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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1. Пояснительная записка 
Рабочая программа по физкультуре (далее Программа) составлена для реализации Основной образовательной программы 

МКДОУ Савкинского детского сада (далее ДОУ) в образовательной области «Физическое развитие», за основу взята Примерная 

общеобразовательная программа МКДОУ Савкинского детского сада (Соответствует ФГОС) 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет реализовать их врожденное стремление к движению. 

Становление детской идентичности, образа Я тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, 

активностью. Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

– ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

– обучать детей правилам безопасности; 

– создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, способствующую проявлениям активности всех 

детей (в том числе и менее активных) в двигательной сфере; 

– использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем физического развития с удовольствием 

бегать, лазать, прыгать. 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том числе 

связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; 

способствующих правильному формированию опорно - двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением 

основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных представлений о 

некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в 

питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.)» (См. пункт 2.6. ФГОС ДО) 



4  

 

2. Перечень нормативных документов, на основании которых осуществляется деятельность 
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ « Об образовании в Российской Федерации»; 

- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 № 26 « Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных 

образовательных организаций»; 

- приказ Минобрнауки Росси от 30.08.2013 № 1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного образования»; 

- приказ Минобрнауки России от 17.10.2013 № 1155 «Об утверждении Федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования». 

3. Цель Программы 
Создание благоприятных условий для полноценного проживания ребенком дошкольного детства, формирование основ базовой 

культуры личности, всестороннее развитие психических и физических качеств в соответствии с возрастными и 

индивидуальными особенностями, подготовка к жизни в современном обществе, к обучению в школе, обеспечение 

безопасности жизнедеятельности дошкольника. 

4. Задачи Программы 
– Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической работоспособности, 

предупреждение утомления. 

– Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в основных видах движений, 

воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки. 

– Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

– Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к самоконтролю, 

самооценке при выполнении движений. 

– Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 
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5. Принципы и подходы к формированию Программы 
Программа сформирована в соответствии с принципами и подходами, определёнными ФГОС ДО: 

– принцип развивающего образования, целью которого является развитие ребенка 

– принцип научной обоснованности и практической применимости (содержание Программы соответствует основным 

положениям возрастной психологии и дошкольной педагогики ) 

– соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяя решать поставленные цели и задачи при 

использовании разумного «минимума» материала) 

– обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач процесса образования детей 

дошкольного возраста, в ходе реализации которых формируются такие качества, которые являются ключевыми в развитии 

дошкольников 

– принцип интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, 

спецификой и возможностями образовательных областей 

– основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного процесса 

– предусматривает решение программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и детей и 

самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках организованной образовательной деятельности, но и при 

проведении режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования 

– предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с детьми. Основной формой 

работы с дошкольниками и ведущим видом их деятельности является игра 

– составлена с учетом соблюдения преемственности между всеми возрастными дошкольными группами и между детским 

садом и начальной школой. 

6. Интеграция образовательной области «Физическое развитие» 

с другими образовательными областями 

В процессе образовательной деятельности по физическому развитию одновременно решаются задачи других образовательных 

областей: 

1. «Социально-коммуникативное развитие»: создание в процессе образовательной деятельности по физическому развитию 
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педагогических ситуаций и ситуаций морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявлений смелости, 

находчивости, взаимовыручки, выдержки, побуждение детей к самооценке и оценке действий и поведения сверстников; 

привлечение детей к расстановке и уборке физкультурного инвентаря и оборудования. 

 

2. «Познавательное развитие»: активизация мышления детей (через самостоятельный выбор игры, оборудования, пересчет 

мячей), организация специальных упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и упражнений, закрепляющих 

знания об окружающем (имитация движения животных, труда взрослых). 

3. «Речевое развитие»: побуждение детей к проговариванию действий и называнию упражнений, поощрение речевой активности 

в процессе двигательной деятельности, обсуждение пользы закаливания и занятий физической культурой; организация игр и 

упражнений под тексты стихотворений, потешек, считалок; сюжетных физкультурных занятий на темы прочитанных сказок и 

потешек. 

4. «Художественно-эстетическое развитие»: привлечение внимания дошкольников к эстетической стороне внешнего вида детей 

и инструктора по физической культуре, оформления спортивного зала; использование в процессе непосредственно 

образовательной деятельности изготовленных детьми элементарных физкультурных пособий (флажки, картинки, мишени для 

метания), рисование мелом разметки для подвижных игр; игр и упражнений под музыку; проведение спортивных игр и 

соревнований под музыкальное сопровождение; развитие артистических способностей в подвижных играх имитационного 

характера. 

 

 

 

7. Возрастные особенности физического развития детей 3-7 лет 

 
Возрастные особенности детей от 3 до 4 лет 

На 4-м году жизни возрастает стремление действовать самостоятельно. В то же время внимание у детей неустойчиво, они 

отвлекаются и часто переходят от одного вида деятельности к другому. В этом возрасте ребёнок обладает уже сравнительно 
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большим запасом двигательных умений и навыков, но он ещё не заботится о результатах своих действий, поглощён самим 

процессом движений, их эмоциональной стороной. Вместе с тем движения детей постепенно приобретают всё более 

преднамеренный характер. Ребёнок уже в состоянии повторять движение по своему усмотрению или по предложению 

воспитателя, различать некоторые его способы, соблюдать нужное направление. Детям этого возраста свойственно желание 

включаться в новые и разнообразные виды движений. Сочетая различные действия, ребёнок может соблюдать определённую 

их последовательность. Формирование двигательных навыков и умений продолжается на основе подражания. Ребёнок более 

сознательно следит за воспитателем, когда он даёт образец движений, выслушивает пояснения. Он лучше воспринимает 

объяснения в форме диалога, направленного на изложение предстоящих действий. 

 

Возрастные особенности детей от 4 до 5 лет 

Ребёнок 5-го года жизни владеет в общих чертах всеми видами основных движений. Он стремится к новым сочетаниям 

движений, хочет испробовать свои силы в сложных видах движений и физкультурных упражнений. У детей возникает 

потребность в двигательных импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но они ещё не умеют 

соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. Убедившись в не посильности выполнения двигательного 

действия, ребёнок проделывает его лишь в общих чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убеждён в том, 

что выполнил движение полностью. Растущее двигательное воображение становится в этом возрасте одним из стимулов 

обогащения моторики детей разнообразными способами действий. Дети хорошо различают виды движений, частично 

овладевают умением выделять некоторые их элементы. Развивается способность воспринимать, представлять, анализировать и 

оценивать последовательность и качество своих действий. Всё это обусловливает вполне преднамеренный и произвольный 

характер движений детей. Возникает интерес к результатам движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. 

Дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем развития тех физических качеств, без 

которых они не могут проявляться достаточно правильно и эффективно. Развитие физических качеств происходит под 

влиянием постоянных упражнений. В результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают их 

физические силы. Возникает психологическая готовность к выполнению сложных двигательных действий и проявлению 

определённых волевых усилий. Наряду с игрой побудительным мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения 

новых умений и навыков, закрепления их. В результате закладываются прочные основы школы движений, повышения 

работоспособности и физической подготовленности. 
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Возрастные особенности детей 5-6 лет 

Двигательная деятельность ребёнка становится всё более многообразной. Дети уже достаточно хорошо владеют основными 

движениями, им знакомы различные гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение разнообразных 

способов выполнения спортивных упражнений многих видов. Возрастают проявления самостоятельности, возникают 

творческие поиски новых способов действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие группки по 

интересу к тому или иному виду упражнений. На 6-м году жизни ребёнка его движения становятся всё более осознанными и 

носят преднамеренный характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную воспитателем, самостоятельно 

выполнять указания педагога. Дети обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, 

почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у ребёнка возникает мысленное представление о 

движении, его направлении, последовательности составных частей. Дети постепенно овладевают умением планировать свои 

практические и игровые действия, стремятся к их результативности. Оценка ребёнком движений, как своих, так и товарищей, 

приобретает более развёрнутый и обоснованный характер, что обусловливает большую её объективность. Стремясь к 

правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом движения и полученным результатом. Дети начинают 

упражняться в движениях по своей инициативе, многократно повторять их без напоминаний, пытаясь освоить то, что не 

получается. При этом они довольно настойчиво преодолевают трудности. Растёт уровень физической подготовленности 

дошкольников, создаются прочные психологические и физиологические основания для повышения их работоспособности 

путём целенаправленного развития двигательных качеств. В результате регулярных занятий физической культурой, 

организованных воспитателем и самостоятельных, а также благодаря двигательной активности детей в повседневной жизни и 

играх повышается уровень развития их физических сил и возможностей, двигательных качеств и работоспособности. Для 

старших дошкольников характерно стремление к совершенствованию в двигательной деятельности. 

 

Возрастные особенности детей 6-7 лет 

Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. Движения их достаточно координированы и точны. 

Ребёнок умеет их сочетать в зависимости от окружающих условий. На 7-м году у ребёнка возрастает способность к различению 

пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут 

объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, едет на велосипеде и т.п. Они различают скорость, 

направление движения, смену темпа, ритма. Ребёнок прослеживает движение последовательно, выделяет (с помощью взрослого) 
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разные его фразы, пытается объяснить их значение для качественного и количественного результатов движения. Всё это 

способствует образованию ясных представлений о движениях, ведёт к овладению детьми техникой сложных по координации 

движений. Дети всё чаще руководствуются мотивами достижения хорошего качества движений. Значительно увеличиваются 

проявления волевых усилий при выполнении трудного задания. Начинает интенсивно развиваться способность целенаправленно 

совершать движения отдельных частей тела, например, ног, головы, кистей и пальцев рук и др. У ребёнка постепенно 

вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным движениям. Он начинает воспринимать красоту и 

гармонию. Многих детей привлекает результат движений, возможность помериться силой и ловкостью со сверстниками. 

Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений. Нередко для ребёнка наиболее привлекательны те упражнения, 

которые у него лучше получаются. 

 

8. Содержание психолого-педагогической работы 
Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

– Продолжать развивать разнообразные виды движений. 

– Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию 

движений рук и ног. 

– Приучать действовать совместно. 

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

– Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с высоты, на месте и с 

продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с 

песком, мячей диаметром 15–20 см. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

– Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

– Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

– Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

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

– Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных играх. 

– Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. 

– Организовывать игры с правилами. движений. 

– Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 



10  

– Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться в 

пространстве. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

– Формировать правильную осанку. 

– Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

– Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. 

– Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

– Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической 

стенки на другой (вправо, влево). 

– Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. 

– Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, 

бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

– Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать психофизические качества: быстроту, 

выносливость, гибкость, ловкость и др. 

– Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. 

– Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

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

– Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

– Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

– Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

– Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

– Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

– Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 
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– Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. 

– Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

– Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

– Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида 

прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

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

рукой на месте и вести при ходьбе. 

– Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы 

– Учить ориентироваться в пространстве. 

– Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам. 

– Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать его на 

место. 

– Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни 

страны. 

– Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

– Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. 

– Учить спортивным играм и упражнениям. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

– Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

– Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

– Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

– Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

– Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

– Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

– Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять 

упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

– Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 
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– Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и 

ориентировку в пространстве. 

– Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

– Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в 

уходе за ними. 

– Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, 

смелость, организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

– Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты 

игр, комбинировать движения. 

– Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта. 

– Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации 

движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со 

сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

– Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. 

– Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, 

футбол). 

