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Содержание 

Целевой раздел 

 
1.1 Пояснительная записка 

Утверждение  федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17 октября 2013г. №1155 «Об утверждении федерального государственного образо-

вательного стандарта дошкольного образования» (зарегистрирован в Минюсте России 14 

ноября 2013 г., регистрационный № 30 384), вступил в силу с 1января2014г.)является след-

ствием принятия нового Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (Фе-

деральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ«Об образовании в Российской Федера-

ции»),в котором за дошкольным образованием впервые закрепляется статус уровня общего обра-

зования в системе непрерывного образования Российской Федерации (Пункт 4 статьи 10 Феде-

ральногозаконаот29декабря2012г.№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»). 

В новом законодательстве Российской Федерации об образовании образование деклари-

руется как общественно значимое благо, осуществляемое в интересах человека, семьи, общества 

и государства (Часть первая статьи 2 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»), рассматривается как важней-

шая социальная деятельность общества и как ресурс его развития. 

Стандарт дошкольного образования принимается в России впервые. Он является науко-

ёмким и отражает современные достижения отечественной и мировой психологической и педа-

гогической науки и практики. Стандарт позволяет, одной стороны, утвердить и защитить специ-

фику дошкольного детства как психологически особого периода развития ребёнка, а с другой—

обеспечить целостность и преемственность системы российского образования. 

Цель ФГОС ДО—выразить запросы, предъявляемые к образованию государством, об-

ществом и семьей в интересах растущей и развивающейся личности. 

В самом общем виде они выглядят так: 

Повышение социального статуса дошкольного образования; 

сохранение единства  образовательного пространства Российской Федерации относи-

тельно уровня дошкольного образования; 

обеспечение государством равенства возможностей для каждого ребѐнка в получении 

качественного дошкольного образования; 

обеспечение государственных гарантий уровня и качества дошкольного образования на 

основе единства обязательных требований к условиям реализации образовательных программ 

дошкольного образования, их структуре и результатам их освоения (Пункт 1.5 ФГОС дошколь-

ного образования); 

обеспечение преемственности основных образовательных программ дошкольного и 

начального общего образования; 

обеспечение вариативности содержания программ дошкольного образования (Пункт 1 

статьи 11 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Россий-

ской Федерации».). 

Настоящая Рабочая программа по физической культуре разработана на основе: 

- Основной образовательной программы МБДОУ№88; 

- Программы Л.И.Пензулаева «Физическая культура в детском саду»; 
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В общей системе дошкольного образования физическое развитие детей занимает важное 

место. Именно в дошкольном детстве в результате целенаправленного педагогического 

воздействия формируется здоровье, общая выносливость, работоспособность и другие ка-

чества, необходимые для всестороннего гармонического развития личности. 

1.2 Цели и  задачи Программы. 
Цель физического воспитания в детском саду – обеспечить всестороннюю физическую 

подготовленность каждого ребѐнка, помочь приобрести запас прочных умений и двига-

тельных навыков, необходимых человеку на протяжении всей его жизни для труда и ак-

тивного отдыха. 

Основные задачи физического воспитания: 

Охрана и укрепление здоровья ребѐнка, закаливание организма. 

Достижение полноценного физического развития: гармоничности телосложения, соответ-

ственно возрасту развитых функций и адаптационных способностей организма, физиче-

ской и умственной работоспособности. 

Воспитание нравственно – волевых черт личности, активности, самостоятельности. 

Создание условий для целесообразной двигательной активности детей. 

Формирование жизненно необходимых двигательных действий. 

Формирование широкого круга игровых действий. 

Развитие физических качеств. 

Содействие формированию правильной осанки и предупреждение плоскостопия. 

Формирование доступных представлений и знаний о пользе занятий физическими 

упражнениями и играми, об основных гигиенических требованиях и правилах. 

Воспитание интереса к активной двигательной  деятельности и потребности в ней. 

Все перечисленные задачи должны решаться в комплексе и взаимосвязи с задачами ум-

ственного, нравственного, трудового и эстетического воспитания. Необходимо также, что-

бы занятия физической культурой доставляли детям радость, поддерживали хорошее 

настроение, побуждали к самостоятельности. 

Программа определяет содержание и организацию воспитательно-образовательного про-

цесса и направлена на формирование общей культуры,  развитие физических, интеллекту-

альных и личностных качеств, формирование предпосылок учебной деятельности, обеспе-

чивающих социальную успешность, сохранение и укрепление здоровья детей. 

 

1.3.Возрастные индивидуальные особенности контингента детей 

Вторая младшая группа (3– 4 года) 

На 4-м году жизни возрастает стремление действовать самостоятельно. В то же время 

внимание у детей неустойчиво, они отвлекаются и часто переходят от одного вида дея-

тельности к другому. В этом возрасте ребёнок обладает уже сравнительно большим запа-

сом двигательных умений и навыков, но он ещё не заботится о результатах своих дей-

ствий, поглощён самим процессом движений, их эмоциональной стороной. Вместе с тем 

движения детей постепенно приобретают всё более преднамеренный характер. Ребёнок 

уже в состоянии повторять движение по своему усмотрению или по предложению воспи-

тателя, различать некоторые его способы, соблюдать нужное направление. Детям этого 

возраста свойственно желание включаться в новые и разнообразные виды движений. Со-

четая различные действия, ребёнок может соблюдать определённую их последователь-

ность. Формирование двигательных навыков и умений продолжается на основе подража-

ния. Ребёнок более сознательно следит за воспитателем, когда  он даёт образец движений, 

выслушивает пояснения. Он лучше воспринимает объяснения в форме диалога, направ-

ленного на изложение предстоящих действий.  
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Средняя группа(4-5лет). 

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

стремится к новым сочетаниям движений, хочет испробовать свои силы в сложных видах 

движений и физкультурных упражнений. У детей возникает потребность в двигательных 

импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но они ещё не 

умеют соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. Убедившись в не 

посильности выполнения двигательного действия, ребёнок проделывает его лишь в общих 

чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убеждён в том, что выполнил 

движение полностью. Растущее двигательное воображение становится в этом возрасте од-

ним из стимулов обогащения моторик и детей разнообразными способами действий. Дети 

хорошо различают виды движений, частично овладевают умением выделять некоторые их 

элементы. Развивается способность воспринимать, представлять, анализировать и оцени-

вать последовательность и качество своих действий. Всё это обусловливает в полнее пред-

намеренный и произвольный характер движений детей. Возникает интерес к результатам 

движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. Дальнейшее совершен-

ствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем развития тех физических 

качеств, без которых они не могут проявляться достаточно правильно и эффективно. Раз-

витие физических качеств, происходит под влиянием постоянных упражнений. В результа-

те расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают их физиче-

ские силы. Возникает психологическая готовность к выполнению сложных двигательных 

действий и проявлению определённых волевых усилий. Наряду с игрой побудительным 

мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения новых умений и навыков.
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Закрепления их. В результате закладываются прочные основы школы движений, повышения ра-

ботоспособности и физической подготовленности. 

Старшая группа(5-6лет). 

Двигательная деятельность ребёнка становится всё боле многообразной. Дети уже достаточно 

хорошо владеют основными движениями, им знакомы различные гимнастические упражнения, 

подвижные игры; начинается освоение разнообразных способов выполнения спортивных упраж-

нений многих видов. Возрастают проявления самостоятельности, возникают творческие поиски 

новых способов действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие групп-

ки по интересу к тому или иному виду упражнений. На 6-м году жизни ребёнка его движения 

становятся всё более осознанными и носят преднамеренный характер. Развивается способность 

понимать задачу, поставленную воспитателем, самостоятельно выполнять указания педагога. Де-

тиобращаютвниманиенаособенностиразучиваемыхупражнений,пытаютсявыяснить,почему сле-

дует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у ребёнка возникает мысленное пред-

ставление о движении, его направлении, последовательности составных частей. Дети постепенно 

овладевают умением планировать свои практические и игровые действия, стремятся к их резуль-

тативности. Оценка ребёнком движений, как своих, так и товарищей, приобретает более развёр-

нутый и обоснованный характер, что обусловливает большую её объективность. Стремясь к пра-

вильной оценке, дети начинают понимать связь между способом движения и полученным ре-

зультатом. Дети начинают упражняться в движениях по своей инициативе, многократно повто-

рять их без напоминаний, пытаясь освоить то, что не получается. При этом они довольно настой-

чиво преодолевают трудности. Растёт уровень физической подготовленности дошкольников, со-

здаются прочные психологические и физиологические основания для повышения их работоспо-

собности путём целенаправленного развития двигательных качеств. В результате регулярных за-

нятий физической культурой, организованных воспитателем и самостоятельных, а также благо-

даря двигательной активности детей в повседневной жизни и играх повышается уровень разви-

тия их физических сил и возможностей, двигательных качеств и работоспособности. Для стар-

ших дошкольников характерно стремление к совершенствованию в двигательной деятельности. 

Подготовительная группа(6-7лет). 

Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. Движения их доста-

точно координированы и точны. Ребёнок умеет их сочетать в зависимости от окружающих усло-

вий. На7-м году у ребёнка возрастает способность к различению пространственного расположе-

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

объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, едет на велоси-

педе и т.п. Они различают скорость, направление движения, смену темпа, ритма. Ребёнок про-

слеживает движение последовательно, выделяет (с помощью взрослого) разные его фразы, пыта-

ется объяснить их значение для качественного и количественного результатов движения. Всё это 

способствует образованию ясных представлений о движениях, ведёт к овладению детьми техни-

кой сложных по координации движений. Дети всё чаще руководствуются мотивами достижения 

хорошего качества движений. Значительно увеличиваются проявления волевых усилий при вы-

полнении трудного задания. Начинает интенсивно развиваться способность целенаправленно со-

вершать движения отдельных частей тела, например, ног, головы, кистей и пальцев рук и др. У 

ребёнка постепенно вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациоз-

ным движениям. Он начинает воспринимать красоту и гармонию. Многих детей привлекает ре-

зультат движений, возможность помериться силой и ловкостью со сверстниками. Начинают про-

являться личные вкусы 
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Детей в выборе движений. Нередко для ребёнка наиболее привлекательны те упражнения, ко-

торые у него лучше получаются. 

 

1.4 Планируемые результаты освоения Рабочей программы. 

 

СРЕДНЯЯГРУППА 

 

Планируемые промежуточные результаты (интегративные качества) освоения данной програм-

мы: 

Принимает  правильное исходное положение при метании; может метать предметы 

разными способами правой и левой рукой. 

Отбивает мяч о землю (о пол) не менее 5 раз подряд, 

Может ловить мяч кистями рук с расстояниядо1,5м, 

Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу, Ориенти-

руется в пространстве, находит левую и правую стороны, 

Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность 

движений. 

 
СТАРШАЯГРУППА 
 

Выполняет ходьбу и бег легко, ритмично, сохраняя правильную осанку. 

Умеет лазать по гимнастической стенке(высота2,5м.) 

Может прыгать на мягкое покрытие(высота20см) 

Прыгать на обозначенное место свысоты30 см, 

Прыгать в длину с места(неменее80см), с разбега(неменее100см), 

Прыгать через скакалку. 

Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстоянии 5-9 м. 

В вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м., Соче-

тать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить, Отби-

вать мяч о землю на месте 10 раз, 

Владеет школой мяча. 

Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

Умеет перестраиваться в колонну по два три, четыре; равняться , 

размыкать с я в колонне, шеренге. 

Выполнять повороты направо, налево, кругом. 
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. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯГРУППА 
 

Планируемые промежуточные результаты (интегративные качества) освоения данной програм-

мы: 

Выполняет правильно все виды основных движений, 

Может прыгать на мягкое покрытие с высоты 40см, мягко приземляться, прыгать в длину 

с места на расстояние не менее 100 см, с разбега – 180 см, прыгать через скакалку различ-

ными способами. 
 

Может перебрасывать набивные мячи (1 кг), бросать предметы в цель из разных и.п., 

попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4-5 м, метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние 5-12м,метать предметы в движущуюся цель. 

Умеет перестраиваться в колонны по 3 по 4, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги после 

расчета, соблюдать интервалы во время передвижения. 

Выполняет физические упражнения из разных и сходных положений. 

Следит за правильной осанкой. 

Участвует в играх с элементами спорта. 

Имеет представления о ЗОЖ (о некоторых особенностях строения и функционирования 

организма человека, о важности соблюдения режима дня, о рациональном питании, о зна-

чении двигательной активности, о полезных и вредных привычках и др.) 

 
1.5 Мониторинг физического развития дошкольников. 

