
 
 



 
 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре (разработанная в соответствии с федеральными 

государственными требованиями) и составлена на основе общеобразовательной программе 

дошкольного образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. - М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. - 304 с. 

Основной целью программы является всестороннее развитие ребенка, охрана его жизни и 

укрепление здоровья, а также всестороннее воспитание путем организации спортивно-игровой и 

познавательной деятельности. Приобщение детей к основным компонентам человеческой 

культуры (знание, мораль, искусство, труд) 

Занятия физкультурой организуются в соответствии с режимом дня дошкольной группы. Их 

продолжительность рассчитывается исходя из возрастных особенностей детей. 

Особое внимание уделяется организации места проведения занятий, подбору оборудования, 

спортивного инвентаря. Спортивный зал или площадка и их оснащение, как среда обитания 

детей, должны соответствовать требованиям техники безопасности, максимально исключая 

травматизм во время занятий. 

Во время занятий следует применять принцип «Интеграции образовательных областей» Чем 

младше ребенок, тем менее дифференцированно его развитие. Наиболее эффективно 

образовательные задачи решаются в том случае, когда педагог целенаправленно использует 

интегративный подход при организации образовательного процесса. 

Согласно принципу интеграции, физическое развитие детей осуществляется не только в 

процессе специфических физкультурных и спортивных игр, упражнений и занятий, но и при 

организации всех видов детской деятельности через физкультминутки, дидактические игры с 

элементами движения, подвижные игры с элементами развития речи, математики, 

конструирования и пр. 

Поэтому следует целенаправленно организовывать образовательный процесс так, чтобы от 

детей требовалась оптимальная двигательная активность во всех видах детской деятельности (не 

просто ответ на вопрос, а ответ и хлопок, ответ и передача мяча и пр.). Такой подход не только 

стимулирует физическое развитие, но и способствует более успешному решению остальных 

образовательных задач. 

С другой стороны, в процессе образовательной деятельности по физическому развитию 

следует обращать внимание на одновременное решение задач других образовательных областей: 

• формирование навыков безопасного поведения в подвижных и спортивных играх, при 

пользовании спортивным инвентарем («Безопасность»); 

• создание на физкультурных занятиях педагогических ситуаций и ситуаций морального 

выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявлений смелости, находчивости, 

взаимовыручки, выдержки и пр., побуждение детей к самооценке и оценке действий и поведения 

сверстников («Социализация»); 

• участие детей в расстановке и уборке физкультурного инвентаря и оборудования («Труд»); 

• активизация мышления детей (через самостоятельный выбор игры, оборудования, 

пересчет мячей и пр.), специальные упражнения на ориентировку в пространстве, подвижные 

игры и упражнения, закрепляющие знания об окружающем (имитация движений животных, труда  

• взрослых), построение конструкций для подвижных игр и упражнений (из мягких блоков, 

спортивного оборудования), просмотр и обсуждение познавательных книг, фильмов о спорте, 

спортсменах, здоровом образе жизни («Познание»); 

• проговаривание действий и называние упражнений, поощрение речевой активности детей 

в процессе двигательной деятельности, обсуждение пользы закаливания и занятий физической 

культурой («Коммуникация»); 



 
 

• игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, считалок; сюжетные 

физкультурные занятия на темы прочитанных сказок, потешек («Чтение художественной 

литературы»); 

• привлечение внимания дошкольников к эстетической стороне внешнего вида детей и 

воспитателя, оформления помещения; использование на занятиях физкультурой Изготовленных 

детьми элементарных физкультурных пособий (флажки, картинки, мишени для метания), 

рисование мелом разметки для подвижных игр («Художественное творчество»); 

• ритмическая гимнастика, игры и упражнения под музыку, пение; проведение спортивных 

игр и соревнований под музыкальное сопровождение; развитие артистических способностей в 

подвижных играх имитационного характера («Музыка»).  

 

Образовательная область «Здоровье» 

«Содержание образовательной области „Здоровье" направлено на достижение целей охраны 

здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через решение следующих задач: 

• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

• воспитание культурно гигиенических навыков; 

• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 

 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей 

В течение года под руководством медицинского персонала, учитывая здоровье детей и 

местные условия, осуществлять комплекс закаливающих процедур с использованием природных 

факторов: воздуха, солнца, воды. Приучать детей находиться в помещении в облегченной одежде. 

Обеспечивать длительность их пребывания на воздухе в соответствии с режимом дня. 

При проведении закаливающих мероприятий осуществлять дифференцированный подход к 

детям с учетом состояния их здоровья. 

Специальные закаливающие процедуры проводить по решению администрации и 

медицинского персонала дошкольного учреждения, принимая во внимание пожелания родителей. 

