
 



 

Пояснительная записка  

Рабочая программа разработана на основе образовательной программы филиала детский сад «Ивушка» МБДОУ детский сад «Аленка» в 

соответствии с федеральным образовательным стандартом дошкольного образования и федеральной образовательной программой 

дошкольного образования, и предусмотрена для организации образовательной деятельности в группе общеразвивающей направленности для 

детей от 5 до 6 лет 

Цель 

разностороннее развитие ребенка в период дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных особенностей на основе духовно- 

нравственных ценностей народов РФ, исторических и национально-культурных традиций. 

 Задачи 

-продолжать обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной двигательной деятельности, развивая умения технично, 

осознанно, активно, скоординировано, точно, дифференцируя мышечные усилия, выполнять физические и музыкально-ритмические 

упражнения, осваивать элементы спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

-развивать психофизические качества, координацию, равновесие, гибкость, меткость, самоконтроль, самостоятельность, творчество при 

выполнении движений; 

-учить соблюдать правила в подвижной игре, взаимодействовать в команде, согласовывать действия свои и других детей, ориентироваться в 

пространстве; 

-воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в подвижных и спортивных играх и упражнениях; 

-формировать представления о разных видах спорта и достижениях российских спортсменов; 

-сохранять и укреплять здоровье ребенка, формировать правильную осанку, укреплять опорно-двигательный аппарат, иммунитет средствами 

физического воспитания; 

-расширять представления о здоровье и его ценности, факторах, влияющих на здоровье, туризме как форме активного отдыха; 

-воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и здоровью окружающих, учить осознанно соблюдать правила здорового 

образа жизни и безопасности в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий.  

Содержание образовательной деятельности 

Педагог продолжает развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки, психофизические качества и способности, обогащает 

двигательный опыт детей разнообразными  физическими и музыкально-ритмическими упражнениями, поддерживает детскую инициативу, 

формирует стремление творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности, закрепляет умение самостоятельно точно, 

технично выразительно выполнять под счет, ритм, музыку, по показу и по словесной инструкции, осуществлять самоконтроль и самооценку 

выполнения упражнений; продолжает обучать подвижным играм, начинает обучать элементам спортивных игр, играм-эстафетам; поощряет 

стремление выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относится к выполнению правил, преодолевать препятствия, проявлять 

нравственно-волевые качества, поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и здоровом образ жизни, начинает формировать элементарные 

представления об организме человека (на доступном уровне) о разных формах активного отдыха, включая туризм, способствует 



формированию навыков безопасного поведения в двигательной деятельности. Организует для детей и родителей туристские прогулки и 

экскурсии, физкультурные праздник и досуги с соответствующей тематикой. 

Основная гимнастика (основные движения, строевые и общеразвивающие упражнения). 

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, которые дети самостоятельно и творчески используют в игровой и 

повседневной деятельности. 

Ходьба: обычным шагом, на носках, на пятках с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

(направо и налево) с заданием, в колонне по одному, по двое (парами), с предметами, по кругу, вдоль границ зала, «змейкой» (между 

восемью предметами), врассыпную по диагонали; в чередовании с бегом, прыжками, с изменением направления, темпа, со сменой 

направляющего. Упражнение в равновесии: ходьба между линиями, по доске, по широкой и узкой гимнастической скамейке, бревну (с 

перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны), по наклонной доске вверх и вниз 

(ширина 15–20 см, высота 30–35 см); с перешагиванием через набивные мячи на разном расстоянии друг от друга (поочередно через 5–6 

мячей). 

Бег: с разной скоростью, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, в колонне (по одному, по двое, парами), в 

разных направлениях (по кругу, между предметами, врассыпную, со сменой ведущего); в быстром темпе (от 10 метров по 3—4 раза до 

20—30 м по 2—3 раза), с увертыванием; челночный бег 3 по10 м в медленном темпе (1,5—2 мин). 

Ползание, лазанье: на четвереньках по прямой, «змейкой» (расстояние — 10 м), между предметами, по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь руками, 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 чередующимся шагом с 

разноименной координацией движений рук и ног, сохраняя ритм, с изменением темпа, перелезая с одного пролета на другой вправо и влево); 

лазанье по веревочной лестнице со страховкой. 

Катание, бросание, ловля, метание: прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами, из разных исходных положений; бросание 

мяча друг другу снизу, из-за головы, от груди и ловля (на расстоянии 1,5 м.) по прямой и с отбивкой о землю; перебрасывание через 

препятствия друг другу из положения сидя и стоя (с расстояния 2 м); отбивание мяча правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд) на месте 

и в движении расстояние от до 4 до 6 метров); 

метание разными способами прямой рукой сверху, прямой рукой снизу, прямой рукой сбоку, из-за спины через плечо предметов, мячей 

разного размера на дальность (не менее 5–9 м), в горизонтальную цель (с расстояния 3,5–4 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель, с 

расстояния 1,5–2 метра. 

Прыжки: на месте на двух ногах (25 ритмичных прыжков 2–3 раза в чередовании с ходьбой), с продвижением вперед (на расстояние 2–3 м.); 

попеременно на правой и левой ноге, ноги вместе и врозь, с поджатыми ногами («зайчики»), с разведенными коленями («лягушки»); на 

одной ноге (на правой и левой поочередно); в чередовании и в комбинации с другими основными движениями, общеразвивающими 

упражнениями; прыжки в длину с места (от 80 см.), через линию, поочередно через 5-6 линий или плоских обручей, (расстояние между 

которыми одинаковое и разное от 30 до 60 см.); через 2-3 предмета (поочередно через каждый высотой 5-10 

см); с высоты 20-25 см. 

Прыжки с короткой скакалкой на двух ногах и с продвижением, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 



Общеразвивающие упражнения. Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с разнообразными предметами 

(гимнастической палкой, обручем, мячом и др.). 

Подбирает упражнения из разнообразных исходных положений: сидя, лежа на спине, боку, животе, стоя на коленях, на четвереньках, с 

разным положением рук и ног (стоя ноги прямо, врозь; руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Включает в комплексы упражнения: 

поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх (одновременно, поочередно), сочетая движения рук и ног, одновременно и 

поочередно; повороты влево и вправо, наклоны вперед, вниз, в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; поднимание ног над 

полом, сгибание и разгибание ног из положение сидя, лежа на боку; выполнение упражнений в приседе и полуприседе, держа руки на поясе, 

вытянув руки вперед, в стороны, с предметами и без них. 

Педагог поддерживает инициативу, самостоятельность и поощряет придумывание детьми новых общеразвивающих упражнений для себя и 

сверстников. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики. 

Ритмическая гимнастика Музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, педагог включает во вводную и 

основную части физкультурных занятий (отдельные комплексы из 5–6 упражнений), некоторые из упражнений в физкультминутки, 

различные формы активного отдыха в подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег под музыку в соответствии с общим 

характером музыки, в разном темпе, на высоких полупальцах, на носках, на пятках, пружинящим, топающим шагом, «с каблука», вперед и 

назад (спиной), с высоким подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, 

различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение); подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с 

хлопками и бегом, кружения по одному и в парах. 