 

Для определения индивидуальных способностей детей, оценки начального уровня развития, с 

целью оптимизировать нагрузки при формировании двигательных навыков, инструктор по 

физкультуре, при участии медицинских работников, 2 раза в год проводит диагностику, или, 

как теперь принято называть мониторинг физического развития дошкольников. 

Мониторингфизическогоразвитиядошкольниковпозволяетинструкторупофизкультуре: 

 Определить уровень физического развития на начало и конец года. 

 Выявить динамику изменения уровня физического развития. 

 Оценить технику владения основными движениями. 

 Спланировать индивидуальную работу по формированию физических качеств. 

 Скорректировать план физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

 Определить упущения в работе по физическому воспитанию. 

        Дать характеристику физического состояния организма в процессе 

Физического воспитания можно проследив динамику физического развития, физической актив-

ности и физической подготовленности ребенка. 

Инструктор по физкультуре оценивает физическую подготовленность детей 

(уровень сформированных психофизических качеств). 
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Перед проведением мониторинга инструктору по физкультуре необходимо 

знать группу здоровья детей и физкультурную группу (определяет врач по 

результатам обследования), чтобы выявить детей, нуждающихся в индиви-

дуальном подходе, или детей, освобожденных от тестирования. 

 

Оценка физической подготовленности. 

Инструктор по физкультуре оценивая физическую подготовленность определяет качествен-

ные (усвоение детьми техники выполнения движений в соответствии с возрастом) и количе-

ственные (гибкость, выносливость, быстрота) показатели. 

В программе для каждой возрастной группы определены количественные показатели, таких 

психофизических качеств как быстрота (бег 30м.); скоростно-силовых качеств (прыжки в 

длину с места, метание мешочка на дальность, бросание набивного мяча); выносливость 

(бег90м.,120м.,150м.); статическое равновесие, гибкость (наклон в перед из положения стоя ) и 

ловкость ( отбивание мяча об пол). 

Мониторинг физической подготовленности проводиться как в спортивном 

зале, так и на спортивной площадке ДОУ. 

При проведении мониторинга ведется протокол обследования, где  

фиксируются количественные показатели (указываются цифры) и 

качественные показатели (указывается цвет). 

Уровень сформированности двигательных качеств определяется 

как Красный– высокий и выше среднего, 

синий- средний, 

зеленый-низкий. 

Сопоставление результатов на начало и конец года наглядно показывают динамику фи-

зической подготовленности детей. 

Результатымониторингафизическойподготовленностизаносятсявпрото-

колы(Приложение№2). 

 

            Содержательный раздел программы. 
 

2.1. Учебныйпланна2022-2023 учебный год 

Вдетскомсадуразработангибкийрежимдня,учитывающийвозрастныепсихофизиологические возмож-

ности детей, их интересы и потребности, обеспечивающийвзаимосвязьпланируемыхзанятийсповсе-

дневнойжизньюдетейвдетскомсаду. 

Продолжительностьзанятий–15-30минут. 

Количествозанятийвнеделю– 3. 

Количество занятий в год – 105. 

Продолжительность НОД в каждой возрастнойт группе. 

Младшаягруппа(3-4года)–15минут. 

Средняягруппа(4-5лет)–20минут. 
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Старшая группа (5-6лет) – 25 минут. Подго-

товительная группа (6-7лет)–30минут. 

Расписание не посредственно-образовательной деятельности по физической культу-

ре на 2022-2023 учебный год 

Утренняя гимнастика в физкультурном зале проводиться каждый день: 

8.00-8.06-2 младшая группа 

8.06–8.12–средняя группа 

8.12-8.20–старшая группа(зал/улица) 

8.20–8.30–подготовительная группа(зал/улица) 

 

3.1. Организация двигательного режима 
 

 

Виды двигательной актив-

ности в режиме 

дня 

Возраст 

2младшаягруп
па 

Средняя 
группа 

Старшая группа Подгото-
вительная 

группа 
1.Утренняягимнастика Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежеднев-

но 

2.Физкультурныезанятия 2разавнеделю

вза-

ле,1разнаулиц

е15мин 

2разавнеделю

вза-

ле,1разнаулиц

е20мин 

2 раза в неделю 

вза-

ле,1разнаулице

25мин 

2 раза в 

неделю 

вза-

ле,1раз 
на улице 
30мин 

3.Гимнастика,стимулиру

ющ.деятельностьречевы

хцентров. 

Ежедневно 
 

2-3мин. 

Ежедневно 
 

2-3мин. 

Еже-
дневно 

 

2-3мин. 

Ежеднев-
но 

 

2-3мин. 
5..Физическиеупра

жненияиигровые-
задания. 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 
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6.Физкультминутки Еже-
днев-
но2-
3мин 

Еже-
днев-
но2-
3мин 

Еже-
днев-
но2-
3мин 

Еже-
днев-
но2-
3мин 

7.Подвижные игры на 

прогулке(утром и вече-
ром) 
- сюжетные 
- бессюжетные 
- игры-забавы 
- эстафеты 
- аттракционы 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежеднев-

но 

8.Гимнастика после сна Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

9.Дозированный бег ежедневно ежедневно ежедневно Ежедневно 

8..Физкультурныйдосуг 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз 
в ме-

сяц 

9.ДеньЗдоровья 1 раз в год 1 раз в год 1 раз в год 1 раз в год 

10.Спортивный праздник 2 раза в год 2 раза в год 2 раза в год 2 раза в 
год 

11.Самостоятельная
двигательнаяактив-

ность 

Ежедневно для всех возрастов 



 

 

Планирование физкультурных занятий в саду по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

 

Сентябрь 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—15 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать ориентировку в про-

странстве при ходьбе в разных 

направлениях; учить ходьбе по 

уменьшенной площади опоры, 

сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за ин-

структором 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя ли-

ниями (расстояние 25 см) 

2. Прыжки на всей ступне с 

подниманием на носки 

(пружинка) 

«Беги ко мне» Ходьба стайкой 

за мишкой. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на ме-

сте. 

Ходьба парами в стайке 

за инструктором 

Бег парами в стайке за 

инструктором 

  Без предметов 1. Прыжки на всей ступне с 

работой рук (пружинка) 

 

 

«Птички» 

«Птичка прячется» 

Игровое задание 

«Найдем птич-

ку». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании. 

Ходьба в колонне по 

одному, упражнение 

«Ворона!»  

 ОРУ 

с мячом. 

1.Прокатывание мячей. 

2.«Прокати и догони».  

 

 

 

«Кот и воробыш-

ки». 

Ходьба в колон-

не по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Развивать ориентировку в про-

странстве; умение действовать 

Ходьба по кругу с по-

воротом по сигналу 

ОРУс кубиками 1.Ползание с опорой на ла-

дони и колени под шнур 

Быстро в домик Игра «Найдем 

жучка». 



 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

по сигналу; группироваться 

при лазании под шнур. 

Бег по кругу 2.«Доползи до погремуш-

ки» 

 

 

 

 

Октябрь 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе на ограниченной площа-

ди опоры: развивать умение призем-

ляться на полусогнутые ноги в 

прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одно-

му,бег в колонне по одному 

и врассыпную. 

 

 

ОРУ  

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по мости-

ку».  
2.Прыжки. 

 

 

«Догони мяч» 
Ходьба в колонне 

по одному с мячом 

в руках. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в прыжках с приземлени-

ем на полусогнутые ноги; в энергич-

ном отталкивании мяча при прока-

тывании друг другу. 

Ходьба и бег по кругу  
ОРУ 

Без предметов 

 

1.Прыжки из обруча в обруч.  
2.«Прокати мяч».  

 

 
«Ловкий шофер» 

 
Игровое задание 

«Машины поехали в 

гараж». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в игровом зада-

нии с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одно-

му, врассыпную, по всему 

залу. По сигналу педагога: 

«Стрекозы» — бег, помахи-

вая руками, как «кры-

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение «Быстрый 

мяч». 
2.Игровое упражнение «Пропол-

зи — не задень».  

 

«Зайка серый умывает-

ся». 

 

Игра «Найдем зай-

ку». 

 



 

Я 

 
лышками»; переход на 

обычную ходьбу. На следу-

ющий сигнал: «Кузнечики» 

— прыжки на двух ногах — 

«кто выше». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, с поворотом в другую сторону 

по сигналу воспитателя; развивать 

координацию движений при полза-

нии на четвереньках и упражнений в 

равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

по кругу, с поворотом в дру-

гую сторону по сигналу 

воспитателя; бег по кругу 

также с поворотом. Ходьба 

и бег проводятся в чередо-

вании, темп упражнения 

умеренный. 

 

ОРУ  

со стульчиками 

 

1.Ползание «Крокодильчики» 
2.Равновесие «Пробеги — не за-

день» 

 

 

«Кот и воробышки» 

 

Ходьба в колонне 

по одному за самым 

ловким «котом». 

 

 

 

Ноябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 НОЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры и приземлении на полусогну-

тые ноги в прыжках 

Ходьба в колонне по одно-

му. По сигналу воспитателя  

дети переходят к ходьбе на 

носках короткими, семеня-

щими шагруки на поясе. По 

сигналу к бегу.  

Общеразвивающие 

упражнения с ленточ-

ками 

Равновесие «В лес по тропинке». 
Прыжки «Зайки - мягкие лапоч-

ки».  

 

Подвижная игра «Лов-

кий шофер». 

 

Игра «Найдем зай-

чонка». 



 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе колонной по 

одному с выполнением заданий; 

прыжках обруча в обруч, учить при-

земляться на полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании мяча дру-

гу, развивая координацию движений 

и глазомер 

Ходьба в колонне по одному 

Бег, руки в стороны .Ходьба 

и бег чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с обру-

чем. 

 

1.Прыжки «Через болото».  
2.Прокатывание мячей «Точный 

пас» 

 

Подвижная игра «Мы-

ши в кладовой» 

 

Игра «Где спрятал-

ся мышонок?». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя; развивать ко-

ординацию движений и ловкость при 

прокатывании мяча между предме-

тами; упражнять в ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег по 

кругу сначало в одну, а за-

тем в другую сторону. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 
 

1.Игровое задание с мячом «Про-

кати - не задень».  
2.«Проползи - не задень» 

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке».  
 

Ходьба в колонне 

по одному или игра 

малой подвижности 

по выбору детей.  

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выпол-

нением заданий, развивая внимание, 

реакцию на сигнал воспитателя; в 

ползании, развивая координацию 

движений; в равновесии 

Ходьба в колонне по одному 

с выполнением задания, бег 

в колонне по одно-

му.Переход на бег по сигна-

лу воспитателя и снова на 

ходьбу. Ходьба проводится 

в чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с флаж-

ками. 
 

1.Ползание. Игровое задание - 

«Паучки».  
2.Равновесие 

 

Подвижная игра «Пой-

май комара».. 

 

Ходьба в колонне 

по одному за «ко-

маром».  

 

Декабрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку 

пространстве; в сохранении устойчи-

вого равновесия и прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 
Ходьба врассыпную  
бег врассыпную 
 

Общеразвивающие 

упражнения с куби-

ками 

 

1.Равновесие. Игровое упражне-

ние «Пройди - не задень».  
2.Прыжки. Игровое упражнение 

«Лягушки-попрыгушки» 

 

Подвижная игра 

«Коршун и птенчики».  

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

«Найдем птенчика». 

 



 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выпол-

нением заданий; в приземлени и на 

полусогну ноги в прыжках со ска-

мейки; в прокатывании мяча 

Ходьба в колонне по одному 
Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 

см) на резиновую дорожку или 

мат 
2.Прокатывание мячей друг другу 

Подвижная игра 

«Найди свой домик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча между предме-

тами, умении группироваться при 

лазании под дугу. 

 

Ходьба в колонне по одному 
бег в колонне по одному; 

ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с куби-

ками. 

 

1.Прокатывание мяча между 

предметами 
2.Ползание под дугу «Проползи 

— не задень»  

 

Подвижная игра «Ля-

гушки». 

 

3-я часть. Игра ма-

лой подвижности 

«Найдем лягушон-

ка». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку 

в пространстве; упражнять в полза-

нии на повышенной опоре: и сохра-

нении равновесия при ходьбе по дос-

ке. 

Ходьба в колонне по одно-

му, на сигнал воспитателя: 

всем детям предлагается 

разбежаться по всему залу; 

переход на ходьбу врассып-

ную и снова на бег. 

Общеразвивающие 

упражнения на стуль-

чиках 

 

1.Ползание. Игровое упражнение 

«Жучки на бревнышке».  

2.Равновесие. «Пройдем по мо-

стику». 

 

Подвижная игра «Пти-

ца и птенчики».. 