 

Воспитание культурно-гигиенических навыков 

Продолжать учить детей под контролем взрослого, а затем самостоятельно мыть руки по 

мере загрязнения и перед едой, насухо вытирать лицо и руки личным полотенцем. 

Формировать умение с помощью взрослого приводить себя в порядок. Формировать навык 

пользования индивидуальными предметами (носовым платком, салфеткой, полотенцем, 

расческой, горшком). 

Во время еды учить детей правильно держать ложку. 

Обучать детей порядку одевания и раздевания. При небольшой помощи взрослого учить 

снимать одежду, обувь (расстегивать пуговицы спереди, застежки на липучках); в определенном 

порядке аккуратно складывать снятую одежду; правильно надевать одежду и обувь. 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Формировать представления о значении каждого органа для нормальной жизнедеятельности 

человека: глазки —смотреть, ушки —слышать, носик - нюхать, язычок — пробовать (определять) 

на вкус, ручки—хватать, держать, трогать; ножки—стоять, прыгать, бегать, ходить; голова—

думать, запоминать; туловище — наклоняться и поворачиваться в разные стороны. 

 

Формирование потребности в двигательной активности 

 и физическом совершенствовании 

Воспитывать желание выполнять физические упражнения на прогулке. 

Развивать стремление играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными 

движениями. Развивать умение играть в игры, способствующие совершенствованию основных 

движений (ходьба, бег, бросание, катание). Формировать выразительность движений, умение 



 
 

передавать простейшие действия некоторых персонажей (попрыгать, как зайчики; поклевать 

зернышки и попить водичку, как цыплята, и т.п.). 

 

Возрастные особенности детей 

В игровой деятельности детей среднего дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия. Они указывают на то, что дошкольники начинают отделять себя от принятой 

роли. В процессе игры роли могут меняться. Игровые действия начинают выполняться не ради 

них самих, ради смысла игры. Происходит разделение игровых и реальных взаимодействий 

детей. 

Значительное развитие получает изобразительная деятельность. Рисунок становится 

предметным и детализированным. Графическое изображение человека характеризуется наличием 

туловища, глаз, рта, носа, волос, иногда одежды и ее деталей. Совершенствуется техническая 

сторона изобразительной деятельности. Дети могут рисовать основные геометрические фигуры, 

вырезать ножницами, наклеивать изображения на бумагу и т.д. 

Усложняется конструирование. Постройки могут включать 5-6 деталей. Формируются 

навыки конструирования по собственному замыслу, а также планирование последовательности 

действий. 

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и 

крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети в этом возрасте лучше, 

чем младшие дошкольники, удерживают равновесие, перешагивают через небольшие преграды. 

Усложняются игры с мячом. 

К концу среднего дошкольного возраста восприятие детей становится более развитым. Они 

оказываются способными назвать форму, на которую похож тот или иной предмет. Могут 

вычленять в сложных объектах простые формы и из простых форм воссоздавать сложные 

объекты. Дети способны упорядочить группы предметов по сенсорному признаку — величине, 

цвету; выделить такие параметры, как высота, длина и ширина. Совершенствуется ориентация в 

пространстве. 

Возрастает объем памяти. Дети запоминают до 7-8 названий предметов. Начинает 

складываться произвольное запоминание: дети способны принять задачу на запоминание, помнят 

поручения взрослых, могут выучить небольшое стихотворение и т.д. 

Начинает развиваться образное мышление. Дети оказываются способными использовать 

простые схематизированные изображения для решения несложных задач. Дошкольники могут 

строить по схеме, решать лабиринтные задачи. Развивается предвосхищение. На основе 

пространственного расположения объектов дети могут сказать, что произойдет в результате их 

взаимодействия. Однако при этом им трудно встать на позицию другого наблюдателя и во 

внутреннем плане совершить мысленное преобразование образа. 

Для детей этого возраста особенно характерны известные феномены Ж. Пиаже: сохранение 

количества, объема и величины. Например, если им предъявить три черных кружка из бумаги и 

семь белых кружков из бумаги и спросить: «Каких кружков больше — черных или белых?», 

большинство ответят, что белых больше. Но если спросить: «Каких больше — белых или 

бумажных?», ответ будет таким же — больше белых.  

Продолжает развиваться воображение. Формируются такие его особенности, как 

оригинальность и произвольность. Дети могут самостоятельно придумать небольшую сказку на 

заданную тему. 

Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку оказывается доступной сосредоточенная 

деятельность в течение 15-20 минут. Он способен удерживать в памяти при выполнении каких-

либо действий несложное условие, 

В среднем дошкольном возрасте улучшается произношение звуков и дикция. Речь 

становится предметом активности детей. Они удачно имитируют голоса животных, 

интонационно выделяют речь тех или иных персонажей. Интерес вызывают ритмическая 

структура речи, рифмы. 