Строевые упражнения. Педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение в колонну по одному, в шеренгу, круг и два 

круга (по ориентирам и без), по диагонали, в два и три звена; перестроение из одной колоны в две, в шеренгу по два, равняясь по ориентирам 

и без; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Подвижные игры. Педагог продолжает развивать, закреплять и совершенствовать основные движения детей в сюжетных и несюжетных 

подвижных играх, включающих несколько основных движений, совершенствовать их в играх-эстафетах, оценивает и поощряет соблюдение 

правил, учит быстро ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать скорость, проявлять находчивость, целеустремленность. 

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание помощи и взаимовыручки, инициативы при организации игр с 

небольшой группой  сверстников, младшими детьми; воспитывает и поддерживает проявление нравственно-волевых качеств, 

самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи или поражения команды, стремление к победе, преодолению 

трудностей; развивает творческие способности, поддерживает инициативу детей в играх (выбор игр, придумывание новых вариантов, 

комбинирование движений). Способствует формированию духовно-нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности 

в подвижных играх. Детям предлагаются разнообразные игры: с бегом на развитие скоростно-силовых качеств и ориентировки в 

пространстве: «Самолеты» (с обручами и геометрическими фигурами), «Хитрая лиса», «Цветные автомобили», «Птичка и кошка», 

«Светофор», «Найди пару», «Ловишки с ленточками», «Лошадки», «Бездомный заяц», «Ловишки»; с прыжками на развитие силы и 

выносливости: «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике»; с ползанием и лазаньем на развитие силы: «Пастух и стадо», «Перелет птиц», 

«Пожарные», «Спасатели»; с бросанием и ловлей на развитие ловкости: «Подбрось — поймай», «Мяч по кругу»; на ориентировку в 

пространстве, на внимание: «Найди, где спрятано», «Пограничники». Народные игры. «У медведя во бору», «Мышка и две кошки», 

«Дударь». 



Спортивные упражнения 

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, подъем с санками в гору, с торможением при спуске с горки. 

Ходьба на лыжах: по лыжне (на расстояние до 500 м.); скользящим шагом; повороты на месте (направо и налево) с переступанием; подъем 

на склон прямо «ступающим шагом», «полуелочкой» (прямо и наискось). 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, с разворотом с разной скоростью; с поворотами направо и налево, 

соблюдая правила, не наталкиваясь. 

Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) и полукона (2—3 м). Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг 

другу от груди; ведение мяча правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди; игра по упрощенным правилам. 

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с педагогом 

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении; обведение 

мяча между и вокруг предметов; отбивание мяча о стенку; передача мяча ногой друг другу (3—5 

м); игра по упрощенным правилам. 

Принципы формирования программы 

1) полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего и дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) 

детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребёнка, при котором сам ребёнок 

становится активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом образования; 

3) содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представителей), совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в 

воспитании детей младенческого, раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических работников
 
(далее вместе - взрослые); 

4) признание ребёнка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

6) сотрудничество ДОО с семьей; 

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства; 

8) формирование познавательных интересов и  познавательных  действий ребёнка в различных видах деятельности; 

9) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, методов возрасту и особенностям развития); 

1О) учёт этнокультурной ситуации развития детей. 

 Планируемые результаты 

-ребенок выполняет физические упражнения в соответствии с возрастными возможностями, достаточно технично, уверенно, в заданном 

темпе и ритме, выразительно; проявляет в двигательной деятельности (на занятиях по физкультуре, гимнастике и др.) сформированные в 

соответствии с возрастом психофизические качества; 

-способен проявить творчество, составляя несложные комбинации из знакомых общеразвивающих, музыкально-ритмических упражнений, 

основных движений и продемонстрировать их, придумать движения в подвижной игре и организовать ее; стремится осуществлять 

самоконтроль и дает оценку двигательным действия других детей и своим, свободно ориентируется в пространстве, 

-овладевает некоторыми туристскими умениями; проявляет интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, пешим прогулкам и 

экскурсиям; умеет взаимодействовать в команде, проявляет инициативу, самостоятельность, находчивость, взаимопомощь, стремится к 



личной и командной победе, демонстрирует нравственно-волевые качества, ответственность перед командой, преодолевает трудности; знает 

способы укрепления здоровья и факторы, положительно влияющие на него; имеет представления о некоторых видах спорта, спортивных 

достижениях, туризме, как форме активного отдыха, правилах гигиены, безопасного поведения в двигательной деятельности, стремиться их 

соблюдать, понимает необходимость сохранения и укрепления здоровья, может оказать посильную помощь больным близким, стремиться 

заботиться о своем здоровье и здоровье других людей. 

 Режим реализации  

  

Общее количество 

образовательных 

ситуаций(занятий) в 

год  

Количество образовательных 

ситуаций (занятий) в неделю  

Длительность образовательной 

ситуации (занятия)  

Форма  организации образовательного процесса  

110 3  25  Групповая  

  
3. Тематическое планирование  

  

№ п/п  

 

Тема  Количество 

часов  

1 Мониторинг 1 

2 Упражнения в беге колонной по одному 1 

3 Упражнения в беге колонной по одному 1 

4 Упражнения в равномерном беге и беге с ускорением 1 

5 Упражнения в равномерном беге с соблюдением дистанции 1 

6 Прыжки на двух ногах между предметами 1 

7 Игровые упражнения 1 

8 Упражнения в ходьбе и беге с четким фиксированием поворотов 1 

9 Упражнения с мячом 1 

10 Игровые упражнения 1 



11 Чередование ходьбы и бега по сигналу воспитателя 1 

12 Упражнения в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя 1 

13 Упражнения в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя 1 

14 Упражнения в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя 1 

15 Упражнения в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя 1 

16 Ходьба и бег в чередовании по сигналу воспитателя 1 

17 Упражнения с обручами 1 

18 Ходьба и бег между предметами 1 

19 Равновесие 1 

20 Упражнения с мячом 1 

21 Бег с преодолением препятствий 1 

22 Ходьба с изменением направления движения 1 

23 Прыжки с высоты 40 см с приземлением на полусогнутые ноги 1 

24 Бег в среднем темпе (продолжительность до 1,5 минуты); 1 

25 Ведение мяча между предметами (6—8 кубиков или набивных мячей; расстояние между предметами 1 м). 1 

