

зовательная область «Физическое развитие». Стр. 184. 

3. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Младшая 

группа. 3-4 года. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017. 

4. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Средняя 

группа. 4-5 лет. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017. 

5. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Подготови-

тельная группа. 5-6 лет. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017. 

6. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Подготови-

тельная группа. 6-7 лет. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017. 

7. Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика: комплексы упраж-

нений для детей 3-7 лет.– М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2017.  

8. Сборник подвижных игр для детей 2-7 лет /Автор сост. Э.Я. Степа-

ненкова. – М.: МОЗАИКАМИНТЕЗ, 2017. 

 

9.  Верещагина Н.В. Педагогическая диагностика индивидуального 

развития ребѐнка 3-4 лет группе детского сада. 

Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования // Приказ Министерства образования и науки № 1155 от 17 

октября 2013 года (вступил в силу 01 января 2014 года). 

10. Каменская В. Г., Зверева С. В. К школьной жизни готов! — СПб., 

2001. 

11. 2. Каменская В. Г. Детская психология с элементами психофизио-

логии. — М., 2005. 

12. 3.Ноткипа Н. А. и др. Оценка физического и нервно-психического 

развития детей раннего и дошкольного возраста. —СПб., 2003. 

13. Урунтаева Г. А., Афонькина Ю. А. Практикум по детской психоло-

гии.-—М.. 2001. 
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