 
 

Развивается грамматическая сторона речи. Дошкольники занимаются словотворчеством на 

основе грамматических правил. Речь детей при взаимодействии друг с другом носит ситуативный 

характер, а при общении со взрослым становится вне ситуативной. 

Изменяется содержание общения ребенка и взрослого. Оно выходит за пределы 

конкретной ситуации, в которой оказывается ребенок. Ведущим становится познавательный 

мотив. Информация, которую ребенок получает в процессе общения, может быть сложной и 

трудной для понимания, но она вызывает у него интерес. 

У детей формируется потребность в уважении со стороны взрослого, для них оказывается 

чрезвычайно важной его похвала. Это приводит к их повышенной обидчивости на замечания. 

Повышенная обидчивость представляет собой возрастной феномен. 

Взаимоотношения со сверстниками характеризуются избирательностью, которая 

выражается в предпочтении одних детей другим. Появляются постоянные партнеры по играм. В 

группах начинают выделяться лидеры. Появляются конкурентность, соревновательность. 

Последняя важна для сравнения себя с другим, что ведет к развитию образа Я ребенка, его 

детализации. 

Основные достижения возраста связаны с развитием игровой деятельности; появлением 

ролевых и реальных взаимодействий; с развитием изобразительной деятельности; 

конструированием по замыслу, планированием; совершенствованием восприятия, развитием 

образного мышления и воображения, эгоцентричностью познавательной позиции; развитием 

памяти, знимания, речи, познавательной мотивации, совершенствования восприятия; 

формированием потребности в уважении со стороны взрослого, появлением обидчивости, 

конкурентности, соревновательности со сверстниками, дальнейшим развитием образа Я ребенка, 

его детализацией. 

 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

 

Продолжать знакомить детей с частями тела и органами чувств человека. Дать 

представления о функциональном назначении частей тела и органов чувств для жизни и здоровья 

человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы 

жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши 

слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и 

фруктов, других полезных продуктов. 

Дать представления о необходимых телу человека веществах и витаминах. Расширять 

представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Познакомить с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием 

организма, самочувствием (Я чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я 

промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за 

помощью к взрослым при заболевании, травме. 

Развивать умение заботиться о своем здоровье. 

Дать представление о составляющих здорового образа жизни; о значении физических 

упражнений для организма человека. Воспитывать потребность быть здоровым. Продолжать 

знакомить с физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем организма. 

Образовательная область «Физическая культура» 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

• развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 



 
 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании». 

 

Развитие физических качеств, 

накопление и обогащение двигательного опыта 

 

Формировать правильную осанку. 

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

Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

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

дистанции во время передвижения. 

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

Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, 

влево). 

Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух 

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

В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со 

взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через 

короткую скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о 

землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

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

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

Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу 

Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, 

подниматься на гору 

 

Формирование потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании 

 

Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах 

организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, 

выразительность движений. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

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

выполнению правил игры. 

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного 

инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

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

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

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

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

 

Примерный перечень основных движений,  



 
 

спортивных игр и упражнений 

 

Основные движения 

 

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

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

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

границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий 

(присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением 

направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по 

линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с 

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

стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-

20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, 

через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с 

разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

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

в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в 

медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

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

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и 

ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание 

в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке 

(перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

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

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

одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, 

расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) 

высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с 

короткой скакалкой. 

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

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

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

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

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 

3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную 

цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

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

круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, 

кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения 

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

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

положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; 

выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, 

разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь 



 
 

спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, 

разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

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

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

разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на 

поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); 

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

приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из 

исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в 

вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе. 

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

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

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

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

опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы с места 

на место стопами ног. 

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

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

 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, 

подниматься с санками на гору 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо ступающим 

шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучшее, «Воротца». 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, 

по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Плавание. Выполнять движения ногами вверх и вниз, сидя в воде. Приседая, погружаться в 

воду до уровня подбиродка, глаз. Опускать в воду лицо, дуть на воду, погружаться в нее с 

головой. Пытаться плавать произвольным способом. 

Игры на воде. «Цапли», «Дровосек в воде», «Карусели», «Футбол в воде», «Бегом за 

мячом», «Покажи пятки», «Катание на кругах». 

Гидроаэробика. Продолжать учить различным движениям в воде под музыку и без нее. 

Подвижные игры 

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

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремуш-«Бездомный заяц», «Ловишки». 

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

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

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

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

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

 

 

 

                 

                 Тематическое планирование для подготовительной группы 



 
 

Мес

яц  

Задачи, 

этапы 

занятия 

1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

1 2 3 4 5 6 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

 

 

Задачи 

Учить: 

- сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры; 

- подпрыгивать вверх энергично; 

- подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

Упражнять в ходьбе и беге колонной, в энергичном отталкивании от 

пола двумя ногами. 