Существенной структурной характеристикой ООП ДОУ является принцип подачи материала в образовательных областях по 

тематическим блокам. Содержание психолого-педагогической работы (лексическая тема) в образовательной области 

«Физическое развитие» отражена в перспективном комплексно-тематическом планировании физкультурных занятий на прогулке, 

физкультурных досугов и праздников. 
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9. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В дошкольном образовательном учреждении будет сформирована нормативно-правовая и методическая база для сопровождения 

оздоровительного и образовательного процесса; повысится профессиональная компетентность работников учреждения в 

области здоровье сбережения, развития основных физических качеств и формирования физических навыков; у педагогического 

состава сформируется готовность к совершенствованию оздоровительного и образовательного процесса. Будет создана 

современная предметно - пространственная развивающая среда, обеспечивающая охрану и укрепление физического и 

психического здоровья детей: оборудованы центры двигательной активности детей в группах; физкультурное оборудование и 

инвентарь будет соответствовать программным требованиям, что гарантирует безопасность в образовательной деятельности; 

Педагогический состав дошкольного учреждения достигнет стабильных качественных показателей в области физического 

развития; создаст психологическую комфортность и безопасность условий их пребывания; повысит профессиональную 

компетентность в области физического здоровья и физического развития, которая предполагает: знание программ, методик и 

технологий, использование различного диагностического инструментария. Создаст условия для полноценного физического, 

психического и социально-личностного развития ребенка. У воспитанников дошкольного учреждения снизится уровень 

заболеваемости, сформируются культурно-гигиенические навыки, начальные представления о здоровом образе жизни, 

повысится уровень физического, психического и социального здоровья, а также повысится уровень сформированности 

физических навыков, физических качеств. 

У родителей расширится осведомленность о системе здоровье сбережения. Родители и члены семей станут более активно 

включаться в планирование и организацию мероприятий, направленных на поддержание здоровья, развитие физических качеств. 

И в целом, отношения взрослых участников образовательного процесса станут более доверительными, открытыми, 

поддерживающими. Деятельность ДОУ и семьи будет основываться на принципе преемственности. 
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СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

 

1. Система физкультурно-оздоровительной работы 

В дошкольной организации проводится постоянная работа по укреплению здоровья детей, закаливанию организма и 

совершенствованию его функций. Под руководством медицинского персонала осуществляется комплекс закаливающих 

процедур с использованием природных факторов: воздуха, солнца, воды, с учетом состояния здоровья детей и местных 

условий. При проведении закаливающих мероприятий осуществляется дифференцированный подход к детям, учитываются их 

индивидуальные возможности. Постоянно уделяется внимание выработке у детей правильной осанки. В помещениях 

обеспечивается оптимальный температурный режим, регулярное проветривание; детей приучают находиться в помещении в 

облегченной одежде. Обеспечивается пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом дня. Разработан оптимальный 

двигательный режим — рациональное сочетание различных видов занятий и форм двигательной активности. Поощряется 

участие детей в совместных подвижных играх и физических упражнениях на прогулке. Уделяется внимание развитию 

инициативы детей в организации самостоятельных подвижных и спортивных игр и упражнений. У детей воспитывается 

интерес к физическим упражнениям, они обучаются возможностям использования физкультурного оборудования вне занятий (в 

свободное время). С детьми ежедневно проводится утренняя гимнастика. В процессе образовательной деятельности,  

требующей высокой умственной нагрузки, и в середине времени, отведенного на непрерывную образовательную деятельность, 

проводятся физкультминутки и динамические паузы длительностью 1–3 минуты. 
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2. Режим двигательной активности 

 

Формы работы Виды занятий Количество и длительность занятий (в мин.) в зависимости от возраста детей 

3–4 года 4–5 лет 5–6 лет 6–7 лет 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 2 раза в неделю 15 

минут 

2 раза в неделю 20 

минут 

2 раза в неделю 25 

минут 

2 раза в неделю 30 

минут 

б) на улице 1 раз в неделю 15 

минут 

1 раз в неделю 20 

минут 

1 раз в неделю 25 

минут 

1 раз в неделю 30 

минут 

Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня 

а) утренняя 

гимнастика (по 

желанию детей) 

Ежедневно 5–6 Ежедневно 6-8 Ежедневно 8-10 Ежедневно 10-12 

б) подвижные и 

спортивные игры и 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 раза 

(утром и вечером) 

15–20 

Ежедневно 2 раза 

(утром и вечером) 

20-25 

Ежедневно 2 раза 

(утром и вечером) 

25-30 

Ежедневно 2 раза 

(утром и вечером) 

30-40 

в) физкультминутки 

(в середине 

статического 

занятия) 

3–5 ежедневно в 

зависимости от вида 

и содержания 

занятий 

3–5 ежедневно в 

зависимости от вида 

и содержания 

занятий 

3–5 ежедневно в 

зависимости от вида 

и содержания 

занятий 

3–5 ежедневно в 

зависимости от вида 

и содержания 

занятий 

Активный отдых а) физкультурный 

досуг 

1 раз в месяц 20 1 раз в месяц 20 1 раз в месяц 30-45 1 раз в месяц 40 

б) физкультурный 

праздник 

 2 раза в год до 45 

мин. 

2 раза в год до 60 

мин. 

2 раза в год до 60 

мин. 

в) день здоровья 1 раз в квартал 1 раз в квартал 1 раз в квартал 1 раз в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

а) самостоятельное 

использование 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 
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деятельность физкультурного и 

спортивно-игрового 

оборудования 

    

б) самостоятельные 

подвижные и 

спортивные игры 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

3. Гибкое расписание физкультурных занятий 

В сетке занятий предусмотрено три физкультурных занятия: два – в спортивном зале и одно занятие на улице. 

 

Дни недели Группы 

Понедельник I младшая 16.30-16.45 

II младшая 10.00-10.25 
Средняя 
Старшая 10.45-11.15 

Подготовит 

Среда I младшая 16.30-16.45 

II младшая 10.00-10.25 
Средняя 

Старшая 10.45-11.15 

Подготовит 
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Пятница I младшая 16.30-16.45 
II младшая 10.00-10.25 

Средняя 

Старшая 10.45-11.15 
Подготовит 

 

4. Формы организованной образовательной деятельности 
Физкультурные занятия 

– в традиционной форме 

– в форме круговой тренировки 

– сюжетно-игровые 

– состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой интенсивности 

– в форме соревнования 

– контрольно - зачетные занятия 

 

Подвижные игры 

– сюжетные 

– бессюжетные 

– игры с правилами 

– народные подвижные игры 

Игровые упражнения 

Спортивные игры (элементы) 

– футбол 

– баскетбол 

– бадминтон 

– хоккей 

– городки 
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Физкультурные праздники 

5. Методы и приемы обучения 

 

Наглядные 

 

- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, использование наглядных пособий 

и физоборудования, зрительные ориентиры); 

- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора); 

 

Словесные 

- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям и поиск ответов; 

- образный сюжетный рассказ, беседа; 

- словесная инструкция. 

 

Практические 

- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

- выполнение упражнений в игровой форме; 

- выполнение упражнений в соревновательной форме; 

- самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в свободной игре. 

– 
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6. Перспективное планирование во всех возрастных группах. 

 
Перспективное планирование непосредственно образовательной деятельности 

по физической культуре в 1 младшей группе 

на 2025 -2026 учебный год. 
 

Октябрь. Занятие 1, 2 Задачи. Учить детей начинать ходьбу по 

сигналу, развивать равновесие - учить ходить по 

ограниченной поверхности (между двух линий). 

Подвижная игра «Бегите ко 

мне». Повторяется 2- 3 раза. 

Октябрь. Занятие 3, 

4 

Задачи. Ходить и бегать, меняя направление на 

определенный сигнал, развивать умение 

ползать. 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Спокойная ходьба. Повторить 3-4 раза. 

Октябрь. Занятие 5, 

6 

Задачи. Развивать умение соблюдать указанное 

направление во время ходьбы и бега, приучать 

бегать в разных направлениях, не мешая друг 

другу, развивать внимание. 

Подвижная игра «В гости к 

куклам». Повторить 2 - 3 раза. 

Октябрь. Занятие 7, 8 Задача. Учить ходить по ограниченной 

поверхности, подлезать под веревку и бросать 

предмет вдаль правой и левой рукой, развивать 

умение бегать в определенном направлении. 

Подвижная игра «Бегите ко 

мне». Повторить 3-4 раза. 
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Октябрь. Занятие 9, 

10 

Задачи. Учить лазать по гимнастической стенке, 

развивать чувство равновесия, 

совершенствовать бег в определенном 

направлении, умение реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Догоните 

мяч». Повторить 2-3 раза. 

Октябрь. Занятие 11, 

12 

Задачи. Учить ходить по ограниченной 

поверхности, ползать и катать мяч, упражнять в 

ходьбе, сохраняя равновесие, помогать 

преодолеть робость, способствовать развитию 

умений действовать по сигналу. 

Подвижная игра «Бегите ко 

мне». Повторить 2-3 раза. 

Ноябрь. Занятие 1, 2 Задачи. Ознакомить с выполнением прыжка 

вперед на двух ногах, бросать в горизонтальную 

цель, совершенствовать умение реагировать на 

сигнал, учить бросать предмет в определенном 

направлении. 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Повторить 2-3 раза. 

Ноябрь. Занятие 3, 4 Задачи. Учить ходить по гимнастической 

скамейке, бросать мяч вдаль из-за головы двумя 

руками, упражнять в ползании на четвереньках, 

развивать чувство равновесия, 

совершенствовать умение передвигаться в 

определенном направлении. 

Подвижная игра «Догони 

мяч». Повторите 2-3 раза. 

Ноябрь. Занятие 5, 6 Задачи. Учить прыгать в длину с места, 

закреплять метание вдаль из-за головы, 

Подвижная uгpa «Догони 

мяч». Повторить 3-4 раза. 



21  

 

 способствовать развитию чувства равновесия и 

координации движений. 

 

Ноябрь. Занятие 7, 8 Задачи. Учить ходить парами в определенном 

направлении, бросать мяч вдаль от груди, 

упражнять в катании мяча, приучать 

внимательно, слушать и ждать сигнала для 

начала движений. 

Подвижная игра «Через 

ручеек». 

Игра повторяется 2-3 раза. 

Ноябрь. Занятие 9, 10 Задачи. Учить ходить по наклонной доске, 

упражнять в метании вдаль от груди, приучать 

детей согласовывать движения с движениями 

других детей, действовать по сигналу. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2-3 

раза. 

Ноябрь. Занятие 11, 

12 

Задачи. Учить бросать и ловить мяч, упражнять 

в ходьбе по наклонной доске, развивать чувство 

равновесия, глазомер, воспитывать выдержку. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2- 3 раза. 

Декабрь. Занятие 1, 2 Задачи. Упражнять в прыжке в длину с места, 

бросать вдаль правой и левой рукой, 

переступать через препятствия, закреплять 

умение реагировать на сигнал, воспитывать 

умение действовать по сигналу. 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Повторить 2-3 раза. 

Декабрь. Занятие 3, 4 Учить детей ходить по кругу, взявшись за руки. 

Упражнять в ползании на четвереньках, 

переступать через препятствия, катать мяч, 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Повторить 2-3 раза. 
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 учить ходить на носочках, приучать соблюдать 

определенное направление. 

 

Декабрь. Занятие 5, 6 Задачи. Ходить в разных направлениях, не 

наталкиваясь, упражнять в ходьбе по наклонной 

доске, бросать мячи вдаль правой и левой 

рукой, воспитывать умение сдерживать себя. 

Подвижная игра «Догони 

мяч». Повторить 2-3 раза. 

Декабрь. Занятие 7, 8 Задачи. Развивать умение организованно 

перемещаться в определенном направлении, 

учить подлезать под рейку, совершенствовать 

прыжок в длину с места на двух ногах, 

упражнять в ползании; развивать ловкость и 

координацию движений. 

Подвижная игра «Догони 

мяч». Повторить 2-3 раза. 

Декабрь. Занятие 9, 10 Задачи. Учить бросать в горизонтальную цель, 

прыгать в длину с места, закреплять умение 

ходить по кругу, взявшись за руки. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2- 3 

раза. 

Декабрь. Занятие 11, 

12 

Задачи. Упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке, катать мячи под дугу, закреплять 

умение не терять равновесие во время ходьбы 

по гимнастической скамейке. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2- 3 раза. 
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Январь. Занятие 1,2 Задачи. Учить прыгать в длину с места, 

упражнять в ходьбе по наклонной доске вверх и 

вниз, развивать ловкость, глазомер и чувство 

равновесия. 

Подвижная игра «Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 

Январь. Занятие 3,4 Задачи. Упражнять детей в прыжках в длину с 

места на двух ногах, в ползании на четвереньках 

и подлезании, воспитывать умение слушать 

сигналы и реагировать на них. 

