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Предисловие 
 

Уважаемые коллеги! 
 

Если у Вас в руках это издание, значит, Вы тоже задумываетесь над вопросами формирования основ 

двигательного развития у вверенных нам детей – дошкольников. За применением на практике широкого спектра 

интереснейших программ и технологий по физическому развитию дошкольников зачастую забывается и нарушается 

фундаментальный принцип педагогики – целенаправленность. Как, сохраняя ценнейшее достижение в системе 

дошкольного образования – вариативность, на качественном уровне способствовать здоровьесбережению детей 

посредством гармоничного формирования основных видов движений детей? 

Автор считает и надеется, что данное пособие нацелено на реализацию этой цели, ибо в нем представлена система 

в виде алгоритма планирования основных видов движений дошкольников всех возрастных групп. Представленная 

система планирования разработана с учетом основных положений психофизиологии детей дошкольного возраста, 

педагогический же аспект основывается на таких важных положениях организации педагогического процесса, как 

системность и последовательность. 

Типы представленных занятий продуманы и составлены таким образом, что каждый ребенок имеет возможность 

воплотить в своей двигательной активности близкое и интересное ему содержание. Так, для детей младшего 

дошкольного возраста занятия, в основном, сюжетного и игрового типов. Для детей старшего дошкольного возраста 

наряду с интереснейшими сюжетными занятиями предлагаются более сложные интенсивные как по двигательному, так 

и интеллектуальному развитию типы занятий – тематические, сенсомоторные и комплексные. На данных занятиях 

педагогу предлагается целенаправленно расширять умственный кругозор детей через усиление продуктивности 

творчества и фантазии, передаваемые в движении, вызывая при этом положительные эмоции и пробуждая волю к 

действию. 

Система перспективного планирования общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) и основных видов движений 

(ОВД), объединенная по возрастному принципу, представлена для удобства в виде таблиц на 4 недели каждого месяца. 

Примечание. На пятой неделе месяца рекомендуется планировать и проводить либо «Неделю здоровья», либо 

«Каникулы». В этом случае физкультурные занятия будут проводиться в форме эстафет, соревнований и других 

инновационных видов организации двигательной активности детей (занятия с использованием спортивных тренажеров). 



 5 

Предлагаемые ниже комплексы ОРУ – примерные. Тот факт, что в них не указана дозировка, не случаен, ибо автор 

считает возможным использования их в полном объеме или части во всех возрастных группах с учетом возраста детей и 

общего уровня их двигательной активности. Главное условие их применения – последовательность подбора упражнений 

на все группы мышц. 

При более детальном рассмотрении данного пособия Ваше внимание задержится на разделе «Моделирующие 

карточки». Что же это такое? Это карточки, на которых предположительно, при помощи символов смоделированы 

объекты, предметы и явления окружающей действительности. Они предназначены для использования во вводной части 

сенсомоторного занятия с детьми старшего дошкольного возраста. Какова цель применения моделирующих карточек? 

Основной целью их использования является формирование логических структур мышления, проявление детьми в 

полной мере самостоятельности, детской эмоциональности, непосредственности и креативности в процессе передачи 

смоделированного образа в телодвижении. 

В третьей части занятия, наряду с такими видами оздоровительной работы, как малоподвижная игра, различные 

виды гимнастик (релаксационная, дыхательная, зрительная, мимическая, артикуляционная, пальчиковая и др.), 

ориентировка в пространстве, символическое моделирование пословиц, загадок, считалок и других жанров фольклора 

(9) могут быть использованы элементы веселого акробатического тренинга (7). 

Надеюсь, что материал, представленный в данном издании, будет востребованным и полезным для практиков, а 

само пособие не займет статического положения на книжной полке. 

Желаю Вам успехов! 
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Диагностика физического развития дошкольников 

 
 Диагностика физического развития дошкольника – начальный, но очень важный этап в проектировании 

целостного здоровьесберегающего педагогического процесса в современном дошкольном образовательном учреждении.  

Под физическим развитием (далее ФР) понимается совокупность морфологических и функциональных 

признаков, позволяющих определить запас физических сил, выносливости и работоспособности организма.  

 

Основными антропометрическими и биометрическими показателями ФР дошкольников являются: 

 длина тела – рост;  

 масса тела – вес; 

 окружность грудной клетки; 

 окружность головы; 

 жизненная емкость легких; 

 форма стопы; 

 форма позвоночника; 

 мышечная сила, определяемая динамометром; 

 показатель объема двигательной активности, определяемый шагомером. 

Далее устанавливается группа здоровья, к которой относится ребенок.  

 

Формулы определения массы тела: 

Дети от 2 до 5 лет:   2 х + 9, 

          от 5 до 12 лет: 3 х + 4,   где х – годы жизни. 

 

Генетически обусловленный рост ребенка: 

 Рост мальчика = рост отца + рост матери х 0,54 – 4,5 

 Рост девочки = рост отца + рост матери х 0,51 – 7,5 
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Формулы определения ростового соответствия: 

 Рост мальчика = 6 х возраст + 77.   Рост девочки = 6 х возраст + 76 

 Оценка эффективности физкультурного занятия для дошкольников или измерение продолжительности 

двигательной активности осуществляется методом хронометража, т.е. по вычислениям общей и моторной 

плотности, а также на основе показателей среднего уровня частоты сердечных сокращений (ЧСС) у детей. 

  

Общая плотность – отношение полезного времени к общей продолжительности всего занятия, выраженное в 

процентах. Не менее 80-90%. 

 

Моторная плотность - отношение времени занятия, затраченного ребенком на выполнение движения, к общей 

продолжительности занятия, выраженное в процентах. Моторная плотность в зале должна составлять не менее 70%, на 

воздухе – не менее 85%. 

Для обеспечения тренировочного эффекта на занятиях средний уровень ЧСС составляет: 

 у детей 3-4 лет: в зале – 130-140 уд./мин., на воздухе – 140-160 уд./мин.; 

 у детей 5-7 лет: в зале – 140-150 уд./мин., на воздухе – 150-160 уд./мин. 
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ДИАГНОСТИКА ДВИГАТЕЛЬНОГО РАЗВИТИЯ ДОШКОЛЬНИКОВ 
 

Определение скоростных качеств 
 

1. БЫСТРОТА 

Бег на 10 м с хода 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Ф.И.Р. 

 

 

Количественные 

показатели 

в сек. 

Качественные показатели 

 

Исходное  

положение 

Положение 

головы  

и туловища  

в беге 

 

Согласованность 

движений рук и ног 

 

Положение 

стопы 

 

Сохранение 

направления  

1.        

 

2. СКОРОСТНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 

Бег со старта 
  

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели  

в сек. 

Качественные показатели 

Исходное  

положение 

Положение 

головы и 

туловища в 

беге 

Согласованность 

движений рук  

и ног 

Положение 

стопы 

Сохранение 

направления 

1.        

 

 

*Для бега на дистанцию 30 м необходима дорожка – 40 м, ширина – 3 м. 

для детей ср. гр. - в начале года: 20 м – 6, 5 сек.;           для детей ст. гр. – в начале года: 20 м – 5,5 сек.;  

                             - в конце года: 20 м – 5,5-6 сек.;                                    - в конце года: 30 м – 7,5-8,5 сек. 

для детей подг. гр. – 30 м – 6,5-7,5 сек.   
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3. ЛОВКОСТЬ И КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ 
 

Челночный бег с двумя поворотами между предметами, дистанция 10 м 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели  

в сек. 

Качественные показатели 

Исходное 

положение 

Положение 

головы и 

туловища в 

беге 

Согласованность 

движений рук  

и ног 

Быстрое и точное  

перестраивание  

своих действий 

1.       

 

для детей ср.гр. – 3 раза по 10 м;             для детей подг. гр. – 3-5 раз по 10 м 

 

 

Определение скоростно-силовых качеств 
 

1. Прыжок в длину с места 
 

№ 

п/п 

Ф.И.Р. Количественные 

показатели  

в см 

Качественные показатели 

Исходное  

положение 

(туловище 

слегка 

наклонено) 

Замах  Толчок 

двумя 

ногами 

Полет, 

группировка, в 

начале ноги 

согнуты, 

в конце – 

выносятся 

вперед 

Приземлен

ие с 

перекатом 

Сохранение 

равновесия  

1.         

 

для детей II мл. гр. - в конце года: 40 см;   для детей ст. гр. - в конце года: 80 см и более; 
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            ср.гр. - в конце года: 70 см;         подг. гр. - в конце года: 100 см и более.  
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2. Прыжок в длину с разбега, длина разбега 6-7 м 
 

№ 

п/п 

Ф.И.Р. Количественны

е показатели  

в см 

Качественные показатели 

Исходное 

положени

е 

Ускоряю-

щийся 

разбег  

Толчок 

одной 

ногой 

Полет, вынос 

маховой ноги  

и рук вперед 

Приземление  

на обе 

полусогнутые 

ноги  

с перекатом 

Сохранен

ие 

равновес

ия  

1.         

2.         

            

для детей ст. гр. – в конце года: 100 см;     для детей подг. гр. – в конце года:180-190 см. 

 

 

3. Прыжки в высоту с места (на мягкое покрытие) 
 

№ 

п/п 

Ф.И.Р. Количественные 

показатели 

 в см 

Качественные показатели 

Исходное 

положение 

Замах  Толчок Полет,  

группировка 

Приземление 

 с перекатом 

Сохранение 

равновесия  

1.         

2.         

 

для детей ст. гр. – 15-20 см;       для детей подг. гр. - 25-30 см. 

 

 



 12 

4. Прыжки в высоту с разбега способом «согнув ноги», длина разбега 5-7 м 
 

Начальная высота для детей старшей возрастной группы в начале учебного года соответствует 25-30 см, для детей 

подготовительной к школе группы – 30-40 см. Если ребенок ее не преодолевает, высота снижается на 3 см, если успешно 

преодолевает высоту – она увеличивается на 3 см. Длина перекладины (резинки, шнура) – 2,5 м. 
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Ф.И Р.  

 

 

Количественные 

показатели 

 в см 

Качественные показатели 

Исходно

е 

положе

ние 

Разбег  Толчок 

одной 

ногой 

Полет, 

вынос 

толчково

й ноги и 

рук вперед  

Переход через резинку в 

группировке (согнутые 

ноги в коленях 

прижаты к груди, 

голова в наклоне 

вперед) 

Призем-

ление  

с 

перекато

м 

1.         

2.         

3.         

4.         
 

для детей ст. гр. – в  конце года: 30-40 см;   для детей подг. гр. - в конце года: не менее 50 см. 
 
 

5. Прыжки в глубину – спрыгивание 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

Количественные 

показатели 

 в см 

Качественные показатели 

Исходное 

положение 

Замах, поза 

«пловца»  

Толчок Полет Приземление 

на носочки 

Сохранение 

равновесия  

1.         
 

для детей  мл. гр. – только в конце года: 15-20 см;   для детей ст. гр. - в конце года: 30 см;                     

ср. гр. - в конце года: 20-25 см;         подг. гр. - в конце года: 40 см 
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Определение ловкости, меткости и координационных способностей 
 

1. Метание на дальность мешочков весом 200 гр 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели 

 в м 

Качественные показатели 

Исходное 

положение 

Прицели-

вание  

Замах Перенос центра 

тяжести на 

стоящую 

впереди ногу, 

бросок 

Соблюден

ие 

направлен

ия 

Сохранение 

равновесия  

1.         
 

для детей мл. гр. метание левой и правой рукой – в конце года: на 2,5-5 м;         ст. гр. – не менее 5-9 м; 

                 ср. гр. – 3,5-6 м.;                               подг. гр. – 6-12 м.   

*Ширина дорожки – 3 м, длина – 15-20 м. На дорожке поперечные линии через каждые 0,5 м.  

 

2. Бросок теннисного мяча в вертикальную цель из-за спины через плечо  
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

Количественные 

показатели 

в баллах 

Качественные показатели 

Исходное 

положение 

Прицелива

ние  

Замах Перенос центра 

тяжести на 

стоящую 

впереди ногу, 

бросок 

Координац

ия 

движения 

рук и глаз 

Сохранение 

равновесия  

1.         
 

для детей мл. гр.: расстояние до мишени правой рукой - 1,5 м.;   для детей ст. гр: правой рукой – 3 м; 

                левой рукой – 1 м (высота центра мишени 1,2 м)      левой рукой – 2 м;               

               ср.гр.:  правой рукой – 2 м;                   подг. гр.: правой рукой – 5 м.;  

               левой рукой – 1,5 м (высота центра мишени 1,5 м)             левой рукой – 4 м. 

*Диаметр мишени 1 м, ядро – 20 см, вокруг него 4 цветных кольца шириной 10 см.  
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Попадание в ядро – 5 баллов, кольцо – снижение по одному очку (по мере удаления от ядра).  
 

3. Бросание набивного мяча для детей старшей и подготовительной к школе групп (вес 1-1,5 кг) 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели  

в м 

Качественные показатели 

Исходное 

положен

ие 

Бросок 

руками 

Перенос центра 

тяжести на стоящую  

впереди ногу 

Сохранение  

направления 

полета 

Сохранение  

равновесия 

1.        

 

4. Отбивание мяча от пола без схождения с места правой и левой рукой  
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

Количественные 

показатели  

в разах 

Качественные показатели 

Исходное  

положение 

Форма 

ладони 

Сила 

отскока 

мяча 

Устойчивост

ь позы 

Сохранение  

равновесия 

1.        

2.        
 

для детей ср. гр. – не менее 5 раз подряд; 

для детей ст. гр. – не менее 10 раз (и в движении);                

для детей подг. гр. – более 10 раз (и в движении). 
 

5. Лазанье по гимнастической стенке  
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели 

в м 

Качественные показатели 

Положение  

головы  

и корпуса 

Скоординированность 

движений  

рук и ног 

Захват 

рукой 

Сохранение 

перечисленных 

элементов  

при спуске 

1.       
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2.       
  

для детей  ср. гр. одноименным приставным способом;     ст. гр. – разноименным приставным способом; 

       подг. гр. – разноименным чередующимся (переменным) шагом. 

Определение координационных возможностей 
 

1. Статическое равновесие 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

 

Количественные 

показатели 

во времени 

Качественные показатели 

Исходное положение  

(носок одной ноги 

приставлен к пятке другой, 

руки свободно 

балансируют) 

Положение головы 

и корпуса 

Сохранение 

равновесия  

1.      

 

 

2. Тест на гибкость 
 

 

№ 

п/п 

 

Ф.И.Р. 

Количественные 

показатели  

уровня наклона  

в см 

Качественные показатели 

Исходное положение Состояние  

коленей 

Сохранение 

равновесия  

 
Определение подвижности всех звеньев ОДА (опорно-двигательного аппарата), эластичности мышц и связок. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на сентябрь 
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного развития 

 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. П. - прыжки на двух ногах на 

месте; 

2. Л. – ползание на четвереньках; 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

«Цветные клубочки». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом, комплекс 

«Колобок»; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по ограниченной 

поверхности («по дорожке»); 

2. П. - прыжки на двух ногах на месте; 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках «Мыши в кладовой». 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного развития 

детей 

 

Игровое «Кошка и котята» 

II. а) Занимательная разминка 

«Котята»; 

б) О.Д.: 

1. П. - прыжки на двух ногах на 

месте («котята балуются»); 

2. Л. – ползание на четвереньках 

(«кошечка добрая и сердитая»); 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

«Котята и цветные клубочки».  

Сюжетное «Колобок» 

II. а) Занимательная разминка 

«Колобок»; 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по ограниченной 

поверхности («по дорожке идет 

лисонька»); 

2. П. - прыжки на двух ногах на месте 

(«радостный зайчик»); 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках «Мыши в кладовой». 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного развития 

детей 

 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах на месте «Мой веселый 

звонкий мяч»; 

2. П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках «Мыши в кладовой»; 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

«Цветные клубочки». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба по 

ограниченной поверхности «По 

ровненькой дорожке …»; 

2. П.И. на П. - прыжки на двух ногах 

на месте «Мой веселый звонкий мяч»; 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках «Мыши в кладовой». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на октябрь  
 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Огород»; б) О.Д.: 

1. М. – бросание мяча вперед от 

груди двумя руками; 

2. Р. – ходьба по ограниченной 

поверхности («по дорожке»); 

в) П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах на месте «Мой веселый 

звонкий мяч». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов (муз.-

ритмические движения);б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под обруч сбоку 

(высота 50 см); 

2.  М. – бросание мяча вперед от 

груди двумя руками; 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

ограниченной поверхности «По 

ровненькой дорожке…». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками, 

комплекс «Цыплята»;б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо, влево (к 

окошку, к шарику); 

2. Л. – подлезание под обруч 

сбоку; в) П.И. на  М. – бросание 

мяча вперед от груди «Брось-

догони». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1.Р. – ходьба-перешагивание через 

кубики;  

2. П. – прыжки с поворотом вправо, 

влево (к окошку, к шарику); в) П.И. 