26 Ходьба с изменением направления движения 1 

27 Ходьба со сменой темпа движения. 1 

28 Ходьба с остановкой по сигналу воспитателя 1 

29 Ходьба и бег по кругу 1 

30 Ходьба по канату боком приставным шагом, руки за голову 1 

31 Ходьба с перешагиванием через предметы 1 

32 Ходьба с изменением направления движения 1 



33 Прыжки через короткую скакалку 1 

1 Бег с преодолением препятствий 1 

35 Ходьба и бег «змейкой» между предметами 1 

36 Метание мешочков в горизонтальную цель с расстояния 3-4 м 1 

37 Ходьба с изменением темпа движения 1 

38 Ходьба и бег между предметами 1 

39 Лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет и спуск вниз  1 

40 Ходьба и бег с изменением направления движения 1 

41 Ходьба с различными положениями рук 1 

42 Ходьба по гимнастической скамейке, руки на пояс 1 

43 Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу     воспитателя 1 

44 Ходьба с изменением темпа движения, с ускорением и замедлением 1 

45 Прыжки на двух ногах между предметами: на двух ногах; на правой и левой 

поочередно 

1 

46 Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу воспитателя 1 

47 Ходьба с изменением темпа движения с ускорением и замедлением 1 

48 Перебрасывание мячей в парах (расстояние между детьми 1,5 м). 1 

49 Ходьба и бег по кругу с поворотом в другую сторону 1 

50 Ходьба с изменением темпа движения с ускорением и замедлением 1 

51 Ходьба между постройками из снега 1 

52 Ходьба и бег по кругу, ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя 1 

53 Ходьба по гимнастической скамейке 1 

54 Ходьба в колонне по одному; бег между предметами 1 



55 Ходьба с выполнением заданий для рук 1 

56 Прыжки в длину с места 1 

57 Игровые упражнения 1 

58 Ходьба и бег с дополнительным заданием 1 

59 Переброска мячей друг другу. 1 

60 Ходьба между снежками 1 

61 Ходьба и бег с изменением направления движения 1 

62 Ползание на четвереньках между предметами, разложенными по двум сторонам зала  1 

63 Ходьба между постройками из снега 1 

64 Равновесие 1 

65 Равновесие 1 

66 Ходьба и бег с выполнением заданий по сигналу воспитателя 1 

67 Ходьба и бег с выполнением упражнений для рук 1 

68 Ходьба с выполнением заданий 1 

69 Ходьба со сменой темпа движения 1 

70 Ходьба и бег с выполнением упражнений для рук 1 

71 Ходьба и бег между предметами; 1 

72 Равновесие 1 

73 Упражнения в беге на скорость 1 

74 Ходьба в колонне по одному, бег врассыпную 1 

75 Прыжки через шнуры, разложенные вдоль зала по двум сторонам (длина шнура 3 м). 1 

76 Бег, прыжки 1 



77 Ходьба с выполнением заданий 1 

78 Метание мешочков в горизонтальную цель 1 

79 Бег на скорость 1 

80 Ходьба и бег с выполнением задания 1 

81 Лазанье под шнур прямо и боком 1 

82 Бег, прыжки 1 

83 Ходьба и бег с выполнением задания 1 

84 Ходьба и бег 1 

85 Бег 1 

86 Ходьба и бег 1 

87 Прыжки в длину с разбега 1 

88 Ходьба, бег 1 

89 Ходьба в колонне по одному, в построение в пары (колонна по два) 1 

90 Метание мешочков на дальность 1 

91 Бег на скорость 1 

92 Метание мешочков на дальность 1 

93 Ходьба и бег с выполнением заданий 1 

94 Прыжки через шнуры на правой и левой ноге попеременно 1 

95 Ходьба, бег 1 

96 Ходьба, бег 1 

97 Метание мешочков на дальность. 1 

98 Ходьба и бег с выполнением заданий 1 

99 Ходьба и бег с выполнением заданий 1 

100 Ходьба, бег 1 



101 Ходьба по гимнастической скамейке навстречу друг другу 1 

102 Бег 1 

103 Ходьба и бег со сменой темпа движения 1 

104 Прыжки в длину с разбега. 1 

105 Ходьба и бег с выполнением заданий 1 

106 Ходьба и бег с выполнением заданий по сигналу 1 

107 Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках — «по-медвежьи» 1 

108 Ходьба, бег 1 

109 Равновесие 1 

110 Игровые упражнения с ходьбой и бегом  1 

 

Комплексно-тематическое планирование  

Месяц № п/п  Числошччччччччччччччччччччч Тема Программное содержание 

образовательной деятельности 

Оборудование  Методическое 

обеспечение 

Сентябрь 

  

1 

 

 

1.09.2023 

 

Мониторинг 

 

 

 

  

Скамейки, мячи, 

шнуры, обручи 

 

 

 

 2 4.09.2023 

 

 

 

Упражнения в беге 

колонной по 

одному 

 

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.  

Скамейка, мячи, шнуры  Л. И.Пензулаева 

«Физическая 

культура  

в детском саду. 

Старшая группа» 

стр 5 

 



 3 6.09.2023 

 

 

Упражнения в беге 

колонной по 

одному 

 

 

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. 

 

Обручи Стр  6  

Л. И. 

Пензулаева 

 4 8.09.2023 Упражнения в 

равномерном беге 

и беге с 

ускорением 

 Упражнять детей в равномерном беге 

и беге с ускорением; знакомить с 

прокатыванием обручей, развивая 

ловкость и глазомер, точность 

движений; повторить прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед. Игра 

малой подвижности «Вершки и 

корешки» Упражнения «Ловкие 

ребята», «Пингвины» 

 

Мячи, шнуры, игрушка Л. 

И.Пензулаева, 

 стр 7   

 5 11.0.2023 Упражнения в 

равномерном беге 

с соблюдением 

дистанции 

Упражнять детей в равномерном беге 

с соблюдением дистанции; развивать 

координацию движений в прыжках с 

доставанием предмета; повторить 

упражнения с мячом и лазанье под 

шнур, не задевая его. 

Мячи, кубики, кегли Л. И.Пензулаева  

стр 8  

  



 6 13.09.2023 Прыжки на двух 

ногах между 

предметами 

Прыжки на двух ногах между 

предметами, положенными в одну 

линию (мячи, кубики, кегли). 

Дистанция 6-8 м; расстояние между 

предметами 0,5 м. Повторить 3—4 

раза. Выполняется двумя колоннами 

поточным способом (руки 

произвольно).  

Обручи Л. И.Пензулаева  

стр8   

  

 7 15.09.2023 Игровые 

упражнения 

Игровые упражнения «Быстро встань 

в колонну!»  

«Прокати обруч».  

 

Скамейка, кубик, мяч Л. И.Пензулаева  

 стр9   

  

 8 18.09.2023 Упражнения в 

ходьбе и беге с 

четким 

фиксированием 

поворотов 

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 гимнастической 

скамейке. 

  

Мячи, скамейка Л. И.Пензулаева  

стр10   

  

 9 

 

 

 

 

20.09.2023 Упражнения с 

мячом 

Учить бросать мяч правой и левой 

рукой попеременно, ловить его двумя 

руками (12—15 раз подряд). 

Повторить 3-4 раза.Ползать по 

гимнастической скамейке на ладонях 

и ступнях («по-медвежьи»). 

Повторить 2—3 раза. Ходить по 

гимнастической скамейке, на середине 

выполнить поворот в среднем темпе, 

затем пройти дальше (2 раза).  