Подвижная игра «Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 

Январь. Занятие 5,6 Задачи. Учить бросать вдаль правой и левой 

рукой, ползать на четвереньках по 

гимнастической скамейке, развивать внимание 

и координацию движений. 

Подвижная игра «Поезд». 

Повторить 2-3 раза. 

Январь. Занятие 7,8 Задачи. Упражнять в ходьбе по наклонной доске 

вверх и вниз, учить бросать и ловить мяч, быть 

внимательными, стараться выполнять 

упражнения, вместе с другими детьми. 

Подвижная игра «Поезд». 

Повторить 2-3 раза. 

Январь. Занятие 9 Задачи. Закреплять умение бросать вдаль, 

совершенствовать ходьбу по гимнастической 

скамейке, упражнять в ходьбе друг за другом со 

сменой направления, развивать чувство 

равновесия и ориентировку в пространстве. 

Подвижная игра «Самолеты». Повторить 2-3 раза. 
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Февраль. Занятие 1 Задачи. Учить лазать по гимнастической стенке, 

закреплять умение ходить по гимнастической 

скамейке, совершенствовать прыжок в длину с 

места, развивать чувство равновесия, 

воспитывать смелость, выдержку и внимание. 

Подвижная игра «Самолеты». Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 2 Задачи. Закреплять умение ходить в колонне по 

одному. Упражнять в бросании в 

горизонтальную цель правой и левой рукой, 

совершенствовать прыжки в длину с места, 

учить во время броска соблюдать указанное 

направление. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 3 Задачи. Закреплять умение ползать и подлезать 

под веревку, совершенствовать навык бросания 

вдаль из-за головы, выполнять бросок только по 

сигналу, учить согласовывать свои движения с 

движениями товарищей. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 4 Задачи. Совершенствовать прыжки в длину с 

места, упражнять в ходьбе по наклонной доске, 

развивать чувство равновесия, глазомер, 

ловкость и координацию движений, 

воспитывать дружеские взаимоотношения 

между детьми. 

Подвижная игра «Птички в 

гнездышках». Повторить 2-3 раза. 
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Февраль. Занятие 5 Задачи. Совершенствовать ползание по 

гимнастической скамейке и метание вдаль 

правой и левой рукой, учить быстро, 

реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Птички 

в гнездышках». Повторить 

2-3 раза. 

Февраль. Занятие 6 Задачи. Учить катать мяч, упражнять в лазанье 

по гимнастической стене, приучать соблюдать 

направление при катании мяча, учить дружно, 

играть. 

Подвижная игра «Догони 

меня». Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 7 Задача. Совершенствовать метание в 

горизонтальную цель правой и левой рукой, 

учить ползать по гимнастической скамейке, 

развивать чувство равновесия и координацию 

движений, приучать детей выполнять задание 

самостоятельно. 

Подвижная игра «Догони 

меня». Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 8 Задачи. Закреплять умение ходить и бегать в 

колонне по одному, совершенствовать прыжок в 

длину с места, упражнять в метании в 

горизонтальную цель правой и левой рукой, 

развивать глазомер, стараться попадать в цель. 

Подвижная игра «Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 9 Задачи. Упражнять детей в прыжках в длину с 

места, ползать на четвереньках и подлезать под 

рейку (веревку), закреплять умения в ходьбе по 

Подвижная игра «Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 
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 гимнастической скамейке, способствовать 

развитию, чувства равновесия и ориентировки в 

пространстве. 

 

Февраль. Занятие 10 Задачи. Упражнять детей в метании вдаль 

правой и левой рукой, ходить по наклонной 

доске, следить, чтобы дети были внимательны, 

дружно играли. 

Подвижная игра «Птички в 

гнездышках». Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 11 Задачи. Упражнять детей в метании в 

горизонтальную цель, учить прыгать в длину с 

места, способствовать развитию глазомера, 

координации движений, умению 

ориентироваться в пространстве, учить детей 

быть внимательными друг к другу и при 

необходимости оказывать помощь. 

Подвижная игра «Птички 

в гнездышках». Повторить 2-3 раза. 

Февраль. Занятие 12 Задачи. Учить прыгать в глубину, упражнять в 

ходьбе по гимнастической скамейке, в ползании 

и подлезании, способствовать развитию чувства 

равновесия, ориентировки в пространстве, 

учить быстро реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Жуки». 

Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 1 Задачи. Учить катать мяч друг другу, 

совершенствовать метание вдаль из-за головы, 

закреплять умение быстро реагировать на 

Подвижная игра «Жуки». 

Повторить 2-3 раза. 
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 сигнал, учить дружно, действовать в 

коллективе. 

 

Март. Занятие 2 Задачи. Учить катать мяч в цель, 

совершенствовать метание вдаль из-за головы, 

учить согласовывать движения с движениями 

товарищей, быстро реагировать на сигнал, 

воспитывать выдержку и внимание. 

Подвижная игра «Воробышки 

и автомобиль». Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 3 Задачи. Упражнять в ползании и подлезании 

под рейку, прыгать в длину с места, учить детей 

быть дружными, помогать друг другу. 

Подвижная игра «Воробышки 

и автомобиль». Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 4 Задачи. Упражнять в ходьбе по наклонной 

доске, бросать в цель, прыгать в длину с места, 

способствовать развитию глазомера, 

координации движений и чувства равновесия. 

Подвижная игра «Кошка и 

мышки». Игру повторить 2- 3 раза. 

Март. Занятие 5 Задачи. Упражнять детей в ходьбе по 

гимнастической скамейке, учить бросать и 

ловить мяч, способствовать воспитанию 

сдержанности, ловкости и умению дружно 

играть. 

Подвижная игра «Кот 

и мышки». Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 6 Задачи. Упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке, учить подпрыгивать, 

способствовать развитию координации 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Повторить 2- 3 раза. 
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 движений, развивать умение быстро 

реагировать на сигнал, дружно играть. 

 

Март. Занятие 7 Задачи. Учить катать мяч, упражнять детей в 

ползании на четвереньках, способствовать 

развитию глазомера и координации движений, 

учить помогать друг другу. 

Подвижная игра «Догоните 

меня». Повторить 2- 3 раза. 

Март. Занятие 8 Задачи. Учить ползать по гимнастической 

скамейке и спрыгивать с нее, упражнять в 

катании мяча в цель; способствовать 

воспитанию выдержки, смелости, развитию 

чувства равновесия и глазомера. 

Подвижная игра «Поезд». 

Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 9 Задачи. Упражнять детей в ходьбе по 

гимнастической скамейке и прыжках в длину с 

места на двух ногах, развивать умение быстро 

реагировать на сигнал, способствовать 

развитию равновесия и координации движений. 

Подвижная игра «Поезд». 

Повторить 2-3 раза. 

Март. Занятие 10 Задачи. Упражнять детей в метании вдаль двумя 

руками из-за головы и катании мяча в воротики, 

приучать сохранять направление при метании и 

катании мячей. 

Подвижная игра «Кошка и 

мышки». Повторить 2- 3 раза. 

Март. Занятие 11 Задачи. Упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке, учить спрыгивать с нее, закреплять 

метание вдаль из-за головы, учить ходить 

Подвижная игра «Кошка и 

мышки». Повторить 2- 3 раза. 
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 парами, способствовать преодолению робости, 

развитию чувства равновесия. 

 

Март. Занятие 12 Задачи. Упражнять детей в ходьбе по наклонной 

доске, в метании вдаль правой и левой рукой, 

способствовать развитию ловкости, 

преодолению робости, учить дружно играть. 

Подвижная игра «Пузырь» 

(вариант с бегом врассыпную). Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 1 Задачи. Упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке, в ползании на четвереньках и 

подлезании под веревку (рейку), учить 

становиться в круг, взявшись за руки, 

способствовать развитию чувства равновесия и 

координации движений, помогать преодолевать 

робость, действовать самостоятельно, уверенно. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 2 Задачи. Упражнять детей в метании вдаль одной 

рукой, повторить прыжки в длину с места, 

развивать координацию движений, воспитывать 

внимание и умение сдерживать себя. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2- 3 раза. 

Апрель. Занятие 3 Задачи. Учить бросать и ловить мяч, упражнять 

в ходьбе по наклонной доске и ползании на 

четвереньках, учить дружно играть, помогать 

друг другу. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2- 3 раза. 
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Апрель. Занятие 4 Задачи. Упражнять в прыжках в длину с места, 

повторить ползание по гимнастической 

скамейке, учить быстро реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Мой веселый звонкий мяч» 

(вариант с подскоками и бегом). 

Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 5 Задачи. Упражнять в спрыгивании с высоты, 

метании в горизонтальную цель, повторить 

ходьбу на четвереньках, способствовать 

развитию координации движений, умению 

сохранять определенное направление при 

метании предметов. 

Подвижная игра 

«Мой веселый звонкий мяч». 

Повторить 

2-3 раза. 

Апрель. Занятие 6 Задачи. Закреплять умение ходить по 

гимнастической скамейке и прыгать в глубину, 

учить бросать и ловить мяч; способствовать 

развитию чувства равновесия и координации 

движений. 

Подвижная игра «Пузырь» 

(вариант с бегом врассыпную). Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 7 Задачи. Совершенствовать прыжок в длину с 

места, метание в горизонтальную цель и 

ползание с подлезанием, приучать соразмерять 

бросок с расстоянием до цели, учить быстро 

"реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Повторить 2-4 раза. 

Апрель. Занятие 8 Задачи. Совершенствовать метание вдаль из-за 

головы и катание мяча друг другу, 

способствовать развитию глазомера, 

Подвижная игра 

«Воробышки и автомобиль». 
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 координации движений и ловкости, учить 

дружно, играть и быстро реагировать на сигнал. 

Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 9 Задачи. Учить бросать мяч вверх и вперед, 

совершенствовать ходьбу по наклонной доске, 

способствовать развитию чувства равновесия, 

ловкости и смелости. 

Подвижная игра 

«Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 

Апрель. Занятие 10 Задачи. Совершенствовать метание вдаль одной 

рукой и прыжок в длину с места, 

способствовать развитию смелости, ловкости, 

умению по сигналу прекращать движение. 

Подвижная игра «Солнышко и дождик» (для 

домиков использовать обручи). 

Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 1 Задачи. Закреплять умение ходить по 

гимнастической скамейке, упражнять в 

спрыгивании, учить бросать и ловить мяч, 

воспитывать умение ждать сигнал воспитателя 

и действовать по сигналу. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 2 Задачи. Совершенствовать ползание по 

гимнастической скамейке и метание вдаль от 

груди, способствовать развитию чувства 

равновесия и координации движений. 

Подвижная игра 

«Птички в гнездышках». 

Повторить 3-4 раза. 
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Май. Занятие 3 Задачи. Совершенствовать метание в 

горизонтальную цель и ходьбу по наклонной 

доске, развивать умение бросать предмет в 

определенном направлении, способствовать 

развитию чувства равновесия и ориентировке в 

пространстве. 

Подвижная игра «Птички в 

гнездышках». Повторить 3-4 раза. 

Май. Занятие 4 Задачи. Закрепить умение ходить по наклонной 

доске, совершенствовать прыжок в длину с 

места и метание вдаль из-за головы, 

способствовать воспитанию смелости, ловкости 

и самостоятельности, учить согласовывать свои 

движения с движениями других детей. 

Подвижная игра «Пузырь» 

(вариант с бегом). 

Повторить 3-4 раза. 

Май. Занятие 5 Задачи. Совершенствовать метание вдаль одной 

рукой, ползание и подлезание под дугу, 

способствовать развитию ловкости, 

ориентировки в пространстве, умения быстро 

реагировать на сигнал. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 6 Задачи. Упражнять в метании вдаль одной 

рукой, совершенствовать ходьбу по 

гимнастической скамейке, воспитывать 

ловкость, развивать чувство равновесия и 

глазомер. 

Подвижная игра «Солнышко 

и дождик». Повторить 3-4 раза. 

Май. Занятие 7 Задачи. Совершенствовать прыжок в длину с 

места, упражнять в умении бросать вдаль из-за 

Подвижная игра «Солнышко 
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 головы и катать мяч, способствовать развитию 

координации движений, ориентировки в 

пространстве. 