на Л.- подлезание под обруч сбоку 

«Наседка и цыплята». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Во саду ли в огороде» 

II. а) Занимательная разминка 

«Огород»; б) О.Д.: 

1.  М. – бросание мяча вперед от 

груди  («урожай собирай»); 

2. Р. – ходьба по ограниченной 

поверхности («по тропинке между 

грядок»); 

в) П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах на месте «Яблочки и груши 

мы нарвем и скушаем». 

Тематическое «Джигиты» 

II. а) Занимательная разминка 

«Джигиты»; б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под обруч сбоку 

(«выходим из юрты»); 

2.  М. – бросание мяча вперед от 

груди двумя руками («сильные 

джигиты»); 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

ограниченной поверхности «По 

мостику».  

Игровое «Курочка и цыплята» 

II.а) Занимательная разминка 

«Цыплята»; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с 

поворотом вправо, влево 

(«цыплята хотят полетать»); 

2. Л. – подлезание под обруч сбоку 

(«цыплята прячутся за забор»); 

в) П.И. на  М. – бросание мяча 

вперед от груди «Брось-догони». 

Сюжетное «Лиса и журавль» 

II. а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба-перешагивание через 

кубики («журавушка 

прогуливается »);  

2. П. – прыжки с поворотом 

вправо, влево («лисичка 

высматривает гостя»); 

в) П.И. на Л. – подлезание под 

обруч сбоку «Лиса и журавль». 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на М. – бросание мяча 

вперед от груди «Брось-догони!»; 

2. П.И. на Р. – ходьба по 

ограниченной поверхности «По 

ровненькой дорожке…»; 

в) П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах на месте «Мой веселый 

звонкий мяч». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Л. – подлезание под обруч 

сбоку «Наседка и цыплята»; 

2. П.И. на М. – бросание мяча 

вперед от груди двумя руками 

«Брось – догони!»; 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

ограниченной поверхности «По 

ровненькой дорожке …». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с поворотом вправо, влево 

«Воробушки и автомобиль»; 

2. П.И. на Л. – подлезание под 

обруч сбоку «Наседка и цыплята»; 

в) П.И. на  М. – бросание мяча 

вперед от груди «Брось-догони». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба с 

перешагиванием через кубики 

«Через кочку»;  

2. П.И. на П. – прыжки с 

поворотом вправо, влево 

«Воробушки и автомобиль»;  

в) П.И. на Л. – подлезание под обруч 

сбоку «Наседка и цыплята». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на ноябрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с большим шнуром в 

кругу, комплекс «Солнышко»; б) 

О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча до 

кубиков; 

2. Р. – ходьба-перешагивание 

через кубики;  

в) П.И. на П. – прыжки с 

поворотом вправо, влево 

«Воробушки и автомобиль». 

Обучающее занятие 

II.а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Звероробика»; б) О.Д.: 

1. Л. – перелезание через мягкие 

модули; 

2. М. – прокатывание мяча до 

кубиков;  

в) П.И. на Р. – ходьба с 

перешагиванием через кубики 

«Через кочку». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед; 

2. Л. – перелезание через 

мягкие модули; 

в) П.И. на М. – прокатывание 

мяча до кубиков «Прокати – 

догони!».  

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1.Р. – ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз; 

2. П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением 

вперед; 

в) П.И. на Л. – перелезание  

через мягкие модули 

«Мыши в кладовой». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Солнышко и дождик»  

II. а) Занимательная разминка 

«Солнышко»; б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча до 

кубиков («прогоним тучку»);  

2. Р. – ходьба-перешагивание через 

кубики («через лужицы»);  

в) П.И. на П. – прыжки с 

поворотом вправо, влево 

«Солнышко и дождик». 

Сюжетное «Теремок» 

II.а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. Л. – перелезание через мягкие 

модули («мишка переваливается 

через бревно»); 

2. М. – прокатывание мяча до кубиков 

(«мышка катит зернышки»);  

в) П.И. на Р. – ходьба с 

перешагиванием через кубики «Через 

кочку». 

Игровое  «Осень в лесу»  

II. а) Занимательная разминка с 

ленточками; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед («поймай 

комара»); 

2. Л. – перелезание через мягкие 

модули («мышки-норушки»); 

в) П.И. на М. – прокатывание 

мяча до кубиков «Белочки с 

орешками».  

Сюжетное «Заяц и еж» б.н.с. 

II. а) Занимательная 

разминка «Звероробика»; б) 

О.Д.: 

1. Р. – ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз («идет ежик 

по мостику»); 

2. П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед («скачет 

зайчик по дорожке»); 

в) П.И. на Л.- перелезание через 

мягкие модули «А я уже тут!». 
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П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на М. – прокатывание мяча 

до кубиков «Прокати – догони!» 

2. П.И. на Р. – ходьба и бег с 

перешагиванием через кубики 

«Через кочку»;  

в). П.И. на П. – прыжки с 

поворотом вправо, влево 

«Воробушки и автомобиль». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Л. – перелезание через 

мягкие модули «Мыши в кладовой»; 

2. П.И. на М. – прокатывание мяча до 

кубиков «Прокати – догони!»;  

в) П.И. на Р. – ходьба  с 

перешагиванием через кубики «Через 

кочку». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Огуречик, огуречик»; 

2. П.И. на Л. - перелезание через  

мягкие модули «Мыши в кладовой»; 

в) П.И. на М. – прокатывание 

мяча до кубиков «Прокати - 

догони!».  

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); б) 

О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба по 

наклонной доске вверх и вниз 

«Пройди по мостику»; 

2. П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Огуречик, огуречик»; 

в) П.И. на Л. – перелезание через 

мягкие модули «Мыши в 

кладовой». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на декабрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с султанчиками; 

б) О.Д.: 

1. М. – бросание маленького мяча 

в цель (корзину) от плеча правой 

и левой рукой; 

2. Р. – ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз; 

в) П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Зайка беленький сидит». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); 

б) О.Д.: 

1. Л. - лазанье по лесенке-

стремянке (3-4 рейки); 

2. М. – бросание маленького 

мяча в цель (корзину) от плеча 

правой и левой рукой; 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

наклонной доске вверх и вниз 

«По горочке». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты (15 см) 

2. Л. - лазанье по лесенке-стремянке 

(3-4 рейки); 

в) П.И. на М. – бросание маленького 

мяча в цель (корзину) от плеча 

правой и левой рукой «Снежки». 

Обучающее занятие 

II.а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); 

б) О.Д.: 

1.Р. – ходьба, легкое кружение; 

2. П. – спрыгивание с высоты (15 

см.); 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

лесенке-стремянке «Птички в 

гнездышках». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Зимушка»  

II.а) Занимательная разминка с 

султанчиками; б) О.Д.: 

1. М. – бросание маленького мяча 

в цель (корзину) от плеча правой 

и левой рукой («бросаем 

снежки»); 

2. Р. – ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз («по горочке»); 

в) П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Зайка беленький сидит». 

Сюжетное «Маша и медведь» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); 

б) О.Д.: 

1. Л. - лазанье по лесенке-

стремянке (3-4 рейки) («влезла 

Маша на дерево»); 

2. М. – бросание маленького мяча 

в цель (корзину) от плеча 

(«собирают девочки в лесу 

ягоды»);  

в) П.И. на Р. – ходьба по 

наклонной доске вверх и вниз 

«Идет Миша по горочке». 

Игровое  «Елочные игрушки»  

II. а) Занимательная разминка 

«Елочные игрушки»; б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты 

(«прыг-скок с елочки»); 

2. Л. - лазанье по лесенке- стремянке 

(«развесим игрушки на елочке»); 

в) П.И. на М. – бросание маленького 

мяча в цель (корзину) от плеча 

правой и левой рукой «Снежки». 

Комплексное с музыкальным 

«Скоро, скоро Новый год!» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба, легкое кружение 

(«снежинки кружатся»); 

2. П. – спрыгивание с высоты (15 

см) («прыг-скок и в сугроб»); 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

лесенке-стремянке «Вот какая 

елочка!». 
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Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим 

шагом; 

в) П.И. на П. - прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Зайка беленький сидит». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на 

санках; 

в) П.И. «Снежинки и ветер».  

Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим 

шагом; 

в) П.И. на М. – бросание маленького 

мяча в цель (корзину) от плеча правой 

и левой рукой «Снежки». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

в) П.И. «Снежинки и ветер». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на январь 
 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

 

Зимние каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с султанчиками; 

б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча друг 

другу, ладони сбоку;  

2. Р. – ходьба, легкое кружение; 

в) П.И. на П. – спрыгивание с 

высоты (15 см) «Прыг-скок и в 

сугроб!». 

 

Обучающее занятие 

II.а) О.Р.У. без предметов, комплекс «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на четвереньках и локоточках; 

2. М. – прокатывание мяча друг другу, ладони сбоку;  

в) П.И. на Р. – ходьба, легкое кружение 

«Снежинки» в чередовании с бегом. 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

Зимние каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Игровое «Зимние забавы»  

II. а) Занимательная разминка с 

султанчиками; б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча друг другу, 

ладони сбоку («ты - мне, я - тебе»);   

2. Р. – ходьба, легкое кружение 

(«снежинки кружатся»); 

в) П.И. на П. – спрыгивание с высоты 

(15 см) «Прыг-скок и в сугроб!». 

Сюжетное  «Рукавичка» 

II.а) Занимательная разминка «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на четвереньках и локотках 

(«зверушки»); 

2. М. – прокатывание мяча друг другу, ладони 

сбоку («мышка – лягушке, лягушка – мышке»);  

в) П.И. на Р. – ходьба, легкое кружение «Снежинки» 

в чередовании с обычным  бегом. 
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Зимние каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим шагом; 

в) П.И. на П. – спрыгивание с высоты 

(15 см). «Прыг-скок и в сугроб!». 

 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках, спуск на санках с 

невысокой горки; 

в) П.И. «Снежинки и ветер». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на февраль  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. П. – перепрыгивание через 

кубики (высота 5 см.); 

2. Л. – ползание на 

четвереньках и локотках; 

в) П.И. на М. – прокатывание 

мяча друг другу «Ты – мне, я – 

тебе!».  

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по кочкам (высота 5 

см.); 

2. П. – перепрыгивание через 

кубики (высота 5 см); 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках и локотках «Котята 

и щенята». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с палками; 

б) О.Д.: 

1. М. – метание мяча в 

вертикальную цель правой и 

левой рукой;   

2. Р. – ходьба по кочкам; 

в) П.И. на П. – перепрыгивание 

через кубики «Скок-поскок». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание по-пластунски;  

2. М. – метание мяча в 

вертикальную цель правой и 

левой рукой;   

в)  П.И. на Р. – ходьба по 

кочкам «С кочки на кочку». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Зверушки» 

II. а) Занимательная 

разминка с ленточками; б) 

О.Д.: 

1 П. – перепрыгивание через 

кубики («скок-поскок»); 

2. Л. – ползание на 

четвереньках и локотках 

(«зверушки  под снегом»); 

в) П.И. на М. – прокатывание 

мяча друг другу «Ты – мне, я – 

тебе!».  

Сюжетное «Сказка о глупом 

мышонке»  

II. а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по кочкам («тетя 

утка»); 

2. П. – перепрыгивание через кубики 

(«тетя лягушка»); 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках и локотках «Глупый 

маленький мышонок». 

Тематическое «Мы – солдаты» 

II. а) Занимательная 

разминка с палками; 

б) О.Д.: 

1. М. – метание мяча в 

вертикальную цель («меткий 

стрелок»);   

2. Р. – ходьба по кочкам 

(«боевое задание»); 

в) П.И. на П. – перепрыгивание 

через кубики «Скок – поскок». 

Сюжетное «Лиса, волк, 

перепелка» б.н.с 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание по-пластунски 

(«вот рыбка, еще рыбка»);  

2. М. – метание мяча в 

вертикальную цель («гонят волка 

с проруби»);   

в) П.И. на Р. – ходьба по кочкам 

«С кочки на кочку». 
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Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом; повороты 

переступанием; 

в) П.И. на М. - прокатывание 

мяча друг другу «Ты - мне, я - 

тебе!». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с невысокой горки; 

в) П.И. «Хитрая лиса». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом; 

повороты переступанием; 

в) П.И. на П. – перепрыгивание 

через кубики «Скок- поскок».  

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с невысокой 

горки; 

в) П.И. «Хитрая лиса». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на март 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. в кругу со шнуром; 

б) О.Д.: 

1. П. – подпрыгивание вверх с 

места с касанием предмета; 

2. Л. – ползание по-пластунски; 

в) П.И. на М. – метание мяча 

в вертикальную цель «Попади 

в колечко».  

Обучающее занятие 

II.а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по шнуру; 

2. П. – подпрыгивание вверх с 

места с касанием предмета; 

в) П.И. на Л. – ползание по-

пластунски «Бабушкины бусины». 

Обучающее занятие 

II.а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Игрушки»; б) О.Д.: 

1. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его; 

2. Р. – ходьба по шнуру; 

в) П.И. на П. – подпрыгивание 

вверх с места с касанием 

предмета «Позвони в 

колокольчик». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; б) О.Д.:  

1. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке приставным шагом; 

2. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его; 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

шнуру «Поезд». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Бабушка и внучата» 

II.а) Занимательная 

разминка со шнуром; б) О.Д.: 

1. П. – подпрыгивание вверх с 

места с касанием предмета 

(«бабушкин звоночек»); 

2. Л. – ползание по-пластунски 

(«найдем бабушкины бусины»); 

в) П.И. на М. – метание мяча 

в вертикальную цель «Попади 

в колечко».  

Тематическое «Женский день» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); 

б) О.Д.:  

1. Р. – ходьба по шнуру 

(«красивая походка мамы»); 

2. П. – подпрыгивание вверх с 

места («позвоним в звоночек – 

мама, мы пришли!»); 

в) П.И. на Л. – ползание по- плас-

тунски «Найдем бабушкины бусины» 

Игровое «Игрушки» А. Барто 

II. а) Занимательная разминка 

«Игрушки»; б) О.Д.: 

1. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его («Наша Таня громко 

плачет…»); 

2. Р. – ходьба по шнуру («Идет, 

бычок, качается…»); 

в) П.И. на П. – подпрыгивание 

вверх с места с касанием 

предмета «Позвони в 

колокольчик». 

Сюжетное «Доктор Айболит» 

II. а) Занимательная разминка с 

мячом; б) О.Д.: 

1. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке приставным шагом 

(«обезьянки высматривают 

Айболита»); 

2. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его («ура, ура, Айболит 

вылечил всех!»); 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

шнуру «Поезд». 
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Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах 

скользящим шагом; повороты 

переступанием; 

в) П.И. на М. –  метание мяча 

в вертикальную цель «Попади 

в колечко». 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание на санках с невысокой 

горки; 

скольжение по ледяным 

дорожкам; 

в) П.И. на бег «Птички и 

птенчики». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на. М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его «Подбрось 

– поймай!»; 

2. П.И. на Р. – ходьба и бег по 

шнуру «Поезд»; 

в) П.И. на П. – подпрыгивание 

вверх с места «Позвони в 

колокольчик». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным шагом «Обезьянки»; 

2. П.И. на. М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его «Подбрось 

– поймай!»; 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

шнуру «Поезд». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на апрель 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в длину с места; 

2. Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным шагом; 

в) П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его 

«Подбрось – поймай!». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой; 

2. П. – прыжки в длину с места; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке приставным 

шагом «Обезьянки». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. в парах, комплекс 

«Сладкая парочка»; б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой;  

2. Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку к носку другой 

ноги; 

в) П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Прыг – скок, через 

ручеек!». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под высоту 

прямо; 

2. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой;  

в) П.И. на Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой «Гусеница и 

бабочка». 
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Игровое «Птички» 

II. а) Занимательная разминка 

с ленточками; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в длину с места 

(«прыг-скок, через ручеек»); 

2. Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным шагом («ласточки в 

гнездышках»); 

в) П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его 

«Подбрось – поймай!». 

Тематическое «Космонавты» 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой («тренировка 

космонавта»); 

2. П. – прыжки в длину с места 

(«всем на старт»); 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке приставным 

шагом  «1, 2, 3,  ракета - лети!». 

Игровое «Солнышко и дождик» 

II. а) Занимательная разминка 

«Сладкая парочка»; б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой («кап – кап, 

дождик»);  

2. Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой («гусеница и 

бабочка»); 

в) П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Прыг-скок, через ручеек!». 