Закреплять прокатывание мяча в прямом направлении, подлезание под 

шнур в группировке.  

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, с остановкой на 

сигнал «Стоп»; бег в колонне, врассыпную с высоким подниманием 

коленей, перестроение в три звена 

Общеразвива

ющие 

упражне-ния 

Без предметов С флажками С мячом С обручем 

2-я ч асть :  

Основные 

виды 

движений 

1. Ходьба и бег 

между двумя 

параллельными 

линиями 

(длина - 3 м, 

ширина - 15 см). 

2. Прыжки на 

двух ногах с 

поворотом вправо 

и влево 

(вокруг обруча). 

3. Ходьба и бег 

между двумя 

линиями (ширина 

- 10 см). 

4. Прыжки на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед до флажка 

1. Подпрыгивание на 

месте на двух ногах 

«Достань до 

предмета». 

2. Прокатывание 

мячей друг другу, 

стоя на коленях. 

3. Повтор 

подпрыгивания. 

4. Ползание на 

четвереньках 

с подлезание под 

дугу 

1. Прокатыва-

ние мячей 

друг 

другу двумя  

руками, 

исходное 

положение - 

стоя на 

коленях. 

2. Подлезание 

под шнур, не 

касаясь 

руками пола. 

3. 

Подбрасыван

ие мяча вверх 

и ловля двумя 

руками. 

4. Подлезание 

под дугу, 

поточно 2 

колоннами. 

5. 

Прыжки 

1. 

Подлезание 

под шнур, 

не касаясь 

руками 

пола. 

2. Ходьба по 

ребристой 

доске, 

положенной 

на пол, руки 

на поясе. 

3. Ходьба по 

скамейке 

(высота - 15 

см), 

перешагивая 

через 

кубики, руки 

на поясе. 

4. Игровое 

упражнение 

с прыжками 

на месте на 



 
 

на двух 

ногах 

между 

кеглями 

двух ногах. 

3-я ч а с т ь :  

Подвижные  

игры 

«Найди себе 

пару» 

«Пробеги тихо» «Огуречик, 

огуречик» 

«Подарки» 

Малоподвиж

ные игры 

Ходьба в колонне 

по одному 

«Карлики и 

великаны» 

Ходьба с 

положением 

рук: за 

спиной, в 

стороны, за 

головой 

«Пойдем в 

гости» 

 

1 2 3 4 5 6 

О
к

тя
б

р
ь
  

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-

9 

Занятия 10-12 

Задачи Учить: 

- сохранять устойчивое положение при ходьбе на повышенной опоре; 

- находить свое место при ходьбе и беге. 

Р а з в и в а т ь  глазомер и ритмичность шага при перешагивании через бруски. 

Упражнять в энергичном отталкивании от пола, в прокатывании мячей друг 

другу, развивать точность направления: в подлезании под дугу, не касаясь 

руками пола, в ходьбе с изменением направления, в прыжках на двух ногах 

1 -я 

часть: 

Ввод-ная 

Ходьба и бег в колонне с изменением направления; бег между предметами; 

ходьба с перешагиванием через бруски; ходьба врассыпную, на сигнал - 

построение в шеренгу; с перешагиванием через шнуры, на пятках 

Общераз

вивающи

е упраж-

нения 

Без предметов Без предметов С мячом С кубиками 

2-я 

ч асть :  

Основн

ые 

виды 

движе-

ний 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на 

середине - присесть. 

2. Прыжки на 

двух ногах до 

предмета. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

мешочком на го- 

лове. 

4. Прыжки на двух 

ногах до шнура, 

1. Прыжки на двух 

ногах из обруча в 

обруч. 

2. Прокатывание мяча 

друг 

другу, исходное 

положение -стоя на 

коленях. 

3. Прокатывание 

мяча по мостику 

двумя руками 

перед собой 

1. 

Подбрасыва

ние мяча 

вверх 

двумя 

руками. 

2. 

Подлезание 

под дуги. 

3. Ходьба 

по доске 

(ширина -

15 см) с 

перешагива

1. Подлезание под 

шнур (40 см) с 

мячом в руках, не 

касаясь 

руками пола. 

2. Прокатывание 

мяча по дорожке. 

3. Ходьба по 

скамейке с пе-

решагиванием 

через кубики. 

4. Игровое задание 

«Кто быстрее» 

(прыжки на двух 



 
 

перепрыгнуть и 

пойти дальше 

нием через 

кубики. 