и дождик». Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 8 Задачи. Совершенствовать умение бросать мяч, 

упражнять в ходьбе по гимнастической 

скамейке, прыгать в глубину, развивать чувство 

равновесия, смелость и координацию движений, 

воспитывать выдержку и внимание. 

Подвижная игра «Мой веселый звонкий мяч» 

(вариант с подскоками и бегом). 

Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 9 Задачи. Закрепить умение катать мяч, 

упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке и прыжке в глубину, 

совершенствовать чувство равновесия. 

Подвижная игра «Мой 

веселый звонкий мяч». 

Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 10 Задачи. Закреплять умение метать вдаль одной 

рукой и прыгать в длину с места, воспитывать 

дружеские - взаимоотношения между детьми. 

Подвижная игра 

«Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 

Май. Занятие 11 Задачи. Закреплять умение ходить по 

гимнастической скамейке и прыгать в глубину, 

совершенствовать метание вверх и вперед, 

приучать быстро, реагировать на сигнал. 

Подвижная игра 

«Воробышки и автомобиль». 

Повторить 2-3 раза. 
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Перспективное планирование занятий 

во второй младшей и средней группе 2025-2026 учебный год. 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающ 

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

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

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

Без предметов 

1. Упражнения в равновесии - ходьба 

и бег между двумя 

 
2. Прыжки 

«Найди себе пару» 

Ходьба в колонне 
по одному, помахивая 
платочком над 
головой. 

2 

Н 

Е 

Д 
Е 

Учить детей энергично отталкиваться от 
пола и приземляться на полусогнутые 
ноги при подпрыгивании вверх, доставая 

Ходьба и бег в колонне по 

одному с остановкой по 
ОРУ 

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

«Самолеты». 

Ходьба в колонне 
по одному. 



35  

 

Л 

Я 
до предмета; упражнять в прокатывании 
мяча. 

сигналу воспитателя. 

Перестроение в три колонны. 
    

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе колонной 
по одному, беге врассыпную (повторить 
2-3 раза в чередовании); упражнять в 

прокатывании мяча, лазанье под шнур . 

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

врассыпную 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг другу 

двумя руками 

2. Ползание под шнур, не касаясь 

руками пола 

«Огуречик, 

огуречик ... ». 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба на 

носках, с различными 

положениями рук в 

чередовании с 

обычной ходьбой. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Продолжать учить детей 
останавливаться по сигналу воспитателя 
во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; 
упражнять в сохранении устойчивого 
равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры. 

Построение в три колонны. 
Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя: 

«Воробышки!» 

ОРУ 

С малыми 

обручами 

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

2. Лазанье под шнур (дугу) с опорой 
на ладони и колени. 

«У медведя во 

бору». 

Игра малой 

подвижности «Где 

постучали?». 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающ 

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 
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1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Учить детей сохранять устойчивое 
равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре; упражнять в энергичном 
отталкивании от пола (земли) и мягком 
приземлении на полусогнутые ноги в 
прыжках с продвижением вперед. 

Ходьба в колонне по одному,. 
Затем проводятся упражнения в 

перешагивании 
(перепрыгивании) 

ОРУ с косичкой (или 
с коротким шнуром). 

2. Прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед до предмета 1. 

Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке 

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

мышки, за «котом». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Учить детей находить свое место в 
шеренге после ходьбы и бега; упражнять 
в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках из обруча в обруч; закреплять 
умение прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег по дорожке , 

ходьба и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу 

воспитателя. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

ОРУ 
Без предметов 

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

«Найди свой цвет!». 

«Автомобили». 

И.М.П.«Автомобили 
поехали в гараж» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

по сигналу. 

Ходьба с выполнением 

различных заданий 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мяча между 4-5 

предметами 
1. Прыжки на двух ногах из обруча в 
обруч 

«Ловишки» Ходьба в колонне по 

одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

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

Построение в круг 

ОРУ 
С мячом 

1. Лазанье под дугу 
2. Прыжки на двух ногах 3. 

3. Подбрасывание мяча двумя 

руками 

«У медведя во бору». И.М.П. «Угадай, 

где спрятано». 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
 

Задачи Вводная часть Основная часть  
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   Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

Заключительна 

я часть 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать 
устойчивое равновесие при ходьбе на 
повышенной опоре. 

Ходьба и бег между кубиками, 
поставленными по всему залу 

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

 

 
Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

1. Равновесие - ходьба по 
гимнастической скамейке 

2. Прыжки на двух ногах 
3. Бросание мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

Подвижная игра «Салки». Игра малой 
подвижности «Найди 

и промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

прокатывании мяча. 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег по кругу с 
поворотом в другую сторону по 

сигналу воспитателя. Ходьба и 
бег врассыпную; ходьба на 
носках, «как мышки». 

Общеразвивающие 
упражнения 

без предметов 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 
линий 

2. Прокатывание мячей друг другу 
3. Перебрасывание мяча друг другу 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Ходьба в колонне по 
одному, впереди 
звено, победившее в 

игре «Самолеты». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
изменением направления движения; в 

бросках мяча о землю и ловле его двумя 
руками; повторить ползание на 
четвереньках 

Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя изменить 
направление 

ходьба в колонне по одному, 
высоко поднимая колени, руки 
на поясе; переход на обычную 
ходьбу, бег врассыпную. 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля его 
двумя руками 

2. Ползание по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и 
колени 
3. Ползание в шеренгах в прямом 
направлении с опорой на ладони и 
ступни 
4. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

3 часть. Ходьба в 
колонне по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
остановкой по сигналу воспитателя; в 
ползании на животе по гимнастической 

скамейке, развивая силу и ловкость; 
повторить задание на сохранение 
устойчивого равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по 
одному; ходьба и бег 
врассыпную - по сигналу 

воспитателя остановиться и 
принять какую-либо позу 

Общеразвивающие 
упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе 
2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке боком 
приставным шагом, руки на поясе 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и 

колени 
3. Прыжки на двух ногах до кубика 

Подвижная игра 
«Цветные автомобили». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
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«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель 

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Развивать внимание детей при 
выполнении заданий в ходьбе и беге; 
упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной 
площади опоры; развивать ловкость и 
координацию движений в прыжках через 
препятствие 

Ходьба и бег в колонне по 
одному 
ходьба и бег врассыпную 

по сигналу 

перестроение в колонну 

Общеразвивающие 
упражнения с платочком 

1. Равновесие 
2. Прыжки через 4-5 брусков 
3. Прокатывание мяча между 4-5 
предметами 

Подвижная игра «Лиса и 
куры». 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем 

цыпленка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

предметами. 

Ходьба и бег в колонне по 
одному 

. Построение в шеренгу. 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

1. Прыжки со скамейки 
2. Прокатывание мяча между 
предметами 

3. Бег по дорожке (ширина 20 см). 

Подвижная игра «У 
медведя во бору». 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 
одному; развивать ловкость и глазомер 
при перебрасывании мяча друг другу; 

повторить ползание на четвереньках. 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег врассыпную 

Общеразвивающие 
упражнения. 

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

3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

Подвижная игра «Зайцы и 
волк» 

Игра малой 
подвижности «Где 
спрятался зайка?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в выполнении действий по 
заданию воспитателя в ходьбе и беге; 
учить правильному хвату рук за края 
скамейки при ползании на животе; 

повторить упражнение в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному; 
ходьба и бег врассыпную 

Обще развивающие 
упражнения с кубиками. 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе, с опорой на 
ладони и колени 
2. Равновесие - ходьба по 

гимнастической скамейке 

3. Прыжки на двух ногах 

Подвижная игра «Птички 
и кошка». 

Ходьба в колонне 
по одному 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
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Н

ед
ел

я
 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключител 

ьная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

повторить упражнения в прыжках. 
Упражнять в подбрасывании мяча вверх 
и ловля его двумя руками 

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

Общеразвивающие 
упражнения с обручем 

1. Равновесие-ходьба по канату 
2. Прыжки на двух ногах 
3. Подбрасывание мяча вверх и ловля 
его двумя руками 

Подвижная игра 
«Кролики». 

Игра малой 
подвижности 
«Найдем 
кролика!». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе со сменой 
ведущего; в прыжках и перебрасывании 

мяча друг другу. 

Отбивание малого мяча одной рукой о 
пол, равновесие-ходьба на носках между 
предметами 

Ходьба в колонне по одному со 
сменой ведущего, бег 
врассыпную 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом. 

1. Прыжки с гимнастической 
скамейки 

2. Перебрасывание мячей друг другу 

с расстояния 2 м (способ - двумя 

руками снизу) (по 10-12 раз). 

Подвижная игра «Найди 
себе пару». 

Ходьба в колонне 
по одному. 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 
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Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, с перешагиванием через 
предметы,в равновесии; повторить 
задание в прыжках, в прыжках через 
шнур, в перебрасывании мяча друг другу 

Ходьба в колонне по одному, 
ходьба и бег между 
расставленными в одну линию 
предметами, 5-6 штук (кегли 
поставлены на расстоянии двух 

шагов ребенка); ходьба и бег 
врассыпную. Построение в три 
колонны 

Общеразвивающие 
упражнения 

1. Равновесие 
2. Прыжки через бруски 
3. Ходьба, перешагивая через 
набивные мячи 

4. Прыжки через шнур, 
5. Перебрасывание мячей друг другу 

Подвижная игра «Котята 
и щенята». 

Игра малой 
подвижности 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением заданий по команде 
воспитателя, в прыжках из обруча в 
обруч; развивать ловкость при 
прокатывании мяча между предметами. 

в прыжках на двух ногах через шнуры, в 
прокатывании мяча друг другу. 

Ходьба в колонне по одному, 
на сигнал воспитателя: «Аист!» 
- остановиться, поднять ногу, 
согнутую в колене, руки в 
стороны и некоторое время 

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

Общеразвивающие 
упражнения на стульях. 

1. Прыжки из обруча в обруч 
2. Прокатывание мячей между 
предметами 

3. Прыжки на двух ногах 
4. Прокатывание мячей друг другу 
5. Ходьба на носках 

«У медведя во бору». Ходьба в колонне по 
одному с хлопком в 
ладоши на каждый 
четвертый счет 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в прыжках на двух 
ногах через шнуры, в прокатывании мяча 
друг другу 

в ходьбе и беге врассыпную между 
предметами; в ловле мяча двумя руками; 
закреплять навык ползания на 

четвереньках. 

Ходьба в колонне по одному; 
по сигналу воспитателя дети 
переходят на ходьбу на носках, 
руки за голову; обычная 
ходьба, руки в стороны; 

переход на бег врассыпную. 
Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 

1. Перебрасывание мячей друг другу 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на четвереньках 
1. Метание мешочков в 
вертикальную цель 

3. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

«Воробышки и 
автомобиль». 

Ходьба в колонне по 
одному. 
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4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с изменением Ходьба в колонне по одному Общеразвивающие 1. Ползание по гимнастической «Перелет птиц» Ходьба в колонне по 

направления движения; повторить Ходьба и бег врассыпную по упражнения с скамейке  одному. 
ползание в прямом направлении, прыжки всему залу, перестроение в гимнастической палкой. 2. Равновесие   

между предметами ходьбе в колонну по одному.  1. Ползание по гимнастической   

в ползании по гимнастической скамейке,   скамейке   

в равновесие, в прыжках на правой и   2. Равновесие   

левой ноге.   3. Прыжки на правой и левой ноге   

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключител 

ьная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 
кругу с изменением направления 
движения и беге врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и прыжках. 

Ходьба в колонне по одному 
Ходьба и бег врассыпную с 
остановкой по сигналу 

воспитателя. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

1. Ходьба на носках между 4-5 

предметами 

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

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

Игра малой 

подвижности 

«Найди и 
промолчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с 
выполнением заданий по команде 
воспитателя; в прыжках в длину с места, 
в бросании мячей через сетку; повторить 

ходьбу и бег врассыпную 
Упражнять в прокатывании мячей друг 

другу; 

Ходьба в колонне по одному. 
Ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем. 