 

3-я часть. Игра ма-

лой подвижности 

«Найдем птенчика». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Январь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

     

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площа-

ди опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одно-

му. По сигналу воспитателя: 

ходьбу на носках, руки пря-

мые вверх, переход на 

обычную ходьбу, затем в 

колонне по одному, с пово-

ротом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платоч-

ками 

1. Равновесие «Пройди - не упа-

ди».  
2.Прыжки «Из ямки в ямку».  

 

Подвижная игра 

«Коршун и цыплята».  
 

Игра малой по-

движности «Найдем 

цыпленка?». 
 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесии на ограниченной площа-

ди опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу вос-

питателя дети переходят к 

ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассып-

ную старясь не задевать 

Общеразвивающие 

упражнения с обру-

чем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны».  

 

Подвижная игра «Пти-

ца и птенчики». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 



 

друг друга. 

 

Февраль 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг пред-

метов; развивать координацию движений 

ходьбе переменным шагом; повторить 

прыжки с продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, выло-

женному кольцами: ходьба 

примерно три четверти круга и 

бег - полный круг: остановка, 

поворот в другую сторону по-

вторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра «Найди 

свой цвет». 

 

Игра малой подвиж-

ности по выбору де-

тей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с вы-

полнением заданий; в прыжках с высоты 

с мягком приземлении на полусогнутые 

ноги; развивать ловкость и глазомер в 

заданиях с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

бег высоко поднимая колени, 

переход на обычный бег. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с малым 

обручем. 

 

1.Прыжки «Веселые воробышки».  

2.Прокатывание мяча «Ловко и быст-

ро!».  

 

Подвижная игра «Воро-

бышки в гнездышках».  

 

Игра «Найдем воро-

бышка». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, раз-

вивая ловкость и глазомер; повторить 

ползание через шнур, не касаясь руками 

пола. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры по-

переменно прав левой ногой. 

Бег врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур двумя 

руками, 

 

Подвижная игра «Воро-

бышки и кот». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с мячом в 

руках. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

упражнять в умении группировать 

лазании под дугу; повторить упражнение 

в равновесии 

 

Построение в одну шеренгу, 

перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одно-

му; по сигналу воспитателя 

переход на ходьбу врассыпную, 

затем на бег врассыпную 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в группировке 

«Под дугу».  

2.Равновесие 

 

Подвижная игра. «Ля-

гушки» (прыжки). 

 

Игра «Найдем лягу-

шонка». 



 

 Ходьба и бег врассыпную в 

чередовании. 

 

 

Март 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кру-

гу; в сохранении устойчивого равновесия 

при ходьбе по ограниченной площади 

опоры; повторить прыжки между пред-

метами. 

 

Вначале проводится ходьба по 

кругу, затем бег по кругу в 

умеренном темпе, переход на 

ходьбу и остановка. Поворот в 

другую сторону и повторение 

ходьбы и бега. 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

 

1.«Ровным шажком» 

2.Прыжки «Змейкой» 

 

Подвижная игра «Кроли-

ки» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; разви-

вать ловкость при прокатывании мяча. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба врассыпную. Ходьба и 

бег проводятся в чередовании. 

. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Прыжки «Через канавку».  

2.Катание мячей друг другу «Точно в 

руки».  

 

Подвижная игра «Найди 

свой цвет». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя. Упражнять в бросании о 

пол и ловле его двумя руками, в полза-

нии на повышенной опоре. 

 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.«Брось - поймай».  

2.Ползание на повышенной опоре  

 

Подвижная игра «Зайка 

серый умывается». 

 

Игра «Найдем зай-

ку?». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; повто-

рить упражнения в ползании; упражнять 

в сохранении устойчивого равновесия 

при ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предмета-

ми  

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра «Авто-

мобили».  

 

Ходьба в колонне по 

одному - «автомобили 

поехали в гараж». 



 

Л 

Я 

 

 

 

 

Апрель 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 АПРЕЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. Упражнять в сохране-
нии равновесия при ходьбе на повышенной 

опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 куби-

ка на каждого ребенка). Выполня-
ется ходьба кругу, затем бег. Оста-

новка, поворот в другую сторону и 

продолжение ходьбы и бега в куби-
ков. 

Общеразвивающие упраж-

нения на скамейке с куби-
ком. 

 

1.Равновесие.  

2.Прыжки «Через канавку».  
 

Подвижная игра «Тишина».  

 

Игра «Найдем лягушон-

ка». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением 

заданий; в приземлении на полусогну ноги в 

прыжках; развивать ловкость в упражнениях с 
мячом.  

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя: «Жуки поле-

тели!» - дети разбегаются врассып-
ную по залу. На сигнал: «Жуки 

отдыхают!» - дети ложатся на спин 
двигают руками и ногами, как бы 

шевелят лапками.  

Общеразвивающие упраж-

нения с косичкой (короткий 

шнур). 
 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас».  

 

Подвижная игра «По ров-

ненькой дорожке». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением зада-
ний; развивать ловкость и глазомер в упраж-

нении с мячом; упражнять в ползании на ла-

донях и ступнях. 
 

Ходьба в колонне по одному. По 
сигналу воспитателя: «Великаны!» 

- ходьбе носках, руки вверх; пере-

ход на обычную ходьбу. По сигна-
лу: «Гномы!» - присед, руки поло-

жить на колени. 

Общеразвивающие упраж-
нения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя 
руками 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

«Медвежата».  
 

Подвижная игра «Мы топаем 
ногами».  

 

Ходьба в колонне по 
одному. 

4 

Н 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

Ходьба в колонне по одному. По 

заданию воспитателя на слово «во-

Общеразвивающие упраж-

нения с обручем. 

1.Ползание «Проползи - не задень».  

2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра «Огуречик, 

огуречик».  

Ходьба в колонне по 

одному. 



 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

предметами; упражнять в сохранении устой-
чивого равновесия при ходьбе на повыше 

опоре. 

робьи остановиться и сказать «чик-
чирик»; продолжение ходьбы, на 

слово «лягушки» присесть, поло-

жить на колени. Переход на бег в 
умеренном темпе и на слово «ло-

шадки» - бегут подскоком. Упраж-

нения в ходьбе и беге чередуются.  
 

  

 

 

 

Май 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в простран-

стве повторить задание в равновесии 

и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одно-

му; ходьба и бег врассып-

ную по всему залу 

.Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

Общеразвивающие 

упражнения с коль-

цом (от колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры  

 

Подвижная игра. 

«Мыши в кладовой». 

 

«Где спрятался 

мышонок». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; в прыжках со 

скамейки на полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча друг другу. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

прокатывают мяч друг другу  

 

Подвижная игра «Во-

робышки и кот». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. Игра 

малой подвижности. 



 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической скамей-

ке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с флаж-

ками. 

 

Броски мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра «Огу-

речик, огуречик». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по сигна-

лу воспитателя; в лазании по 

наклонной лесенке повторить зада-

ние в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному 

бег врассыпную по всему 

залу 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

Лазание на наклонную лесенку  

Ходьба по доске, положенной на 

пол  

 

Подвижная игра 

«Коршун и наседка». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 

Планирование физкультурных занятий в саду по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

  

Сентябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге ко-
лонной по одному; учить сохранять 
устойчивое равновесие на уменьшен-
ной площади опоры; упражнять в 
энергичном отталкивании двумя но-
гами от пола (земли) и мягком при-
землении при подпрыгивании 

Построение в шеренгу, 

проверка равнения (обычно 

используется какой-либо ори-

ентир - шнуры, квадраты и т. д.) 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются.  

 

 

Без предметов 

 

1. Упражнения в равновесии - ходьба 

и бег между двумя  

2. Прыжки  

 

 

«Найди себе пару» 

Ходьба в колонне 

по одному, помахивая 

платочком над голо-

вой. 

 

2 

Н 

Е 

Учить детей энергично отталкиваться от 

пола и приземляться на полусогнутые 

Ходьба и бег в колонне по од-

ному с остановкой по сигналу 
ОРУ 

 С флажками 

 

1. Прыжки «Достань до предмета»  
 

«Самолеты». 

Ходьба в колонне 

по одному. 



 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

ноги при подпрыгивании вверх, доставая 

до предмета; упражнять в прокатывании 

мяча. 

 

воспитателя. Перестроение в 

три колонны. 
 

2. Прокатывание мячей друг другу  

 
 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной 

по одному, беге врассыпную (повторить 

2-3 раза в чередовании); упражнять в 

прокатывании мяча, лазанье под шнур . 

 

Перестроение в круг. 

Ходьба в колонне по одному 

между двумя линиями; бег 

врассыпную  

 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прокатывание мяча друг другу 

двумя руками 
2. Ползание под шнур, не касаясь 

руками пола  
 

 

«Огуречик, огуре-

чик ... ». 

Ходьба в колонне по 

одному; ходьба на 

носках, с различными 

положениями рук в 

чередовании с обыч-

ной ходьбой. 

 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать учить детей останавли-

ваться по сигналу воспитателя во время 

ходьбы; закреплять умение группиро-

ваться при лазанье под шнур; упражнять 

в сохранении устойчивого равновесия 

при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры. 

 

 Построение в три колонны. 

 Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: «Воро-

бышки!» 

 

ОРУ 

С малыми обру-

чами 

1. Равновесие: ходьба по доске 

3. Прыжки на двух ногах, продвига-

ясь вперед 

2. Лазанье под шнур (дугу) с опорой 

на ладони и колени. 

 

 

«У медведя во бо-

ру». 

Игра малой подвиж-

ности «Где постуча-

ли?». 

 

 

 

Октябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ОКТЯБРЬ 



 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре; упражнять в энергичном отталки-

вании от пола (земли) и мягком призем-

лении на полусогнутые ноги в прыжках с 

продвижением вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному,. 

Затем проводятся упражнения в 

перешагивании (перепрыгива-

нии)  

ОРУ с косичкой (или 

с коротким шнуром). 

 

2. Прыжки на двух ногах, продвига-

ясь вперед до предмета 1. Равновесие 

- ходьба по гимнастической скамейке 

 

«Кот и мыши». Ходьба в колонне по 

одному на носках, как 

мышки, за «котом». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей находить свое место в ше-

ренге после ходьбы и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках из обруча в обруч; закреплять 

умение прокатывать мяч друг другу, 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег по дорожке , ходь-

ба и бег врассыпную с останов-

кой по сигналу воспитателя. 

Ходьба и бег проводятся в че-

редовании. 

 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мячей друг другу  

1. Прыжки - перепрыгивание из об-

руча в обруч на двух ногах  

 

«Найди свой цвет!». 

 «Автомобили». 

 

И.М.П.«Автомобили 

поехали в гараж» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнени-

ем различных заданий в прыжках, за-

креплять умение действовать по сигналу. 

 

Ходьба с выполнением различ-

ных заданий 

ОРУ 

Без предметов 

2. Прокатывание мяча между 4-5 

предметами  

1. Прыжки на двух ногах из обруча в 

обруч  

 

«Ловишки» Ходьба в колонне по 

одному 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу в колонне по одному, 

развивать глазомер и ритмичность при 

перешагивании через бруски; упражнять 

в прокатывании мяча в прямом направ-

лении, в лазанье под дугу. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с перешагиванием через 

бруски 

Упражнения в ходьбе и беге 

Построение в круг 

 

 

ОРУ 

С мячом 
1. Лазанье под дугу  

2. Прыжки на двух ногах 3. 

3.Подбрасывание мяча двумя 

руками 

«У медведя во бору». И.М.П. «Угадай, 

где спрятано». 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ноябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

НОЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать устойчи-

вое равновесие при ходьбе на повышен-

ной опоре. 

 

Ходьба и бег между кубиками, 

поставленными по всему залу 

произвольно, стараясь не заде-

вать друг друга и кубики. По-

вторить 2-3 раза. Построение 

около кубиков. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кубиком 

1. Равновесие - ходьба по гимнасти-

ческой скамейке 

2. Прыжки на двух ногах 

3. Бросание мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

Подвижная игра «Салки». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в 

ходьбе и беге на носках; в приземлении 

на полусогнутые ноги в прыжках; в про-

катывании мяча. 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег по кругу с поворо-

том в другую сторону по сигна-

лу воспитателя. Ходьба и бег 

врассыпную; ходьба на носках, 

«как мышки». 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

без предметов 

1. Прыжки на двух ногах через 5-6 

линий  

2. Прокатывание мячей друг другу  

3. Перебрасывание мяча друг другу 

Подвижная игра «Само-

леты».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, впереди зве-

но, победившее в игре 

«Самолеты». 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изме-

нением направления движения; в бросках 

мяча о землю и ловле его двумя руками; 

повторить ползание на четвереньках 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя изменить 

направление  

ходьба в колонне по одному, 

высоко поднимая колени, руки 

на поясе; переход на обычную 

ходьбу, бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом 

1. Броски мяча о землю и ловля его 

двумя руками  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке с опорой на ладони и колени 

3. Ползание в шеренгах в прямом 

направлении с опорой на ладони и 

ступни  

4. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

Подвижная игра «Лиса и 

куры».  