Сюжетное «Сказка об умном 

мышонке» 

II. а) Занимательная разминка с 

мячом; б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под высоту сбоку 

(«подлезай-ка, котик»); 

2. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой («котик и 

клубочек»);  

в) П.И. на Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к но-

ску другой «Гусеница и бабочка». 

П
Я

Т
Н

И
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На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки в длину 

с места «Прыг – скок, через 

ручеек!»;  

2. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

«Обезьянки»; 

в) П.И. на. М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его 

«Подбрось – поймай!». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1 П.И. на Р.- ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой  «Гусеница и 

бабочка»; 

2.  П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Прыг-скок, через ручеек!»;  

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

«Обезьянки». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на М. – отбивание мяча об 

пол правой и левой рукой «Мой 

веселый звонкий мяч»;  

2. П.И. на Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой «Гусеница и бабочка»; 

в) П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Прыг-скок, через ручеек!». 

На воздухе из П.И. 

II.а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1.П.И. на Л. – подлезание под 

высоту  прямо «Наседка и 

цыплята»; 

2. П.И. на М. – отбивание мяча об 

пол «Мой веселый звонкий мяч»;  

в) П.И. на Р. – ходьба по скамейке, 

приставляя пятку одной ноги к 

носку другой «Гусеница и 

бабочка». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей II младшей группы на май  
 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
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П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 
Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты (15 см); 

2.  Л. – подлезание под высоту прямо; 

в) П.И. на М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой «Мой веселый 

звонкий мяч». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; 

б) О.Д.: 

1.Р. – ходьба, легкое кружение; 

2. П. – спрыгивание с высоты (15 см); 

в) П.И. на  Л. – подлезание под высоту 

прямо «Пчелы в домиках». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития 

 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Детишки на лужайке» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты («с 

кочки - прыг!»); 

2.  Л. – подлезание под высоту прямо 

(«кто спрятался под лопушок?»); 

в) П.И. на М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой «Мой веселый 

звонкий мяч». 

Сюжетное  «Пчелка» 

А. Ягафаровой 

II. а) Занимательная разминка с 

ленточками; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба, легкое кружение («Пчелка 

летает – меду набирает»); 

2. П. – спрыгивание с высоты («Пчелка 

отдыхает на ромашке»); 

в) П.И. на Л. – подлезание под высоту 

«Пчелы в домиках». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – спрыгивание с высоты 

«Воробушки и кот»; 

2. П.И. на Л. – подлезание под высоту 

прямо «Пчелы в домиках»; 

в) П.И. на М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой «Мой веселый 

звонкий мяч». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба, легкое кружение 

«Пчелки»; 

2. П.И. на П. – спрыгивание с высоты 

«Воробушки и кот»; 

в) П.И. на  Л. – подлезание под высоту 

прямо «Пчелы в домиках». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на сентябрь 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, комплекс 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. М. – бросание мяча в даль от плеча 

правой и левой рукой; 

2. П. – на двух ногах на месте с 

поворотом вправо, влево; 

в) П.И. на  Л. – ползанье на четвереньках  

«Котята и щенята». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; 

б) О.Д.: 

1. Л. – перелезание через бревно;  

2. Р. – ходьба по ребристой доске с 

высоким подниманием колена; 

в) П.И. на М. – бросание мяча в даль от 

плеча правой и левой рукой «Кто 

дальше?». 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

Игровое «Домашние животные» 

II. а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по ребристой доске с  

высоким подниманием колена («Петя – 

петушок»); 

2. М. – бросание мяча в даль от плеча 

правой и левой рукой («к-ш, гуси, с 

грядки!»); 

в) П.И. на П. – на двух ногах на месте с 

поворотом вправо, влево «Кот и цыплята». 

Сюжетное «Кот, петух и лиса» 

II. а) Занимательная разминка с 

мячом; б) О.Д.: 

1. П. – подпрыгивание вверх на месте с 

касанием предмета («выгляни в окошко, 

дам тебе горошку»); 

2. Л. – перелезание через бревно («Котик 

торопится на помощь»);  

в) П.И. на Р. – ходьба по ребристой 

доске с высоким подниманием колена 

«Ходит Петя по дорожке…». 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на Р.- ходьба по ребристой доске  

с высоким подниманием колена  «Ходит 

Петя по дорожке…»; 

2. П.И. на М. – бросание мяча в даль от 

плеча правой и левой рукой «Кто дальше?»; 

в) П.И. на  П. – на двух ногах на месте с 

поворотом вправо, влево «Кот и цыплята». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – подпрыгивание вверх на 

месте с касанием предмета 

«Колокольчики звенят…»; 

2. П.И. на Л. – перелезание через бревно 

«Кролики»;  

в) П.И. на Р. – ходьба по ребристой 

доске с высоким подниманием колена 

«Ходит Петя по дорожке…». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на октябрь 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Огород»; б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча в 

воротики; 

2. П. – подпрыгивание вверх на 

месте с касанием предмета; 

в) П.И. на Л. – перелезание через 

бревно «Кролики». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Джигиты»; б) О.Д.: 

1. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке приставным  одноименным 

способом; 

2. Р. – перешагивание через 

кубики;  

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

в воротики «Мяч в ворота». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его; 

2. П. – прыжки в длину с места; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным  одноименным 

способом  «Медведь и пчелы» 

б.н.и. 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Поросята»; 

б) О.Д.: 

1. Л.– ползание на коленках и 

локотках;  

2. Р. – ходьба по канату;  

в) П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его 

«Жонглеры». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Во саду ли, в огороде» 

II. а) Занимательная разминка 

«Огород»; б) О.Д.: 

1. Р. – перешагивание через 

кубики («через грядку»);  

2. М. – прокатывание мяча в 

воротики («ну, пузатый кабачок, 

полезай-ка ты в кулек!»); 

в) П.И. на П. – подпрыгивание 

вверх на месте с касанием 

предмета «Яблоки и груши, мы 

сорвем и скушаем…». 

Тематическое «Мой 

Башкортостан» 

II. а) Занимательная разминка 

«Джигиты»; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в длину с места 

(«смелый, удалой джигит»);  

2. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке приставным  одноименным 

способом («за медом диких пчел»); 

в) П.И. на Р. – перешагивание 

через кубики «Ловкий джигит», 

б.н.и.  

Игровое «Цирк, цирк, цирк!» 

II. а) Занимательная разминка с 

ленточками; 

б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по канату 

(«канатоходцы»);  

2. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его («жонглеры»); 

в) П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Акробаты и гимнасты». 

Сюжетное «Три поросенка» 

II. а) Занимательная разминка 

«Поросята»; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед («нам не 

страшен серый волк»); 

2. Л.– ползание на коленках и 

локотках («удирают поросята от 

волка»);  

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

канату «Сороконожка».  
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П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – перешагивание 

через кубики «Цапля»;  

2. П.И. на М. – прокатывание 

мяча в воротики «Мяч в ворота»; 

в) П.И. на П. – подпрыгивание 

вверх на месте с касанием 

предмета «Колокольчики 

звенят…». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки в длину с 

места «Кто дальше?»;  

2. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным одноименным 

способом «Медведь и пчелы»; 

в) П.И. на Р. – перешагивание 

через кубики «Ловкий джигит». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба и бег по 

канату «Канатоходцы»;  

2. П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его 

«Жонглеры»; 

в) П.И. на П. – прыжки в длину 

с места «Кто дальше?». 

На воздухе из П.И. 

II.а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед  

«Зайка серенький сидит»; 

2. П.И. на Л.– ползание на 

коленках и локотках "Котята и 

щенята»;  

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

канату «Канатоходцы».  

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на ноябрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой; 

2. П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед; 

в) П.И. на Л.– ползание на коленках 

и локотках "Котята и щенята».  

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У.  с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под высоту 

сбоку (40 см);   

2. Р. – ходьба по ребристой 

наклонной доске вверх, вниз боком; 

в) П.И. на  М. – отбивание мяча 

об пол правой и левой рукой «Мой 

веселый звонкий мяч». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Игрушки»; 

б) О.Д.: 

1. М. – метание мяча в 

горизонтальную цель снизу 

правой и левой рукой; 

2. П. – прыжки в высоту с места; 

в) П.И. на Л. – подлезание под 

высоту сбоку «Пастух и стадо». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. со шнуром в кругу; 

б) О.Д.: 

1. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке приставным разноименным 

способом; 

2. Р. – легкое кружение;  

в) П.И. на М. – метание мяча в 

горизонтальную цель снизу правой 

и левой рукой  «Меткий стрелок». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «В зоопарке» 

II. а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1 Р. – ходьба по ребристой 

наклонной доске вверх, вниз 

боком («тигр в клетке»); 

2. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой («обезьянки 

играют с мячом»); 

в) П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Кенгуру». 

Сюжетное «Гуси-лебеди» 

II. а) Занимательная разминка с 

ленточками; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в высоту с места 

(«достань мое яблочко»);  

2. Л. – подлезание под высоту 

сбоку («спрячь, нас, печенька»); 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

ребристой наклонной доске вверх, 

вниз боком «По мостику». 

Игровое «Магазин игрушек» 

II. а) Занимательная разминка 

«Игрушки»; б) О.Д.: 

1. Р. – легкое кружение 

(«кружись, волчок»);  

2. М. – метание мяча в 

горизонтальную цель снизу 

правой и левой рукой («мяч в 

корзину»); 

в) П.И. на П. – прыжки в высоту с 

места «Колокольчики звенят». 

Сюжетное «Лиса-плотник» 

б.н.с. 

II. а) Занимательная разминка 

со шнуром в кругу; б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты 

(«курочки на жердочках»);  

2. Л. - лазанье по гимнастической 

стенке приставным разноименным 

способом («медведь-лакомка»); 

в) П.И. на Р. – легкое кружение 

«Лиса в курятнике».  
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На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба по 

ребристой наклонной доске вверх, 

вниз боком «По мостику»; 

2. П.И. на М. – отбивание мяча об 

пол «Мой веселый звонкий мяч»; 

в) П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед 

«Зайка серенький сидит». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки в высоту 

с места «Колокольчики звенят»;  

2. П.И. на Л. – подлезание под 

высоту сбоку «Пастух и стадо»; 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

ребристой наклонной доске 

вверх, вниз боком «По мостику».  

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – легкое кружение 

«Кружись, волчок»;  

2. П.И. на М. – метание мяча в 

горизонтальную цель снизу 

правой и левой рукой «Мяч в 

корзину»; 

в) П.И. на П. – прыжки в высоту с 

места «Колокольчики звенят». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – спрыгивание с 

высоты «Воробушки и кот»;  

2. П.И. на Л. - лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным разноименным 

способом «Медведь и пчелы»; 

в) П.И. на Р. – легкое кружение 

«Лиса в курятнике». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на декабрь 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с султанчиками; 

б) О.Д.: 

1. М. – перебрасывание мяча 

друг другу и ловля его; 

2. П.– спрыгивание с высоты;  

в) П.И. на Л. - лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным разноименным 

способом «Медведь и пчелы». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); б) 

О.Д.: 
1. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке с переходом на другой пролет; 

2. Р. – ходьба по «кочкам»; 

в) П.И. на  М. – перебрасывание 

мяча друг другу и ловля его 

«Переброс мяча». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. в парах; б) О.Д.: 

1. М. – катание больших  мячей 

(пинболов) перед собой; 

2. П. – прыжки с продвижением 

вперед, сидя на больших мячах 

(пинболах);  

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке с переходом 

на другой пролет «Перелет птиц». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. со снежинками; 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на четвереньках 

между предметами;    

2. Р. - перешагивание через 

набивные мячи (поочередно 

через 5-6);     

в) П.И. на М. – катание больших 

мячей перед собой «Снежный 

ком». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Зимние забавы» 

II. а) Занимательная 

разминка с султанчиками; 

б) О.Д: 

1. Р. – ходьба по «ледяным 

кочкам»;  

2. М. – перебрасывание мяча 

друг другу и ловля его 

(«ловля снежков»); 

в) П.И. на П.– спрыгивание с 

высоты «Прыг, скок и в 

сугроб!». 

Сюжетное «Снежная королева» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения); б) 

О.Д.: 

1. П. – прыжки с продвижением  

вперед, сидя на больших мячах («за 

снежными санями»);  

2. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке с переходом на другой 

пролет («Герда спешит на помощь 

Каю»); 

в) П.И. на Р. – ходьба по «кочкам» 

«Ледяные пятнашки». 

Игровое «Снегурочки и Снеговики» 

II. а) Занимательная разминка 

«Парочка»; б) О.Д.: 

1. Р. – перешагивание через 

набивные мячи (поочередно через 

5-6) («через снежный ком»);   

2. М. – катание больших  мячей 

перед собой («катим снежный  

ком»); 

в) П.И. на П. – прыжки с 

продвижением вперед, сидя на 

больших мячах «Снежные 

лошадки».  

Комплексное с музыкальным 

«Скоро, скоро Новый год!» 

II. а) Занимательная разминка 

со снежинками; б) О.Д.: 

1. П. – поскоки с высоким 

подниманием колен прямо по 

направлению, лицом и спиной в 

круг («петрушки»); 

2. Л. – ползание на четвереньках 

между предметами («найдем  

рукавичку Деда Мороза»);    

в) П.И. на Р. - перешагивание 

через набивные мячи «Дед 

Мороз спешит на елку».    
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Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим 

и скользящим шагом; повороты 

переступанием; 

в) П.И. на П.– спрыгивание с 

высоты «Прыг, скок и в сугроб!». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки; 

в) П.И. «Снежная карусель». 

 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом; повороты переступанием; 

поднимание на склон полуелочкой; 

в) П.И. на П. – прыжки с 

продвижением вперед «Снежные 

лошадки». 

Занятие на воздухе из 

зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на 

санках; спуск на санках с 

горки; 

в) П.И. «Снежная карусель». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на январь 
 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

Зимние  

каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов (музыкально-ритмические 

движения); б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание обруча друг другу на ребре; 

2. П. – поскоки с высоким подниманием колен прямо по 

направлению, лицом и спиной в круг; 

в) П.И. на Л. – ползание на четвереньках между 

предметами «Пастух и стадо».    

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с султанчиками; 

 б) О.Д.: 

1.Л. – пролезание в обруч прямо; 

2. Р. -  ходьба вперед спиной; 

в) П.И. на  М.  – прокатывание 

обруча друг другу на ребре 

«Прокати - поймай». 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

Зимние 

каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Игровое «Елочные игрушки» 

II. а) Занимательная разминка «Елочные игрушки»; 

б) О.Д.: 

1. Р. - ходьба вперед спиной («каракатица»); 

2. М.  – прокатывание обруча друг другу на ребре 

(«клоуны с колечками»); 

в) П.И. на П. – поскоки с высоким подниманием колен 

прямо по направлению, лицом и спиной в круг 

«Петрушки». 

Сюжетное «Снегурочка» 

II. а) Занимательная разминка с 

султанчиками; б) О.Д.: 

1. П. - прыжки в длину с разбега 

(«прыгают подруженьки через 

костер»); 

2. Л. – пролезание в обруч прямо 

(«девичьи забавы»); 

в) П.И. на Р. -  ходьба вперед 

спиной «Каракатица». 
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Зимние  

каникулы 

 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим шагом; повороты 

переступанием; 

поднимание на склон полуелочкой; 

в) П.И. на П. – поскоки с высоким подниманием колен  

«Петрушки». 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

скольжение по ледяным 

дорожкам; 

в) П.И. «Снежная карусель». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на февраль  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, 

комплекс «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. М. – метание в вертикальную 

цель (высота центра мишени 

1,5 м) с расстояния 1,5-2 м; 

2. П. - прыжки в длину с 

разбега; 

в) П.И. на Л. – пролезание в 

обруч «Тоннель». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У.  с палками; 

б) О.Д.: 

1. Л. - ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

руками; 

2.  Р. – ходьба по наклонной 

ребристой доске вверх и вниз; 

в) П.И. на М. – метание в 

вертикальную цель «Прямо в 

цель». 

Обучающее занятие 

II. а)О.Р.У. в парах (танцевальные 

движения); 

б) О.Д.: 

1. М. – передача мяча друг другу 

назад над головой; 

2. П. - спрыгивание с высоты в цель; 

в) П.И. на Л. -  ползание по 

гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь руками  «Гусеница – 

бабочка». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. Л. – лазанье по 

гимнастической стенке с 

перелезанием на другой пролет 

приставным разноименным 

способом;    

2. Р. - ходьба гимнастическим 

шагом по прямой;    

в) П.И. на М. – передача мяча 

друг другу назад над головой 

«Мяч водящему». 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Белка и бельчата» 

II. а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д: 

1. Р. – ходьба по наклонной 

ребристой доске вверх и вниз 

(«белочки по веточкам»); 

2. М. – метание в вертикальную 

цель (высота центра мишени 1,5 

м) с расстояния 1,5 – 2 м. 