Кегли, кубики 

 

 

 

 

 

 

Л. И.Пензулаева  

стр11   

 

 

 

 



 10 22.09.2023 Игровые 

упражнения 

«Быстро передай». Задание 

выполняется 3—4 раза. 

«Пройди — не задень». Повторить 2-3 

раза. 

Подвижная игра « Совушка». 

 Игра «Летает — не летает».  

 

Скамейка, шнуры Л. И.Пензулаева  

стр12   

  

  

 11 25.09.2023 Чередование 

ходьбы и бега по 

сигналу 

воспитателя 

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. 

Скамейка, шнуры Л.И.Пензулаева 

стр13   

  

 12 27.09.2023 Упражнения в 

чередовании 

ходьбы и бега по 

сигналу 

воспитателя 

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. 

Скамейка, шнуры Л.И.Пензулаева 

стр13   

  

 13 29.09.2023 Упражнения в 

чередовании 

ходьбы и бега по 

сигналу 

воспитателя 

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.  

Мячи Л.И.Пензулаева 

Стр13-14   

 



Октябрь 14 2.10.2023 Упражнения в 

чередовании 

ходьбы и бега по 

сигналу 

воспитателя 

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. 

  

Мячи  Л.И.Пензулаева 

стр14   

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

4.10.2023 Упражнения в 

чередовании 

ходьбы и бега по 

сигналу 

воспитателя 

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. 

 

Обручи, набивной мяч 

 

 

 

 

 

 

Л.И.Пензулаева  

стр15   

  

 

 

 

 

 

 

16 

 

6.10.2023 Ходьба и бег в 

чередовании по 

сигналу 

воспитателяя 

Повторить ходьбу и бег в чередовании 

по сигналу воспитателя, упражнения в 

прыжках и с мячом; разучить игру 

«Круговая лапта». Игровые 

упражнения: «Прыжки по кругу».  

«Провели мяч».  

«Круговая лапта». 

Кегли, скамейка, мячи Л.И.Пензулаева  

стр16   

  



 17 9.10.2023 Упражнения с 

обручами 

Учить лазать в обруч, который держит 

партнер, правым и левым боком, 

стараясь не задеть верхний край обода 

(для этого надо хорошо сгруппи-

роваться в «комочек»). Ходить боком 

приставным шагом, перешагивая 

через набивные 

мячи, положенные на расстоянии трех 

шагов ребенка один от другого 

Мячи Л.И.Пензулаева  

стр17   

  

 18 11.10.2023 Ходьба и бег 

между предметами 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в 

сохранении равновесия на 

повышенной опоре и прыжках; разви-

вать ловкость в упражнении с мячом 

  

  

 19 13.102023 Равновесие Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке, руки за 

голову; на середине присесть, руки в 

стороны; поднять руки и пройти даль-

ше. Прыжки на правой и левой ноге 

через шнуры, положенные по 

двум сторонам зала (6-8 шнуров; 

расстояние между шнурами 40 см). 

Мячи 

 

 

 

 

 

 

 

Л.И.Пензулаева  

стр19   

  

 

 

 

 

 

 20 16.10.2023 Упражнения с 

мячом 

Броски малого мяча вверх и ловля его 

двумя руками. Дети располагаются 

двумя шеренгами или по кругу, у 

каждого ребенка мяч. В произвольном 

порядке дети выполняют броски мяча 

вверх, стараясь поймать мяч двумя 

руками, не прижимая его к груди 

Мячи Л.И.Пензулаева  

стр20   

  



 21 18.10.2023 Бег с 

преодолением 

препятствий 

Упражнять детей в беге с 

преодолением препятствий; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом; 

повторить задание в прыжках. 

 

Мячи, скамейки Л.И.Пензулаева 

 стр21   

 

 22 20.10.2023 Ходьба с 

изменением 

направления 

движения 

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. 

 

Мячи, обручи, 

корзина 

Л.И.Пензулаева  

стр22   

  

 23 

 

 

 

23.10.2023 Прыжки с высоты 

40 см с 

приземлением на 

полусогнутые ноги 

Прыжки с высоты 40 см с 

приземлением на полусогнутые ноги. 

Отбивание мяча одной рукой, 

продвигаясь вперед, и забрасывание 

мяча в корзину двумя руками .  

Лазанье в обруч на четвереньках; 

лазанье в обруч прямо и боком, не 

касаясь руками пола, в группировке. 

Обручи, мешочки с 

песком 

 

 

Л.И.Пензулаева  

стр23   

  

 

 24 

 

 

 

 

 

25.10.2023 Бег в среднем 

темпе 

(продолжительност

ь до 1,5 минуты); 

Повторить бег в среднем темпе 

(продолжительность до 1,5 минуты); 

развивать точность броска; упражнять 

в прыжках 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; 

ползании; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по 

Мячи, скамейка И.Пензулаева  

стр24   

  



уменьшенной площади опоры. 

 

 25 27.10.2023 Ведение мяча 

между предметами 

(6—8 кубиков или 

набивных мячей; 

расстояние между 

предметами 1 м). 

Ведение мяча между предметами (6—

8 кубиков или набивных мячей; 

расстояние между предметами 1 м).  

Ползание на четвереньках по прямой, 

подталкивая вперед головой набивной 

мяч (вес мяча 0,5-1 кг). Дистанция 3-4 

м. Повторить 2 раза. Равновесие — 

ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за голову. Темп 

умеренный, но не медленный. 

Повторить 2—3 раза. 

 

Мячи, кубики, 

скамейка. 

И.Пензулаева  

стр25   

  

  

26 

 

 

 

30.10.2023 Ходьба с 

изменением 

направления 

движения 

Закреплять навык ходьбы с 

изменением направления движения, 

умение действовать по сигналу 

воспитателя; развивать точность в 

упражнениях с мячом. 

Мячи 

 

 

 

 

Л.И.Пензулаева  

стр26   

  

 

 

Ноябрь 27 1.11.2023 Ходьба со сменой 

темпа движения. 

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.  

Скамейка Л.И.Пензулаева  

стр27   

  



 

 

 

 

28 

 

 

 

3.11.2023 Ходьба с 

остановкой по 

сигналу 

воспитателя 

Повторить ходьбу с остановкой по 

сигналу воспитателя, бег в умеренном 

темпе; упражнять в прыжках и 

переброске мяча. 

Мячи Л. И. Пензулаева 

Стр 29 

 29 6.11.2023 Ходьба и бег по 

кругу 

Закреплять навык ходьбы и бега по 

кругу; упражнять в ходьбе по канату 

(или толстому шнуру); упражнять в 

энергичном отталкивании в прыжках 

через шнур; повторить эстафету с 

мячом 

 

Шнуры, Мячи Л. И. Пензулаева 

Стр 29-30 

 

 

 

 

 30 8.11.2023 Ходьба по канату 

боком приставным 

шагом, руки за 

голову 

Ходьба по канату боком приставным 

шагом, руки за голову. Прыжки на 

правой и левой ноге, продвигаясь 

вперед вдоль каната 

(вначале только на правой ноге, а при 

повторении упражнения — на левой, и 

так попеременно), руки произвольно. 