1. Прыжки в длину с места 
2. Перебрасывание мячей через шнур 
3. Перебрасывание мячей через шнур 
двумя руками из-за головы 

4. Прокатывание мяча друг другу 

Подвижная игра 
«Бездомный заяц». 

Ходьба в колонне 
по одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 
кругу; ходьбе и беге с выпoлнeниeм 
задания; повторить прокатывание мяча 

между предметами; упражнять в 

ползании на животе по скамейке, 
с опорой на колени и ладони. Упражнять 
детей в равновесии. 

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

переход на обычную ходьбу. 

Обще развивающие 
упражнения с мячом. 

1. Прокатывание мяча между 
предметами 
2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе 
3. Ползание по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и 

колени с мешочком на спине, 
«Проползи - не урони». 

Подвижная игра 
«Самолеты». 

Игра малой 
подвижности. 
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    4. Равновесие - ходьба по скамейке с 

мешочком на голове. 

  

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге 
врассыпную, с остановкой по сигналу 
воспитателя; повторить ползание по 
скамейке «по-медвежьи»; упражнения в 

равновесии и прыжках. 
упражнять в лазании по гимнастической 
стенке 

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

остановиться 

Обще развивающие 
упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке 

2. Равновесие 
З. Прыжки через 5-6 шнуров 
4. Лазанье по гимнастической стенке 
5. Ходьба по доске, лежащей на полу 

Подвижная игра 
«Охотник И зайцы». 

Игра малой 
подвижности 

«Найдем зайку». 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному, ходьбе и беге 

врассыпную; повторить задания в 

равновесии и прыжках. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

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

Обще развивающие 

упражнения. 
1. Равновесие 
2. Прыжки на двух ногах 
через препятствия 

Подвижная игра 
«Пробеги тихо». 

Игра малой 
подвижности «Угадай, 
кто позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, взявшись за руки, ходьбе и беге 

врассыпную; метании мешочков в 

горизонтальную цель; закреплять умение 

занимать правильное исходное 

положение в прыжках в длину с места. 

Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

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

сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и 
бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с кеглей. 

1. Прыжки в длину с места 
2. Метание мешочков в 
горизонтальную цель 
3. Метание мячей в 
вертикальную цель 
4. Отбивание мяча одной 
рукой 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному, на носках, 
переход на обычный 
шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Упражнять в ходьбе с выполнением 

заданий по сигналу воспитателя; 

развивать ловкость и глазомер при 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 
воспитателя: «Лягушки!» - дети 

приседают и кладут руки на колени, 
поднимаются и продолжают ходьбу. На 

Обще развивающие 
упражнения с мячом 

1. Метание мешочков на 
дальность 

2. Ползание по 
гимнастической скамейке 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Ходьба в колонне по 
одному. 
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Е 

Л 

Я 

метании на дальность, повторить 

ползание на четвереньках. 

сигнал: «Бабочки!» - переходят на бег, 
помахивая руками-«крылышками». 

Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

 3. Прыжки на двух ногах, 

дистанция 3 м 

  

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную; повторить упражнения в 

равновесии и прыжках. 

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

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

Обще развивающие 
упражнения с 

косичкой. 

1. Равновесие 
2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч 

3. Прыжки на двух ногах 

между предметами 

Подвижная игра «Птички 
и кошка» 

Ходьба в колонне по 
одному. 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО ВТОРОЙ МЛАДШЕЙ И СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвива 

ющие 

упражнения 
(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе парами, в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить прыжки в длину с места. 

упражнять в прокатывании мяча между 

кубиками 

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

Общеразвивающ 

ие упражнения 

1. Ходьба по доске (ширина 15 см 
2. Прыжки в длину с места через 
5-6 шнуров 
3. Прокатывание мяча (большой 

диаметр) между кубиками 

Подвижная игра «Котята 
И щенята». 

Игра малой 
подвижности. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

мячом. 

Ходьба в колонне по одному со сменой 
ведущего 

Ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

Общеразвивающ 
ие упражнения с 
кубиком. 

1. Прыжки в длину с места через 
шнур 
2. Перебрасывание мячей друг 
другу 
3. Метание мешочков на дальность 

(правой и левой рукой). 

Подвижная игра «Котята 
и щенята». 

Ходьба в колонне по 
одному. Игра малой 
подвижности по 

выбору детей. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 
Л 

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

Прыжки через короткую скакалку 

Ходьба в колонне по одному 
бег врассыпную. 

Обще 
развивающие 
упражнения с 
палкой 

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

Подвижная игра «Зайцы и 
волк». 

Игра малой 
подвижности «Найдем 
зайца». 
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Я    3. Ползание по гимнастической 
скамейке с опорой на ладони и 

ступни (<<по-медвежьи»). 

4. Прыжки через короткую 

скакалку. 

  

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 
заданий; упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре в прыжках. 
в лазании на гимнастической стенке. 

Ходьба в колонне по одному 
бег в колонне по одному. 

Обще 
развивающие 
упражнения с 

мячом 

1. Равновесие-ходьба по скамейке 
с мешочком на голове 
2. Прыжки на двух ногах через 

шнур справа и слева 
1. Лазанье на гимнастическую 
стенку и спуск с нее 
2. Равновесие - ходьба по доске 

Подвижная игра «У 
медведя во бору». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ и ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающ 

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

СЕНТЯБРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в беге колонной по 
одному, в умении переходить с бега на 
ходьбу; в сохранении равновесия и 

правильной осанки при ходьбе по 
повышенной опоре. Развивать точность 

движений при переброске мяча 

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

Без предметов 

I. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове; 

II.Прыжки на двух ногах через 

шнуры 

III. Перебрасывание мяча друг другу 

снизу 

П.и «Ловишки» 

Ходьба в 
медленном темпе. 

Игра малой 

подвижности 

«Вершки и 

корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

Ходьба в колонне по одному с 
изменением положения рук по 

сигналу воспитателя 
Бег в колонне по одному в 
умеренном темпе, переход на 
ходьбу и перестроение в три 

ОРУ 

С флажками 

1. Прыжки с доставанием до 
предмета, подвешенного на высоту 

поднятой руки ребенка. 
2. Перебрасывание мяча через шнур 
друг другу 

3. Лазанье под шнур, 

П/И «Не оставайся 

на полу» 

Игра малой 
подвижности 

«Летает — не 

летает». 
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  колонны.     

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 
четким фиксированием поворотов 

(ориентир — кубик или кегля); развивать 
ловкость в упражнениях с мячом, 
координацию движений в задании на 
равновесие; повторить упражнение на 
переползание по гимнастической 
скамейке. 

Ходьба в колонне по одному с 
четким поворотом на углах зала 

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

ОРУ 

с мячом. 

1. Подбрасывание мяча одной рукой и 
ловля его двумя руками. 

2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе, подтягиваясь 
двумя руками 
3. Упражнение на умение сохранять 
равновесие 

Подвижная игра 

«Удочка» 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Летает — не 

летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега 
по сигналу воспитателя; в ползании по 

гимнастической скамейке на ладонях и 
коленях; в равновесии при ходьбе по 
гимнастической скамейке с выполнением 
заданий. Повторить прыжки через 
шнуры. 

Ходьба и бег по кругу в 
чередовании по сигналу 

воспитателя. 
Поворот в ходьбе, беге 
производится в движении по 

сигналу 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1. Ползание по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях 

2. Ходьба по гимнастической 
скамейке; 
3. Прыжки из обруча в обруч 

Подвижная игра 

«Не попадись». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

Игра «Фигуры». 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

 

 

 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразвивающ 

ие 

упражнения 
(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 



46  

 

1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в 

сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках; 

развивать ловкость в упражнении с 

мячом, 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами. 

Ходьба в колонне по одному 

с ускорением и замедлением 

темпа движений; бег с 

преодолением препятствий 

 

 

ОРУ 

 

Без предметов 

1. Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

2. Прыжки на правой и левой 

ноге через шнуры 

3. Броски малого мяча вверх и 

ловля его двумя руками.с 

хлопком в ладоши 

 

«Перелет птиц». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

П.И. «Фигуры». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения 

по сигналу; отрабатывать навык 

приземления на полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; развивать 

координацию движений в упражне-

ниях с мячом. 

Ходьба с изменением 

направления; бег с 

перешагиванием через 

предметы. Ходьба в колонне 

по одному с ускорением и 

замедлением темпа 

движений; бег с 

преодолением препятствий 

 

ОРУ 

с обручем 

 

1. Прыжки с высоты 

2. Отбивание мяча одной рукой на 

месте и с продвижением вперед 

3. Ползание на ладонях и ступнях 

 

«Не оставайся на 

полу». 

«Совушка».(ул.) 

 

 
И.М.П. «Эхо». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; 

ползании; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. 

Ходьба в колонне по 

одному, ходьбас высоким 
подниманием колен 

Ходьба в колонне по одному 

с изменением направления 

бег, перепрыгивая через 

предметы 

 

ОРУ 

на 

гимнастических 

скамейках 

1. Ведение мяча по прямой 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке 

3. Ходьба по рейке 

гимнастической скамейки 

 

«Удочка». 

«Не попадись».(ул) 

И.М.П. «Летает — 
не летает». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Закреплять навык ходьбы со сменой 

темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на 

четвереньках с дополнительным 

заданием; повторить упражнение на 

равновесие при ходьбе по по-

вышенной опоре. 

Ходьба в колонне по одному 

Бег врассыпную 

Ходьба в колонне по одному 

с остановкой по сигналу 

воспитателя; бег в 

умеренном темпе 

 

ОРУ 

с мячом 

1. Ползание на четвереньках в 

прямом направлении, 

подталкивая мяч головой 

2. Прыжки на правой и левой 

ноге между предметами 

3. Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

«Удочка». 

«Ловишки с 

ленточками». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

И.М.П. «Эхо». 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
 

Задачи Вводная часть Основная часть  
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   Общеразвивающ 

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

Заключительна 

я часть 

  

Ноябрь 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

1. Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по канату (или толстому 

шнуру); упражнять в энергичном отталки-

вании в прыжках через шнур; повторить 

эстафету с мячом 

2. Закреплять навык ходьбы, перешагивая 

через предметы; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками. 

Ходьба и бег в колонне по одному 

по кругу с ускорением и 

замедлением темпа движения. 
Ходьба в колонне по одному между 

кеглями, ходьба, с перешагиванием 

попеременно правой и левой ногой 

через шнуры; бег с перепрыгива - 

нием через бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 

предметов 

1. Равновесие 
2. Прыжки на двух ногах через шнуры 
3. Эстафета с мячом «Мяч 
водящему». 

1. «Мяч о стенку». 

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони свою пару». 
П.И. «Мышеловка». 

И.М.П. «Угадай чей 
голосок? 
И.М.П.«Затейники». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

1. Упражнять детей в ходьбе с 
изменением направления движения; 
прыжках через короткую скакалку; 
бросании мяча друг другу; ползании по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках с мешочком на спине. 
2. Повторить игровые упражнения в 
прыжках и с мячом. 

1. Ходьба в колонне по одному, 
ходьба с изменением 
направления движения по 
сигналу воспитателя; 

2. Бег с перепрыгиванием через 
предметы 

ОРУ 

с короткой 

скакалкой 

1. Прыжки через короткую скакалку 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке 
3. Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И.«Не оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 
«Фигуры». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

1. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить ведение 
мяча с продвижением вперед; упражнять 

в лазаньи под дугу, в равновесии. 
2. Упражнять детей в ходьбе с 
изменением темпа движения, с высоким 
подниманием колен; повторить игровые 
упражнения с мячом и с бегом. 

Ходьба и бег в колонне по 
одному между кубиками , бег 
врассыпную. Ходьбу и бег 

повторить в чередовании и с 
выполнением различных 
упражнений. 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом 
направлении 

2. Лазанье под дугу 
3. Равновесие 

1. «Мяч водящему» 

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

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

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Закреплять навык ходьбы и бега между 
предметами, развивая координацию 
движений и ловкость; разучить в лазаньи 
на гимнастическую стенку переход с 
одного пролета на другой; повторить 
упражнения в прыжках и на равновесие. 