 

3 часть. Ходьба в ко-

лонне по одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с оста-

новкой по сигналу воспитателя; в полза-

нии на животе по гимнастической ска-

мейке, развивая силу и ловкость; повто-

рить задание на сохранение устойчивого 

равновесия. 

Ходьба и бег в колонне по од-

ному; ходьба и бег врассыпную 

- по сигналу воспитателя оста-

новиться и принять какую-либо 

позу 

 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе 

2. Равновесие - ходьба по гимнасти-

ческой скамейке боком приставным 

шагом, руки на поясе  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке с опорой на ладони и колени  

3. Прыжки на двух ногах до кубика 

Подвижная игра «Цвет-

ные автомобили». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



 

 

Декабрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Развивать внимание детей при выполне-

нии заданий в ходьбе и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию дви-

жений в прыжках через препятствие 

 

Ходьба и бег в колонне по од-

ному 

ходьба и бег врассыпную 

по сигналу  

перестроение в колонну 

 

Общеразвивающие 

упражнения с платочком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки через 4-5 брусков 

3. Прокатывание мяча между 4-5 

предметами 

Подвижная игра «Лиса и 

куры». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем цып-

ленка».  

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в перестроении в пары 

на месте; в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать глазомер и 

ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по од-

ному 

. Построение в шеренгу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

1. Прыжки со скамейки  

2. Прокатывание мяча между предме-

тами 

3. Бег по дорожке (ширина 20 см). 

 

Подвижная игра «У мед-

ведя во бору». 

 

Игра малой подвиж-

ности по выбору детей 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному; развивать ловкость и глазомер 

при перебрасывании мяча друг другу; 

повторить ползание на четвереньках. 

 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Перебрасывание мячей друг другу  

2.Ползание на четвереньках по гим-

настической скамейке  

3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк» 

 

Игра малой подвиж-

ности «Где спрятался 

зайка?». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в выполнении действий по 

заданию воспитателя в ходьбе и беге; 

учить правильному хвату рук за края 

скамейки при ползании на животе; по-

вторить упражнение в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную 

 

Обще развивающие 

упражнения с кубиками. 

 

1.Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе, с опорой на ладони 

и колени 

2. Равновесие - ходьба по гимнасти-

ческой скамейке  

3. Прыжки на двух ногах 

Подвижная игра «Птички 

и кошка».  

 

Ходьба в колонне по 

одному 

 



 

Январь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, 

формировать устойчивое равновесие в 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить упражнения в прыжках. 

Упражнять в подбрасывании мяча вверх 

и ловля его двумя руками 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег между предметами 

Ходьба в колонне по одному.  

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1. Равновесие-ходьба по канату 

2. Прыжки на двух ногах 

3. Подбрасывание мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

 

Подвижная игра «Кроли-

ки». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем кроли-

ка!». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой 

ведущего; в прыжках и перебрасывании 

мяча друг другу. 

Отбивание малого мяча одной рукой о 

пол,  равновесие-ходьба на носках между 

предметами 

Ходьба в колонне по одному со 

сменой ведущего, бег врассып-

ную  

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прыжки с гимнастической скамей-

ки  

2. Перебрасывание мячей друг другу 

с расстояния 2 м (способ - двумя ру-

ками снизу) (по 10-12 раз). 

Подвижная игра «Найди 

себе пару». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

Февраль 



 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, с перешагиванием через 

предметы,в равновесии; повторить зада-

ние в прыжках, в прыжках через шнур, в 

перебрасывании мяча друг другу 

 Ходьба в колонне по одному, 

ходьба и бег между расставлен-

ными в одну линию предмета-

ми, 5-6 штук (кегли поставлены 

на расстоянии двух шагов ре-

бенка); ходьба и бег врассып-

ную. Построение в три колонны 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки через бруски  

3. Ходьба, перешагивая через набив-

ные мячи 

4. Прыжки через шнур,  

5. Перебрасывание мячей друг другу 

Подвижная игра «Котята 

и щенята».  

 

Игра малой подвиж-

ности 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнени-

ем заданий по команде воспитателя, в 

прыжках из обруча в обруч; развивать 

ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. 

в прыжках на двух ногах через шнуры, в 

прокатывании мяча друг другу. 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: «Аист!» 

- остановиться, поднять ногу, 

согнутую в колене, руки в сто-

роны и некоторое время удер-

живать равновесие, затем про-

должить ходьбу. На сигнал 

педагога: «Лягушки!» - дети 

приседают на корточки, кладут 

руки на колени.  

Общеразвивающие 

упражнения на стульях. 

 

1.Прыжки из обруча в обруч  

2. Прокатывание мячей между пред-

метами  

3.Прыжки на двух ногах  

4. Прокатывание мячей друг другу  

5. Ходьба на носках 

«У медведя во бору». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с хлопком в 

ладоши на каждый 

четвертый счет 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в прыжках на двух но-

гах через шнуры, в прокатывании мяча 

друг другу 

в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; 

закреплять навык ползания на четверень-

ках. 

Ходьба в колонне по одному; 

по сигналу воспитателя дети 

переходят на ходьбу на носках, 

руки за голову; обычная ходь-

ба, руки в стороны; переход на 

бег врассыпную. Ходьба и бег в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом 

 

1.Перебрасывание мячей друг другу  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке на четвереньках 

1. Метание мешочков в вертикаль-

ную цель  

3. Прыжки на двух ногах между 

предметами 

«Воробышки и автомо-

биль». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения; повторить полза-

ние в прямом направлении, прыжки 

между предметами 

в ползании по гимнастической скамейке, 

в равновесие, в прыжках на правой и 

левой ноге. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную по 

всему залу, перестроение в 

ходьбе в колонну по одному. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с гимнасти-

ческой палкой. 

 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке  

2. Равновесие  

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и левой ноге 

«Перелет птиц» Ходьба в колонне по 

одному. 

 



 

 

Март 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кру-

гу с изменением направления движения и 

беге врассыпную; повторить упражнения 

в равновесии и прыжках. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу воспи-

тателя. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Ходьба на носках между 4-5 пред-

метами  

2. Прыжки через шнур справа и слева 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через корот-

кую скакалку 

Подвижная игра «Перелет 

птиц». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнени-

ем заданий по команде воспитателя; в 

прыжках в длину с места, в бросании 

мячей через сетку; повторить ходьбу и 

бег врассыпную 

Упражнять в прокатывании мячей друг 

другу;  

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба и бег врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Перебрасывание мячей через шнур 

3.Перебрасывание мячей через шнур 

двумя руками из-за головы 

4.Прокатывание мяча друг другу 

Подвижная игра «Без-

домный заяц».  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кру-

гу; ходьбе и беге с выпoлнeниeм задания; 

повторить прокатывание мяча между 

предметами; упражнять в ползании на 

животе по скамейке, 

с опорой на колени и ладони. Упражнять 

детей в равновесии. 

ходьба и бег по кругу с выпол-

нeниeм заданий: ходьба на нос-

ках, ходьба в полуприсяде, ру-

ки на коленях; переход на 

обычную ходьбу. 

 

Обще развивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Прокатывание мяча между предме-

тами  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе 

3. Ползание по гимнастической ска-

мейке с опорой на ладони и колени с 

мешочком на спине,                   «Про-

ползи - не урони». 

4. Равновесие - ходьба по скамейке с 

мешочком на голове. 

Подвижная игра «Само-

леты». 

 

Игра малой подвиж-

ности. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Упражнять детей в ходьбе и беге врас-

сыпную, с остановкой по сигналу воспи-

тателя; повторить ползание по скамейке 

«по-медвежьи»; упражнения в равнове-

сии и прыжках. 

упражнять в лазании по гимнастической 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную, по 

сигналу воспитателя остано-

виться 

 

Обще развивающие 

упражнения с флажками 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке 

2. Равновесие  

З. Прыжки через 5-6 шнуров 

4. Лазанье по гимнастической стенке  

5.Ходьба по доске, лежащей на полу 

Подвижная игра «Охот-

ник И зайцы». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем зай-

ку». 

 



 

Я 

 
стенке  

 

Апрель 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 
Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

АПРЕЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в ко-

лонне по одному, ходьбе и беге врассып-

ную; повторить задания в равновесии и 

прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе с 

перешагиванием через бруски поперемен-

но правой и левой ногой. После того как 

последний в колонне ребенок выполнит 

перешагивание через бруски, подается 

команда к бегу врассыпную. Упражнения 

в ходьбе и беге чередуются 

 

Обще развивающие 

упражнения. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах 

через препятствия  

 

Подвижная игра «Пробе-

ги тихо». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Угадай, кто 

позвал». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кру-

гу, взявшись за руки, ходьбе и беге врас-

сыпную; метании мешочков в горизон-

тальную цель; закреплять умение зани-

мать правильное исходное положение в 

прыжках в длину с места. 

 

Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

по сигналу воспитaтeля ведущий идет 

навстречу ребенку, идущему последним в 

колонне, и, подходя, берет его за руки, 

замыкая круг. Ходьба по кругу, взявшись 

за руки. Остановка, поворот в другую 

сторону и продолжение ходьбы. Ходьба и 

бег врассыпную. 

Общеразвивающие 

упражнения с кеглей. 

 

1.Прыжки в длину с места  

2. Метание мешочков в гори-

зонтальную цель  

3. Метание мячей в верти-

кальную цель  

4. Отбивание мяча одной 

рукой 

 

Подвижная игра «Совуш-

ка».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, на носках, 

переход на обычный 

шаг. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе с выполнением за-

даний по сигналу воспитателя; развивать 

ловкость и глазомер при метании на 

дальность, повторить ползание на четве-

реньках. 

 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Лягушки!» - дети приседа-

ют и кладут руки на колени, поднимаются 

и продолжают ходьбу. На сигнал: «Бабоч-

ки!» - переходят на бег, помахивая рука-

ми-«крылышками». Упражнения в ходьбе 

и беге чередуются. 

 

Обще развивающие 

упражнения с мячом 

 

1.Метание мешочков на 

дальность  

2. Ползание по гимнастиче-

ской скамейке  

3. Прыжки на двух ногах, 

дистанция 3 м 

Подвижная игра «Совуш-

ка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять детей в ходьбе и беге врас-

сыпную; повторить упражнения в равно-

весии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег 

врассыпную; по сигналу воспитателя: 

«Лошадки!» - ходьба, высоко поднимая 

колени; по сигналу: «Мышки!» - ходьба 

на носках семенящими шагами; ходьба и 

Обще развивающие 

упражнения с косич-

кой. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч  

3. Прыжки на двух ногах 

между предметами 

Подвижная игра «Птички 

и кошка»  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



 

Л 

Я 

 

бег в чередовании. 

 

 

Май 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразви-

вающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2—3 минуты 12—14 минут 2—3 минут 

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе парами, в со-

хранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

повторить прыжки в длину с места. 

упражнять в прокатывании мяча между 

кубиками 

Ходьба и бег парами, ходьба и бег врас-

сыпную. Перестроение в три колонны. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

1. Ходьба по доске (ширина 15 см 

2. Прыжки в длину с места через 

5-6 шнуров  

3. Прокатывание мяча (большой 

диаметр) между кубиками 

Подвижная игра «Котята 

И щенята». 

 

Игра малой подвиж-

ности. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой ведущего; 

упражнять в прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в упражнениях с мя-

чом. 

Ходьба в колонне по одному со сменой 

ведущего 

Ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

с кубиком. 

 

1.Прыжки в длину с места через 

шнур  

2. Перебрасывание мячей друг 

другу 

3. Метание мешочков на дальность 

(правой и левой рукой). 

 

Подвижная игра «Котята 

и щенята». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности по вы-

бору детей. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен, беге врассыпную, в 

ползании по скамейке; повторить мета-

ние в вертикальную цель. 

Прыжки через короткую скакалку 

Ходьба в колонне по одному 

бег врассыпную. 

 

 

 

Обще развива-

ющие упражне-

ния с палкой 

1. Метание в вертикальную цель  

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе  

3. Ползание по гимнастической 

скамейке с опорой на ладони и 

ступни (<<по-медвежьи»). 

4. Прыжки через короткую ска-

калку. 