(«шишки на зиму припасем»); 

в) П.И. на П. -  прыжки в длину 

с разбега «Кто дальше?». 

Сюжетное «Зимовье зверей» 

II. а) Занимательная разминка  с 

палками; б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты в цель 

(«соскочил кот с печи, зафыркал»); 

2. Л. - ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

руками («досталось волку от зверей 

в зимовье»); 

в) П.И. на Р. – ходьба по наклонной 

ребристой доске вверх и вниз «По 

мостику». 

Тематическое «День защитников 

Отечества» 

II а) О.Р.У. в парах (танцевальные 

движения); б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба гимнастическим шагом 

по прямой («на посту»);    

2. М. – передача мяча друг другу 

назад над головой («выполнение 

боевого задания»); 

в) П.И. на П. - спрыгивание с высоты 

в цель «Парашютисты». 

Комплексное с математикой 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. П. – поскоки, держась за руки  

лицом друг к другу («поскоки 

вправо, влево»); 

2. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке с перелезанием на другой 

пролет через каждые две рейки;    

в) П.И. на Р. – ходьба 

гимнастическим шагом справа от 

длинной и  слева от короткой 

скамейки с чередованием с бегом 

по кругу.  
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Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим 

и скользящим шагом; 

поднимание на склон 

полуелочкой; 

в) П.И. на П. - прыжки в длину с 

разбега «Кто дальше?». 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

скольжение по ледяным 

дорожкам; 

в) П.И. «Снежинки и ветер». 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим и 

скользящим шагом; поднимание на 

склон полуелочкой; 

в) П.И. на П. - спрыгивание с 

высоты в цель «Парашютисты». 

Занятие на воздухе 

из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

скольжение по ледяным 

дорожкам; 

в) П.И.  «Снежинки и ветер». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на март  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; б) О.Д.: 

1. М. – переброс мяча через сетку; 

2. П. - поскоки, держась за руки  

лицом друг к другу; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

приставным разноименным 

способом с перелезанием на 

другой пролет «Птички в 

гнездышках».    

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на четвереньках 

по скамейке; 

2. Р. – легкое кружение вправо, 

влево; 

в) П.И. на М. – переброс мяча 

через сетку «Мяч через сетку». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; б) О.Д.: 

1. М. - метание мешочков на 

дальность правой и левой рукой;  

2. П. – синхронные прыжки на 

двух ногах с продвижением 

вперед с заданиями; 

в) П.И. на Л. – ползание на 

четвереньках между предметами 

«Полоса препятствий». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под рейки 

лестницы, приподнятой на 20-25 см 

от пола сбоку (справа, слева);  

2. Р. - перешагивание через рейки 

лестницы, приподнятой на 20-25 см 

от пола; 

в) П.И. на М. - метание мешочков на 

дальность правой и левой рукой 

«Снайперы».  

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «Весна в спортивном 

зале» 

II. а) Занимательная разминка с 

ленточками; б) О.Д: 

1. Р. – легкое кружение вправо, 

влево («весеннее настроение»); 

2. М. – переброс мяча через сетку 

(«резвые мячики»); 

в) П.И. на П. - поскоки, держась 

за руки, лицом друг к другу 

«Парные поскоки». 

Тематическое «Женский день» 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(музыкально-ритмические 

движения); б) О.Д.: 

1. П. – синхронные прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед держа 

друг друга за талию с заданиями 

(«Ламбада»); 

2. Л. – ползание на четвереньках 

между предметами («моем дружно 

мы полы»); 

в) П.И. на Р. – легкое кружение 

вправо, влево «Цветы». 

Игровое «Я здоров и ты здоров» 

II. а) Занимательная разминка с 

мячом; б) О.Д.: 

1. Р. - перешагивание через рейки 

лестницы, приподнятой на 20-25 см. 

от пола («дружно мы шагаем, спинки 

выпрямляем»); 

2. М. - метание мешочков на дальность 

правой и левой рукой («сильные руки не 

знают скуки»);  

в) П.И. на П. – синхронные прыжки 

на двух ногах с продвижением вперед 

«Лошадки». 

Сюжетное «Курай» б.н.с. 

II. а) Занимательная разминка 

без предметов «Джигиты»; 

б) О.Д.: 

1. П. – поскоки с палкой («скачет 

егет на лошади»); 

2. Л. - подлезание под рейки 

лестницы сбоку («где раздается 

мелодия?»);    

в) П.И. на Р. – перешагивание 

через рейки лестницы «Курай». 
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Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах ступающим и 

скользящим шагом; поднимание 

на склон полуелочкой; 

в) П.И. на П. -  прыжки в длину с 

разбега «Кто дальше?». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

скольжение по ледяным 

дорожкам; 

в) П.И. на бег «Снежинки и 

ветер». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – перешагивание 

через рейки лестницы «Полоса 

препятствий»; 

2. П.И. на М. - метание мешочков 

на дальность правой и левой 

рукой «Снайперы»;  

в) П.И. на П. – прыжки на двух 

ногах «Ламбада». 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (4); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – поскоки с палкой 

«Лошадки»; 

2. П.И. на Л. - подлезание под 

рейки лестницы сбоку «Тоннель»;  

в) П.И. на Р. – перешагивание 

через рейки лестницы «Полоса 

препятствий».    

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на апрель   

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. в парах; 

б) О.Д.: 

1. М. – бросание мяча вверх в 

корзину, подвешенную на высоте;  

2. П. – поскоки с палкой («скачет 

егет на лошади»); 

в) П.И. на Л. - подлезание под 

рейки лестницы сбоку «Тоннель».   

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. «Космодром»; б) О.Д.: 

1. Л. – по гимнастической стенке 

разноименным приставным 

способом; 

2. Р. – ходьба по бревну, 

перешагивая через предметы; 

в) П.И. на М. – бросание мяча 

вверх в корзину, подвешенную на 

высоте «Мяч в кольцо». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с обручем; б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой на месте; 

2. П. -  прыжки в длину с места; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

разноименным приставным 

способом  «1, 2, 3, ракета – лети!». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. кубиками и мячами; 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками; 

2. Р.  – ходьба по гимнастической 

скамейке с заданиями; 

в) П.И. на М. – отбивание мяча об 

пол правой и левой рукой на месте 

«Мой веселый звонкий мяч»». 
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Игровое «Мы туристы» 

II а) Занимательная разминка в 

парах; 

б) О.Д: 

1. Р. – ходьба по бревну, 

перешагивая через предметы 

(«пройдем через речку»); 

2. М. – бросание мяча вверх в 

корзину («сбей кокосы и 

бананы»);  

в) П.И. на П. – поскоки с палкой 

«Катание на лошадках». 

Тематическое «День 

космонавтики» 

II. а) Занимательная разминка 

«Космодром»; 

б) О.Д.: 

1. П. - прыжки в длину с места 

(«всем на старт»); 

2. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке разноименным приставным 

способом («1, 2, 3, ракета – лети!»); 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

бревну, перешагивая через 

предметы «Преодоление 

препятствий». 

Сюжетное «Бременские 

музыканты» 

II. а) Занимательная разминка с 

обручем; 

б) О.Д.: 

1.Р. – ходьба по гимнастической 

скамейке с заданиями («идут 

звери в город Бремен»); 

2. М. – отбивание мяча об пол 

правой и левой рукой на месте 

(«Осел – барабанщик»); 

в) П.И. на П. - прыжки в длину с 

места «Кто дальше?». 

Комплексное с математикой  
II. а) О.Р.У. с кубиками и мячами; б) О.Д.: 

1. П. –  прыжки с продвижением 

вперед (только справа от 

треугольников или слева от 

прямоугольников); 

2. Л. – ползание по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками 

(мальчики по длинной и узкой 

скамейке, девочки – по короткой и 

широкой);    

в) П.И. на Р – ходьба по 

гимнастической скамейке с 

заданиями «По ровненькой 

дорожке…» (2 приседания, 3 хлопка, 

1 подпрыгивание). 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. - ходьба по бревну, 

перешагивая через предметы 

«Пройдись по бревнышку»; 

2. П.И. на М. – бросание мяча 

вверх в корзину, подвешенную на 

высоте «Мяч в кольцо»;  

в) П.И. на П. – поскоки с палкой 

«Лошадки». 

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4);б) О.Д.: 

1. П.И. на П. - прыжки в длину с 

места «Кто дальше?»; 

2. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

разноименным приставным способом 

«1, 2, 3, ракета – лети!»; 

в) П.И. на Р. – ходьба и бег по 

бревну, перешагивая через предметы 

«Преодоление препятствий». 

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. – ходьба по 

гимнастической скамейке с 

заданиями «По  ровненькой 

дорожке…» 

2. П.И. на М. – отбивание мяча об 

пол правой и левой рукой на месте 

«Мой веселый звонкий мяч»; 

в) П.И. на П. - прыжки в длину с 

места «Кто дальше?». 

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. - прыжки с 

продвижением вперед «Огуречик, 

огуречик»; 

2. П.И. на Л. – ползание по 

гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками «Гусеница»;   

в) П.И. на Р. – ходьба по 

гимнастической скамейке с 

заданиями «По ровненькой 

дорожке…». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей средней группы на май   
 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. М. – катание друг другу обруча на 

ребре; 

2. П. –  прыжки с продвижением 

вперед;  

в) П.И. на Л. – ползание по 

гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками «Гусеница и 

бабочка». 

Обучающее занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты в обозначенное 

место (высота 25 см.); 

2. Р. – ходьба боковым приставным шагом в 

разных направлениях (направо, налево по прямой, 

по кругу,  змейкой); 

в) П.И. на М. – катание друг другу обруча на ребре 

«Ты – мне, я – тебе». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития 

 

 

 

Антропометрия 

и диагностика 

двигательного 

развития 

 

С
Р

Е
Д

А
 

Игровое «На лугу» 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д: 

1. Р.  – ходьба боковым приставным 

шагом в разных направлениях 

(направо, налево по прямой, по кругу,  

змейкой) («пастух и стадо»); 

2. М. – катание друг другу обруча на 

ребре («катится солнышко по небу»); 

в) П.И. на П. – прыжки с 

продвижением вперед «Кузнечики».  

Итоговое 

II. а) Занимательная разминка с мячом; б) О.Д.: 

1. Л. – по гимнастической стенке приставным 

разноименным способом; 

2. П. - спрыгивание с высоты в обозначенное 

место (высота 25 см.); 

3. Р. – ходьба боковым приставным шагом в 

разных направлениях (направо, налево по прямой, 

по кругу,  змейкой); 

в) П.И. на М. – катание друг другу обруча на 

ребре «Ты – мне, я – тебе». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия 

и диагностика 

двигательного 

развития детей 
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П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на Р. - ходьба боковым 

приставным шагом в разных 

направлениях «Пастух и стадо»; 

2. П.И. на М. – катание друг другу 

обруча на ребре «Ты – мне, я – тебе»; 

в) П.И. на П. – прыжки с 

продвижением вперед «Кузнечики».  

На воздухе из П.И. 

а) игровые упражнения (4); б) О.Д.: 

1. П.И. на Л. – по гимнастической стенке 

приставным разноименным способом «Птицы в 

гнездах»; 

2. П.И. на П. - спрыгивание с высоты в 

обозначенное место (высота 25 см.) «Воробушки и 

кот»; 

в) П.И. на Р. – ходьба боковым приставным 

шагом в разных направлениях (направо, налево по 

прямой, по кругу, змейкой) «Пастух и стадо». 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия 

и диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп   

на сентябрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов (музыкально- 

ритмические движения); б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на четвереньках между предметами; 

2. Р. – перешагивание через предметы (высота 20 см); 

3. М. – прокатывание мяча правой и левой рукой в 

ворота; 

в) П.И. на П. – прыжки на двух ногах на месте с 

поворотами «Мой веселый звонкий мяч».   

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с мячом; б) О.Д.: 

1. М. – забрасывание мяча в вертикальную 

корзину; 

2. П. – подпрыгивание вверх с касанием 

подвешенного волана;  

3. Л. – ползание на четвереньках между 

предметами; 

в) П.И. на Р. – перешагивание через 

предметы (высота 20 см.) «Цапля». 
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Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

Сюжетное «Гадкий утенок» 

II. а) О.Р.У. без предметов (музыкально- 

ритмические движения); б) О.Д.: 

1. П. – подпрыгивание вверх с касанием 

подвешенного волана («достать мошку»);  

2. Л. – ползание на четвереньках между 

предметами («птичий двор»); 

3. Р. – перешагивание через предметы (высота 20 

см.),  («птица - лебедь»); 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча правой и левой 

рукой в ворота «Прямо в цель».   

Сенсомоторное 

II. а) сенсомоторная разминка с мячом; 

б) О.Д.: 

1. Р. – синхронная ходьба по прямой боковым 

приставным шагом («двигающаяся стена»); 

2. М. – забрасывание мяча в вертикальную 

корзину («мяч в кольцо»); 

3. П. – подпрыгивание вверх с касанием 

подвешенного волана («подпрыгни - 

дотянись»);  
в) П.И. на Л. – ползание на четвереньках 

«Пастух и стадо». 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

 

 

Антропометрия и 

диагностика 

двигательного 

развития детей 

 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – подпрыгивание вверх с касанием 

подвешенного волана «Подпрыгни – задень»;  

2. П.И. на Л. – ползание на четвереньках между 

предметами «Пастух и стадо»; 

3. П.И. на Р. – перешагивание через предметы 

(высота 20 см.) «Цапля»; 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча правой и левой 

рукой в ворота «Прямо в цель».   

На воздухе из спортивных игр (С.И.). 

II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. – ходьба по прямой 

боковым приставным шагом и 

забрасывание мяча в корзину «Баскетбол»;   

3. С.И. на П. – подпрыгивание вверх с 

касанием подвешенного волана 

«Бадминтон»;  

в) П.И. на Л. – ползание на четвереньках 

«Пастух и стадо». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на октябрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов, комплекс 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. Л. – по гимнастической  стенке 

одноименным приставным шагом;  

2. Р. – синхронная ходьба по прямой 

боковым приставным шагом; 

3. М. – забрасывание мяча в 

вертикальную корзину; 

в) П.И. на П. – подпрыгивание вверх с 

касанием волана «Бадминтон». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. со скакалкой; б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча о пол правой и левой 

рукой с продвижением вперед; 

2. П. –  прыжки через скакалку, вращая ее 

вперед; 

3. Л. – по гимнастической стенке 

одноименным приставным шагом;  

в) П.И. на Р. – ходьба по прямой боковым 

приставным шагом «Канатоходцы». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов (музыкальные 

движения); б) О.Д.: 

1. Л. – ползание на скамейке на животе, 

подтягиваясь руками; 

2. Р. – ходьба гимнастическая по кругу;  

3. М. – отбивание мяча о пол правой и левой 

рукой с продвижением вперед; 

в) П.И. на  П. ––  прыжки через скакалку, 

вращая ее вперед. 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с обручем; б) О.Д.: 

1. М. – перебрасывание мяча друг 

другу над головой; 

2. П. – спрыгивание с высоты (30 

см); 

3. Л. – ползание на скамейке на 

животе, подтягиваясь руками; 

в) П.И. на Р. – ходьба 

гимнастическая по кругу 

«Круговорот». 
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Д
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Сюжетное «Муха-Цокотуха» 

II. а) Занимательная разминка 

«Звероробика»; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки через скакалку, вращая 

ее вперед («скачут к Мухе в гости 

блошки»); 

2. Л. – по гимнастической стенке 

одноименным приставным шагом 

(«старичок-паучок»);  

3. Р. – синхронная ходьба по прямой 

боковым приставным шагом («а 

жучки-червячки испугалися»); 

в) П.И. на М. – забрасывание мяча в 

вертикальную корзину «Мяч в 

кольцо». 

Тематическое «День Республики» 

II. а) Занимательная разминка 

«Джигиты»; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба гимнастическая по 7 

маленьким кругам («7 родов башкир»);  

2. М. – отбивание мяча о пол правой и 

левой рукой с продвижением вперед 

(«отбиваем шерсть для будущей юрты – 

тирме»); 

3. П. ––  прыжки – поскоки с палкой 

(«Джигиты-наездники»); 

в) П.И. на Л. – по гимнастической 

стенке одноименным приставным шагом 

«Медведь и пчелы».  