повторить прыжки на правой и левой 
ноге, огибая предметы; упражнять в 

выполнении заданий с мячом. 

Ходьба и бег между 
предметами. 
Ходьба и бег врассыпную 
Ходьба с изменением 
направления движения, 
по сигналу воспитателя 

выполнение поворотов 
прыжков направо (налево); 

ОРУ 

без 

предметов 

1. Лазанье на гимнастическую стенку 
с переходом на другой пролет 

2. Прыжки на двух ногах через шнур 
3. Ходьба по гимнастической 
скамейке боком приставным шагом 

4. Бросание мяча о стенку 
5. «Передай мяч». 
6. «С кочки на кочку». 

П.И. «Фигуры» 
П.И. «Хитрая лиса». 

Ходьба в колонне по 
одному 
Игра малой 
подвижности по 
выбору детей 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразв 

ивающие 

упражнен 
ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с различными 

положениями рук, в беге врассыпную; в сохранении 

равновесия при ходьбе в усложненной ситуации 

(боком приставным шагом, с перешагиванием). 

Развивать ловкость в упражнениях с мячом, 

упражнять детей в продолжительном беге; 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с 

мячом. 

Ходьба и бег с различными 

положениями рук, бег в рассыпную 

Общеразвивающи 

е упражнения в 

парах 

1. Равновесие 

2. Прыжки на двух ногах между предметами 
3. Бросание малого мяча вверх одной рукой и 

ловля его двумя руками. 

4. «Пройди — не задень». 

5. «Пас на ходу». 

6. Прыжки на двух ногах через короткую 

скакалку 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Совушка». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании 

,повторить игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

Ходьба в колонне по одному, 
ходьба широким свободным шагом; 

переход на обычную ходьбу; на 

следующий сигнал 

ходьба мелким, семенящим шагом, 

руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, перестроение в три 

колонны. 

Общеразвивающи 

е упражнения. 

1. Прыжки на правой и левой ноге попеременно, 

продвигаясь вперед 

2. Эстафета с мячом «Передача мяча в колонне 

3. Ползание по скамейке на ладонях и коленях 

4. «Пройди — не урони» 

5. «Из кружка в кружок» 

6. Игровое упражнение «Стой!». 

Подвижная игра 

«Салки с ленточкой». 

Игра малой подвижности 

«Эхо!». 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. Упражнять в 

подбрасывании малого мяча, упражнения в 

прыжках, на равновесие. 

Ходьба в колонне по одному с 

ускорением и замедлением темпа 

движения ,бег врассыпную; 

чередование ходьбы и бега. 

Общеразвивающи 

е упражнения с 

малым мячом 

1. Подбрасывание мяча правой и левой рукой 
2. Ползание по гимнастической скамейке на 

животе 

3. Равновесие 

1. «Пас на ходу». 

2. «Кто быстрее». 

3. «Пройди — не урони». 

Подвижная игра 
«Попрыгунчики-

воробышки». 

Подвижная игра 

«Лягушки и цапля». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой подвижности 

по выбору детей. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в 

другую сторону; упражнять в ползании по скамейке 

,повторить упражнение в прыжках и на равновесие. 

Упражнять детей в ходьбе между постройками из 

снега; развивать ловкость и глазомер при метании 

снежков на дальность. 

Построение в шеренгу 

Перестроение в колонну по одному, 

переход на ходьбу по кругу. Ходьба и 

бег по кругу 

Ходьба в колонне по одному за 

ведущим между постройками из снега в 

среднем темпе. 

Общеразвивающи 

е упражнения 

1. Ползание по гимнастической скамейке 
2. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом 

3. Прыжки на двух ногах с мешочком 

4. «Точный пас».. 

5. «Кто дальше бросит?» 

6. «По дорожке проскользи». 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Игра малой подвижности 

«Эхо». 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразв 

ивающие 

упражнен 
ия (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

ползании по скамейке. 

Закреплять навык передвижения на лыжах 
скользящим шагом. 
Учить подъему в гору и спуску с нее 
Закреплять повороты на лыжах. 

Ходьба в колонне по одному, по 
команде воспитателя выполняя 

задания для рук — за голову, на 
пояс, вверх; ходьба и бег 

врассыпную. 
Взять лыжи из стойки, скрепить 
их, вынести на участок детского 
сада. Построение с лыжами в 
шеренгу. 

Общеразвивающи 
е упражнения с 

кубиком 
Общеразвивающи 
е упражнения без 

лыж. 
Упражнения на 

лыжах: 

1. Прыжки в длину с места 
2. «Поймай мяч». 
3. Ползание по прямой на четвереньках 

1. Ходьба скользящим шагом по учебной 
лыжне (300 м). 
2. Ходьба змейкой по учебной лыжне с 
поворотами 

3. Подъем на горку «лесенкой» и спуск с нее 
в посадке лыжника 

Подвижная игра 
«Совушка». 
Подвижная игра : 

«Кто быстрее до 
флажка» 

Ходьба в колонне по 
одному 
Легкий бег без лыж 

200 метров 

4 

Н 

Е 

Д 
Е 

Повторить ходьбу и бег с изменением 
направления движения; упражнять в ползании 
на четвереньках; повторить упражнения на 
сохранение равновесия и в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному с 
изменением направления 
движения: ходьба и бег 

врассыпную по всему залу; 

Общеразвивающи 
е упражнения со 
скакалкой 

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

Подвижная игра 

«Паук и мухи» 

Игра малой 
подвижности по 
выбору детей. 
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Л 

Я 
Закреплять навык передвижения на лыжах 
скользящим шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 
Упражнять в равновесии. 

ходьба в колонне по одному, 
перестроение в три колонны. 

Общеразвивающи 
е упражнения без 

лыж 
Упражнения на 
лыжах: 

1. Ходьба скользящим шагом по учебной 
лыжне (300 м). 

2. Ходьба змейкой по учебной лыжне с 
поворотами 

3. Упражнение на равновесие. 

Подвижная игра : 

«Доганялки» 

Легкий бег без лыж 
200 метров 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразви 

вающие 

упражнения 
(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ФЕВРАЛЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре с выполнением дополнительного 

задания, закреплять навык энергичного 

отталкивания от пола в прыжках; повторить 

упражнения в бросании мяча, 

повторить игровое задание с клюшкой и шайбой, 

игровое задание с прыжками. 

Учить ходьбе скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением задания в форме игры 

«Река и ров 

«Быстро по местам». 
Построение в шеренгу. Дети кладут 

лыжи на снег — одну лыжу справа, 

другую — слева от себя, закрепляют 

лыжи на ногах. Педагог проверяет 

выполнение задания. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем 

1. Равновесие — ходьба по гимнастической 

скамейке 

2. Броски мяча 
3. Прыжки на двух ногах 

4. «Точная подача». 

5.«Попрыгунчики». 

Подвижная игра 

«Ключи». 

Подвижная игра «Два 

Мороза». 

Игра «У кого меньше 

шагов?». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

упражнений для рук; разучить прыжки с подскоком 

Упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в 

обруч 

упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

Учить выполнять боковые шаги переступанием 

вправо и влево, повороты вокруг себя. Повторить 

ходьбу на лыжах ступающим и скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному 
затем ходьба с хлопками на каждый 

шаг перед собой и за спиной. 

Ходьба и 

бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне 

по одному в умеренном темпе; бег 

по всей площадке 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палкой 

1, Прыжки 

2. Переброска мячей друг другу 

3. Лазанье пол дугу 

4 «Гонки санок». 

5. «Пас на клюшку». 

6. Ходьба на лыжах по учебной лыжне 

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в попеременном подпрыгивании на 

правой и левой ноге,в метании мешочков, лазаньи 

на гимнастическую стенку; повторить упражнения 

на сохранение равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре с выполнением дополнительного 

задания, повторить игровые упражнения на санках, 

с клюшкой и шайбой 

Ходьба в колонне по одному 

широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу 

Подпрыгивания попеременно на 

правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. 

Повторить на месте переступание 

вправо и влево под счет педагога 
Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 

упражнения 

Лазанье на гимнастическую стенку 

1. Равновесие — ходьба парами 

2. «Попади в круг» 

3. «Гонка санок». 

4. «Загони шайбу». 

Подвижная игра «Не 

попадись» 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Карусель». 
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 Повторить выполнение на лыжах различных шагов 

и поворотов. Повторить ходьбу на лыжах 
скользящим шагом. 

     

4 Упражнять в ходьбе в колонне по одному с Построение в шеренгу, проверка Общеразвивающие 1.Ползание на четвереньках между предметами Подвижная игра Игра малой подвижности 

Н выполнением задания на внимание, в ползании на осанки, равнения. Ходьба в колонне упражнения с мячом 2.Ходьба по гимнастической скамейке с «Жмурки». «Угадай, чей голосок?». 

Е четвереньках между предметами; повторить по одному. Ходьба и бег врассыпную (большой диаметр) хлопками  Игра «Белые медведи» 

Д упражнения на равновесие и прыжки. с нахождением своего места в  3. Прыжки из обруча в обруч   

Е Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания колонне (в чередовании).  4.«Не попадись».   

Л «Найди свой цвет»; повторить игровое задание с Ходьба и бег с выполнением задания  Упражнения на лыжах: «пружинка»,   

Я метанием снежков с прыжками «Найди свой цвет».  приседания, повороты переступанием в обе   

 Повторить выполнение упражнений на лыжах: Построение в две шеренги Ходьба по  стороны, на месте.   

 «пружинка», приседание, повороты переступанием извилистой лыжне     

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами; в сохранении равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре с 
дополнительным заданием; повторить задание 
в прыжках, эстафету с мячом. 

Повторить упражнения в беге на скорость, 
игровые задания с прыжками и мячом. 

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

кубиками 
ходьба и бег врассыпную 

Игровое упражнение «Бегуны». 

Общеразвивающие 
упражнения с 

малым мячом 

1. Равновесие 
2. Прыжки 

3. Эстафета с мячом 
 

Игровые упражнения 
1. Игра «Лягушки в болоте» 
2. «Мяч о стенку». 

Подвижная игра 
«Ключи». 

Игра «Совушка». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

Игра малой 

подвижности. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по 

одному, беге врассыпную; повторить 

упражнение в прыжках, ползании; задания с 
мячом. 
Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать 

ловкость в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному, 

игровое задание «Река и ров» (с 
прыжками); ходьба и бег 

врассыпную. 

Игра с бегом «Мы — веселые 
ребята» 

Общеразвивающ 

ие упражнения с 
флажками 

1. Прыжки 

2. Перебрасывание мяча через сетку 
3. Ползание под шнур 
Игра с бегом «Мы — веселые ребята». 

Подвижная игра 

«Затейники». 
Игра «Охотники и 
утки» 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Тихо — 
громко» 

3 

Н 

Е 
Д 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; 

упражнять в метании мешочков в 
горизонтальную цель; повторить упражнения 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба на 
носках 

Общеразвивающие 

упражнения с 

палкой 

1. Метание мешочков 

2. Ползание 
3. Равновесие 

Подвижная игра 

«Волк во рву». 

Ходьба в колонне по 

одному 

Игра «Эхо». 
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Е 

Л 

Я 

в ползании и на сохранение равновесия при 
ходьбе по повышенной опоре. 

Упражнять детей в беге на скорость; 
повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

ходьба и бег врассыпную. 

Игра с бегом «Кто скорее до 
мяча» 

 1. «Пас ногой» 
2. «Ловкие зайчата» 

Подвижная игра 
«Горелки» 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу и бег с выполнением Ходьба в колонне по одному; Общеразвивающие 1. Лазанье на гимнастическую стенку Подвижная игра Игра малой 

задания; упражнять в лазаньи на игровое задание «Река и ров»; упражнения 2.Равновесие «Совушка». подвижности по 
гимнастическую стенку; повторить ходьба и бег врассыпную с  3.Прыжки на правой и левой ноге Игра «Удочка» выбору детей. 
упражнения на равновесие и прыжки. остановкой по сигналу педагога.  «Передача мяча в колонне»  Игра «Горелки». 
Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с Игровое упражнение «Салки —     

мячом. перебежки».     