Подвижная игра «Зайцы и 

волк». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем зай-

ца». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Повторить ходьбу и бег с выполнением 

заданий; упражнять в сохранении устой-

чивого равновесия при ходьбе по повы-

шенной опоре в прыжках. 

Ходьба в колонне по одному 

бег в колонне по одному. 

 

Обще развива-

ющие упражне-

ния с мячом 

1. Равновесие-ходьба по скамейке 

с мешочком на голове 

2. Прыжки на двух ногах через 

шнур справа и слева 

Подвижная игра «У мед-

ведя во бору». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



 

Л 

Я 

 

в лазании на гимнастической стенке. 1. Лазанье на гимнастическую 

стенку и спуск с нее  

2. Равновесие - ходьба по доске 

 

 

Планирование физкультурных занятий в саду по физической культуре в старшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Сентябрь 

 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в ко-

лонне по одному, в беге врассыпную; 

учить сохранять устойчивое равновесие, 

формируя правильную осанку при ходьбе 

по гимнастической скамейке; упражнять 

в энергичном отталкивании двумя нога-

ми от пола (земли), в прыжках с продви-

жением вперед; упражнять в перебрасы-

вании мяча. 

Построение в шеренгу, провер-

ка осанки и равнения: пере-

строение в колонну по одному, 

ходьба в колонне по одному на 

носках, руки на поясе (колени 

не сгибать); бег в колонне по 

одному; во сигналу воспитателя 

ходьба врассыпную,  

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Равновесие ходьба по гимнастиче-

ской скамейке с перешагиванием 

через кубики 

2. Прыжки подпрыгивание на двух 

ногах с продвижением вперед, 

3.Перебрасывание мячей, стоя в ше-

ренгах  

 

 

«У кого мяч?». 

«Ловишки» 

 
Игра малой подвиж-

ности «У кого мяч?». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег между предме-

тами; учить ходьбе на носках; обучать 

энергичному отталкиванию двумя нога-

ми от пола (земли) и взмаху рук в прыж-

ках с доставанием до предмета (в высо-

ту); упражнять в подбрасывании мяча 

вверх двумя руками; бег до 1,5 мин. 

Ходьба на носках, руки на поя-

се, бег. Ходьба и бег между 

предметами, поставленными-

Перестроение в три колонны по 

сигналу воспитателя 

ОРУ 

с мячом. 

1. Прыжки — подпрыгивание на двух 

ногах  

2. Подбрасывание малого мяча (диа-

метр 6—8 см) вверх двумя руками 

3. Бег в среднем темпе (до 1,5 мин). 

 

«Сделай фигуру».  

 

«Мы, веселые ре-

бята».  

 

 
Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен, в непрерывном беге 

до 1 мин; упражнять в ползании по гим-

настической скамейке с опорой на ладо-

Построение в шеренгу, провер-

ка осанки, перестроение в ко-

лонну по одному (прыжком). 

Ходьба с высоким поднимани-

ОРУ 

Без предметов 

 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке на ладонях и коленях  

2. Ходьба по канату (веревке) боком 

приставным шагом, руки на поясе 

 

«Удочка».  

 «Быстро возьми» 

 
Ходьба в колонне по 

одному. 



 

Л 

Я 

 

ни и колени; разучить подбрасывание 

мяча вверх; развивать ловкость и устой-

чивое равновесие при ходьбе по шнуру. 

ем колен, руки на поясе. Бег в 

колонне по одному за воспита-

телем. Переход на обычную 

ходьбу. 

 

голову и спину держать прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя руками 

и ловля его, бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопком  

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Разучить ходьбу и бег с изменением тем-

па движения по сигналу воспитателя; 

разучить пролезание в обруч боком, не 

задевая за край обруча; упражнять в со-

хранении устойчивого равновесия и 

прыжках с продвижением вперед. 

 

. Ходьба в колонне по одному 

Ходьба в различном темпе; 

ходьба в колонне по одному и 

врассыпную ,перестроение в 

колонну по три 

 

 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1. Пролезание в обруч боком (не за-

девая за верхний край) в группировке  

2. Перешагивание через бруски (ку-

бики) с мешочком на голове  

3. Прыжки на двух ногах с мешоч-

ком, зажатым между колен,— «Пинг-

вины» 

 

«Мы, веселые ре-

бята». 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнени-

ем упражнений по 

сигналу воспитателя 

(руки в стороны, руки 

вниз, руки за голову). 

 

 

Октябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Октябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей перестроению в колонну 

по два; упражнять в непрерывном беге до 

1 мин; учить ходьбе приставным шагом 

по гимнастической скамейке; упражнять 

в перепрыгивании через шнуры и пере-

брасывании мяча. 

 

Построение в шеренгу, 

проверка осанки и равнения; 

перестроение в колонну по 

одному, ходьба; по сигналу 

воспитателя перестроение в 

колонну по два. Ходьба в ко-

лонне по два, бег врассыпную, 

ходьба врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, бег в уме-

ренном темпе до 1 мин. 

 

 

ОРУ 

Без предметов 

1. 1. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом. 

2. 2. Прыжки на двух ногах через 

шнуры,  

3. Бросание мяча двумя руками от 

груди 

 

«Перелет птиц» 

«Не попадись» 

 

И.М.П «Найди и 

промолчи»  

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Разучить с детьми поворот по сигна-

лу воспитателя во время ходьбы в колон-

не по одному; упражнять в беге с пере-

шагиванием через бруски; закрепить 

навык приземления на полусогнутые 

ноги при спрыгивании; повторить пере-

Построение в шеренгу, провер-

ка осанки и равнения, пере-

строение в колонну по одному; 

ходьба в колонне по одному; 

 
ОРУ 

С большим мячом 

1. Прыжки (спрыгивание со скамейки 

на полусогнутые ноги 
3. Переползание через препятствия  
2. Перебрасывание мяча друг другу 

двумя руками из-за головы  
 

 

«Не оставайся на по-

лу». 

 

«Ловишки». 

 

И.М.П «У кого мяч?»  
Ходьба в колонне 

по одному. 

 



 

 брасывание мяча друг другу и перепол-

зание через препятствия. 

 
3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Продолжать отрабатывать навык 

ходьбы с изменением темпа движения по 

сигналу воспитателя; бег врассыпную; 

развивать координацию движений и гла-

зомер при метании мяча в цель; упраж-

нять в подлезании под дугу с сохранени-

ем устойчивого равновесия. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

по сигналу воспитателя ходьба 

в медленном темпе .Бег врас-

сыпную с остановками по сиг-

налу воспитателя 
 

ОРУ 

С малым мячом 
1. Метание мяча в горизонтальную 

цель  
2. Лазанье  
3. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 
 

 

«Удочка» 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Учить детей делать повороты во вре-

мя ходьбы и бега в колонне по два (пара-

ми); повторить пролезание в обруч бо-

ком; упражнять в равновесии и прыжках. 

 

Построение в шеренгу, провер-

ка осанки и равнения. Построе-

ние в колонну по два. Ходьба в 

колонне по два 
Бег в колонне по два 
 

ОРУ  

С обручем 
3. Прыжки на двух ногах на мягкое 

препятствие  
2. Ходьба по гимнастической ска-

мейке на носках 
1. Пролезание 

 

   «Гуси-лебеди» 

«Ловишки - перебежки» 

И.М.П. 

«Летает не летает» 

 

И.М.П. 

«Затейники» 

 

Ноябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Продолжать отрабатывать навык ходь-

бы с высоким подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить перекладывание 

малого мяча из одной руки в другую 

упражнять в прыжках и перебрасывании 

мяча в шеренгах. 

2.Упражнять в медленном беге до 1,5 

мин, в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить игровые упраж-

нения с мячом, в равновесии и прыжках. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки,  

Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную, бег между кеглями, бег 

в медленном темпе до 1,5 мин; ходь-

ба с перешагиванием через бруски 

(высота 10 см); бег врассыпную. 

 

 

ОРУ 

с малым мячом 

1. Равновесие 

2. Прыжки на правой и левой ноге  

3. Перебрасывание мяча двумя 

руками снизу  

4. «Мяч о стенку»  

5. «Поймай мяч». 
6.  «Не задень».  

 

«Пожарные на учении».  

«Мышеловка».. 

 

Игра малой подвижно-

сти «Найди и промол-
чи». 

Игра малой подвиж-

ности «Угадай по го-

лосу». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

1.Бег между предметами; учить прыжкам 

на правой и левой ноге попеременно с 

продвижением вперед; упражнять в пол-

зании по скамейке на животе и ведении 

Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу воспитателя изменить 

направление движения. Бег между 

кеглями, поставленными в один ряд.   

 

ОРУ 

с обручем 

1. Прыжки с продвижением вперед  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе 

3. Отбивание мяча о землю 

«Не оставайся на полу» 

«Ловишки».  

 

Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи». 

Игра малой подвиж-



 

Л 

Я 

 

мяча между предметами 

2.Повторить бег с перешагиванием через 

предметы; развивать точность движений 

и ловкость в игровом упражнении с мя-

чом; упражнять в беге и равновесии. 

Ходьба врассыпную, на сигнал вос-

питателя: «Стоп» — остановиться и 

встать на одной ноге, руки на поясе. 

Упражнения в ходьбе и беге чере-

дуются. 

 «Мяч водящему».  

«По мостику 

 

ности «Затейники» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в пролезании через обруч с 

мячом в руках, в равновесии. повторить 

ведение мяча в ходьбе. Упражнять детей 

в беге с изменением темпа движения, в 

ходьбе между предметами 

2.Упражнять в медленном непрерывном 

беге, перебрасывании мяча в шеренгах; 

повторить игровые упражнения с прыж-

ками и бегом 

Построение в шеренгу, перестроение 

в колонну по одному. Ходьба по 

сигналу воспитателя с ускорением и 

замедлением темпа движения; бег 

между предметами; ходьба врассып-

ную 

Ходьба в колонне по одному, мед-

ленный непрерывный бег до 2 мин; 

ходьба врассыпную. 

ОРУ 

с большим мячом 

1. Отбивание мяча одной рукой с 

продвижением вперед  

2. Пролезание в обруч с мячом в ру-

ках в группировке 

3. Равновесие — ходьба по гимна-

стической скамейке на носках 

1. «Перебрось и поймай».  

2.«Перепрыгни - не задень» 

 

Подвижная игра «Удоч-

ка»  

«Ловишки парами».  

 

Ходьба в колонне по 

одному, с выполнени-

ем заданий для рук по 

сигналу воспитателя. 

Игра малой подвиж-

ности «Летает — не 

летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в подлезании под шнур 

боком, в сохранении устойчивого равно-

весия и прыжках. 

2.Повторить бег с преодолением препят-

ствий; повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом и с бегом. 

 

Ходьба в колонне по одному, врас-

сыпную  

с выполнением «фигуры»; бег врас-

сыпную. Ходьба и бег повторяются в 

чередовании. 

ходьба между предметами, постав-

ленными в один ряд  

и бег с преодолением препятствий  

ходьба и бег в чередовании. 

 

ОРУ 

На гимнастических 

скамейках 

1. Лазанье — подлезание под шнур  

2. Прыжки на правой, затем на левой 

ноге до предмета  

3. Равновесие  

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч о стенку».  

 

«Пожарные на учении»  

«Ловишки-перебежки».  

 

Игра малой подвиж-

ности «У кого мяч?». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за самым лов-

ким водящим. 

 

 

 

 

 

 

Декабрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

2-3  17-18 3-4  



 

Декабрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по одному с 

сохранением правильной дистанции друг от 
друга, в беге между предметами, не задевая 

их; разучить ходьбу по наклонной доске, со-

храняя устойчивое равновесие и правильную 
осанку; отрабатывать навык прыжка на двух 

ногах с преодолением препятствий; упражнять 

в перебрасывании мяча друг другу. 
Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками; упражнять в метании снежков на 

дальность. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, Перестроение в 

колонну по одному, ходьба в колон-

не по одному, бег между предметами  

руками из-за головы друг другу 

Ходьба и бег между снежными по-

стройками за воспитателем в уме-

ренном темпе; ходьба и бег врас-

сыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с пал-

кой 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки  

3. Перебрасывание мяча двумя 

1.«Кто дальше бросит».  

2.«Не задень».  

 

 

Подвижная игра «Кто 

скорее до флажка».  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос».  

 

«Сделай фигуру». 

Ходьба в колонне по 

одному между снеж-

ными постройками за 

самым ловким «Моро-

зом». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу,с 
поворотом в другую сторону; разучить прыж-

ки с ноги на ногу с продвижением вперед; 

упражнять в ползании на четвереньках между 
кеглями, подбрасывании и ловле мяча. 