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка 

«Сладкая парочка»; б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание с высоты (30 см) 

(«стайка пташек»); 

2. Л. – ползание на скамейке на животе, 

подтягиваясь руками («ползающие 

насекомые»); 

3. Р. – ходьба гимнастическая по кругу 

(«круговой паровозик»);  

в) П.И. на М. – отбивание мяча о пол 

правой и левой рукой с продвижением 

вперед «Школа мяча». 

Комплексное с математическим 

II. а) О.Р.У. с обручем; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по шнуру с заданиями 

(присесть в начале; подпрыгнуть в 

центре на 2 раза больше, чем 2; 

хлопнуть в ладоши на 2 раза 

меньше, чем 5);   

2. М. – перебрасывание мяча друг 

другу над головой; 

3. П. – спрыгивание с высоты (30 

см) только в многоугольники; 

в) П.И. на Л. – ползание на скамейке 

на животе, подтягиваясь руками 

«Гусеница и бабочка». 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки через 

скакалку, вращая ее вперед; 

2. П.И. на Л. –лазанье  по 

гимнастической  стенке одноименным 

приставным шагом «Медведь и 

пчелы»;  

3.П.И. на Р. – ходьба по прямой 

боковым приставным шагом 

«Канатоходцы»; 

в) П.И. на М. – забрасывание мяча в 

вертикальную корзину «Мяч в кольцо». 

На воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. – ходьба 

гимнастическая по кругу и отбивание 

мяча о пол правой и левой рукой  

«Баскетбол»; 

3. С.И. на П. - прыжки через скакалку, 

вращая ее вперед «Разминка 

бадминтониста»; 

в) П.И. на Л. – по гимнастической  

стенке одноименным приставным шагом 

«Медведь и пчелы».  

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – спрыгивание с высоты 

(30 см.) «Прямо в цель»; 

2. П.И. на Л. – ползание на скамейке на 

животе, подтягиваясь руками «Гусеница 

и бабочка»; 

3.П.И. на Р. – ходьба гимнастическая по 

кругу «Круговорот»;  

в) П.И. на М. – отбивание мяча о пол с 

продвижением вперед «Школа мяча». 

На воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М.. – ходьба по 

шнуру с заданиями и 

перебрасывание мяча друг другу над 

головой «Волейбол»; 

3. С.И. на  П. – спрыгивание с 

высоты (30 см); 

в) П.И. на Л. – ползание на скамейке 

на животе, подтягиваясь руками 

«Гусеница и бабочка». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на ноябрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(танцевальные движения);б) 

О.Д.: 

1. Л. – пролезание в обруч сбоку;  

2. Р. – ходьба по шнуру с 

заданиями;  

3. М. – перебрасывание мяча друг 

другу над головой; 

в) П.И. на П. – спрыгивание с 

высоты (30 см) «Прямо в цель». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с листьями; 

б) О.Д.: 

1. М. – бросание мяча в даль от 

плеча; 

2. П. –  в длину с разбега (90 см); 

3. Л. – пролезание в обруч сбоку;  

в) П.И. на Р. – ходьба по шнуру по 

кругу с заданиями «Затейники». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов 

(аэробика); б) О.Д.: 

1. Л.- перелезание через предметы; 

2. Р.  – ходьба с приседаниями;  

3. М. – бросание мяча вдаль от 

плеча; 

в) П.И. на П. –  в длину с разбега 

(90 см) «Кто дальше?». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с обручем по 

карточкам; б) О.Д.: 

1. М. – прокатывание мяча перед 

собой и передача его ногами;  

2. П. – прыжки из обруча в обруч; 

3. Л. – перелезание через предметы; 

в) П.И. на Р. – ходьба с приседаниями 

«Посади рассаду, собери урожай».  

С
Р

Е
Д

А
 

Сюжетное «Курай» б.н.с. 

II. а) О.Р.У. (танцевальные 

движения); б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в длину с разбега 

(90 см) («кто дальше?»); 

2. Л. – пролезание в обруч сбоку 

(«вход в юрту»);  

3. Р. – ходьба по шнуру с 

заданиями («идет егет на звук 

курая»);  

в) П.И. на М. – перебрасывание 

мяча друг другу над головой «Ты 

– мне, я – тебе». 

Тематическое «Чудо-осень» 

II. а) Занимательная разминка 

с листьями; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба с приседаниями 

(«сбор грибов и листьев»);  

2. М. – бросание мяча в даль от 

плеча («бросим камушек в 

водную гладь»);  

3. П. – в длину с разбега (90 см) 

(«прыжки на кучу листьев»); 

в) П.И. на Л. – пролезание в 

обруч  сбоку «Тоннель».  

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка 

по моделирующим карточкам; 

б) О.Д.: 

1. П. – прыжки из обруча в обруч 

(«кенгуру»); 

2. Л. – перелезание через 

предметы («ленивцы - 

лежебоки»); 

3. Р.  – ходьба с приседаниями 

(«сбор листьев»);  

в) П.И. на М. – бросание мяча в даль 

от плеча «Меткий стрелок». 

Комплексное с математическим 

II. а) О.Р.У. с обручем (по 

карточкам); б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба «зигзагом» между 

большими прямоугольниками; 

2. М. – прокатывание мяча перед 

собой вдоль стены за скамейкой и 

передача его ногами в центр зала;  

3. П. – прыжки из обруча в обруч в 

убывающем по величине порядке; 

в) П.И. на Л. – перелезание через 

предметы «Раки». 
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На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1. П.И. на П. –  в длину с разбега (90 

см.) «Кто дальше?»; 

2. П.И. на  Л. – пролезание в обруч  

сбоку «Тоннель»;  

3. П.И. на Р. – ходьба по шнуру по 

кругу с заданиями «Затейники»;  

в) П.И. на М. – перебрасывание мяча 

друг другу над головой «Ты – мне, я 

– тебе». 

На воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. - ходьба с 

приседаниями и  бросание мяча в 

даль от плеча «Волейбол»; 

3. С.И. на П. –  прыжки в длину с 

разбега (90 см.) «Бадминтон и 

теннис»; 

в) П.И. на Л. – пролезание в 

обруч  сбоку «Тоннель».  

На воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); б) 

О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки из обруча в 

обруч «Лягушки и цапля»»; 

2. П.И. на Л. – перелезание через 

предметы «Раки»; 

3. П.И. на Р.  – ходьба с приседаниями 

«Посади рассаду, собери урожай»;  

в) П.И. на М. – бросание мяча вдаль от 

плеча «Меткий стрелок». 

На воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. - ходьба 

«зигзагом» и прокатывание мяча 

перед собой, передача его ногами 

«Футбол»;   

3. С.И. на П. – прыжки из обруча в 

обруч  «Волейбол и баскетбол»; 

в) П.И. на Л. – перелезание через 

предметы «Раки» 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на декабрь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов в 

парах; б) О.Д.: 

1. Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

одноименным переменным 

способом; 

2. Р. – ходьба «зигзагом»; 

3. М. – прокатывание мяча перед 

собой и передача его ногами;  

в) П.И. на П. – прыжки из обруча 

в обруч «Лягушки и цапля». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. со снежинками; 

б) О.Д.: 

1. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его на месте; 

2. П. – прыжки через длинную 

вращающуюся скакалку боком; 

3. Л. –  лазанье по гимнастической 

стенке одноименным переменным 

способом; 

в) П.И. на Р. – ходьба «зигзагом» 

«По сугробам». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. Л. – подлезание под высоту 

боком и прямо; 

2. Р. - перешагивание через рейки 

лестницы; 

3. М. – подбрасывание мяча вверх 

и ловля его на месте; 

в) П.И. на П. – прыжки через 

длинную вращающуюся скакалку 

боком «Удочка». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с фонариками; б) О.Д.: 

1. М. – метание мешочков в 

двигающуюся  цель;  

2. П. – прыжки в высоту с разбега; 

3. Л. – подлезание под высоту 

боком и прямо; 

в) П.И. на Р. - перешагивание через 

рейки «Цапля». 
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Сюжетное «Снежная королева» 

II. а) О.Р.У. без предметов в парах; 

б) О.Д.: 

1. П. – прыжки через длинную 

вращающуюся скакалку боком 

(«детское веселье»); 

2. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке одноименным переменным 

способом («разбойники»); 

3. Р. – ходьба «зигзагом» («по 

сугробам»); 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

перед собой и передача его ногами 

«Играй, играй, льдинку не теряй!». 

Тематическое «Зимушка-зима» 

II. а) Занимательная разминка со 

снежинками; б) О.Д.: 

1. Р. – перешагивание через рейки 

лестницы («идет Зима, аукает»); 

2. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его на месте («снежок»); 

3. П. – прыжки через длинную 

вращающуюся скакалку боком 

(«зимние забавы»); 

П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке одноименным 

переменным способом «Птицы в 

гнездах». 

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка 

по моделирующим карточкам; б) 

О.Д.: 

1. П. –  прыжки в высоту с разбега 

(«пружинки»); 

2. Л. –   подлезание под высоту 

боком и прямо («звери в норах»); 

3. Р. -  перешагивание через рейки 

(«цапля»); 

в) П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его на месте 

«1,2,3 – мяч лови!». 

Комплексное с музыкальным «Скоро, 

скоро Новый год!» 

II. а) Занимательная разминка с 

фонариками; б) О.Д.: 

1. Р. – легкое кружение вправо, влево 

«танец снежинок»; 

2. М. – метание мешочков в двигающуюся 

цель «поиграем в снежки с Дедом 

Морозом»;  

3. П. – прыжки в высоту с разбега  

«пружинки»; 

в) П.И. на Л. – подлезание под высоту 

боком и прямо «Звери в норах». 

П
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Н
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Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом; повороты переступанием на 

месте и в движении; 

в) П.И. на М. – прокатывание мяча 

перед собой и передача его ногами 

«Играй, играй, мяч не теряй!». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с 

поворотом; 

в) П.И. «Снежная карусель». 

 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом; повороты переступанием 

на месте и в движении;  

поднимание на склон лесенкой; 

в) П.И. на М. – подбрасывание 

мяча вверх и ловля его «1, 2, 3 – 

мяч лови!». 

Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с поворотом; 

в) П.И.  «Снежная карусель». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на январь  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

 

Зимние каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.: 

1. Л. – ползание по скамейке на спине, 

подтягиваясь руками; 

2. Р. – легкое кружение вправо, влево; 

3. М. – метание мешочков в двигающуюся цель;  

в) П.И. на П. – прыжки в высоту с разбега «Выше 

всех». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с палками; б) О.Д.: 

1. М. – катание мяча по полу и сбивание кегель 

правой и левой рукой; 

2. П. – спрыгивание со скамейки с мячом 

между щиколотками (высота 30-35 см); 

3. Л. – ползание по скамейке на спине, 

подтягиваясь руками; 

в) П.И. на Р. –  легкое кружение вправо, влево 

«Снег и ветер». 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

 

Зимние каникулы 

 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка «Елочные 

игрушки»; 

б) О.Д.: 

1. П. – спрыгивание со скамейки с мячом между 

щиколотками, высота 30-35 см («пингвины с 

мячом»); 

2. Л. – ползание по скамейке на спине, 

подтягиваясь руками («пингвины плавают на 

спине»); 

3. Р. – легкое кружение вправо, влево («снег и 

ветер»); 

в) П.И. на М. – метание мешочков в двигающуюся 

цель «Снежки».  

Комплексное с математикой 

II. а) О.Р.У. с палками; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по гимнастической скамейке, 

приседая на одной ноге и пронося другую махом 

вперед сбоку скамейки (в начале, в центре и в 

конце скамейки);  

2. М. – катание мяча по полу и сбивание кегель 

правой и левой рукой (с подсчетом сбитых и 

несбитых кегель, с определением каких кегель 

больше, меньше, на сколько?); 

3. П. – спрыгивание со скамейки с мячом между 

щиколотками (высота 30-35 см) (мальчики - в 

пятиугольники, девочки – в прямоугольники); 

в) П.И. на Л. –  ползание по скамейке на спине, 

подтягиваясь руками «Вода – суша». 

П
Я

Т
Н

И
Ц
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Зимние каникулы 

 

 

Рождественские 

каникулы  

Занятие на воздухе из зимних видов спортивных 

упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим шагом, заложив 

руки за спину; повороты переступанием на месте и 

в движении; поднимание на склон лесенкой, спуск 

с нее в низкой стойке; 

в) П.И. на М. – метание мешочков в двигающуюся 

цель «Снежки». 

Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б)  катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с поворотом, 

поднимая во время спуска предмет; 

в) П.И. «Снежная карусель». 



 49 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на февраль  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов в парах; б) 

О.Д.: 

1. Л. – по гимнастической стенке 

разноименным пристанным шагом; 

2. Р. – ходьба по гимнастической 

скамейке, приседая на одной ноге и 

пронося другую махом вперед сбоку 

скамейки;  

3. М. – катание мяча по полу и сбивание 

кегель (правой и левой рукой); 

в) П.И. на П. – спрыгивание со скамейки 

с мячом между щиколотками «Пингвины 

с мячом». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. М. – бросание мешочка в даль из 

положения лежа по-пластунски; 

2. П. – прыжки через веревку вперед и 

назад, вправо и влево на двух ногах; 

3. Л. – по гимнастической стенке 

разноименным пристанным шагом; 

в) П.И. на Р. – ходьба по 

гимнастической скамейке, приседая на 

одной ноге и пронося другую махом 

вперед сбоку скамейки «По тонкому 

мосточку». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. (ритмическая гимнастика); 

б) О.Д.: 

1. Л. – пролезание из обруча в обруч 

разными способами; 

2. Р. – ходьба по канату боковым 

приставным шагом, перебирая руками 

натянутый шнур перед собой; 

3. М. – бросание мешочка вдаль из 

положения лежа по-пластунски; 

в) П.И. на П. –  прыжки через веревку 

вперед и назад, вправо и влево на двух 

ногах «Удочка». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с кубиками; б) О.Д.: 

1. М. –  перебрасывание мяча друг другу 

из-за головы из положения сидя по-

турецки; 

2. П. – прыжки вверх с разбега боком 

(высота 30 – 35 см);  

3. Л. – пролезание из обруча в обруч 

разными способами; 

в) П.И. на Р. – ходьба по канату боковым 

приставным шагом, перебирая руками 

натянутый шнур перед собой «Висячий 

мост». 

С
Р

Е
Д

А
 

Сюжетное «Лиса в медвежьей берлоге» 

б.н.с. 

II. а) Занимательная разминка в парах; б) 

О.Д.: 
1. П. – прыжки через вращающуюся веревку 

вперед и назад, вправо и влево на двух ногах 

(«Лисонька бегает вокруг Мишеньки»); 

2. Л. – по гимнастической стенке 

разноименным пристанным шагом («в 

берлоге медведюшки»); 

3. Р. – ходьба по гимнастической скамейке, 

приседая на одной ноге и пронося другую 

махом вперед сбоку скамейки («а лисичке 

все нипочем»);  

в) П.И. на М. – катание мяча по полу и 

сбивание кегель (правой и левой рукой) 

«Горизонтальная мишень». 

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка по 

моделирующим карточкам; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по канату боковым 

приставным шагом, перебирая руками 

натянутый шнур перед собой («переправа 

по канатной дороге»); 

2. М. - бросание мешочка в даль из 

положения лежа по-пластунски («кто 

дальше?»); 

3. П. – прыжки через веревку вперед и 

назад, вправо и влево на двух ногах  по 

команде («смотри и выполняй!»); 

в) П.И. на Л. – по гимнастической стенке 

разноименным пристанным шагом 

«Птицы и буря». 

Тематическое «Защитники 

Отечества» 

II. а) О.Р.У. (ритмическая гимнастика); 

б) О.Д.: 

1. П. – прыжки вверх с разбега боком 

(высота 30 – 35 см) (« берем высоту»);  

2. Л. – пролезание из обруча в обруч 

разными способами («по тоннелю»); 

3. Р. – ходьба по канату боковым 

приставным шагом, перебирая руками 

натянутый шнур перед собой («переправа 

по канатной дороге»); 

в) П.И. на М. – бросание мешочка в даль 

из положения лежа по-пластунски «Кто 

дальше?». 

Комплексное с математическим 

II. а) Занимательная разминка с 

кубиками; б) О.Д.: 

1. Р. – перешагивание через узкую 

скамейку (на 2 раза больше, чем 4, на 3 

меньше, чем 8); 

2. М. – перебрасывание мяча друг другу 

из разных положений (сверху, снизу, из-за 

головы, под коленом, справа, слева, от 

груди, от правого плеча); 

3. П. – прыжки вверх с разбега, высота 30-

35 см (по диагонали вправо, влево, 

прямо);  

в) П.И. на Л. – пролезание из обруча в 

обруч разными способами. 
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Занятие на воздух из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом, заложив руки за спину; 

повороты переступанием на месте и в 

движении; поднимание на склон 

лесенкой, спуск с нее в низкой 

стойке; 

в) П.И. на М. – сбивание снежков  

«Горизонтальная мишень». 

Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с поворотом, 

поднимая во время спуска предмет; 

скольжение по ледяным дорожкам, 

приседая и вставая во время 

скольжения; 

в) П.И. «Два Мороза». 

Занятие на воздухе из зимних видов 

спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом, заложив руки за спину; 

повороты переступанием на месте и в 

движении; поднимание на склон 

лесенкой, спуск с нее в низкой 

стойке; 

в) П.И. на М. - бросание мешочка в 

даль «Кто дальше?». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с 

поворотом; скольжение по 

ледяным дорожкам, приседая и 

вставая во время скольжения; 

в) П.И. «Два Мороза». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на март  

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. Л. – ползание по скамейке на 

четвереньках;  

2. Р. – перешагивание через  узкую 

скамейку; 

3. М. –  перебрасывание мяча друг 

другу из-за головы из положения сидя 

по-турецки; 

в) П.И. на П. – прыжки вверх с 

разбега (высота 30 – 35 см) «Лягушки 

и цапля». 

Учебно-тренировочное занятие 
II. а) О.Р.У. (степ-аэробика); б) О.Д.: 

1. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его двумя руками; 

2. П. – прыжки через 6-8 набивных 

мячей последовательно через каждый; 

3. Л. – ползание по скамейке на 

четвереньках;  

в) П.И. на Р. – перешагивание через 

узкую скамейку «Преодоление 

препятствия». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с элементами 

акробатики; б) О.Д.: 

1. Л. –  лазанье по гимнастической 

стенке разноименным переменным 

способом; 

2. Р. – легкое кружение вправо, влево; 

3. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его двумя руками; 

в) П.И, на П. – прыжки через 6-8 

набивных мячей последовательно через 

каждый «Лиса в курятнике». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с пинболами; б) О.Д.: 

1. М. – отбивание мяча об пол с 

продвижением вперед; 

2. П. – прыжки в длину с разбега (170 

- 180 см); 

3. Л. – лазанье по гимнастической 

стенке разноименным переменным 

способом; 

в) П.И. на Р. –  легкое кружение 

вправо, влево «Земля – воздух». 

С
Р

Е
Д
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Сюжетное «Серебряное копытце» 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки через 6-8 набивных 

мячей последовательно через каждый 

(«прыгучие ножки»);  

2. Л. – ползание по скамейке на 

четвереньках («соберем оленьи 

дары»);  

3. Р. – перешагивание через узкую 

скамейку («по сугробу цок-цок»); 

в) П.И. на М.. – перебрасывание мяча 

друг другу из-за головы из положения 

сидя по-турецки «Ловля самоцвета». 

Тематическое «Женский день» 

II. а) О.Р.У. (степ-аэробика); б) О.Д.: 

1. Р. – легкое кружение вправо, влево 

(«весенний вальс цветов»); 

2. М. – подбрасывание мяча вверх и 

ловля его двумя руками («праздничный 

салют»); 

3. П. – прыжки через 6-8 набивных мячей 

последовательно через каждый («девочки- 

кузнечики»); 

в) П.И. на Л. – ползание по скамейке на 

четвереньках «Мамины помощники». 

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка по 

моделирующим карточкам; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки в длину с разбега (170-180 

см) («прыжок пантеры»); 

2. Л. – лазанье по гимнастической стенке 

разноименным переменным способом 

(«обезьянки»); 

3. Р. –  легкое кружение вправо, влево 

(«полетели далеко белые пушинки»); 

в) П.И. на М. – подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя руками 

«Подбрось – поймай». 

Комплексное с математическим 

II. а) О.Р.У. с пинболами; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба вперед спиной (по прямой, 

по диагонали справа налево и наоборот, 

по спирали, по замкнутой линии); 

2. М. - отбивание мяча об пол с 

продвижением вперед (на 2 раза больше, 

чем 4 каждой рукой в чередовании); 

3. П. – прыжки в длину с разбега (170-180 

см) (не меньше 2, но и не больше 4 раз); 

в) П.И. на Л. –  лазанье по 

гимнастической стенке разноименным 

переменным способом «Ловля обезьян». 
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Занятие на воздух из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) ходьба на лыжах скользящим 

шагом, заложив руки за спину; 

повороты переступанием на месте 

и в движении; поднимание на 

склон лесенкой, спуск с нее в 

низкой стойке; 

в) П.И. на М. – перебрасывание 

мяча друг другу «Ловля мяча». 

Занятие на воздухе из зимних 

видов спортивных упражнений 

II. а) разминка; 

б) катание друг друга на санках; 

спуск на санках с горки с 

поворотом, поднимая во время 

спуска предмет; 

скольжение по ледяным 

дорожкам, приседая и вставая во 

время скольжения; 

в) П.И.  «Карусель». 

Занятие на воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки в длину с разбега 

(170-180 см) «Кто дальше?»; 

2. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

разноименным переменным способом 

«Ловля обезьян»; 

3. П.И. на Р. –  легкое кружение 

вправо, влево «Земля – воздух»; 

в) П.И. на М. –  подбрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя руками 

«Подбрось – поймай». 

Занятие на воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. – ходьба вперед 

спиной и отбивание мяча об пол с 

продвижением «Баскетбол»; 

3. С.И. на П. – прыжки в длину с 

разбега «Футбол»; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке 

разноименным переменным способом 

«Ловля обезьян». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на апрель 
 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов;  б) 

О.Д.: 

1. Л. – ползание на локотках и 

четвереньках между предметами;  

2. Р. – ходьба вперед спиной; 

3. М. - отбивание мяча об пол с 

продвижением вперед; 

в) П.И. на П. – прыжки в длину с 

разбега (170-180 см) «Кто 

дальше?». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У.  с обручем; 

б) О.Д.: 

1. М. – передача мяча друг другу назад 

и вперед над головой;   

2. П. – прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед;  

3. Л. – ползание на локотках и 

четвереньках между предметами;   

в) П.И. на Р. – ходьба и бег вперед 

спиной «Каракатица». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. с ленточками; б) О.Д.: 

1. Л. –  лазанье по гимнастической 

стенке разноименным переменным 

способом с переходом на другой пролет; 

2. Р. – ходьба по наклонной ребристой 

доске вверх; 

3. М. – передача мяча друг другу назад и 

вперед над головой;   

в) П.И. на П. – прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед «Ловкие ножки».   

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. в кругах; б) О.Д.: 

1. М. –  бросание мяча в горизонтальную 

цель (снизу);  

2. П. – прыжки в высоту с разбега (50 

см.); 

3. Л. – лазанье по гимнастической стенке 

разноименным переменным способом с 

переходом на другой пролет; 

в) П.И. на Р. – ходьба по наклонной 

ребристой доске вверх «Гора – равнина».  

С
Р

Е
Д

А
 

Сюжетное «Почему медведь злится 

на муравьев» Д. Киекбаев 

II. а) О.Р.У. без предметов; б) О.Д.: 

1. П. –  прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед 

(«разъяренный медведь»);  

2. Л. – ползание на локотках и 

четвереньках между предметами 

(«муравьишки»);   

3. Р. – ходьба вперед спиной  («медведь 

пятится от муравьев»); 

в) П.И. на М. - отбивание мяча о 

пол с продвижением вперед «Школа 

мяча». 

Тематическое «День космонавтики» 

II. а) Сенсомоторная разминка с 

обручем;  б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по наклонной ребристой 

доске вверх («к старту готовься!»); 

2 . М.. –  передача мяча друг другу назад и 

вперед над головой («реактивный 

самолет»);   

3. П. – прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед («тренировка 

космонавта»);  

в) П.И. на Л. – ползание на локотках и 

четвереньках между предметами 

«Невесомость».   

Сенсомоторное 

II. а) Сенсомоторная разминка по 

моделирующим карточкам; б) О.Д.: 

1. П. –  прыжки в высоту с разбега (50 см.) 

(«кенгуру»); 

2. Л. –  лазанье по гимнастической стенке 

разноименным переменным способом с 

переходом на другой пролет («банан для 

обезьян»); 

3. Р. – ходьба по наклонной ребристой 

доске вверх («взятие высоты»); 

в) П.И. на М.. –  передача мяча друг другу 

назад и вперед над головой «Передача 

мяча».   

Комплексное с математическим 

II. а) О.Р.У. в 3-4 кругах; б) О.Д.: 

1. Р. – ходьба по прямой гимнастическим 

шагом (по двое, по трое, по четверо);   

2. М. – бросание мяча в горизонтальную цель 

(снизу) (мяча большого, среднего, 

маленького мяча);  

3. П. – прыжки в высоту с разбега прямо и боком 

(50 см) (разбег по центру, справа и слева по 

диагонали); 

в) П.И. на Л. – лазанье по гимнастической 

стенке разноименным переменным способом 

с переходом на другой пролет (вправо, влево) 

«Пожарные на учении». 
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Занятие на воздухе из П.И. 
II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки на одной 

ноге с продвижением вперед 

«Ловкие ножки»;  

2. П.И. на Л. – ползание на 

локотках и четвереньках между 

предметами «Муравьишки»; 

3. П.И. на Р. – ходьба и бег 

вперед спиной «Каракатица»; 

в) П.И. на М. - отбивание мяча 

об пол с продвижением вперед 

«Школа мяча». 

Занятие на воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. передача мяча друг 

другу назад и вперед с продвижением 

вперед «Баскетбол»; 

3. С.И. на П. – прыжки на одной ноге 

«Бадминтон»; 

в) П.И. на Л. – ползание на локотках и 

четвереньках между предметами «В 

мире животных».   

Занятие на воздухе из П.И. 
II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки в высоту с 

разбега (50 см.) «Кенгуру»; 

2. П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке разноименным 

переменным способом с переходом на 

другой пролет «Ловля обезьян». 
3. П.И. на Р. – ходьба и бег по наклонной 

ребристой доске вверх «Гора - равнина»; 

в) П.И. на М.. – передача мяча друг 

другу назад и вперед над головой 

«Передача мяча».   

Занятие на воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); 

б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. – ходьба по прямой 

гимнастическим шагом и бросание мяча 

в городки «Городки»; 

3. С.И. на П. – прыжки в высоту с 

разбега «Волейбол»; 

в) П.И. на Л. – лазанье по 

гимнастической стенке разноименным 

переменным способом с переходом на 

другой пролет «Пожарные на учении». 

Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей старшей и подготовительной групп на май  
 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. без предметов; 

б) О.Д.:  

1. Л. – перелезание через мягкие модули;   

2. Р. – ходьба по прямой и кругу гимнастическим 

шагом;   

3. М. – бросание мяча в горизонтальную цель (снизу);  

в) П.И. на П. – прыжки в высоту с разбега прямо и 

боком (50 см) «Кенгуру». 

Учебно-тренировочное занятие 

II. а) О.Р.У. (музыкально-ритмические движения); б) О.Д.: 

1. М. – забрасывание мяча в баскетбольное кольцо прямо, сбоку; 

2. П. - прыжки на двух ногах с продвижением вправо и влево по 

кругу; 

3. Л. – перелезание через мягкие модули;   

в) П.И. на Р. – ходьба по прямой и по кругу гимнастическим шагом 

с предметом на голове «Ровным кругом друг за другом…». 

 

Антропоме

трия и 

диагностик

а 

двигательн

ого 

развития 

 

Антропоме

трия и 

диагностик

а 

двигательн

ого 

развития 

С
Р

Е
Д

А
 

Сюжетное  

«Белоснежка и семь гномов» 

II. а) Занимательная разминка; б) О.Д.: 

1. П. – прыжки на двух ногах с продвижением 

вправо и влево по кругу («встаньте гномы, 

встаньте в круг»); 

2. Л. – перелезание через мягкие модули 

(«гномики в домики»);   

3. Р. – ходьба по прямой и по кругу гимнас-

тическим шагом с предметом на голове 

(«Белоснежка учит гномиков красивой ходьбе»);   

в) П.И. на М. – бросание мяча в горизонтальную 

цель (снизу) «Сбей кегли».  

Итоговое  

II. а) О.Р.У. (степ-аэробика); б) О.Д.: 

1. Р. – перешагивание через рейки прямо, боком (вправо, 

влево); 

2. М. – забрасывание мяча в баскетбольное кольцо 

(прямо, с боку); 

3. П. - прыжки на двух ногах с продвижением вперед, 

вправо и влево по кругу; 

в) П.И. на Л. – перелезание через мягкие модули 

«Пастух и стадо».   

 

Антропом

етрия и 

диагности

ка 

двигатель

ного 

развития 

детей 

 

Антропом

етрия и 

диагности

ка 

двигатель

ного 

развития 

детей 
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Занятие на воздухе из П.И. 

II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1. П.И. на П. – прыжки на двух ногах с 

продвижением вправо и влево по кругу «Встаньте 

дети, встаньте в круг»; 

2. П.И. на Л. – перелезание через мягкие модули 

«Пастух и стадо»;   

3. П.И. на Р. – ходьба по кругу гимнастическим 

шагом с предметом на голове «Ровным кругом 

друг за другом…»;   

в) П.И. на М. – бросание мяча в горизонтальную 

цель (снизу) «Сбей кегли».  

Занятие на воздухе из С.И. 

II. а) игровые упражнения (5); б) О.Д.: 

1-2. С.И. на Р. и М. – перешагивание через препятствия 

и забрасывание мяча в баскетбольное кольцо прямо, 

сбоку «Баскетбол»; 

3. С.И. на П. - прыжки на двух ногах с продвижением 

вперед, вправо и влево «Волейбол»; 

в) П.И. на Л. – перелезание через мягкие модули 

«Пастух и стадо».   

 

Антропом

етрия и 

диагности

ка 

двигатель

ного 

развития 

детей 

 

 

Антропом

етрия и 

диагности

ка 

двигатель

ного 

развития 

детей 
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ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ, 

ЗАНИМАТЕЛЬНЫХ И СЕНСОМОТОРНЫХ РАЗМИНОК 
 

 

О.Р.У. без предметов  

 

1. И.П.: о.с. 1-2 - руки вверх, встать на носки, потянуться, 3-4 – И.П.  

2. И.П.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2-3-4 – одновременные круговые движения прямыми руками  

вперед, 5-6-7-8 – одновременные круговые движения прямыми руками назад.  

3. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладонями достать пол, 3-4 – И.П.  

4. И.П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-2 – приседание, ладони на пол, 3-4 – И.П.  

5. И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки к плечам. 1-2 – встать на колени, руки вверх, потянуться,  

3-4 – И.П. 

6. И.П.: сидя на полу, руки в упоре сзади. 1-2-3 – ноги согнуть, обхватить колени, 4 – И.П.  

7. И.П.: лежа на спине, руки на затылке. 1-2 – поворот вправо, лечь на живот, прогнуться,   

      3-4 – вернуться в И.П.  

8. И.П.: о.с., руки на пояс. 1-2-3-4 – повороты вокруг себя (вправо), выбрасывая руки вперед и в стороны,  

5-6-7-8 – то же в другую сторону (по 2-3 раза в каждом направлении).  
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Занимательная и сенсомоторная разминка «Огород» 

1. «Сбор яблок». И.П.: о.с. 1-2 - руки вверх, встать на носки, потянуться, 3-4 – И.П.  

«Свои руки подниму, 

С ветки яблок я нарву» 

2. «Арбуз». И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – руки вверх, в стороны, вниз, 4 – И.П.  

«Вот какой у нас арбуз! 

Замечательный на вкус!» 

3. «Морковка». И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладонями достать пол, 3-4 – И.П.  

«Вот вам морковка, 

Красная головка!» 

4. «Огурцы». И.П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-2 – приседание, ладони на пол, 3-4 – И.П.  

«Мы – ребята-молодцы,  

Собираем огурцы!» 

5. «Горох». И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки к плечам. 1-2 – встать на колени, руки вверх, 

потянуться, 3-4 – И.П.  

«В огороде дети шли 

И горох нашли»  

6. «Репка». И.П.: сидя на полу, руки в упоре сзади. 1-2-3 – ноги согнуть, обхватить колени, 4 – И.П.  

«Вот поспела репка, 

Стала сочной, сладкой, крепкой»  

7. «Кабачок». И.П.: лежа на спине, руки на затылке. 1-2 – поворот вправо, лечь на живот, 3-4 – вернуться в И.П.  

«Вот пузатый кабачок, 

Отлежал себе бочок!» 