«Попади в корзину». Броски мяча в 

корзину двумя руками — бас-

кетбольный вариант.  

Корзина, мячи, шнур Л.И.Пензулаева  

стр 29  

  

 31 10.11.2023 Ходьба с 

перешагиванием 

через предметы 

Закреплять навык ходьбы, 

перешагивая через предметы; по-

вторить игровые упражнения с мячом 

и прыжками. 

  

Кубики, мячи Л.И.Пензулаева  

стр 30 

 

 32 13.11.2023 Ходьба с 

изменением 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением направления движения; 

Скакалки, мячи Стр.31 

Пензулаева Л. И. 



направления дви-

жения 

прыжках через короткую скакалку; 

бросании мяча друг другу  

 33 15.11.2023 Прыжки через 

короткую скакалку 

Прыжки через короткую скакалку, 

вращая ее вперед. Ползание в прямом 

направлении на четвереньках, 

подталкивая 

мяч головой (вес мяча не более 1 кг). 

Передача мяча в шеренгах (3—4 

шеренги; дети стоят на расстоянии 

одного шага друг от друга и передают 

вдоль шеренги мяч с поворотом к 

партнеру).   

Мячи, скакалка Стр.32 

Пензулаева Л. И. 

 34 

 

 

 

 

17.11.2023 Бег с 

преодолением 

препятствий 

Закреплять навыки бега с 

преодолением препятствий, ходьбы с 

остановкой по сигналу; повторить 

игровые упражнения в прыжках и с 

мячом 

Мячи 

 

 

 

 

Стр.33 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 35 20.11.2023 Ходьба и бег 

«змейкой» между 

предметами 

Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить 

ведение мяча с продвижением вперед; 

упражнять в лазанье под дугу, в 

равновесии.  

Кубики, мячи.  Пензулаева Л. И. 

Стр.34 

 

 



 36 22.11.2023 Метание мешочков 

в горизонтальную 

цель с расстояния 

3-4 м 

Метание мешочков в горизонтальную 

цель с расстояния 3-4 м. Ползание 

«по-медвежьи» на ладонях и ступнях 

в прямом направлении (дистанция не 

более 5 м), затем подняться, 

потянуться вверх, руки прямые, 

хлопнуть в ладоши над головой. 

Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке боком 

приставным шагом с мешочком на 

голове. 

 

Мешочки с песком, 

скамейка 

Стр.35-36  

Пензулаева Л. И. 

 37 24.11.2023 Ходьба с 

изменением темпа 

движения 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, с 

высоким подниманием колен; 

повторить игровые упражнения с 

мячом и с бегом. 

 

Мячи Стр37 

Пензулаева Л. И. 

 38 27.11.2023 Ходьба и бег 

между предметами 

Закреплять навык ходьбы и бега 

между предметами, развивая 

координацию движений и ловкость; 

разучить в лазанье на гимнастическую 

стенку переход с одного пролета на 

другой; повторить упражнения в 

прыжках и на равновесие. 

Кегли Стр.38 

Пензулаева Л. И. 



 39 29.11.2023 Лазанье по 

гимнастической 

стенке с переходом 

на другой пролет и 

спуск вниз  

Повторить лазанье по гимнастической 

стенке с переходом на другой пролет 

и спуск вниз (особое внимание при 

выполнении упражнения уделять 

положению рук).   

 

Мячи, кубики 

 

 

 

 

Стр.39 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

Декабрь 40 1.12.2023 Ходьба и бег с 

изменением 

направления 

движения 

Повторить ходьбу и бег с изменением 

направления движения; упражнять в 

поворотах прыжком на месте; 

повторить прыжки на правой и левой 

ноге, огибая предметы; упражнять в 

выполнении заданий с мячом. 

   

Мячи 

 

Стр.40 

Л. И. Пензулаева 

 41 4.12.2023 Ходьба с 

различными 

положениями рук 

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. 

 

Мячи Стр.41 

Пензулаева Л. И. 

 42 6.12.2023 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, руки на 

пояс 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

руки на пояс; на середине присесть, 

вынести руки вперед, подняться и 

пройти дальше; в 

конце скамейки сойти, не прыгая. 

Переброска мячей друг другу, стоя в 

шеренгах (расстояние между детьми 

2—2,5 м). Прыжки на правой и левой 

ноге вдоль шнура, продвигаясь вперед 

Гимнастическая 

скамейка, мячи, шнур 

Стр.42 

Пензулаева Л. И. 



(попеременно то на одной, то на 

другой ноге).   

 43 8.12.2023 Ходьба в колонне 

по одному с 

остановкой по 

сигналу     

воспитателя 

 Повторить ходьбу в колонне по 

одному с остановкой по сигналу 

воспитателя; упражнять детей в 

продолжительном беге (про-

должительность до 1,5 минуты); 

повторить упражнения в равновесии, в 

прыжках, с мячом. 

  

Мячи Стр.43 

Пензулаева Л. И. 

 44 11.12.2023 Ходьба с 

изменением темпа 

движения, с 

ускорением и 

замедлением 

Упражнять детей в ходьбе с 

изменением темпа движения, с 

ускорением и замедлением, в прыжках 

на правой и левой ноге попеременно; 

повторить упражнения в ползании и 

эстафету с мячом. 

Мячи Стр.44 

Пензулаева Л. И. 

 45 13.12.2023 Прыжки на двух 

ногах между 

предметами: на 

двух ногах; на 

правой и левой 

поочередно 

Прыжки на двух ногах между 

предметами: на двух ногах; на правой 

и левой 

поочередно (серия прыжков, пауза и 

продолжение упражнения). 

Прокатывание мяча между 

предметами (5—6 кубиков или набив-

ных мячей; расстояние между 

предметами 1 м), подталкивая его 

двумя руками, не отпуская далеко от 

себя. Ползание под шнур (дугу) 

правым и левым боком, не касаясь 

верх него края шнура, группируясь в 

Кубики, шнур, мячи Стр.45 

Пензулаева Л.И. 



«комочек» (шнур натянут на высоте 

50 см от пола).  

 46 15.12.2023 Ходьба в колонне 

по одному с 

выполнением 

заданий по сигналу 

воспитателя 

Упражнять детей в ходьбе в колонне 

по одному с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; повторить 

игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 

Скамейка Стр.47 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 

 

47 18.12.2023 Ходьба с 

изменением темпа 

движения с 

ускорением и 

замедлением 

Повторить ходьбу с изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; упражнять в 

подбрасывании малого мяча, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. 

Мячи, скамейка 

 

 

 

 

 

Стр.48 

Пензулаева Л. И. 

 48 20.12.2023 Перебрасывание 

мячей в парах 

(расстояние между 

детьми 1,5 м). 

Перебрасывание мячей в парах 

(расстояние между детьми 1,5 м). 