Повторить ходьбу и бег между снежными 

постройками; упражнять в прыжках на двух 
ногах до снеговика, бросании снежков в цель 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения, перестроение в 

колонну по одному 

Построение в колонну, ходьба и бег 

за воспитателем между снежными 

постройками; темп ходьбы и бега 

задает воспитатель  

 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками 

 

1. Прыжки  

2. Подбрасывание мяча двумя руками 

вверх и ловля его после хлопка в 

ладоши  

3. Ползание  

1.«Метко в цель».  

2.«Кто быстрее до снеговика».  

3.«Пройдем по мостику».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу»  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос  

 

Игра малой подвиж-

ности «У кого мяч?». 

 Ходьба в колонне по 

одному. Игра малой 

подвижности «Найди 

предмет». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять умение ловить мяч, развивая лов-

кость и глазомер, упражнять в ползании по-

гимнастичес-кой скамейке на животе и сохра-

нении равновесия. Развивать ритмичность 
ходьбы на лыжах; упражнять в прыжках на 

двух ногах; повторить игровые упражнения с 

бегом и бросание снежков до цели. 
 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнение, ходьба в колонне 

по одному, бег врассыпную. 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Перебрасывание мяча стоя в ше-

ренгах  

2. Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе 

3. Равновесие  

1.«Метко в цель».  

2.«Смелые воробышки 

Подвижная игра «Охот-

ники и зайцы»  

 

Игра малой подвиж-

ности «Летает — не 

летает».  

Ходьба между кегля-

ми, 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

в беге врассыпную; учить влезать на гимна-

стическую стенку; упражнять в равновесии и 
прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах  

разучить игровые упражнения с шайбой и 
клюшкой; 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег по кругу 

По сигналу воспитателя поворот в 

правую и левую сторону. 

Ходьба и бег врассыпную с останов-

кой на сигнал воспитателя. 

Ходьба в колонне по одному. Игра 

малой подвижности на выбор детей. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с об-

ручем 

 

1. Лазанье  

2. Равновесие  

3. Прыжки на правой и левой ноге 

между кеглями  

4. Бросание мяча о стену. 

«Забей шайбу».  

«По дорожке 

Подвижная игра «Хитрая 

лиса». 

Подвижная игра Мы, ве-

селые ребята»  

 

Ходьба в колонне по 

одному в умеренном 

темпе за воспитателем 

 

 

 

 

 



 

Январь 

 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Январь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей ходить и бегать между 

предметами,; продолжать формировать устой-

чивое равновесие при ходьбе и беге по 

наклонной доске; упражнять в прыжках с ноги 

на ногу, забрасывании мяча в кольцо, развивая 

ловкость и глазомер. 
Продолжать учить детей передвижению на 

лыжах скользящим шагом;  

Построение в шеренгу, проверка 

Осанки и равнения, перестроение в 

колонну по одному. Ходьба и бег 

между кубиками, расположены в 

шахматном порядке  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег в среднем темпе за вос-

питателем между ледяными по-

стройками. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с ку-

биком 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на правой и левой ноге 

между кубиками  

3. Метание  

4.упражняются в ходьбе на лыжах 

5.«Сбей кеглю» 

IIодвижная игра «Медве-

ди и пчелы 

Подвижная игра «Ловиш-

ки парами».  

 

Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи».  

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

разучить прыжок в длину с места; упражнять в 
ползании на четвереньках, прокатывая мяч 

перед собой головой. 

 
Закреплять у детей навык скользящего шага в 

ходьбе на лыжах, спускаться с небольшого 

склона; повторить игровые упражнения с 

Построение в шеренгу. 

Перестроение в колонну по одному;  

Ходьба по кругу вправо, бег по кру-

гу 

..  

Общеразвивающие 

упражнения с ве-

ревкой 

 

1. Прыжки в длину с места  

2. Проползание под дугами на четве-

реньках 

3. Бросание мяча вверх. 

4.«Кто быстрее».  

5.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра «Совуш-

ка».  

 

Игра малой подвиж-

ности «Летает - не 

летает». 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем зай-

ца». 



 

бегом и метанием. 

 

Февраль 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвива-

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

ФЕВРАЛЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

в непрерывном беге до 1,5 мин; продолжат 
учить сохранять устойчивое равновесие  

упражнять в перепрыгивании через бруски и 

забрасывании мяча в корзину. 

Упражнять детей в ходьбе по лыжне скользя-

щим шагом, повторить боковые шаги; про-

должать обучать спуску с гор и подъему; по-
вторить игровые упражнения в перебрасыва-

нии шайбы друг другу и скольжении по ледя-

ной дорожке. 

Ходьба в колонне по одному 

бег до 1,5 мин в умеренном темпе с 

изменением направления движения; 

ходьба в колонне по одному. Пере-

строение в три колонны. 

Игра малой подвижности 

Построение: одна подгруппа детей 

на санках, вторая на лыжах,  

Общеразвивающие 

упражнения с об-

ручем 

 

1. Ходьба по наклонной доске  

2. Прыжки - перепрыгивание через 

бруски  

3. Забрасывание мячей в корзину  

4.«Точный пас» 

5.«По дорожке» 

Подвижная игра «Охот-

ники и зайцы»  

Подвижная игра «Мороз-

Красный нос». 

 

Ходьба в среднем 

темпе между ледяны-

ми постройками 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, 

взявшись за руки, в ходьбе и беге врассып-

ную; закреплять навык энергичного отталки-
вания и приземления на полусогнутые ноги 

при прыжках в длину с места; упражнять в 

подлезании под дугу и отбивании мяча о зем-

лю. 

Упражнять в ходьбе на лыжах, метании снеж-

ков на дальность; повторить игровые упраж-
нения с бегом и прыжками 

Построение в шеренгу, объяснение 

задания. Перестроение в колонну по 

одному, затем в круг; ходьба и бег 

по кругу, взявшись за руки; ходьба и 

бег врассыпную с остановкой на 

сигнал воспитателя. «Сделай фигу-

ру!» 

Построение в шеренгу на лыжах 

выполнение различных упражнений 

Общеразвивающие 

упражнения с пал-

кой. 

 

Прыжки в длину с места  

Отбивание мяча одной рукой, про-

двигаясь вперед шагом  

Лазанье  

«Кто дальше».  

«Кто быстрее».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу. 

 

Ходьба в колонне по 

одному с заданиями 

для рук. 

Игра малой подвиж-

ности «Найдем следы 

зайца». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между пред-

метами; учить метанию мешочков в верти-
кальную цель; упражнять в подлезании под 

палку и перешагивании через нее. 
Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, бросание снежков на дальность и в 

цель. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения. Ходьба и бег 

между предметами, скамейками. 

Перестроение в три колонны справа 

от скамеек. 

Ходьба в колонне по одному. Эста-

фета с передачей мяча в колонне. 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения на 

скамейках. 

 

1. Метание мешочков в вертикаль-

ную цель  

2. Подлезание под палку  

3. Перешагивание через шнур  

4.«Точно в круг».  

5.«Кто дальше».  

 

Подвижная игра «Мыше-

ловка».  

Подвижная игра «Ловиш-

ки-перебежки» 

 

Ходьба за самым лов-

ким и быстрым ло-

вишкой. 

4 

Н 

Упражнять детей в медленном непрерывном 

беге; продолжать учить влезать на гимнасти-
Построение в шеренгу, 

ходьба в колонне по одному; пере-

Общеразвивающие 

упражнения. 

1. Лазанье  

2. Ходьба по гимнастической ска-

Подвижная игра «Гуси-

лебеди».  

Ходьба в колонне по 

одному с поворотами 



 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

ческую стенку, не пропуская реек; упражнять 
в сохранении равновесия при ходьбе по гим-

настической скамейке и прыжках с ноги на 

ногу; упражнять в ведении мяча. 
Повторить игровые упражнения на санках; 

упражнять в прыжках и беге. 

ход на бег 

ходьба врассыпную; построение 

в колонны. 

 

 мейке 

3. Прыжки с ноги на ногу 

4. Отбивания мяча в ходьбе 

5.«Гонки санок».  

6.«Не попадись».  

7.«По мостику».  

 

Подвижная игра «Ловиш-

ки парами» 

 

по сигналу воспитате-

ля. 

 

 

Март 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвива-

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одно-

му, с поворотом в другую сторону по сигналу 
воспитателя; разучить ходьбу по канату (шну-

ру) с мешочком на голове, удерживая равно-

весие и сохраняя хорошую осанку; упражнять 
в прыжках из обруча в обруч и перебрасыва-

нии мяча друг другу, развивая ловкость и 

глазомер. 
Повторить игровые упражнения с бегом; 

упражнять в перебрасывании шайбы друг 

другу, 

Ходьба в колонне по одному 

бег с поворотами в другую сторону; 

упражнения для рук во время ходь-

бы; бег врассыпную. Построение в 

три колонны. 

непрерывный бег за воспитателем 

(до 2 мин) между ледяными по-

стройками; переход на ходьбу. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с ма-

лым мячом. 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в обруч 

3. Перебрасывание мяча друг другу  

1. «Пас точно на клюшку».  

2.«Проведи — не задень».  

 

Подвижная игра «Пожар-

ные на учении». 

Подвижная игра «Горелки 

 

Эстафета с большим 

мячом «Мяч водяще-

му». 

игра малой подвижно-

сти «Летает — не ле-

тает». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу с измене-
нием направления движения и врассыпную; 

разучить прыжок в высоту с разбега; упраж-

нять в метании мешочков в цель, в ползании 
между кеглями. 

Упражнять детей в непрерывном беге в сред-
нем темпе; повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом. 

Ходьба и бег в кругу с изменением 

направления движения по сигналу 

воспитателя; ходьба и бег врассып-

ную между кубиками (кеглями), не 

задевая их. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Прыжок в высоту с разбега  

2. Метание мешочков в цель правой и 

левой рукой  

3. Ползание на четвереньках между 

кеглями  

1.«Поймай мяч».  

2.«Кто быстрее». 

 

Подвижная игра «Медве-

ди и пчелы».  

Подвижная игра «Кару-

сель».  

 

Эстафета с мячом  

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Упражнять детей в ходьбе со сменой темпа 
движения и в беге врассыпную между предме-

тами, упражнять в ползании по скамейке на 

ладонях и ступнях, в равновесии и прыжках. 
Упражнять детей в беге на дистанцию 80 м в 

чередовании с ходьбой; повторить игровые 

ходьба и бег врассыпную между 

предметами (кубиками); перестрое-

ние в колонну по одному, в колонну 

по четыре. 

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба в колонне по одному — 10 м, 

Общеразвивающие 

упражнения с об-

ручем 

 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке  

2. Ходьба по гимнастической ска-

мейке  

3. Прыжки правым (левым) боком 

1.«Канатоходец».  

Подвижная игра «Ловиш-

ки». 

 

Эстафета с большим 

мячом — «Передача 

мяча в шеренге». 



 

Я 

 

упражнения в равновесии, прыжках и с мячом. переход на бег — 20 м,  

 

2.«Удочка».  

 
4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в 

пары и обратно; закреплять умение в метании 

в горизонтальную цель; упражнять в подлеза-
нии под рейку в группировке и равновесии. 

Упражнять детей в беге на скорость; повто-

рить игровые упражнения с прыжками, с мя-
чом и бегом. 

Ходьба парами, перестроение в ко-

лонну по одному в движении; ходьба 

и бег врассыпную с остановкой на 

сигнал воспитателя. 

набивными мячами  

Упражнение в беге на скорость  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Метание мешочков горизонталь-

ную цель  

2. Подлезание под шнур  

3. Ходьба на носках между 

1.«Прокати и сбей».  

2.«Пробеги - не задень».  

 

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

Подвижная игра Удочка 

 

Игра малой подвиж-

ности «Угадай по го-

лосу». 

Эстафета с мячом. 

 

Апрель 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвива-

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

продолжать учить сохранять устойчивое рав-

новесие при ходьбе по гимнастической ска-
мейке; упражнять в прыжках на двух ногах и 

метании в вертикальную цель.Повторить игру 

с бегом «Ловишки-перебежки», эстафету с 
большим мячом. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба 

и бег по кругу, врассыпную  

ходьба с перешагиванием через 

шнуры попеременно правой и левой 

ногой  

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки из обруча в обруч  

3. Метание в вертикальную цель  

Игровые Упражнения. 

1.«Ловишки-перебежки»  

2.«Стой».  

3.«Передача мяча в колонне».  

 

Подвижная игра «Медве-

ди и пчелы». 

 

Ходьба в колонне по 

одному с остановкой 

по сигналу воспитате-

ля: «Сделай фигуру!» 