4. Прыжки 

на двух 

ногах 

между 

набивными 

мячами, 

положенны

ми в две 

линии 

ногах с 

продвижением 

вперед, 

фронтально) 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвиж

ные 

игры 

«Кот и мыши» «Цветные 

автомобили» 

«Совушка», 

«Огуречик» 

«Мы веселые 

ребята», 

«Карусель» 

Малопод

вижные 

игры 

Ходьба в колонне за 

«котом», как 

«мыши», 

чередование с 

обычной ходьбой 

Танцевальные 

движения 

«Найди и 

промолчи» 

Ходьба в колонне 

по одному 

 

1 2 3 4 5 6

 

Н
о
я

б
р

ь
  

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-

9 

Занятия 10-12 

Задачи Упражнять: 

- в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки; 

- в бросании мяча о землю и ловле его двумя руками; 

- в ходьбе и беге с изменением направления; 

- в прыжках на двух ногах; 

- в перебрасывании мяча и др.; 

- в ползании на животе по скамейке. 

Закреплять умения удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на 

повышенной опоре, 

соблюдать правильную осанку; ходьба и бег между предметами, не задевая их 

1 -я 

часть: 

Вводная 

Ходьба и бег по кругу, бег между предметами, на носках в чередовании с ходьбой, 

с изменением направления движения, высоко поднимая колени; бег врассыпную, 

с остановкой на сигнал 

Общераз

вивающи

е 

упражнен

ия 

Без предметов Без предметов С мячом С флажками 

2-я 1. Прыжки на двух 1. Ходьба по 1. Ходьба 1. Ходьба по 



 
 

ч асть :  

Основн

ые 

виды 

движени

й 

ногах через шнуры. 

2. Перебрасывание 

мячей 

двумя руками снизу 

(расстояние 1,5 м). 3. 

Прыжки на двух 

ногах, с 

продвижением 

вперед, 

перепрыгивая через 

шнуры. 

4. Перебрасывание 

мячей 

друг другу двумя 

руками 

из-за головы 

(расстояние 2 м) 

гимнастической 

скамейке, перешагивая 

через кубики. 

2. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь руками, 

хват с боков. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с поворотом 

на середине. 

4. Прыжки на двух 

ногахдо кубика 

(расстояние 3 м) 

по шнуру 

(прямо), 

приставляя 

пятку одной 

ноги 

к носку 

другой, 

руки на 

поя- 

се. 

2. Прыжки 

через 

бруски 

(взмах 

рук). 

3. Ходьба 

по шнуру 

(по кругу). 

4. Прыжки 

через 

бруски. 

5. 

Прокатыва

ние мяча 

между 

предметами

, 

поставленн

ыми в одну 

линию 

гимнастической 

скамейке с 

мешочком на 

голове, руки на 

поясе. 

2.

 Перебрасыва

ние мяча вверх 

и ловля его 

двумя руками. 

3. Игра 

«Переправься 

через болото». 

Подвижная игра 

«Ножки». Игровое 

задание «Сбей 

кеглю» 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвиж

ные 

игры 

«Самолеты», 

«Быстрей к своему 

флажку» 

«Цветные 

автомобили» 

«Лиса в 

курятнике» 

«У ребят 

порядок...» 

Малопод

вижные 

игры 

Ходьба в колонне по 

одному выполнением 

дыхательных 

упражнений 

Ходьба в колонне по 

одному за ведущим 

флажком в руках 

«Найдем 

цыпленка» 

«Вверх и 

вниз» 

(ходьба «в 

гору и с 

горы») 

 

1 2 3 4 5 6 

Д
ек

а
б

р
ь

  

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-

12 

Задачи Учить перестраиваться в пары на месте; ловить мяч; правильному хвату при 



 
 

ползании; соблюдать дистанцию во время передвижения. 

Упражнять в мягком приземлении при спрыгивании; в ползании 

на четвереньках на повышенной опоре. Закреплять умение 

прокатывать мяч; навык нахождения своего места в колонне; 

прыжки на двух ногах. 

Развивать глазомер 

1 -я 

часть: 

Вводная 

Ходьба и бег в колонне по одному, перестроение в пары на месте, в три звена, 

между предметами (поставленными врассыпную), по гимнастической скамейке. 

Ходьба с поворотами на углах, со сменой ведущего. Бег врассыпную с 

нахождением своего места в колонне 

Общераз

вивающи

е 

упражне

ния 

Без предметов С флажками С кубиками Без 

предметов 

2-я 

ч асть :  

Основн

ые 

виды 

движени

й 

1. Прыжки со 

скамейки (20 см). 

2. Прокатывание 

мячей между 

набивными мячами. 

3. Прыжки со 

скамейки (25 см). 

4. Прокатывание 

мячей между 

предметами. 5. 

Ходьба и бег по 

ограниченной 

площади опоры (20 

см) 

1. Перебрасывание 

мячей друг другу 

двумя руками снизу. 

2. Ползание на 

четвереньках по 

гимнастической 

скамейке. 