Ползание на четвереньках с опорой на 

ладони и колени между предметами 

(голову не опускать). Прыжки со 

скамейки на коврик  

Мячи, скамейка, 

коврик, кегли 

Стр.49 

Пензулаева Л. И. 

 49 22.12.2023 Ходьба и бег по 

кругу с поворотом 

в другую сторону 

 Повторить ходьбу и бег по кругу с 

поворотом в другую сторону; 

упражнять в ползании по скамейке 

«по-медвежьи»; повторить уп-

ражнение в прыжках и на равновесие. 

 

Гимнастическая 

скамейка 

Стр.51 

Пензулаева Л. И. 

 50 

 

 

 

25.12.2023  Ходьба с 

изменением темпа 

движения с 

ускорением и 

замедлением 

Повторить ходьбу с изменением темпа 

движения с ускорением и 

замедлением; упражнять в 

подбрасывании малого мяча, развивая 

Набивные мячи, 

скакалка 

Стр.52 

Пензулаева Л. И. 



ловкость и глазомер; упражнять в 

ползании на животе, в равновесии. 

 51 

 

 

 

 

27.12.2023 Ходьба между 

постройками из 

снега 

Упражнять детей в ходьбе между 

постройками из снега; разучить 

игровое задание «Точный пас»; 

развивать ловкость и глазомер при 

метании снежков на дальность. 

  

Снежки, постройки из 

снега 

 

 

 

 

Стр.53 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 

 52 29.12.2023 Ходьба и бег по 

кругу, ходьба и бег 

врассыпную с 

остановкой по 

сигналу 

воспитателя 

 Повторить ходьбу и бег по кругу, 

ходьбу и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнения на равновесие при ходьбе 

по уменьшенной площади опоры, 

прыжки на двух ногах через 

препятствие.  

 

Кубики, скамейка Стр.56 

Пензулаева Л. И. 

Январь 53 10.01.2024 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

Ходьба по гимнастической скамейке, 

на каждый шаг хлопок перед собой и 

за спиной. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч (обручи лежат на полу 

в шахматном порядке на небольшом 

расстоянии один от другого).  

Прокатывание мяча между 

предметами 

Скамейка, обручи, 

мячи 

Стр.57 

Пензулаева Л. И. 

 54 12.01.2024 Ходьба в колонне 

по одному; бег 

между предметами 

Упражнять в ходьбе в колонне по 

одному; беге между предметами; 

ходьбе и беге врассыпную; повторить 

игровые упражнения с прыжками, 

Кубики, кегли  Стр.58 

Пензулаева Л. И.  



скольжение по дорожке; провести 

подвижную игру «Два Мороза». 

 55 15.01.2024 Ходьба с 

выполнением 

заданий для рук 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий для рук; упражнять в 

прыжках в длину с места; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом и 

ползании по скамейке  

Мячи, скамейка Стр.59 

Пензулаева Л. И. 

 56 17.01.2024 Прыжки в длину с 

места 

Прыжки в длину с места. Бросание 

мяча (малый и средний диаметр) о 

стенку и ловля его после отскока о 

пол с хлопком в ладоши (или с 

другими дополнительным заданием — 

приседание, поворот кругом и т.д.). 

Ползание по гимнастической 

скамейке на ладонях и коленях с 

мешочком на спине.  

Мячи, мешочки с 

песком, скамейка. 

Стр.60 

Пензулаева Л. И. 

 57 19.01.2024 Игровые 

упражнения 

Игровое упражнение «Снежная 

королева»; упражнение с элементами 

хоккея; игровое задание в метании 

снежков на дальность; игровое 

упражнение с прыжками «Веселые 

воробышки». 

  

Снежки Стр.60 

Пензулаева Л. И. 



 58 

 

 

 

 

22.01.2024 Ходьба и бег с 

дополнительным 

заданием 

Упражнять в ходьбе и беге с 

дополнительным заданием (пе-

решагивание через шнуры); развивать 

ловкость и глазомер в упражнениях с 

мячом; повторить лазанье под шнур. 

 

Шнур, мячи Стр.61 

ПензулаеваЛ. И. 

 

 

 

 

 59 

 

 

 

24.01.2024 Переброска мячей 

друг другу. 

Переброска мячей друг другу.  

Ползание на ладонях и коленях в 

прямом направлении (дистанция3 м), 

лазанье под шнур (высота от пола 50 

см Ходьба на носках, между 

предметами (5—6 шт., расстояние 

между предметами 0,5 м), руки на 

пояс. Выполняется двумя колоннами. 

Мячи, кубики, шнур Стр.62 

Пензулаева Л. И. 

 60 26.01.2024 Ходьба между 

снежками 

Упражнять детей в ходьбе между 

снежками; разучить ведение шайбы 

клюшкой с одной стороны площадки 

на другую; повторить катание друг 

друга на санках.   

Санки, снежки, 

клюшки, шайба 

Стр.62 

Пензулаева Л. И. 

 61 29.01.20224 Ходьба и бег с 

изменением 

направления 

движения 

 Повторить ходьбу и бег с изменением 

направления движения; упражнять в 

ползании на четвереньках; повторить 

упражнения на сохранение равновесия 

и в прыжках. 

 

Скамейка Стр.63 

Пензулаева Л. И. 



 62 31.01.2024 Ползание на 

четвереньках 

между 

предметами, 

разложенными по 

двум сторонам 

зала  

Ползание на четвереньках между 

предметами, разложенными по двум 

сторонам зала (6-8 кубиков, набивных 

мячей; расстояние между предметами 

1 м). Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за голову. Прыжки на 

двух ногах из обруча в обруч (6—8 

обручей лежат плотно друг к другу)  

 

 

Набивной мяч, 

кубики. Обручи, 

скамейка 

Стр.64 

Пензулаева Л. И. 

Февраль 63 

 

 

 

2.02.2024 Ходьба между 

постройками из 

снега 

Повторить ходьбу между постройками 

из снега; упражнять в скольжении по 

ледяной дорожке; разучить игру «По 

местам!». 

 

Санки 

 

 

 

Стр.64 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 64 

 

 

 

 

5.02.2024 Равновесие  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, развивая ловкость и 

глазомер. 

  

Мячи, скамейка Стр.65 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 65 7.02.2024 Равновесие Равновесие — ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой, 

руки за голову (2—3 раза). Прыжки 

между предметами (кубики, мячи, 

кегли) на правой, затем левой ноге (по 

одной стороне зала на правой, по 

другой стороне — 

на левой) (2 раза). 

Скамейка, кубики, 

мячи, кегли 

Стр.66 

Пензулаева Л. И. 



 66 9.02.2024 Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий по сигналу 

воспитателя 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; повторить игровое 

задание с клюшкой и шайбой, игровое 

задание с прыжками.   

 

Клюшки, шайба Стр.67 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 

 

67 

 

 

 

 

12.02.2024 Ходьба и бег с 

выполнением 

упражнений для 

рук 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением упражнений для рук; 

разучить прыжки с подскоком 

(чередование подскоков с ноги на 

ногу); упражнять в переброске мяча; 

повторить лазанье в обруч (или под 

дугу). 