 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразви 

вающие 

упражнения 
(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

Апрель 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

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

Игра «Быстро возьми». 
 

 
Игровое задание «Быстро в 
шеренгу» 

Общеразвивающие 
упражнения с 

малым мячом 

Равновесие 
Прыжки на двух ногах 

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

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 
Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

Ходьба в колонне по 
одному 

Игра малой 
подвижности 

«Великаны и гномы». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; 

упражнять детей в прыжках в длину с разбега, 

в перебрасывании мяча друг другу 

Ходьба и бег в колонне по 
одному 

ходьба и бег врассыпную. 

 
«Слушай сигнал». 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

1. Прыжки в длину с разбега. 

 
2. Броски мяча друг другу в парах. 

 

3. Ползание на четвереньках 

1. «Пас ногой». 
2. «Пингвины». 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

 

Подвижная игра 
«Горелки 

Ходьба в колонне по 
одному. 
Ходьба в колонне по 
одному. 
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 Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; 

игровые упражнения с мячом, в прыжках. 

     

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по 

одному, в построении в пары (колонна по два); 

в метании мешочков на дальность, в ползании, 

в равновесии. 

Повторить бег на скорость; упражнять детей в 
заданиях с прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, 
перестроение в колонну по 

одному; ходьба в колонне по 
одному, ходьба и бег 
врассыпную. Ходьба в колонне 
по одному; бег в колонне по 
одному. «Перебежки» 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Метание мешочков на дальность 
2. Ползание по гимнастической скамейке 
3. Ходьба боком приставным шагом с 
мешочком на голове 

4. Прыжки на двух ногах 
1. «Пройди — не задень». 
2. «Кто дальше прыгнет». 

3. «Пас ногой». 
4. «Поймай мяч». 

Подвижная игра 
«Затейники». 

Подвижная игра 

малой подвижности 

«Тихо — громко». 

Ходьба в колонне по 
одному. 

Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

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

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

Игровое задание «По местам» 

Игровое задание «По местам» 

Общеразвивающие 

упражнения на 
гимнастических 
скамейках 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

 
2. Прыжки в длину с разбега. 

 
3. Равновесие 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

 
2. Прыжки в длину с разбега. 

 
3. Равновесие 

Подвижная игра 

«Салки с 
ленточкой». 
Подвижная игра 

«Салки с 
ленточкой». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 
одному. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 

«Физкультурные занятия в детском саду с детьми средней группы» Л.И.Пензулаева 
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Н
ед

ел
я

 
Задачи Вводная часть Основная часть Заключительна 

я часть Общеразви 

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в 
равновесии при ходьбе по повышенной опоре; 
в прыжках с продвижением вперед на одной 

ноге; в бросании малого мяча о стенку. 
Упражнять детей в продолжительном беге, 
упражнять в прыжках через короткую 

скакалку; повторить упражнение в равновесии 
с дополнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 
воспитателя перестроение в пары по 

ходу движения (без остановки); бег 
врассыпную. 
Ходьба в колонне по одному, переход на 
бег в среднем темпе 

(продолжительность до 2 минут); 
переход на ходьбу; повторить бег. 

Общеразвивающ 
ие упражнения с 

обручем 

1. Равновесие 
2. Прыжки с ноги на ногу 
3. Броски малого мяча о стену и 
ловля его после отскока 

4. «Пас на ходу». 
5. «Брось — поймай». 

6. «Прыжки через короткую 
скакалку» 

Подвижная игра 
«Совушка». 

Игра малой 
подвижности 

«Великаны и гномы». 
Игра по выбору детей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой 

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

прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; ходьба со 

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

Общеразвивающ 

ие упражнения с 
мячом (большой 

диаметр) 

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

продвигаясь вперед шагом 

3. Пролезание в обруч прямо и боком 
4. «Ловкие прыгуны». 
5. «Проведи мяч» 
6. «Пас друг другу 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Игра 
«Мышеловка». 

Игра малой 

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

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, по кругу; в ходьбе и беге 
врассыпную; в метании мешочков на 
дальность, в прыжках, в равновесии. 
Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, в ходьбе и беге врассыпную; 
повторить задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 

воспитателя ходьба 
по кругу, бег по кругу с поворотом в 
другую сторону в движении (без 

остановки); ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающ 

ие упражнения 

1. Метание мешочков на дальность 
2. Равновесие 
3. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках 

«Мяч водящему». 
«Кто скорее до кегли». 
Индивидуальные игры с мячом. 

Подвижная игра 

«Воробьи и кошка» 

Подвижная игра 
«Горелки». 

Ходьба в колонне по 

одному 
Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 
заданий по сигналу; повторить упражнения в 

лазанье на гимнастическую стенку; упражнять 
в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках. 
Повторить игровые упражнения с ходьбой и 

бегом; упражнять в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

Общеразвивающ 

ие упражнения с 
палками 

1. Лазанье по гимнастической 
2. Равновесие 
3. Прыжки на двух ногах между 
кеглями 

«Кто быстрее». 
«Пас ногой». 
«Кто выше прыгнет». 

Подвижная игра 
«Охотники и утки». 

Подвижная игра 
«Не оставайся на 
земле». 

Игра малой 

подвижности «Летает 
— не летает». 
Игра малой 
подвижности по 
выбору детей. 
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7. Модель физкультурно-оздоровительной деятельности в МКДОУ «Савкинский детский сад» 
 

Формы организации Младший возраст Средний возраст Старший возраст 
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 2-3 года 3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

 

1.1 Утренняя гимнастика с 

музыкальным 

сопровождением 

4-5 минут 

ежедневно 

5-6 минут 

ежедневно 

6-8 минут 

ежедневно 

8-10 минут 

ежедневно 

10 минут 

ежедневно 

 

1.2 Физкультминутки Ежедневно по мере необходимости (до 3-х минут) 

 

1.3 Игры и 

физические 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 5-6 

минут 

Ежедневно 6-10 

минут 

Ежедневно 10-15 

минут 

Ежедневно 15-20 

минут 

Ежедневно 20-30 

минут 

 

1.4 Закаливание:      

 

- воздушные ванны Ежедневно после дневного сна 

 

- обтирание Ежедневно после дневного сна 

 

- босохождение Ежедневно после дневного сна 

 

- ходьба по массажным дорожкам Ежедневно после дневного сна 

 

1.5 Дыхательная гимнастика Ежедневно после дневного сна 

 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных моментов деятельности детского сада 

2. Учебные физкультурные занятия 
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2.1 Совместные 

занятия в спортивном 

зале 

2 раза в неделю по 

10 минут 

2 раза в неделю по 

15 минут 

2 раза в неделю по 

20 минут 

2раза в неделю по 

25 минут 

2 раза в неделю по 

30 минут 

 

2.2 Физкультурные занятия 

на свежем воздухе 

- 1 раз в неделю 15 

минут 

1 раз в неделю 20 

минут 

1 раз в неделю 25 

минут 

1 раз в неделю 30 

минут 

 

2.3 Корригирующая 
гимнастика 

1 раз в неделю 10 
минут 

1 раз в неделю 15 
минут 

1 раз в неделю 20 
минут 

1 раз в неделю 25 
минут 

1 раз в неделю 30 
минут 

 

 

3.1 Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно под руководством воспитателя (продолжительность 

определяется в соответствии с индивидуальными особенностями 

ребенка) 

 

3.2 Спортивные 

праздники 

- - 2 раз в 

год 

2 раза в год 2 раза в год 

 

3.3 Досуги и 

развлечения 

1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 

3.Спортивный досуг 
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3.4 Дни здоровья 1 раз в год 1 раз в квартал 1 раз в квартал 1 раз в квартал 1 раз в квартал 

 

 

4.1 Веселые старты - 1 раз в год 1 раз в год 2 раза в год 2 раза в год 

 

4.2 Консультации для родителей Ежеквартально 

 

 

 

 

 

 

 

8. Использование здоровье сберегающих технологий на физкультурных занятиях 

Учебно-тематический план 

4. Совместная деятельность с семьей 
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№ Раздел Содержание разделов Дидактические игры и 

упражнения 
Количество часов 

общ трен пра 

 Строевые 
упражнения 

 

• Построение в 

шеренгу и в колонну 

• Перестроение в круг 

• Бег по кругу и по 

ориентирам 

«змейкой» 
• Перестроение из 

одной шеренги в 

несколько 

• Перестроение 

«диагональ» 

 

• «Солдаты» 

•  «Матрешки на 
полке» 

• «Хоровод» 

• «У каждого свой 

домик» 

• «Поздороваемся» 

• «Поменяемся 

местами» 

В течении года 

 

 

 

 

 

 

 

54 занятия 

 Эмоциональна 

я разминка 

• Упражнения под 

музыкальное 

сопровождение 

• «Козлик» 

• «Спортивная 

ходьба» 

9 1 8 

9 1 8 

18 занятий 

 Профилактика 

плоскостопия 

 

• Ходьба на носках ,на 

пятках, на наружных 

сторонах стоп, по 

массажным 

коврикам 

 

• Специальные 

упражнения 

 

 

 

 

 

• «Пяточки» 

• «Гусеница» 

• «Барабанщик» 

• «Окно» 

• «Мельница» 

• «Маляр» 

• «Серп» 

• «Кораблик» 

• «Каток» 

В течении года 

 

72 занятия 

 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

36 

занятий 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 
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 Общеразвиваю 

щие 

упражнения 

 

• Упражнения без 

предметов 

• Упражнения с 

предметами 

• Упражнения под 

музыкальное 

сопровождение 

• Упражнения в 

движении 

  

9 раз в год 

36 раз в год 

18 раз в год 

 

9 раз в год 

всего 72 занятия 

 Образно-

игровые 

упражнения 

 

• Ходьба: бодрая, 

• Ходьба спокойная, на 

носках, на пятках 

• Ходьба вперед и 

назад спиной, 

•  Высокий шаг в 

разном темпе и 

ритме, ходьба на 

четвереньках 

• Бег – легкий 

• Бег широкий (волк) 

• Бег острый 
• Прыжковые 

движения с 

продвижением 

вперед 

• Прямой галоп, 

подскоки 

• «Медведи и 

медвежата» 

• «Пингвины» 

• «Раки» (спиной 

назад) 

• «Гуси и гусеницы» 

• «Слоны» 

• «Бежим по горячему 

песку» (острый бег) 

• «Зайцы» 
• «Белки» (прыжки и 

подскоки) 

• «Лягушата» 

• «Лошадки» (прямой 

галоп) 

В течении года 

 Игрогимнасти 

ка 

• Группировка в 

положении лежа и 

сидя; 

• Перекаты вперед-
назад; 

• «Камушки» 

• «Кочки» 

• «Улитка» 

• «Побежали 
пальчики» 

В течении года 
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  • Сед ноги врозь 

широко; 

• Растяжка ног; 

• Упражнения для 

развития мышечной 

силы и гибкости в 

образных и игровых 

двигательных 

действиях. 

• «Яблочко» 

• «Бревнышко» 

• «Бабочка» 

• «Верблюд» 

• «Корзинка» 

• «Змеи» 

• «Пантеры» 

• «Рыбка» 

• «Бегемоты» 

 

• «Кран подъемный,  4 1 3 

 
• Передай мяч 4 1 3 

 

• С использованием 

музыкального 

сопровождения. 