8. «Сеять зелень и укроп». И.П.: о.с., руки на пояс. 1-2-3-4 – повороты кругом (вправо), выбрасывая руки вперед и в 

стороны (раскидывать семена), 5-6-7-8 – то же в другую сторону (по 2-3 раза в каждом направлении).  

«Ну а зелень и укроп,  

Будем сеять наперед» 
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О.Р.У. с ленточками 

 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой рукой (10 сек). То же самое – левой 

рукой. (10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их. (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и ломаные линии вверх-вниз (длинные и 

короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, 

выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2-3 – наклоны вниз, поводить по полу ленточками, 4 – и.п. (5-

6 раз) 

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на спину головой к центру круга, вытянуть 

руки с ленточками, помахать ими, поднять прямые ноги. 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в 

чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, ленточки колышутся. То же влево (по  

5-10 сек в каждую сторону).  

 



 58 

Занимательная и сенсомоторная разминка с ленточками 

 

1. «Сладкая вата» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой рукой (10 сек). То же самое – левой  

рукой. 

2. «Салют» 
И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их. 

3. «Клубочки и спицы» 
И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и ломаные линии вверх-вниз (длинные и  

короткие).  

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, 

выпрямиться, 4 – и.п. 

5. «Белье полощем» 

И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2-3 – наклоны вниз, поводить ленточками по полу, 4 – и.п. 

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на спину головой к центру круга, вытянуть 

руки с ленточками, помахать ими (Звезда горит ярко). 5-6 – и.п. 

7. «Лошадки» 

И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом вправо, влево (2 раза по 20 сек., в 

чередовании с ходьбой). 

8. «Волчок» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя. То же влево (по 5-10 сек. в каждую 

сторону).  
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О.Р.У.  без предметов, комплекс «Звероробика» 

 

Занимательная и сенсомоторная разминка «Звероробика» 

 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2-3 – повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть глазами; 4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же 

слева. 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной ноге, руки в стороны вниз – вверх 

(полет), 4 – И.П. То же на другой ноге. 

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, голову опустить, 3-4 – И.П.  

4.  «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – развести в стороны, вернуться в И.П. 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать на колени, руки вверх, пальцы с 

напряжением согнуть, порычать, 4 – И.П. 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3- 4 – отдых, лежа на спине. 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх.  

8. «Еноты» 

И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, то влево), носки (или пятки) ног не 

отрываются от пола, а пятки (или носки) то вправо, то влево.  
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О.Р.У. с кубиками 

 

1. И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 - руки поднять через стороны вверх, встать на носочки, поменять кубики, 4 – И.П. 

2. И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под коленом, 4 – И.П. То же другой ногой. 

3. И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, постучать кубиками под ногами, 4 – И.П.  

4. И.П.: сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять ноги вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. 

5. И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 – встать без помощи рук, 4 – И.П. 

6. И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, посмотреть вперед на кубики, постучать,  

3-4 – И.П.  

7. И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые 

вращения прямых рук назад (по 2-3 раза в каждом направлении). 

8. И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. Поворот вокруг себя, смотреть на кубики. То 

же повторить с кубиками на левой руке.  

9. И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10.  И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать кубики пальцами правой ноги. То же повторить левой ногой.  

 



 61 

Занимательная и сенсомоторная разминка с кубиками 

 

1. «Смена кубиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 - руки поднять через стороны вверх, встать на носочки, поменять кубики, 4 – И.П.  

2. «Фокусники» 

И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под коленом, 4 – И.П. То же другой ногой. 

3. «Дятлы в лесу» 

И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, постучать кубиками под ногами, 4 – И.П. 

4. «Удержи, не урони» 

И.П.: сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять ноги вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. 

5. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 – встать без помощи рук, 4 – И.П.  

6. «Лодочка» 

И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, посмотреть вперед на кубики, постучать,  

3-4 – И.П. 

7. «Ветряная мельница» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые 

вращения прямых рук назад (по 2-3 раза в каждом направлении). 

8. «Волчок» 

И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. Поворот вокруг себя, смотреть на кубики. То 

же повторить с кубиками на левой руке.  

9. «Подбрось, поймай» 

И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10.  «Послушные пальчики» 

И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать пальцами правой ноги. То же повторить левой ногой.  
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О.Р.У.  с большим мячом 

 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – И.П.  

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. 

3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П.  

4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой. 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом в 

другую (по 2-3 раза).  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П. 

9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в одну 

и в другую сторону.  

10. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево.  
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Занимательная и сенсомоторная разминка с большим мячом 

 

1. «Посмотри на шар» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – И.П. 

2. «Любимый мяч» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. 

3. «Мяч – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П. 

4. «Хрупкий шар» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой. 

5. «Гусеничка на ноге» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге. 

6. «Катаем круги» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом в 

другую (по 2-3 раза).  

7. «Жонглеры» 

И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «Мяч в космос» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П. 

9. «Пропеллер с мячом» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в одну 

и в другую сторону.  

10. «Нарисуем фрукт и овощ» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево.  
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О.Р.У.  с обручем 

 

1. И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1-2-3 – подняться на носочках, обруч вверх горизонтально; 

смотреть в него, с места не сходить; 4 – отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол. 

2. И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу в обруч, 2 – И.П. То же повторить 

правой ногой. 

3. И.П.: стоя, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. Повороты в стороны, ноги не сдвигать. 

4. И.П.: сидя, обруч стоит на ногах. 1-3 – поднять обруч, обе ноги продеть в обруч; 4 – И.П.  

5. И.П.: сидя по–турецки, обруч перед собой, хват с боков. Встать без помощи рук  

6. И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. 

7. И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 вращать его на запястье правой руки. То же повторить левой рукой. 

8. И.П.: стоя, обруч лежит на полу. Поднять его пальцами правой ноги, то же повторить левой ногой.  

9. И.П.: стоя на ребре обруча, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на пальцах в одном направлении, ходьба по 

обручу на пятках в противоположном направлении.  
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Занимательная и сенсомоторная разминка с обручем  

 

1. «Тоннель» 

И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1-2-3 – подняться на носочках, обруч вверх горизонтально; 

смотреть в него, с места не сходить; 4 – отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол. 

2. «Никак не пролезть» 

И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу в обруч, 2 – И.П. То же повторить 

правой ногой. 

3. «Посмотри в окошко» 

И.П.: стоя, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. Повороты в стороны, ноги не сдвигать (по 3 поворота 

в каждую сторону). 

4. «Продень ноги в обруч» 

И.П.: сидя, обруч стоит на ногах. 1-3 – поднять обруч, обе ноги продеть в обруч; 4 – И.П. 

5. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя по-турецки, обруч перед собой, хват с боков. Встать без помощи рук. 

6. «Оденемся-разденемся» 

И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П.  

7. «Пропеллер» 

И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 – вращать его на запястье правой руки. То же повторить левой рукой. 

8. «Подними лежебоку» 

И.П.: стоя, обруч лежит на полу. Поднять его пальцами правой ноги, то же повторить левой ногой.  

9. «Ходим по кругу» 

И.П.: стоя на ребре обруча, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на пальцах в одном направлении, ходьба по 

обручу на пятках в противоположном направлении (30 сек).  
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О.Р.У. с обручем 
 

Занимательная и сенсомоторная разминка «Космодром» 

 

1. «Тоннель космодрома» 

 И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1-2-3 – подняться на носочках, обруч вверх горизонтально; 

смотреть в него, с места не сходить; 4 – отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол. 

2. «Физическая подготовка к полету» 

 И.П.: обруч стоит ребром перед ребенком. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу в обруч, 2 – И.П. То же повторить 

правой ногой. 

2. «5, 4, 3, 2, 1 - Старт!»  

 И.П.: лежа на спине. 5-4-3-2-1 – прямые ноги поднять вверх, опора туловища руками снизу. 1-2-3-4-5 – И.П. 

3. «Посмотри в иллюминатор» 

 И.П.: сидя по-турецки, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. Повороты в стороны (по 3 поворота в 

каждую сторону). 

4. «Скафандры наденем - снимем» 

И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. 

5. «Круговая тренировка» 

И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 – вращать его на запястье правой руки. То же повторить левой руки (30 сек). 

6. «Выход в космическое пространство» 

И.П.: стоя на ободе обруча, обруч лежит на полу. Ходьба по ободу обруча на пальцах в одном направлении, ходьба 

по ободу обруча на пальцах в одном направлении, ходьба по обручу в противоположном направлении, ходьба по 

обручу на пятнах в противоположном направлении (30 сек).   
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О.Р.У. с ленточками 

 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой рукой (10 сек). То же самое левой рукой 

(10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и ломаные прямые и косые линии вверх-вниз 

(длинные и короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, 

выпрямиться, 4 – и.п. 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки в руках. 1-2-3 – наклоны вниз, ленточки поводить по полу, 4 – и.п.  

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на спину головой к центру круга, вытянуть 

руки с ленточками, помахать ими, прямые ноги вверх. 5-6 – и.п. 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в 

чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, ленточки колышутся. То же влево (по  

5-10 сек в каждую сторону).  
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Занимательная и сенсомоторная разминка с ленточками   

 

«Елочные игрушки» 

 

1. «Серпантин» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой рукой (10 сек). То же самое левой 

рукой (10 сек). 

2. «Хлопушки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их (20 сек). 

3. «Шары и сосульки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и ломаные линии вверх-вниз (длинные и 

короткие). 

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, 

выпрямиться, 4 – и.п. 

5. «Белочки с орешками» 

И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2 – наклоны вниз, постучать ладошками об пол (достать 

ядрышки), 3-4 – и.п.  

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на спину головой к центру круга, вытянуть 

руки с ленточками, помахать ими (Звезда горит ярко). 5-6 – и.п.  

7. «Лошадки» 

И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом вправо, влево (2 раза по 20 сек., в 

чередовании с ходьбой). 

8. «Дождик» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, дождик колышется. То же влево (по  

5-10 сек. в каждую сторону).  
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О.Р.У.  с короткой скакалкой 

 

1. И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед собой, поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 1 – поднять правую руку вверх, левая внизу;  

2 – поднять левую руку вверх, правая внизу. 

3. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на 

колени, скакалку поднять вверх; 3-4 – И.П. 

4. И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку поднять вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 

3-4 – И.П., то же повторить в левую сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и 

одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

6. И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – согнуть ноги, колени к груди, перенести их 

через скакалку; 3-4 – И.П.   

7. И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в обеих руках перед собой натянута. Вращение скакалки перед собой, к себе и 

от себя с полуприседанием (20 сек). 

8. И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед собой. Прыжки через качающуюся 

скакалку (20 сек). 

9. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки кистью «восьмеркой» правой затем левой 

рукой, пятки обеих стоп ритмично приподнимаются и опускаются (20 сек). 
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О.Р.У. с короткой скакалкой 

Занимательная и сенсомоторная разминка «Джигиты» 

1. «Цок, цок, копытца» 

И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед собой, поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. «Эй, джигит!» 

И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 1 – поднять правую руку вверх, левая внизу; 2 – 

поднять левую руку вверх, правая внизу. 

3. «Конь несет джигита» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на 

колени, скакалку поднять вверх; 3-4 – И.П. 

4. «Джигит на охоте» 

И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку поднять вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 

3-4 – И.П., то же повторить в левую сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. «Качалка» 

И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и 

одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

6. «Ловкие ноги» 

И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – согнуть ноги, колени к груди, перенести их 

через скакалку; 3-4 – И.П.  

7. «Ветряная мельница» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в одной руке перед собой. Вращение скакалки перед собой (рука вытянута), к 

себе (согнуть руку в локте) и от себя с полуприседанием (20 сек в одной руке). То же с другой руки.  

8. «Не попади в сети» 

И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед собой. Прыжки через качающуюся 

скакалку (20 сек). 

9. «Восьмерочка» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки кистью «восьмеркой» правой затем левой 

рукой, пятки обеих стоп ритмично приподнимаются и опускаются (20 сек). 
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О.Р.У. со средним мячом 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п.  

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 - полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. 

3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П.  

4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой. 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге. 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом 

в другую.  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П.  

9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в 

одну и в другую сторону (30 сек).  

10.  И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево 

(30 сек).  

11.  И.П.: стоя, мяч на полу, правая нога на мяче. Катить мяч пальцами ног вперед-назад. То же повторить левой 

ногой (30 сек). 
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О.Р.У.  с мячом, 

Занимательная и сенсомоторная разминка «Колобок» 

 

1.  «Посмотри на Колобка» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – И.П.  

2. «Любимый Колобок» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П.  

3. «Колобок – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П.  

4. «Хрупкий Колобок» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. «Скатился Колобок с окошечка» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. «Катится Колобок по лесу» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом 

в другую (по 2-3 раза).  

7. «Колобок, Колобок, я тебя съем» 

И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «А лиса не достанет» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П.  

9. «Вот как он быстро катится» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в 

одну и в другую сторону (30 сек). 

10. «Колобок то большой, то маленький» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево (30 

сек).  
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О.Р.У. с маленьким мячом 

 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 –  И.П.  

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. 

3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П.  

4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой. 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге. 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом 

в другую (по 2-3 раза).  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П.  

9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в 

одну и в другую сторону (30 сек).  

10. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево (30 

сек).  
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Занимательная и сенсомоторная разминка с маленьким мячом 

 

1. «Посмотри на мяч» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 –  И.П. 

2. «Любимый мячик» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. 

3. «Мяч – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после отскока двумя руками; 2 – И.П.  

4. «Хрупкий шарик» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку вверх, стараться не уронить мяч; то 

же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. «Скатился мяч» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же 

повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. «Волчок» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч вокруг себя в одну сторону, потом 

в другую (по 2-3 раза).  

7. «Подкинь-поймай» 

И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «Мяч в небо» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять ноги вверх, 4 – И.П.  

9. «Вот как он быстро катится» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой руки. Вращать мяч между ними, в 

одну и в другую сторону (30 сек).  

10.  «Мяч рисует» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги мячом перед собой вправо и влево (30 

сек).  
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О.Р.У., занимательная и сенсомоторная разминка «Поросята»  

 

1. «Пятачки» 

И.П.: о.с. 1-2-3 – повороты головы вправо, вперед, потереть «пятачок»; 

4 – и.п., сказать «хрю-хрю-хрю!»; то же вправо. 

2. «Резвые копытца» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки перед грудью локтями вниз. На месте перебежки-поскоки в чередовании с 

ходьбой на месте (по 10 сек. – 2 раза). 

3. «Хвостики кверху» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, голову опустить, сказать «Вот!»,  

3-4 – и.п. 

4. «Пообедаем желудями» 

И.П.: стоя на полу на коленях, руки вдоль туловища.1-2-3 – наклон вперед с опорой на ладони, «рыльцем 

порыться» в листьях и найти желудь. 4 – и.п. – «пожевать желудь».  

5. «Постройка домиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2 – присесть, «собрать» солому или веточки в копытца. 3-4 – встать, уложить солому 

или веточки, строить домик. 

6. «Не боимся никого» 

Игровые телодвижения в парах (поскоки, игра в ладоши, «рожицы» и т.д.) (30 сек)   
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О.Р.У. без предметов в парах 

 

1. И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Движения ходьбы вперед, поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо 

– ходьба, еще – поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо, вернуться на прежнее место (30 сек). 

2. И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Поворот вправо, правую руку отвести вправо, выпрямиться, лицо 

приподнять, еще поворот – то же движение рукой, еще поворот – то же движение рукой, еще поворот то же 

движение рукой …, вернуться на прежнее место. То же влево (по 30 сек.) 

3. И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу. Руки перед собой, согнутые в локтях. Приседания, затем выставление 

правой пятки вперед. То же левой пяткой. (30 сек.) 

4. И.П.: лежа на спине, головы рядом. Поднимание прямых ног, касание друг друга носочками ног (20-30 сек.). 

5. И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу чуть поодаль. Движение ног вперед-назад (правая нога вперед и левая 

нога вперед, правая нога назад и левая нога назад) с одновременными движениями рук в стороны – «плавать» 

(30 сек правую сторону, 30 сек – в левую сторону). 

6. И.П.: о.с., дети стоят друг с другом в паре. Одновременные круговые движения согнутых в локтях рук двумя 

детьми, стоящих друг за другом в паре – движения в одном направлении.    
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Занимательная и сенсомоторная разминка «Сладкая парочка» 

 

1. «Пошагаем вместе»  

И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Движения ходьбы вперед, поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо – 

ходьба, еще – поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо, вернуться на прежнее место (30 сек). 

 

2. «Как красиво все вокруг» 

И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Поворот вправо, правую руку отвести вправо, выпрямиться, лицо 

приподнять, еще поворот – то же движение рукой, еще поворот – то же движение рукой, еще поворот – то же движение 

рукой, вернуться на прежнее место. То же влево (по 30 сек.) 