Обручи, мячи 

 

 

 

 

 

Стр.67 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 68 14.02.2024 

 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

 

 Упражнять детей в ходьбе с 

выполнением заданий; повторить 

игровые упражнения на санках, с 

клюшкой и шайбой. 

  

Санки, клюшки, 

шайба 

Стр.69 

Пензулаева л. И. 

 69 16.02.2024 Ходьба со сменой 

темпа движения 

Повторить ходьбу со сменой темпа 

движения; упражнять в попеременном 

подпрыгивании на правой и левой 

ноге (по кругу), в метании мешочков, 

лазанье на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на сохранение 

равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре с выполнением 

дополнительного задания. 

  

Мешочки, скамейка Стр.69 

Пензулаева Л. И. 

 70 19.02.2024  Ходьба и бег с 

выполнением 

упражнений для 

рук 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением упражнений для рук; 

разучить прыжки с подскоком 

(чередование подскоков с ноги на 

Санки, клюшка, 

шайба 

Стр.70 

Пензулаева Л. И. 



ногу); упражнять в переброске мяча; 

повторить лазанье в обруч (или под 

дугу).  

 

 

 

 

 

71 

 

 

21.02.2024 Ходьба и бег 

между 

предметами; 

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. 

 

 Мячи, кубики Стр.70  

Пензулаева Л. И. 

 72 26.02.2024 Равновесие Равновесие — ходьба в колонне по 

одному по гимнастической скамейке с 

передачей мяча перед собой и за 

спиной. Прыжки на правой и левой 

ноге, продвигаясь вперед (два прыжка 

на правой, два прыжка на левой ноге) 

до линии финиша.  

Скамейка, мячи Стр.71 

Пензулаева л. И. 

 73 28.02.2024 Упражнения в беге 

на скорость 

Повторить упражнения в беге на 

скорость, игровые задания с 

прыжками и мячом. 

 

Мячи,  

скамейка, кубики 

 

 

Стр.71 

Пензулаева л. И. 

Март 74 1.03.2024 Ходьба в колонне 

по одному, бег 

врассыпную 

Упражнять детей в ходьбе в колонне 

по одному, беге врассыпную; 

повторить упражнение в прыжках, 

ползании; задания с мячом. 

  

Мячи Стр.72 

Пензулаева Л. И. 



 75 4.03.2024 Прыжки через 

шнуры, 

разложенные вдоль 

зала по двум 

сторонам (длина 

шнура 3 м). 

Прыжки через шнуры, разложенные 

вдоль зала по двум сторонам (длина 

шнура 3 м). По одной стороне дети 

прыгают на правой ноге, по 

другой - на левой (2—3 раза). 

Переброска мячей (большой диаметр) 

в парах; способ по выбору детей. 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке (на ладонях 

и ступнях), «по-медвежьи» (2 раза). 

Шнуры, мячи, 

скамейка 

Стр.73 

Пензулаева Л. И. 

 76 6.03.2024 Бег, прыжки Упражнять детей в беге, в прыжках; 

развивать ловкость в заданиях с 

мячом. 

 

Мячи Стр.73 

Пензулаева л. И. 

 77 

 

 

 

 

 

11.03.2024 

 

Ходьба с 

выполнением 

заданий 

Повторить ходьбу с выполнением 

заданий; упражнять в метании 

мешочков в горизонтальную цель; 

повторить упражнения в ползании и 

на сохранение равновесия при ходьбе 

по повышенной опоре. 

Мешочки, скамейка 

 

 

 

 

 

Стр.74 

Пензулаева Л. И. 

 78 

 

 

 

 

 

 

 

13.03.2024 

 

Метание мешочков 

в горизонтальную 

цель 

 Метание мешочков в горизонтальную 

цель. Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках с опорой на 

ладони и колени с мешочком на 

спине. Равновесие — ходьба между 

предметами (6—8 шт.; расстояние 

между предметами 40 см) «змейкой» с 

мешочком на голове. 

Мешочки, скамейка, 

кубики 

Стр.75 

Пензулаева Л. И. 



 79 

 

 

15.03.2024 

 

 

Бег на скорость Упражнять детей в беге на скорость; 

повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом. 

  

Мячи Стр.76 

Пензулаева л. И. 

 80 

 

 

 

 

18.03.2024 

 

Ходьба и бег с 

выполнением 

задания 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением задания; упражнять в 

лазанье на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие 

и прыжки  

 

Скамейка, кегли Стр.77 

Пензулаева Л. И. 

 81 

 

 

 

 

 

20.03.2024 

 

Лазанье под шнур 

прямо и боком 

Лазанье под шнур прямо и боком, не 

задевая шнур (высота от пола 40 см). 

Передача мяча — эстафета «Передача 

мяча в шеренге». Прыжки через 

короткую скакалку на месте и 

продвигаясь вперед   

Шнур, мячи, скакалка Стр.78 

Пензулаева Л. И. 

 82 

 

 

22.03.2024 

 

Бег, прыжки 

 

Повторить упражнения с бегом, в 

прыжках и с мячом. 

Мячи Стр.79 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

 

83 

 

 

 

25.03.2024 Ходьба и бег с 

выполнением 

задания 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением задания; упражнять в 

лазанье на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие 

и прыжки  

Гимнастическая 

стенка, скамейка 

 

 

Стр.79 

Пензулаева Л. И. 

 

 84 

 

27.03.2024 Ходьба и бег Повторить игровое упражнение в 

ходьбе и беге; упражнения на 

равновесие, в прыжках, с мячом.  

   

 

Мячи 

Стр.80 

Пензулаева Л. И. 

 



 85 29.03.2024 Бег Повторить игровое упражнение с 

бегом; игровые задания с мячом, с 

прыжками.  

 

Мячи Стр.80 

Пензулаева Л. И. 

 

Апрель 86 

 

 

 

 

1.04.2024 Ходьба и бег Повторить упражнения в ходьбе и 

беге; упражнять детей в прыжках в 

длину с разбега, в перебрасывании 

мяча друг другу 

  

Мячи Стр.81 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 

 

 

 

 

87 

 

 

 

 

 

3.04.2024 Прыжки в длину с 

разбега 

Прыжки в длину с разбега 

(энергичный разбег, приземление на 

обе 

ноги).Эстафета с мячом «Передал — 

садись». Лазанье под шнур в 

группировке, не касаясь руками пола 

и не задевая шнур. 

Мячи. шнур Стр.82 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

88 5.04.2024 Ходьба, бег Повторить игровое задание с ходьбой 

и бегом; игровые упражнения с 

мячом, в прыжках.  

Мячи Стр.82 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

 

89 

 

 

 

8.04.2024 

 

Ходьба в колонне 

по одному, 

впостроение в 

пары (колонна по 

два) 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне 

по одному, в построении в пары 

(колонна по два); в метании мешочков 

на дальность, в ползании, в 

равновесии. 