3. Ходьба с 

перешагиванием через 

5-6 набивных мячей 

1. Ползание по 

наклонной 

доске на 

четвереньках, хват 

с боков (вверх, 

вниз). 

2. Ходьба по 

скамейке, руки на 

поясе. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на 

середине при-

сесть, хлопок 

руками, встать и 

пройти дальше. 

4. Прыжки на двух 

ногах из обруча в 

обруч 

1. Ходьба по 

гимнастичес

кой 

скамейке (на 

середине 

сделать 

поворот 

кругом). 

2. 

Перепрыгива

ние через 

кубики на 

двух ногах. 

3. Ходьба с 

перешагива

нием через 

рейки 

лестницы 

высотой 25 

см от пола. 

4.

 Перебра

сывание 

мяча друг 

другу стоя 

в шеренгах 

(2 раза 

снизу). 

5.

 Спрыгива



 
 

ние с 

гимнастичес

кой 

скамейки 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвиж

ные 

игры 

«Трамвай», 

«Карусели» 

«Поезд» «Птичка и 

птенчики» 

«Котята и 

щенята» 

Малопод

вижные 

игры 

«Где спрятано?» Ходьба обычным 

шагом и на носочках с 

чередованием 

Ходьба в колонне 

по одному 

«Не боюсь» 

 

1 2 3 4 5 6 

Я
н

в
а
р

ь
  

Номер 

заняти

я 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Зада-

чи 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами; в ползании по скамейке на 

четвереньках; в перешагивании через препятствие; в ходьбе со сменой ведущего, с 

высоким подниманием колен. 

Закреплять умение подлезать под шнур; отбивать мяч о пол; действовать по 

сигналу. 

Учить соблюдать дистанцию во время передвижений; ходьбе по гимнастической 

скамейке с поворотом на середине 

1 -я 

часть: 

Вводн

ая 

Ходьба в колонне по одному, между предметами на носках. Бег между предметами, 

врассыпную с нахождением своего места в колонне, с остановкой по Сигналу; со 

сменой ведущего, с выполнением заданий 

Общер

азвива

ющие 

упраж

нения 

С мячом С косичкой С обручем Без предметов 

2-я 

ч асть

:  

Осно

вные 

виды 

движе

ний 

1. Отбивание мяча 

одной рукой о пол 

(4-5 раз), ловля 

двумя руками. 

2. Прыжки на двух 

ногах (ноги врозь, 

ноги вместе) вдоль 

каната поточно. 

3. Ходьба на носках 

между кеглями, 

поставленными 

в один ряд. 

1. Отбивание мяча о 

пол (10-12 раз) 

фронтально по под- 

группам. 

2. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях и 

ступнях (2-3 раза). 

3. Прыжки на двух 

ногах вдоль шнура, 

перепрыгивая через 

него слева и справа (2- 

1. Подлезание под 

шнур боком, не 

касаясь руками 

пола. 

2. Ходьба между 

предмета- 

ми, высоко 

поднимая колени. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на 

середине - 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на 

середине 

сделать 

поворот кругом 

и пройти 

дальше, 

спрыгнуть. 

2. 

Перешагивание 

через кубики. 



 
 

4. Перебрасывание 

мячей 

друг другу (руки 

внизу) 

3 раза) приседание, 

встать и пройти 

дальше, 

спрыгнуть. 

4. Прыжки в 

высоту с места 

«Достань до 

предмета» 

3. Ходьба с 

перешагивание

м 

через рейки 

лестницы 

(высота 25 см 

от пола). 

4. 

Перебрасывани

е мячей друг 

другу, стоя в 

шеренгах (руки 

внизу) 

3-я 

ч а с т

ь :  

Подв

ижны

е 

игры 

«Найди себе пару» «Самолеты» «Цветные 

автомобили» 

«Котята и 

щенята» 

Малоп

одвиж

ные 

игры 

Ходьба по ребристой 

доске 

Танцевальные 

движения 

«Где спрятано?» «Кто назвал?» 

 

1 2 3 4 5 6 

Ф
ев

р
ал

ь
  

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-

12 

Задачи Р а з в и в а т ь  умение быть инициативным в подготовке и уборке мест занятий. 

Учить ловить мяч двумя руками; ходьбе и бегу по кругу с изменением 

направления, по наклонной доске, перепрыгивая через шнуры. 

Закреплять упражнения в равновесии, навык подлезания на четвереньках. 

Упражнять в ходьбе с выполнением заданий, прыжках из обруча в обруч. 

 Воспитывать и поддерживать дружеские отношения 

1 -я 

часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, на носках, на пятках, по 

кругу, взявшись за руки. Ходьба и бег между мячами. Бег врассыпную с 

остановкой, перестроение в звенья 

Общераз

вивающи

е 

упражне

ния 

Без предметов С мячом Без предметов Без 

предметов 

2-я 

ч асть :  

Основн

1. Прыжки на двух 

ногах 

из обруча в обруч. 