Ходьба в колонне по 

одному за командой 

победителей. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между пред-

метами; разучить прыжки с короткой скакал-

кой; упражнять в прокатывании обручей и 
пролезании в них.Упражнять детей в непре-

рывном беге, повторить игровые упражнения с 

прыжками, с мячом. 
 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения; ходьба и бег в 

колонне по одному; ходьба и бег 

между предметами  

Построение в шеренгу, перестроение 

в колонну; бег в среднем темпе за 

воспитателем до 2 мин между пред-

метами 

 

Общеразвивающие 

упражнения с ко-

роткой скакалкой 

1. Прыжки через короткую скакалку  

2. Прокатывание обруча друг другу 

3. Пролезание в обруч  

1.«Пройди — не задень 

2.«Догони обруч».  

3.«Перебрось и поймай» 

 

Подвижная игра Ловиш-

ки-перебежки. 

Эстафета с прыжками 

«Кто быстрее до флажка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой подвиж-

ности «Кто ушел?». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с 

остановкой по сигналу воспитателя, в беге 

врассыпную; закреплять исходное положение 

при метании мешочков в вертикальную цель; 
упражнять в ползании и равнове-

Построение в шеренгу, перестроение 

в колонну. Ходьба в колонне по од-

ному с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; ходьба с пере-

Общеразвивающие 

упражнения с мя-

чом. 

 

1. Метание мешочков в вертикаль-

ную цель  

2. Ползание по полу  

3. Ходьба по гимнастической 

Подвижная игра «Удоч-

ка» 

Подвижная игра «Горел-

ки»  

Ходьба в колонне по 

одному между пред-

метами, не задевая их. 

Ходьба в колонне по 



 

Л 

Я 

 

сии.Повторить с детьми бег на скорость; по-
вторить игровые упражнения с мячом, с 

прыжками , с бегом. 

 

шагиванием через кубики, бег с пе-

репрыгиванием через кубики  

скамейке на носках 

 

1.«Кто быстрее».  

2.«Мяч в кругу».  

 

 одному. Игра малой 

подвижности. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной 

между предметами; закреплять навык влеза-
ния на гимнастическую стенку одноименным 

способом; упражнять в равновесии и прыж-

ках.Продолжать учить детей бегу на скорость; 
повторить игровые упражнения с мячом, 

прыжкам в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному: бег до 

1 мин в среднем темпе; ходьба и бег 

между предметами  

Построение в колонну по одному, 

ходьба и бег между предметами; 

перестроение в две-три шеренги; 

пробегание отрезков (длина 20 м) на 

скорость до обозначенного места 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1. Лазанье по гимнастической стенке  

2. Прыжки через короткую скакалку  

3. Ходьба по канату  

1.«Сбей кеглю».  

2.«Пробеги — не задень».  

 

Подвижная игра «Кару-

сель». 

Подвижная игра «С кочки 

на кочку 

 

Игра малой подвиж-

ности «Угадай по го-

лосу». 

Ходьба в колонне по 

одному, бег «змей-

кой». 

 

 

Май 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СТАРШЕЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключительная 

часть 
Общеразвива-

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

   

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге парами с 

поворотом в другую сторону; упражнять в 

перешагивании через набивные мячи, поло-
женные на гимнастическую скамейку, в 

прыжках на двух ногах с продвижением впе-

ред; отрабатывать навыки бросания мяча о 
стену. Упражнять детей в беге с высоким 

подниманием колен, в непрерывном беге до 

1,5 мин; повторить игровые упражнения с 
мячом, бегом. 

Ходьба и бег парами, перестроение в 

колонну по одному в движении; 

ходьба и бег парами с поворотом в 

другую сторону. 

Построение в колонну по одному, 

ходьба, высоко поднимая колени, 

бег в среднем темпе до 1,5 мин меж-

ду предметами (в чередовании с 

ходьбой). 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1. Равновесие  

2. Прыжки на двух ногах с продви-

жением вперед  

3. Бросание мяча  

4. «Проведи мяч».  

5. «Пас друг другу».  

6. «Отбей волан» 

 

Подвижная игра Мыше-

ловка. 

Подвижная игра «Гуси-

лебеди». 

Игра «Что измени-

лось?». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; упражнять 
в перебрасывании мяча друг другу и лазанье. 

упражнять в непрерывном беге между предме-

Построение в шеренгу, построение в 

колонну по одному; ходьба в колон-

не по одному, на сигнал воспитателя 

ходьба с перешагиванием через 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

1. Прыжки в длину с разбега  

2. Перебрасывание мяча  

3. Ползание по прямой на ладонях и 

ступнях «по-медвежьи»  

Подвижная игра «Не 

оставайся на полу» 

Подвижная игра «Совуш-

ка».  

Игра малой подвиж-

ности «Найди и про-

молчи». 

Ходьба в колонне по 



 

Л 

Я 

 

тами до 2 мин; упражнять в прокатывании 
плоских обручей; повторить игровые упраж-

нения с мячом и прыжками. 

шнуры; бег с перешагиванием через 

шнуры ; ходьба и бег врассыпную, 

 бег в умеренном темпе за воспита-

телем между предметами до 2 мин (в 

чередовании с ходьбой). 

 

4. «Прокати — не урони».  

5. «Кто быстрее».  

6. «Забрось в кольцо».  

 

 одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную 

между предметами, не задевая их; упражнять в 

бросании мяча о пол одной рукой и ловле 
двумя; упражнять в пролезании в обруч и 

равновесии. 

Упражнять в беге на скорость; упражнять в 

бросании мяча в ходьбе и ловле его одной 

рукой; Повторить игровые упражнения с бе-

гом и прыжками. 

Построение в шеренгу, проверка 

осанки и равнения; перестроение в 

колонну по одному; ходьба и бег в 

колонне по одному между предме-

тами; ходьба и бег врассыпную. 

скамейке боком приставным шагом 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мя-

чом. 

 

1. Бросание мяча о пол одной рукой, 

а ловля двумя  

2. Лазанье - пролезание в обруч пра-

вым  

3. Ходьба по гимнастической 

Подвижная игра «Пожар-

ные на учении  

Подвижная игра «Мыше-

ловка». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра малой подвиж-

ности или эстафета с 

мячом. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с замедлением и 
ускорением темпа движения; закреплять 

навык ползания по гимнастической скамейке 

на животе; повторить ходьбу с перешагивани-
ем через набивные мячи и прыжки между 

кеглями. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменени-
ем темпа движения; повторить подвижную 

игру «Не оставайся на земле», игровые 

упражнения с мячом. 

Построение в колонну по одному; 

ходьба и бег с ускорением и замед-

лением темпа движения по сигналу 

воспитателя; игровое упражнение 

«Быстро в колонны». 

кеглями  

 

Общеразвивающие 

упражнения с коль-

цом 

 

1. Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе 

2. Ходьба с перешагиванием через 

набивные мячи 

3. Прыжки на двух ногах меж-

ду«Сделай фигуру!» 

«Мяч водящему».  

«Кто быстрее» 

 

Подвижная игра «Караси 

и щука».  

Подвижная игра «Не 

оставайся на земле». 

 

Ходьба в колонне по 

одному за самым лов-

ким игроком - Щукой. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 

 

 

 

 

Планирование физкультурных занятий в саду по физической культуре в подготовительной группе ( Пензулаева 

Л.И.) 

 

Сентябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н е д е л я
 Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-



 

Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

ная часть 

  

СЕНТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в беге колонной по 

одному, в умении переходить с бега на 

ходьбу; в сохранении равновесия и пра-

вильной осанки при ходьбе по повышен-

ной опоре. Развивать точность движений 

при переброске мяча 

Ходьба в колонне по одному в 

чередовании с бегом; бег врас-

сыпную; бег с нахождением 

своего места в колонне 

 

 

Без предметов 

 

I. Ходьба по гимнастической скамей-

ке с мешочком на голове; II.Прыжки 

на двух ногах через шнуры  

III. Перебрасывание мяча друг другу 

снизу 

 

 

П.и «Ловишки» 

Ходьба в  медлен-

ном темпе. 

Игра малой по-

движности «Вершки 

и корешки». 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в равномерном беге с 

соблюдением дистанции; развивать ко-

ординацию движений в прыжках с доста-

ванием ло предмета; повторить упражне-

ния с мячом и лазанье под шнур, не заде-

вая его. 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением положения рук по 

сигналу воспитателя  

Бег в колонне по одному в уме-

ренном темпе, переход на ходь-

бу и перестроение в три колон-

ны. 

 

 

ОРУ 

 С флажками 

1.Прыжки с доставанием до пред-

мета, подвешенного на высоту под-

нятой руки ребенка. 

2.Перебрасывание мяча через шнур 

друг другу  

3.Лазанье под шнур,  

П/И «Не оставайся 

на полу» 

Игра малой по-

движности «Летает 

— не летает». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с чет-

ким фиксированием поворотов (ориентир 

— кубик или кегля); развивать ловкость в 

упражнениях с мячом, координацию 

движений в задании на равновесие; по-

вторить упражнение на переползание по 

гимнастической скамейке. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

четким поворотом на углах за 

ла (площадки) по ориентирам. 

Бег в умеренном темпе. Пере-

строение 

в три колонны. 

 

ОРУ 

с мячом. 

1.Подбрасывание мяча одной рукой и 

ловля его двумя руками. 

2.Ползание по гимнастической ска-

мейке на животе, подтягиваясь двумя 

руками 

3.Упражнение на умение сохранять 

равновесие  

Подвижная игра 

«Удочка» 

Ходьба в колонне 

по одному. 

Игра «Летает — не 

летает». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега 

по сигналу воспитателя; в ползании по 

гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке с выполнением 

заданий. Повторить прыжки через шну-

ры. 

 

Ходьба и бег по кругу в чере-

довании по сигналу воспитате-

ля. 

Поворот в ходьбе, беге произ-

водится в движении по сигналу 

ОРУ 

С гимнастической 

палкой 

1.Ползание по гимнастической ска-

мейке на ладонях и коленях 2.Ходьба 

по гимнастической скамейке;. 

3.Прыжки из обруча в обруч  

Подвижная игра 

«Не попадись». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

Игра «Фигуры».   

 

 

Октябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 



 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

ОКТЯБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навыки ходьбы и бега 

между предметами; упражнять в со-

хранении равновесия на повышенной 

опоре и прыжках; развивать ловкость 

в упражнении с мячом, 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному между предметами. 

Ходьба в колонне по одному 

с ускорением и замедлением 

темпа движений; бег с пре-

одолением препятствий 

 

ОРУ  

Без предметов 

1.     Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке 

2. Прыжки на правой и левой но-

ге через шнуры 

 3.Броски малого мяча вверх и 

ловля его двумя руками.  с хлоп-

ком в ладоши 
 

 

«Перелет птиц». 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 
П.И. «Фигуры». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с измене-

нием направления движения по сиг-

налу; отрабатывать навык приземле-

ния на полусогнутые ноги в прыжках 

со скамейки; развивать координацию 

движений в упражнениях с мячом. 

 

Ходьба с изменением 

направления; бег с переша-

гиванием через предметы. 

Ходьба в колонне по одному 

с ускорением и замедлением 

темпа движений; бег с пре-

одолением препятствий 

 
ОРУ  

с обручем 

 

1.Прыжки с высоты  

2.Отбивание мяча одной рукой на 

месте и с продвижением вперед 

3.Ползание на ладонях и ступнях  
 

 

«Не оставайся на по-

лу». 

«Совушка».(ул.) 

 

 

 

И.М.П. «Эхо». 
Ходьба в колонне 

по одному. 

 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с высоким 

подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; полза-

нии; упражнять в сохранении равно-

весия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры. 

 

Ходьба в колонне по одно-

му, ходьбас высоким под-

ниманием колен  

Ходьба в колонне по одному 

с изменением направления  

бег, перепрыгивая через 

предметы 
 

 
ОРУ  

на  

гимнастических ска-

мейках 

1.  Ведение мяча по прямой  

2.  Ползание по гимнастической 

скамейке  

3. Ходьба по рейке гимнастиче-

ской скамейки 

 
 

 
«Удочка». 

«Не попадись».(ул) 

 

 

И.М.П. «Летает — 

не летает». 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Закреплять навык ходьбы со сменой 

темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на четве-

реньках с дополнительным заданием; 

повторить упражнение на равновесие 

при ходьбе по повышенной опоре. 

 

Ходьба в колонне по одному 
Бег врассыпную 
Ходьба в колонне по одному 

с остановкой по сигналу 

воспитателя; бег в умерен-

ном темпе 
 

 

 

ОРУ  

с мячом 

1.  Ползание на четвереньках в 

прямом направлении, подталки-

вая мяч головой 
2.  Прыжки на правой и левой 

ноге между предметами  
3.  Равновесие — ходьба по гим-

настической скамейке 
 

 

«Удочка». 