 

Мешочки, скамейка 

 

 

 

Стр.83 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

90 

 

 

10.04.2024 

 

Метание мешочков 

на дальность 

 

Метание мешочков на дальность. 

Ползание не четвереньках с опорой на 

ладони и колени между предметами 

(расстояние между предметами 1 м). 

 

Мешочки, кубики, 

скакалка 

Стр.84 

Пензулаева Л. И. 

 



Прыжки через короткую скакалку на 

месте, вращая ее вперед, назад,  

 91 

 

12.04.2024 

 

 

Бег на скорость Повторить бег на скорость; упражнять 

детей в заданиях с прыжками, в 

равновесии 

Скамейка Стр.84 

Пензулаева Л. И. 

 

 

 92 15.04.2024 Метание мешочков 

на дальность 

 

Метание мешочков на дальность. 

Ползание не четвереньках с опорой на 

ладони и колени между предметами 

(расстояние между предметами 1 м). 

Прыжки через короткую скакалку на 

месте, вращая ее вперед, назад, 

  

 93 17.04.2024 Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

    

Мячи Стр.85 

Пензулаева Л. И. 

 94 19.04.2024 Прыжки через 

шнуры на правой и 

левой ноге 

попеременно 

Прыжки через шнуры на правой и 

левой ноге попеременно (5-8 шнуров)  

Переброска мячей друг другу в парах 

(способ произвольный); исходное 

положение ног — стойка ноги на 

ширине плеч. Игровое упражнение с 

бегом «Догони пару». 

Шнуры, мячи  Стр.86 

Пензулаева Л. И. 

 95 22.04.2024 Ходьба, бег Повторить игровое упражнение с 

ходьбой и бегом, игровые задания в 

прыжках, с мячом. 

    

Мячи Стр.86 

Пензулаева Л. И. 

 96 24.04.2024 Ходьба, бег Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

 

Мячи, скамейка Стр.87 

Пензулаева Л. И. 



 97 26.04.2024 Метание мешочков 

на дальность. 

Метание мешочков на дальность.  Мешочки с песком Стр.87 

Пензулаева Л. И. 

 

 

98 

 

29.04.2024 

 

 

 

Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

Мячи, скамейка 

 

Стр.88 

Пензулаева Л. И. 

Май 99 3.05.2024  Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий 

 

Повторить ходьбу и бег с 

выполнением заданий; упражнения в 

равновесии, в прыжках и с мячом. 

Мячи. скамейка Пензулаева Л. И. 

Стр88-89 

 

Май 

100 

 

 

6.05.2024 Ходьба, бег 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. 

Мячи, скамейка Пензулаева Л. И. 

Стр 88 

 

 

 

 

 

 

101 8.05.2024 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

навстречу друг 

другу 

Ходьба по гимнастической скамейке 

навстречу друг другу. Броски мяча 

верх одной рукой и ловля его двумя 

руками. Прыжки на двух ногах между 

предметами; выполняется двумя ше-

ренгами («Кто быстрее»).  

Скамейка, мячи, 

кубики 

Стр.89 

Пензулаева Л. И. 

  

 102 13.05.2024 Бег Упражнять детей в продолжительном 

беге, развивая выносливость; 

развивать точность движений при 

переброске мяча друг другу в 

движении; упражнять в прыжках 

через короткую скакалку; повторить 

упражнение в равновесии с 

дополнительным заданием.  

Мячи, скакалка Стр.90 

Пензулаева Л. И. 

 



 103 15.05.2024 Ходьба и бег со 

сменой темпа 

движения 

Упражнять детей в ходьбе и беге со 

сменой темпа движения, в прыжках в 

длину с места; повторить упражнения 

с мячом. 

Мячи Стр.91 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

 

 

 

104 17.05.2024 Прыжки в длину с 

разбега. 

Прыжки в длину с разбега. Разбег с 3-

4 шагов, энергичное отталкивание и 

приземление на полусогнутые ноги 

(на две ноги одновременно) (5-6 раз). 

Метание мешочков в вертикальную 

цель. Равновесие — ходьба между 

предметами с мешочком на голове. 

Мешочки с песком 

 

 

 

 

 

Стр.92 

Пензулаева Л. И. 

  

 

 

 

 

 105 20.05.2024 Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий 

Упражнять детей ходьбе и беге с 

выполнением заданий; повторить 

упражнения с мячом, в прыжках 

Мячи Стр.93 

Пензулаева Л. И. 

  

 106 22.05.2024 

 

Ходьба и бег с 

выполнением 

заданий по сигналу 

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 

Гимнастическая 

стенка, скамейка 

Стр.94 

Пензулаева Л. И. 

  

 107 24.05.2024 

 

Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

четвереньках — 

«по-медвежьи» 

Ползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках — «по-

медвежьи» (2 раза). Прыжки между 

предметами на правой и левой ноге (2-

3 раза). Выполняется двумя 

колоннами  

Скамейка, кубики, 

кегли, мешочки с 

песком 

Стр.95 

Пензулаева Л. И. 

 

 108 27.05.2024 

 

Ходьба, бег 

 

Повторить игровые упражнения с 

ходьбой и бегом; упражнять в 

заданиях с мячом. 

  

Мячи Стр.95 

Пензулаева Л. И. 

  



 109 29.05.2024 Равновесие Равновесие — ходьба с 

перешагиванием через предметы, 

боком приставным шагом, с 

мешочком на голове  

Кегли, мешочки Стр.96 

Пензулаева Л. И. 

 

 110 31.05.2024 Игровые 

упражнения с 

ходьбой и бегом 

 Повторить игровые упражнения с 

ходьбой и бегом; упражнять в 

заданиях с мячом. 

Мячи 

 

 

Стр.97 

Пензулаева Л. И. 

 

 

Система мониторинга результатов освоения программы: 
Мониторинг проводится 2 раза в год: в сентябре и мае. Оценка педагогического процесса связана с уровнем овладения каждым ребенком 
необходимыми навыками и умениями. 

 -1балл - ребенок не может выполнить все параметры оценки, помощь взрослого не принимает; 

-2балла ребенок с помощью взрослого выполняет некоторые параметры оценки; 

-3балла — ребенок выполняет все параметры оценки с частичной помощью взрослого; 

-4балла — ребенок выполняет самостоятельно и с частичной помощью взрослого все параметры оценки; 
-5баллов — ребенок выполняет все параметры оценки самостоятельно  

 7 Материально-техническое оснащение  

№  Наименование  Количество  

1  Коврик, дорожка массажная.  3  

2  Обруч большой  12  

3 Обруч малый  3 

4 Шнур короткий  6  

5 Кегли (набор)  2  

6  Мешочки с грузом малые  6 

7  Мячи резиновые   2 

8 Кубик  16  

9 Скакалки  1 

 

Методическое обеспечение:  

Федеральная образовательная программа дошкольного образования 

Л.И. Пензулаева. «Физическая культура в детском саду.  Подготовительная   группа» Изд. «Мозаика – Синтез» Москва, 2015  
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