1. Перебрасывание 

мяча друг 

другу двумя руками 

1. Ползание по 

наклонной 

доске на 

1. Ходьба и 

бег по 

наклонной 



 
 

ые 

виды 

движени

й 

2. Прокатывание 

мяча между 

предметами. 

3. Прыжки через 

короткие шнуры (6-8 

шт.). 

4. Ходьба по 

скамейке на носках 

(бег со спрыгиванием) 

из-за головы. 

2. Метание мешочков 

в вертикальную цель 

правой и левой 

руками (5-6 раз). 

3. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях, 

коленях. 

4. Прыжки на двух 

ногах между 

кубиками, 

поставленными в 

шахматном порядке 

четвереньках. 

2. Ходьба с 

перешагиванием 

через набивные 

мячи, высоко 

поднимая колени. 

3. Ходьба с 

перешагиванием 

через рейки 

лестницы (высота 

25 см). 

4. Прыжки на 

правой и левой 

ноге до кубика (2 

м) 

доске. 

2. Игровое 

задание 

«Перепрыгн

и через 

ручеек». 

3. Игровое 

задание 

«Пробеги по 

мостику». 

4. Прыжки 

на двух 

ногах 

из обруча в 

обруч 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвиж

ные 

игры 

«У медведя во бору» «Воробышки и 

автомобиль» 

«Перелет птиц» «Кролики в 

огороде» 

Малопод

вижные 

игры 

Ходьба с хлопком 

на счет «три» 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба на месте, 

с передви-

жением вправо, 

влево, вперед, 

назад 

«Найди и 

промолчи» 

 

1 2 3 4 5 6 

М
а
р

т
  

Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-

12 

Задачи Учить правильно занимать исходное положение при прыжках в длину с места, 

лазать по наклонной лестнице; сознательно относиться к правилам игры. 

Упражнять в бросании мяча через сетку, в ходьбе и беге по кругу с выполнением 

заданий, в прокатывании мяча вокруг предметов, в ползании на животе по 

скамейке, ходьбе и беге по наклонной доске, в перешагивании через предметы 

1 -я 

часть: 

Вводная 

Ходьба в колонне по одному; на носках, пятках, подскоком, врассыпную. Ходьба и 

бег парами 

«Лошадки» (по кругу); с выполнением заданий по сигналу; перестроение в колонну 

по три 

Общераз

вивающи

е 

упражне

ния 

С обручем С малым мячом С флажками Без 

предметов 

2-я 

ч асть :  

1. Прыжки в длину с 

места (фронтально). 

1. Прокатывание мяча 

между кеглями, 

1. Лазание по 

наклонной 

1. Ходьба и 

бег по 



 
 

Основн

ые 

виды 

движени

й 

2. Перебрасывание 

мешочков через 

шнур. 

3. Перебрасывание 

мяча через шнур 

двумя руками из-за 

головы (расстояние 

до шнура 2 м) и 

ловля после отскока 

(парами). 

4. Прокатывание 

мяча друг другу 

(сидя, ноги врозь) 

поставленными в один 

ряд (1 м). 

2. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя 

руками. 

3. Прокатывание 

мячей между 

предметами. 

4. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях 

и 

коленях с мешочками 

на спине 

лестнице, 

закрепленной за 

вторую рейку. 

2. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

носках, руки 

в стороны. 

3.

 Перешагивани

е через шнуры (6-

8), положенные 

в одну линию. 

4. Лазание по 

гимнастической 

стенке с 

продвижением 

вправо, спуск 

вниз. 

5. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, 

перешагивая через 

кубики, руки на 

поясе. 

6. Прыжки на 

двух ногах через 

шнуры 

наклонной 

доске. 

2. 

Перешагив

ание через 

набивные 

мячи. 

3. Ходьба по 

гимнастичес

кой скамейке 

боком, 

приставным 

шагом, руки 

на поясе, на 

середине 

доски 

перешагиват

ь через 

набивной 

мяч. 4. 

Прыжки на 

двух ногах 

через 

кубики 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвиж

ные  

игры 

«Бездомный заяц» «Подарки» «Охотники и 

зайцы» 

«Наседка и 

цыплята» 

Малопод

вижные 

игры 

Ходьба в колонне по 

одному 

«Эхо» «Найди зайца» «Возьми 

флажок» 

 

1 2 3 4 5 6 

А
п

р

ел
ь

  Номер 

занятия 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-

12 



 
 

Задачи Учить энергичному отталкиванию в прыжках в длину с места, замаху при 

метании мешочков на дальность, соблюдении дистанции во время передвижения и 

построения. 