 8 занятий 

 Музыкально- • игры на определение 

динамики 

музыкального 

произведения; 

• игры для развития 

ритма и 

музыкального слуха; 

• подвижные игры; 

• игры-превращения; 

• «Ворон» 

• «Круг, колонна, 

шеренга» 

• «Цветные 

автомобили» 

• «Медведь и пчелы» 

• «Поздороваемся» 

• «Ракета» 

• «Сделай фигуру» 

• «Ровным кругом» 

4 1 3 

подвижные 4 1 3 

игры 4 1 3 
 4 1 3 
 4 1 3 
 4 1 3 
 4 1 3 

 4 1 3 

 
24 

  

 занятия   

 Дыхательная Упражнения, • «Ветер» 8 2 6 

гимнастика способствующие обучить • «Воздушный шар» 8 2 6 
 ребенка вдыхать носом, • «Насос» 8 2 6 
 выдыхать ртом • «Паровоз» 8 2 6 

  • «Гуси шипят» 8 2 6 
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   • «Волны шипят» 8 2 6 

• «Ныряние» 8 2 6 

• «Подуем» 8 2 6 

 
72 

  

 занятия   

 Игровой • Массаж рук 

 

 

 

 

 

 

 

• Массаж головы 

• Массаж спины 

 

 

 

 

• Массаж ног 

 

• Комплексный 

массаж 

• «Добываем огонь» 

• «Мы погреем наши 

ручки» 

• «Колобок» 

•  «Очень весело 
живем» 

• «Наши ручки 

отдохнут» 

• «Где же ручки» 

• «Ежик» 

• «Веселый дождик» 

• «Два веселых гуся» 

• «Черепаха» 

• «Про лягушат» 

• «Козленок» 

• «Петушок» 

• «Солнышко» 

4 1 3 

самомассаж    

 4 1 3 

 
4 1 3 

 
4 1 3 

 4 1 3 

 4 1 3 

 
4 1 3 

 
4 1 3 

 4 1 3 

 
4 1 3 

 4 1 3 

 4 1 3 

 
6 1 5 

 6 1 5 
 60   

 занятий   

 Игроритмика • хлопки и удары 

ногой на каждый 

счет и через счет 

• только на 1-ый счет 

• выполнение 

• «Ты похлопай» 

• «Топотушки» 

• «Лошадки бьют 

копытом» 

• «Ловим комаров» 

4 1 3 
 4 1 3 
 4 1 3 

Специальные 4 1 3 

упражнения 4 1 3 
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 для 
согласования 

движений с 

музыкой 

движений руками в 

различном темпе 

• различие динамики 

звука «громко-тихо». 

• «Пушистые 

снежинки» 

 

 

20 

занятий 

  

 Креативная • упражнения, 

направленные на 

развитие выдумки; 

воображения 

творческой 

инициативы. 

• «Море волнуется 

раз» 

• «Зеркало» 

• «Угадай кто я» 

• «Раз, два, три 

замри» 

• «Ледяные фигуры» 

4 1 3 

гимнастика 4 1 3 

 4 1 3 

 
4 1 3 

 4 1 3 
 20   

 занятий   

 Релаксация • Упражнения на 

расслабление после 

высокой физической 

нагрузки 

• «Котята» 

• «Воздушные 

шарики» 

• «Солнышко» 

• «Сосульки» 

• «Снежинки» 

• «Дотянись до 

радуги» 

• «Пушинка» 

• «Жучок» 

• «Жарко-холодно» 

1 раз в месяц 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 занятий 

9. Этапы освоения Программы 
2 младшая группа 

Планируемый результат к концу года 

Ребенок ходит прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление; выполняет задания воспитателя: 

остановиться, приседает, поворачивается. Бегает, сохраняя равновесие, изменяя направление, соблюдает темп бега в соответствии с 

указанием воспитателя; сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, перешагивая через предметы. Ползает 

на четвереньках, лазает по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным способом. 
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Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. Катает мяч в заданном направлении 

с расстояния 1,5 м, бросает мяч двумя руками от груди, из-за головы; ударяет мячом об пол, бросает его вверх 2-3 раза подряд и ловит; 

метает предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. Умеет выполнять движения, проявляя элементы творчества и 

фантазии. 

 

Средняя группа от 4-5 лет 

Планируемые результаты к концу года 

Ребенок осуществляет элементарный контроль за действиями сверстников: оценивает их движения, замечает их ошибки, 

нарушения правил в играх. Переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. Способен внимательно 

воспринять показ педагога и далее самостоятельно выполнить физическое упражнение. Ребенок самостоятельно играет в 

подвижные игры, активно общаясь со сверстниками и инструктором, контролирует и соблюдает правила. Проявляет 

элементарное творчество в двигательной деятельности: видоизменяет физические упражнения, создает комбинации из знакомых 

физических упражнений, передаёт образы персонажей в подвижных играх. 

 

Старшая группа дети от 5-6 лет 

Планируемые результаты к концу пятого года: 

Ребёнок гармонично физически развивается, его двигательный опыт богат (объем освоенных основных движений, ору 

спортивных упражнений). В двигательной деятельности проявляет хорошую выносливость, быстроту, силу, координацию, 

гибкость. Проявляет высокий, стойкий интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, избирательность и инициативу 

при выполнении упражнений. Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения. Способен 

творчески составить несложные комбинации из знакомых упражнений. Стремится к лучшему результату. В самостоятельной 

двигательной деятельности ребенок с удовольствием общается со сверстниками, проявляя познавательную и деловую активность, 

эмоциональную отзывчивость. 

 

Подготовительная группа дети от 6-7 лет 

Планируемые результаты к концу шестого года: 
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Самостоятельно, быстро и организованно строится, и перестраивается в движении. Выполняет общие упражнения активно, с 

напряжением, из разных исходных положений. Выполняет упражнения выразительно и точно, в соответствии с музыкальной 

фразой или указаниями. Сохраняет динамическое и статическое равновесие в сложных условиях. 

Сохраняет скорость и заданный темп бега. Ритмично выполняет прыжки, мягко приземляется, сохраняет равновесие после 

приземления. 

Отбивает, передает, подбрасывает мяч разными способами. Энергично подтягивается на скамейке различными способами. 

Быстро и ритмично лазает по гимнастической лестнице. 

Организовывает игру с подгруппой сверстников. Ведет и передает мяч другому в движении. Контролирует свои действия в 

соответствии с правилами. 

Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: самостоятельно составляет простые варианты из освоенных 

физических упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа, стремится к неповторимости в своих 

движениях. 

Постоянно проявляет самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, осознаёт зависимость между качеством 

выполнения упражнений и его результатом, к физическому совершенствованию, самостоятельному удовлетворению потребности 

в двигательной активности за счет имеющегося двигательного опыта. 

 

 

10. Педагогическая диагностика 

Реализация ООП ДОУ предполагает оценку индивидуального развития детей. Такая оценка производится в рамках педагогической 

диагностики (оценки индивидуального развития дошкольников, связанной с оценкой эффективности педагогических действий и 

лежащей в основе их дальнейшего планирования). Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью детей в 

спонтанной и специально организованной деятельности. Инструментарий для педагогической диагностики — индивидуальные карты 

наблюдений физического развития. Результаты педагогической диагностики используются исключительно для решения следующих 

образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребенка, построения его образовательной траектории 

или профессиональной коррекции особенностей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 
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Педагогическая диагностика в области «Физическое развитие» проводится в начале учебного года (сентябрь-октябрь) и в 
конце (апрель-май). 
 

 

 

Уровни освоения Программы 

 

Низкий 

Движения ребенка импульсивные, напряженные, скованные. Плохо скоординированные. Реакция на сигнал замедленная, в играх 

и упражнениях малая активность. Часто требуется помощь воспитателя. 

 

Средний 

Движения ребенка приобретают произвольность. Согласованность. Менее скованы и напряжены. Ребенок улавливает общую 

структуру и темп движения, реагирует на сигнал, в подвижных играх активен, эмоционален, иногда нуждается в помощи 

воспитателя. 

Высокий 
Большинство осваиваемых движений выполняется ребенком активно. Наблюдается согласованность в движениях рук и ног. 
Ребенок хорошо реагирует на сигнал и действует в соответствии с ним. Выдерживается заданный темп. Проявляет положительное 
эмоциональное отношение к двигательной деятельности, самостоятельно воспроизводит ранее освоенные движения. 

 

На каждого ребенка заводится индивидуальная карта, для каждой группы заполняется сводная таблица. 

 

 

 

Индивидуальная карточка 

ФИО ребенка  Группа здоровья  

Выполнение нормативов 

год Бег на скорость Прыжки в дл с места Прыжки в дл с разб Прыжки в высоту Метание 
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 10 20 30 нач кон нач кон нач кон пр лев пр лев 

3 — 4 /             

4 — 5  /            

5 — 6   /           

6 — 7   /           

Дополнительные сведения 
 

 

 

Сводные таблицы мониторинга по группам 

2 младшая группа 

№ ФИ ребенка Дата 
рождения 

Гр 
здор 

Бег 9,0-10,0 Прыжки в дл. с места Метание 2-5 Средний балл 

результат балл результат 40 балл правая левая балл  

1            

2            

Итого по группе  

 

Средняя группа 
 

№ ФИ ребенка Дата 

рожд 

Гр.зд Бег 20м 

6,0-6,5 

Прыжки в длину 

с места 70 

Метание 3,5-5,5 Равновесие 

стойка на 1 ноге 

(секунды) 3,3-5,1 

Приседание за 

30секунд 
10-15 

Средни 

й бал 

рез балл рез балл правая левая балл рез балл рез балл 

1                

2                

Итого по группе  

 

Старшая группа 
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№ ФИ ребенка Дата 
рожд 

Гр зд Бег на 
скорость 30 м 

8,5-7,5 

Прыжки в длину Равновесие 

стойка на 1 ноге 
(сек) 

7,0-11 

Приседания 
за 30сек 

20 

Прыжки в 

высоту с 
разбега 

30-40 

Метание на 

дальность 
5-9 

Средн 
бал 

Место 

80 

Разбег 

100 

рез балл рез балл рез балл рез балл рез балл рез балл рез балл 

1                   

2                   

Итого по группе  

Подготовительная группа 

№ ФИ ребенка Дата 
рожд 

Гр 
зд 

Бег на 
скорость 

7,5-6,5 

Прыжки в длину Прыжки в 
высоту с 

разбега 

50 

Равновесие 
стойка на 1 

ноге (сек) 

40-60 

Приседание 
за 30секунд 

20-25 

Брос + хлоп 
10 раз 

Метание на 
дальность 

6-12 

Средб 
ал 

Место 

100 

Разбег 

180-190 

рез балл рез балл рез балл рез балл 

рез балл рез балл рез балл пр л балл 

1                     

2                     

Итого по группе  
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11. Работа с родителями (законными представителями) 
Цель: Знакомить родителей (законных представителей) с формами физкультурно-оздоровительной работы, с нетрадиционными 

физкультурно-оздоровительными технологиями, привлекать родителей к совместным творческим проектам, направленным на 

пропаганду здорового образа жизни, формировать ответственность за сохранность здоровья детей. 

 

 

 

Перспективный план работы с родителями (законными представителями) 

Дата Форма организации работы Тема Ответственный 

Сентябрь Консультация 

Презентация (старшие 

группы) 

«Спортивная форма 

вашего малыша» 

«Портфолио здоровья» 

Руководитель ФК 

Воспитатель 

Октябрь Анкетирование родителей 

Конкурс рисунков 

(совместное творчество 

детей и родителей) 

«Какое место занимает 

физкультура в вашей 

семье?» 

«Любим спортом 

заниматься» 

Руководитель ФК 

Воспитатель 

Ноябрь Консультация «Способы закаливания 

детей дошкольного 

возраста» 

Руководитель ФК 

Декабрь Консультация 

Опрос 

«Подвижные игры зимой 

на воздухе» 

«С какого возраста надо 

Руководитель ФК 
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  знакомить дошкольника 

со строением человека» 

 

Январь Консультация 

Творческий проект 

«Берегите зрение» 

«Дерево здоровья» 

Руководитель ФК 

Февраль Фотовыставка 

Консультация 

«Физкульт-Ура!»» 

«Для чего ребенку 

соблюдать режим дня» 

Руководитель ФК 

Март Презентация Лепбук 

здоровья 

Консультация 

(нетрадиционные формы 

физического развития» 

«Летние виды спорта» 

«Вера в свое Я» 

Руководитель ФК 

Воспитатель 

Апрель Консультация 

Творческий проект 

(составление карточек-

схем) 

«Играем в мяч» 

«Школа мяча» 

Руководитель ФК 

Воспитатель 

Май Консультация «Как весело и с пользой 

провести лето!» 

Руководитель ФК 
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