 

3. «Дружок попляши» 

И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу. Руки перед собой, согнутые в локтях. Приседания, затем выставление 

правой пятки вперед. То же левой пяткой. (30 сек.) 

 

4. «Сладкая парочка» 

И.П.: лежа на спине, головы рядом. Поднимание прямых ног, касание друг друга носочками ног (20-30 сек.). 

 

5. «Плаваем в море» 

И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу чуть поодаль. Движение ног вперед-назад (правая нога вперед и левая 

нога вперед, правая нога назад и левая нога назад) с одновременными движениями рук в стороны – «плавать» (30 сек 

правую сторону, 30 сек – в левую сторону). 

 

6. «Езда» 

И.П.: о.с., дети стоят друг с другом в паре. Одновременные круговые движения согнутых в локтях рук двумя 

детьми, стоящих друг за другом в паре – движения в одном направлении.    
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МОДЕЛИРУЮЩИЕ КАРТОЧКИ 
 

«Огонь», «Пламя» – хаотичные движения рук или ленточек вверх-вниз; 

«Воздух» – любые виды ходьбы и бега;  

«Метель» – любые виды ходьбы и бега;  

«Вьюга» – быстрый бег в разных направлениях;   

«Сосулька» – «застыть вертикально», «повиснуть»; 

«Лед» – «застыть горизонтально»; 

«Снежинки летят» – круговые движения; 

«Мороз» – растирание, похлопывание, перебежки, подпрыгивания; 

«Ручеек» – обычная ходьба мелким шагом; 

«Речка» – быстрая ходьба, возможно по двое, по трое; 

«Река» – интенсивный бег в парах; 

«Водопад» – бег с усилением темпа; 

«Салют» – поскоки, подпрыгивания. 

«Ракета» – из исходного положения лежа на спине поднимание прямых ног вверх; 

«Рыбка» – из исходного положения лежа на животе сведение ног и головы над спиной; 

«Мостик» – из исходного положения лежа на спине поднимание туловища; 

«Мельница» – круговые движения; 
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«Паровозик» – передвижения из исходного положения сидя на полу, ноги впереди, синхронные движения вперед 

рук и ног; 

«Силачи» – сгибание и разгибание рук в локтях; 

«Жонглеры» – вращение рук в локтевом суставе вправо, влево; 

«Канатоходцы» – ходьба на носочках по прямой, руки в стороны; 

«Фокусники» – движения поднятыми руками: засучивание рукавов, взмахи и т.д.; 

«Лошадь», «Зебра», «Пони» – поскоки; 

«Кенгуру» – прыжки на двух ногах с продвижением вперед; 

«Муравьишки» – ползание на коленках и локотках; 

«Черепашки» – ползание на четвереньках или по-пластунски; 

«Раки» – передвижения из исходного положения сидя на полу, ноги впереди, руки сбоку; 

«Цапля», «Петух», «Птица-секретарь» – ходьба с высоким подниманием колена; 

«Уточки и гуси» – ходьба в приседе и в полуприседе; 

«Каракатица» – передвижения вперед спиной; 

«Ласточка» – отведение ноги назад; 

«Обезьянки» – ползание на четвереньках; 

«Слоны и носороги» – передвижение на прямых руках и ногах; 

«Пингвины» – ходьба переступаниями; 

«Кошечка добрая и сердитая» – ползание на четвереньках, спинку прогнуть и выгнуть и т.д. 
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ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ИГРОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ  

(на воздухе) 
 

«Мы – спортсмены» 

1. «Силачи» 

И.П. о.с., руки внизу. 1-2 – руки к плечам («поиграть бицепсами»), 3-4 – И.П. (30 сек). 

2. «Штангисты» 

И.П. ноги на ш.п., руки внизу. 1-2 – наклон вперед, «взять» штангу, с усилием поднять вверх, 3 – удержать 

тяжелую штангу, 4 – И.П. (30 сек). 

3. «Фигуристы» 

И.П. ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2-3 – ногу отвести назад – «ласточка», спину прогнуть, руки назад. 4 – И.П. То 

же другой ногой (30 сек). 

4. «Конькобежцы» 

И.П. ноги расставить, руки за спиной, слегка наклониться. Выставление то одной, то другой ноги вперед – 

«катание» на каждой ноге (40 сек).  

5. «Пловцы» 

И.П. ноги слегка расставить, руки вытянуты вперед. 1-4 – поочередные круговые движения прямыми руками в 

движении вперед. 5-8 – поочередные круговые движения прямыми руками назад в движении вперед спиной 

(плавание на спине) (40 сек). 
 

«Осенние забавы» 

1. «Листья разные кружатся». Плавные, круговые движения детей вправо и влево, приседания. 

2. «Ветерочек, ветерок и ветер». Легкий бег в разном темпе в зависимости от понятий. 

3. «Урожай собирай и в корзину набирай». Наклоны вперед с продвижением, выпрямления. 

4. «Через лужи прыг-скок». Прыжки с продвижением вперед. 

5. «Солнышко и туча». Поскоки детей на месте вокруг себя – «Солнышко осеннее улыбнулось весело». 

Приседания – «Спрятались от дождика под грибочком». 
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«4 стихии» с лентами 

1. «Земля». Вращение ленты вокруг себя по кругу вправо, влево. Правой и левой рукой (30 сек). 

2. «Огонь – языки пламени». Взмахи ленточкой вверх, опуская вниз «Серпантином» с приседаниями. Правой и 

левой рукой (30 сек). 

3. «Вода – ручеек». Горизонтальные волнообразные взмахи в сочетании с легким бегом. (30 сек).  

4. «Воздух – кольца». Вращательные круговые движения лентой (руки прямые) вокруг себя в сочетании с легким 

бегом (30 сек).   

 

«Зимние забавы» 

1. «Снежинка кружится, летает!». Движения детей с целью передачи образа летящей снежинки. 

2. «Лепим снежки». Приседания на корточки, лепка снежинок и складывание их рядом с собой. 

3. «Играем в снежки». Наклоны вперед, доставать по 2 снежка, «бросание снежков друг в друга». 

4. «Катание на санках». Стоя в парах друг за другом, взявшись за руки. Бег «катание» друг друга по кругу со 

сменой катающего. 

5. «1-2 поднимись, 3-4 прыжком вниз!». Спрыгивание детей с ледяных (снежных) кочек.  

 

«Новогодние забавы» с ленточками 
1. «Серпантин». Спиральные движения перед собой правой и левой рукой. 

2. «Хлопушки». Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их. 

3. «Сосульки большие и маленькие». Ломаные линии вверх-вниз прямые (длинные и короткие) и по диагонали. 

4. «Фейерверк». Круговые движения вперед, назад в сочетании с прыжками и бегом с выбрасыванием ленточек 

вверх. 

5. «Снежный дождик». Легкий бег в 3-4 кругах в разных направлениях, держась за руки. Вторая рука отведена в 

сторону-вверх.  
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ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ТОЧЕЧНОГО САМОМАССАЖА  

И ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ  
 

1 комплекс 
1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Указательными пальцами нажимать точки за крыльями ноздрей. 

3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», перегородку носа. 

4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови. 

5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх. 

6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным пальцем), выдох через правую ноздрю 

(при этом закрывается левая). 

7. Вдох через нос, медленный выдох через рот. 

2 комплекс 

1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Слегка подергать кончик носа. 

3. Указательным пальцем массировать точку под носом. 

4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах соединения губ. 

5. Растирать за ушами: «примазывать уши, чтобы не отклеились». 

6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «м-м-м». 

7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с руки». 
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3 комплекс 

1. «Моем» кисти рук. 

2. Указательным и большим пальцами нажимаем на ноготь каждого пальца другой руки. 

3. Поглаживаем нос от ноздрей к переносице. 

4. Средними пальцами надавливаем на ушные козелки. 

5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку. 

6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе произносить звук «з-з-з», представив, что пчелка садится 

на разные участки тела. 

7. Несколько раз зевнуть и потянуться. 

 

4 комплекс 
1. Поздороваться с каждым пальчиком обеих рук. 

2. Глубокий вздох через нос. Три коротких выдоха через нос (3 раза); 

3. Глубокий вздох через нос. Задержка дыхания на 3 сек. Протяжный выдох за 3-4 сек. (3 раза); 

4. «Надуй воздушный шарик». Вдох носом – резкий выдох – «надуваем шарик»; 

5. Глубокий вздох через нос. Глубокий вдох носом и долгий выдох – «задуваем все свечи»; 

6. Глубокий вздох через нос. Выдох левой ноздрей, правая – закрыта. Выдох – правой ноздрей (при этом закрыта 

левая). 

7. Сделать вдох носом. На выдохе произносить звук «Ш-ш-ш».   
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КОМПЛЕКСЫ ЗРИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ 
 

1 комплекс 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем закрыть глаза, расслабив мышцы глаз, 

посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем посмотреть 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль на 

счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. 

Повторить 3-4 раза. 

 

2 комплекс 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы (головы прямо), делать медленные круговые движения глазами: вверх-вправо-влево-

вниз и в обратную сторону: вверх-влево-вниз, вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

 

3 комплекс 

1. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4, потом перевести 

взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

2. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движений в правую сторону столько же – в левую сторону и, 

расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.  
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ВЕСЕЛЫЙ ТРЕНИНГ 
 

Паровозик 

Вот поезд наш мчится,   Чу-чу-чу-чу-чу-чу, 

Колеса стучат.     Бежит паровоз.  

А в поезде нашем,    По рельсам, по рельсам, 

Ребята сидят.       Ребят он повез. 

Ребята, хотите стать паровозиками? А как это сделать? (Сидя на полу, ноги слегка согнуть в коленях, руки в 

локтях, прижимая их к туловищу. Движения по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, 

имитируя движение колес. Остановка. То же – назад.) Для мышц ног, спины, ягодиц. 

 

Насос 

Дети, вы знаете, что такое насос? А как работает насос? Давайте представим. 

Как работает насос?   А затем по счету «раз» 

Это вовсе не вопрос.   Ноги выпрямили враз. 

Все на корточки присели,  На счет «два» – скорей обратно. 

Будто птички прилетели.  И так нужно многократно. 

Для мышц ног, спины; гибкости. 

 

Карусель 

Еле, еле, еле, еле, 

Завертелись карусели. 

А потом быстрей, быстрей, 

Закружилась карусель. 

Поиграем в карусель? Как вы себя представите каруселью? 

(Сесть на пол, прямые ноги поднять вверх. Опираясь прямыми руками сзади о пол, начать поворачиваться вокруг 

себя с помощью рук. Закружилась карусель!) Для мышц рук, ног, ягодиц; координации. 



 86 

Колобок 

Что за странный колобок 

В окошке появился: 

Постоял совсем чуток, 

Взял – и развалился! 

Хотите быть колобками? А как это сделать? 

(Лечь на спину. 1-2-3-4-5 – сесть на пол, ноги подтянуть к туловищу, обхватить колени руками, голову убрать в 

колени. Прижать колени к плечам, посмотреть на свои пятки. 1-2-3-4-5 – развалились вы опять. Вытянуть ноги, 

отдохнуть). Для мышц шеи, спины, живота; гибкости. 

 

Сосулька 

Как выглядит сосулька? Как она висит? Представьте себя сосулькой. 

(Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в поясницу. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. 

Сосулька висит! Отдохнуть, лежа на спине). Для мышц рук, ног, живота, спины; координации. 

 

Стойкий оловянный солдатик 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик.  

Вдруг подул сильный ветер и стал раскачивать лодку вправо, влево, вперед, назад. Но ничего не страшит 

отважного солдатика. 

Хотите стать такими же бесстрашными и стойкими, как оловянный солдатик? А как вы себе его представляете? 

(Встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклоны назад, вперед, вправо, влево).  

Для мышц спины, живота, ног. 

 

Катание на морском коньке 
Дети, представьте себе водную гладь моря. Вдруг на море появились волны, это всадники на морских коньках 

раскачиваются. Как они выглядят? Хотите попробовать быть сразу и всадником, и морским коньком? Как их 

изобразить? (Сесть на пол, подтянуть к себе ноги, обхватить руками колени. Покачиваться на волнах. Ноги – это 

морские коньки, а мы – это всадники.) 
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Ракета 

Сегодня – день космонавтики. Кто такие космонавты? На чем они летят в космос? Как выглядит ракета? Как она 

готовится к старту? Представьте себя ракетой. 

(Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в поясницу. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. 

Ракета готова к старту! 3-2-1 – Пуск! Отдохнуть, лежа на спине). Для мышц рук, ног, живота, спины; координации 

 

Ах, ладошки, вы, ладошки! 

Ах, ладошки, вы, ладошки!   Это нужно для осанки, 

За спиною спрячем вас!    Это точно, без прикрас! 

Ребята, хотите быть стройными и иметь красивую осанку? Представьте себя красивыми. 

Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони. Соедините за спиной ладони, пальцами вверх. 

Локти приподнимите, спину выпрямите, плечи отведите назад. Удерживаем позу и произносим вышеназванные слова. 

Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук, отдохните. Для осанки.  

 

Ловкий Ванька-встанька 

В маленькой шкатулке сидит человечек, скрестив ноги. Стоит приоткрыть крышку, как он ловко встает во весь 

рост без помощи рук, быстро поднимая их вверх. А сможете ли и вы встать так же, как он? Хотите попробовать? 

Для мышц ног; координации. 

 

Цапля 

Когда цапля ночью спит    Трудно ль цапле так стоять? 

На одной ноге стоит.     А для этого нам дружно 

Не хотите ли узнать:    Сделать эту позу нужно. 

Дети, хотите представить себя цаплей? Как ее можно изобразить? 

(Стоя на одной ноге, согнуть другую ногу в колене, руки чуть в стороны. Постоять немного. Повторить на 

другой ноге). Для мышц ног; координации. 
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Растяжка ног 

Спортсмены перед выступлениями разминаются и выполняют растяжку мышц. Как вы думаете, как можно 

сделать растяжку ног? 

(Сидя, ноги врозь. Согнуть правую ногу и взяться руками за ступню. Попробовать полностью выпрямить, 

вытянуть ногу, не теряя равновесия. То же повторить с другой ноги.)  

Для мышц ног, спины; гибкости. 
 

 

Лодочка 

Хотите отправиться в морское плавание? А на чем мы отправимся туда? Давайте представим себя такой 

лодочкой. Что делает лодочка на волнах? 

(Лечь на живот, руки и ноги слегка развести в стороны. Поднять руки и ноги вверх, прогнуться. Покачаться на 

волнах.)  

Для мышц живота, ног, спины; гибкости. 
 

 

Маленький мостик 

Шли ежата по лесу. Перед ними – ручей. Как им перебраться через него? Давайте поможем им: построим 

мостики через ручей. Как это сделать? Представьте себя мостиками. 

(Лечь на спину, руки вдоль туловища согнуты в локтях. Не отрывая плеч и ступней ног от пола, приподнять 

туловище. Удержать положение, пока ежата не перебрались через ручей.)  

Для мышц ног, спины, живота; гибкости.   
 

 

Достань мяч 

Представьте себе, что у вас в руках мяч. Как вы с ним будете играть? 

(Сидя на полу, ноги врозь, спина прямая. Представить, что в руках мяч. «Поиграть» с мячом. Мяч укатился. Надо 

достать его, не сдвигаясь с места, наклоняясь вперед, стараясь не сгибать ноги.)  

Для мышц ног, спины; гибкости.   
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Экскаватор 

Какие машины помогают нам? Хотите быть экскаватором? А как это сделать?  

Давайте попробуем превратиться в «экскаватор». Лягте на спину, руки вдоль туловища, ладони на полу, ноги 

согнуты в коленях. Экскаватор к работе готов! Начинаем поднимать ноги за голову, постепенно выпрямляя их. 

Удерживаем позу, пока из «ковша» земля высыпается в кузов машины. И так несколько раз.  

Для мышц спины, живота, ног; гибкости.   

 

Гусеница 

Хотите быть гусеницей? А как это сделать? 

(Встаньте на четвереньки. Подтяните колени к рукам, не отрывая ног от пола. А потом переставьте обе руки 

одновременно вперед как можно дальше. Так и передвигается гусеница в поисках еды. А теперь вы все – гусеницы. 

Поползли!)  

Для мышц рук, ног. 

 

Крокодил 

Хотите быть крокодилом? А как это сделать? 

(Лежа на животе, ноги вместе, руки полусогнуты в локтях. Походите по комнате, как крокодил по песочному 

пляжу. Делайте остановки, чтобы посмотреть по сторонам, нет ли поблизости опасности.)  

Для мышц рук, спины, ног. 
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