Закреплять умения принимать правильное положение при прыжках в длину с 

места, в метании в горизонтальную цель, ползания на четвереньках, в ходьбе по 

ограниченной площади опоры, на повышенной опоре. 

Развивать умение в ходьбе и беге со сменой ведущего. 

Повторить упражнение в перебрасывании мяча друг другу 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег: по кругу, взявшись за руки; врассыпную, с изменением направления; 

с остановкой по сигналу с заданием; с перестроением в три звена, перестроением в 

пары; врассыпную между предметами, не задевая их 

Общеразв

ивающие 

упражнени

я 

Без предметов С мячом С косичкой Без 

предметов 

2-я ч асть :  

Основны

е 

виды 

движений 

1. Прыжки в длину с 

места (фронтально). 

2. Бросание 

мешочков в 

горизонтальную 

цель (3-4 раза) 

поточно. 

3. Метание мячей в 

вертикальную цель. 

4. Отбивание мяча о 

пол одной рукой 

несколько раз 

1. Метание мешочков 

на дальность. 

2. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на ладонях 

и коленях. 

3. Прыжки на двух 

ногах до флажка 

между предметами, 

поставленными в один 

ряд 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

через кубики. 

2. Прыжки на двух 

ногах 

из обруча в обруч. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

приставным 

шагом, на 

середине - 

присесть, встать, 

пройти 

1. Ходьба по 

наклонной 

доске 

(ширина 15 

см, высота 35 

см). 

2. Прыжки в 

длину с 

места. 

3. 

Перебрасыва

ние мячей 

друг другу. 

4. 

Прокатыван

ие мяча 

вокруг кегли 

двумя 

руками 

3-я 

ч а с т ь :  

Подвижн

ые игры 

«Совушка» «Воробышки и 

автомобиль» 

«Птички и 

кошки» 

«Котята и 

щенята» 

Малоподв

ижные 

Ходьба в колонне по 

одному на носках с 

«Стоп» «Угадай по 

Голосу» 

Ходьба и 

танцеваль



 
 

игры выполнением 

дыхательных 

упражнений 

ные уп-

ражнения 

 

1 2 3 4 5 6 

М
а
й

  

Номер занятия Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи Учить бегать и ходить со сменой ведущего; лазать по гимнастической стенке. 

Упражнять в прыжках в длину с места; в перебрасывании мяча друг другу; в 

метании правой и левой рукой на дальность, в вертикальную цель; в 

ползании по скамейке на животе; в прыжках через скамейку; в игре «Удочка» 

1 -я часть: 

Вводная 

Ходьба и бег: со сменой ведущего; между предметами; с высоко поднятыми 

коленями; в полуприседе; бег «Лошадки» 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

С кубиками С обручем С гимнастичес-

кой палкой 

Без предметов 

2-я ч асть :  

Основные 

виды 

движений 

1. Прыжки 

через скакалку 

на двух ногах 

на месте. 

2. 

Перебрасывани

е мяча двумя 

руками снизу в 

шеренгах (2-3 

м). 

3. Метание 

правой и левой 

рукой на 

дальность 

1. Метание в 

вертикальную 

цель правой и 

левой рукой. 

2. Ползание на 

животе 

по гимнастической 

скамейке, хват с 

боков. 

3. Прыжки через 

скакалку. 

4. Подвижная игра 

«Удочка» 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

носках, руки за 

головой, на 

середине присесть 

и пройти дальше. 

2. Прыжки на двух 

ногах 

между 

предметами. 

3. Лазание по 

гимнастиче-

ской стенке, не 

пропуская реек 

1. Прыжки на двух 

ногах через 

шнуры. 

2. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным 

шагом. 

3. Игровое 

задание «Один - 

двое». 

4. 

Перебрасывание 

мячей друг другу - 

двумя руками 

снизу, ловля после 

отскока 

3-я ч а с т ь :  

Подвижные 

игры 

«Котята и 

щенята» 

«Зайцы и волк» «Подарки» «У медведя во 

бору» 

Малоподвиж-

ные игры 

«Узнай по 

голосу» 

«Колпачок и 

палочка» 

«Ворота» «Найти Мишу» 

 

 

 

 



 
 

К концу года дети могут: 

• Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 

• Лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на другой; 

ползать разными способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, на стопы и ладони; на 

животе, подтягиваясь руками. 

• Принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко приземляться, прыгать в 

длину с места на расстояние не менее 70 см. 

• Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильное исходное положение при 

метании, метать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивать мяч о землю (пол) 

не менее пяти раз подряд. 

• Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

• Строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

• Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

• Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, выполнять поворот переступанием, 

подниматься на горку. 

• Кататься на двухколесном велосипеде, выполнять повороты направо, налево. 

• Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую сторону. 

• Придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески выполнять движения. 

• Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, выразительность, грациозность, 

пластичность движений.               
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