«Ловишки с ленточка-

ми». 

 

Ходьба в колонне 

по одному. 

 

И.М.П. «Эхо». 
 



 

 

Ноябрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общеразвиваю-

щие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

  

Ноябрь 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; 

упражнять в ходьбе по канату (или толстому 
шнуру); упражнять в энергичном отталки-

вании в прыжках через шнур; повторить эста-

фету с мячом 

2.Закреплять навык ходьбы, перешагивая 

через предметы; повторить игровые упражне-

ния с мячом и прыжками. 
 

Ходьба и бег в колонне по одному 

по кругу с ускорением и замедле-
нием темпа движения.  

Ходьба в колонне по одному между 

кеглями, ходьба, с перешагиванием 

попеременно правой и левой ногой 

через шнуры; бег с перепрыгива - 

нием через бруски (кубики). 

 

ОРУ 

без 

 предметов 

1.Равновесие  

2.Прыжки на двух ногах через шнуры  

3.Эстафета с мячом «Мяч водяще-

му».  

 

1.«Мяч о стенку».  

2. «Будь ловким». 

П.И. «Догони свою пару». 

П.И. «Мышеловка». 

 

И.М.П. «Угадай чей 

голосок? 

И.М.П.«Затейники». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять детей в ходьбе с изменени-

ем направления движения; прыжках че-

рез короткую скакалку; бросании мяча 

друг другу; ползании по гимнастической 

скамейке на четвереньках с мешочком на 

спине. 

2.Повторить игровые упражнения в 

прыжках и с мячом. 

1.Ходьба в колонне по одному, 

ходьба с изменением направле-

ния движения по сигналу вос-

питателя; 

2.Бег с перепрыгиванием через 

предметы 

 

ОРУ 

с короткой  

скакалкой 

1.Прыжки через короткую скакалку 

2.Ползание по гимнастической ска-

мейке  

3.Броски мяча друг другу стоя в 

шеренгах 

П.И.«Не оставайся на 

полу». 

Подвижная игра 

«Фигуры». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

1.Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить ведение 

мяча с продвижением вперед; упражнять 

в лазаньи под дугу, в равновесии. 

2.Упражнять детей в ходьбе с изменени-

ем темпа движения, с высоким поднима-

нием колен; повторить игровые упраж-

нения с мячом и с бегом. 

 

Ходьба и бег в колонне по од-

ному между кубиками ,  бег 

врассыпную. Ходьбу и бег по-

вторить в чередовании и с вы-

полнением различных упраж-

нений. 

 

 

ОРУ 

с кубиками 

1. Ведение мяча в прямом направле-

нии  

2. Лазанье под дугу 

3. Равновесие 

 

1. «Мяч водящему»  

 

П.И. «Перелет птиц». 

П.И. «По местам». 
«Летает — не летает».  

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Закреплять навык ходьбы и бега между 

предметами, развивая координацию дви-

жений и ловкость; разучить в лазаньи на 

гимнастическую стенку переход с одного 

Ходьба и бег между предмета-

ми. 

Ходьба и бег врассыпную 

Ходьба с изменением направ-

 

ОРУ 

без 

1.Лазанье на гимнастическую стенку 

с переходом на другой пролет 

2.Прыжки на двух ногах через шнур 

3.Ходьба по гимнастической скамей-

П.И. «Фигуры» 

П.И. «Хитрая лиса». 
Ходьба в колонне по 

одному  

Игра малой подвиж-

ности по выбору детей 



 

Л 

Я 

 

пролета на другой; повторить упражне-

ния в прыжках и на равновесие. 

повторить прыжки на правой и левой 

ноге, огибая предметы; упражнять в вы-

полнении заданий с мячом. 

 

ления движения, 

по сигналу воспитателя выпол-

нение поворотов прыжков 

направо (налево); 

 предметов ке боком приставным шагом 

4.Бросание мяча о стенку  

5.«Передай мяч».  

6.«С кочки на кочку».  

 

 

Декабрь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражне-

ния (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ДЕКАБРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с различными положени-

ями рук, в беге врассыпную; в сохранении равнове-

сия при ходьбе в усложненной ситуации (боком 
приставным шагом, с перешагиванием). Развивать 

ловкость в упражнениях с мячом, упражнять детей в 

продолжительном беге; повторить упражнения в 
равновесии, в прыжках, с мячом. 

 

Ходьба и бег с различными положени-

ями рук, бег в рассыпную 

 
 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения в 

парах 
 

1.Равновесие 

2.Прыжки на двух ногах между предметами 

3.Бросание малого мяча вверх одной рукой и 
ловля его двумя руками.  

4. «Пройди — не задень».  

5. «Пас на ходу».  
6. Прыжки на двух ногах через короткую скакал-

ку 

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра «Со-
вушка». 

Ходьба в колонне по 

одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа дви-

жения, в прыжках на правой и левой ноге попере-
менно; повторить упражнения в ползании 

,повторить игровые упражнения на равновесие, в 

прыжках, на внимание. 
 

Ходьба в колонне по одному,  

ходьба широким свободным шагом; 
переход на обычную ходьбу; на следу-

ющий сигнал  

ходьба мелким, семенящим шагом, 
руки на пояс; бег врассыпную, ходьба в 

колонне по одному, перестроение в три 

колонны.  

Общеразвиваю-

щие упражнения. 
 

1. Прыжки на правой и левой ноге попеременно, 

продвигаясь вперед  
2. Эстафета с мячом «Передача мяча в колонне 

3.Ползание по скамейке на ладонях и коленях  

4.«Пройди — не урони» 
5.«Из кружка в кружок» 

6.Игровое упражнение «Стой!».  

 

Подвижная игра 

«Салки с ленточкой».  
 

Игра малой подвижности 

«Эхо!». 
Ходьба в колонне по 

одному 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в полза-

нии на животе, в равновесии. Упражнять в подбра-
сывании малого мяча, упражнения в прыжках, на 

равновесие. 
 

Ходьба в колонне по одному с ускоре-

нием и замедлением темпа движения 

,бег врассыпную; чередование ходьбы и 
бега. 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения с 

малым мячом 
 

1.Подбрасывание мяча правой и левой рукой  

2.Ползание по гимнастической скамейке на жи-

воте 
3.Равновесие  

1.«Пас на ходу».  
2.«Кто быстрее».  

3.«Пройди — не урони».  

 

Подвижная игра «По-

прыгунчики-

воробышки».  
Подвижная игра «Ля-

гушки и цапля». 
 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Игра малой подвижности 
по выбору детей. 



 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в 
другую сторону; упражнять в ползании по скамейке 

,повторить упражнение в прыжках и на равновесие. 

Упражнять детей в ходьбе между постройками из 
снега; развивать ловкость и глазомер при метании 

снежков на дальность. 

 

Построение в шеренгу 
Перестроение в колонну по одному, 

переход на ходьбу по кругу. Ходьба и 

бег по кругу 
Ходьба в колонне по одному за веду-

щим между постройками из снега в 

среднем темпе. 
 

 

 

Общеразвиваю-
щие упражнения 

 

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

приставным шагом  

 3.Прыжки на двух ногах с мешочком 
4.«Точный пас».. 

5.«Кто дальше бросит?»  

6.«По дорожке проскользи».  

 

Подвижная игра 
«Хитрая лиса». 

 

Игра малой подвижности 
«Эхо».  

 

Январь 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражне-

ния (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ЯНВАРЬ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

      

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для 

рук; упражнять в прыжках в длину с места; 

развивать ловкость в упражнениях с мячом и 

ползании по скамейке. 

Закреплять навык передвижения на лыжах 

скользящим шагом. 

Ходьба в колонне по одному, по 

команде воспитателя выполняя 

задания для рук — за голову, на 

пояс, вверх; ходьба и бег врас-

сыпную. 

Взять лыжи из стойки, скрепить 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

с кубиком Обще-

развивающие 

упражнения без 

лыж. 

1.Прыжки в длину с места 

2.«Поймай мяч».  

3.Ползание по прямой на четвереньках 

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с по-

Подвижная игра 

«Совушка». По-

движная игра : «Кто 

быстрее до флажка» 

 

Ходьба в колонне по 

одному  

Легкий бег без лыж 

200 метров 

 

 



 

 Учить подъему в гору и спуску с нее 

Закреплять повороты на лыжах. 

 

их, вынести на участок детского 

сада. Построение с лыжами в 

шеренгу. 

 

 

Упражнения на 

лыжах: 

воротами  

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

в посадке лыжника 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с изменением направ-

ления движения; упражнять в ползании на 

четвереньках; повторить упражнения на со-

хранение равновесия и в прыжках. 

Закреплять навык передвижения на лыжах 

скользящим шагом. 

Закреплять повороты на лыжах. 

Упражнять в равновесии. 

 

Ходьба в колонне по одному с 

изменением направления движе-

ния: ходьба и бег врассыпную по 

всему залу; ходьба в колонне по 

одному, перестроение в три ко-

лонны. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

со скакалкой 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

без лыж 

Упражнения на 

лыжах: 

 

1.Ползание по гимнастической скамейке  

2.Равновесие  

3.Прыжки через короткую скакалку  

1.Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (300 м).  

2.Ходьба змейкой по учебной лыжне с по-

воротами  

3.Упражнение на равновесие.  

Подвижная игра 

«Паук и мухи» По-

движная игра : «До-

ганялки» 

Игра малой подвиж-

ности по выбору де-

тей. 

 Легкий бег без лыж 

200 метров 

 

 

 

 

 

 

 

Февраль 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

ФЕВРАЛЬ 



 

1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 
повышенной опоре с выполнением дополнительного 

задания, закреплять навык энергичного отталкива-

ния от пола в прыжках; повторить упражнения в 
бросании мяча,  

повторить игровое задание с клюшкой и шайбой, 

игровое задание с прыжками. 
Учить ходьбе скользящим шагом 

 

Ходьба в колонне по одному с вы-
полнением задания в форме игры 

«Река и ров 

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

лыжи на снег — одну лыжу справа, 

другую — слева от себя, закрепляют 
лыжи на ногах. Педагог проверяет 

выполнение задания. 

 

Общеразвивающие 
упражнения с обру-

чем 

 

1.Равновесие — ходьба по гимнастической 
скамейке 

2.Броски мяча  

3. Прыжки на двух ногах  
 

4.«Точная подача».  

5.«Попрыгунчики».  
 

Подвижная игра 
«Ключи».  

Подвижная игра «Два 

Мороза».  
 

Игра «У кого меньше 

шагов?». 

Ходьба в колонне по 
одному 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упраж-
нений для рук; разучить прыжки с подскоком  

Упражнять в переброске мяча; повторить лазанье в 

обруч 
упражнения на санках, с клюшкой и шайбой. 

Учить выполнять боковые шаги переступанием 

вправо и влево, повороты вокруг себя. Повторить 
ходьбу на лыжах ступающим и скользящим шагом 

Ходьба в колонне по одному 
затем ходьба с хлопками на каждый 

шаг перед собой и за спиной. Ходь-

ба и 
бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному. 

Игра «Фигуры». Ходьба в колонне 
по одному в умеренном темпе; бег 

по всей площадке 

 

Общеразвивающие 
упражнения с пал-

кой 

 

1, Прыжки  
2.Переброска мячей друг другу 

3.Лазанье пол дугу  

4 «Гонки санок».  
5. «Пас на клюшку».  

6.Ходьба на лыжах по учебной лыжне 

Подвижная игра «Не 
оставайся на земле». 

Игра «Затейники». 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в попеременном подпрыгивании на пра-

вой и левой ноге , в метании мешочков, лазаньи на 
гимнастическую стенку; повторить упражнения на 

сохранение равновесия при ходьбе на повышенной 

опоре с выполнением дополнительного задания, 
повторить игровые упражнения на санках, с клюш-

кой и шайбой 

Повторить выполнение на лыжах различных шагов 
и поворотов. Повторить ходьбу на лыжах скользя-

щим шагом. 

Ходьба в колонне по одному 

широким свободным шагом; переход 

на обычную ходьбу 
Подпрыгивания попеременно на 

правой и левой ноге в движении 

Построение в две шеренги. Повто-
рить на месте переступание вправо и 

влево под счет педагога 

Игровое задание «Шире шаг» 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

Лазанье на гимнастическую стенку 

1.Равновесие — ходьба парами  

2.«Попади в круг» 
3. «Гонка санок».  

4.«Загони шайбу».  

 

Подвижная игра «Не 

попадись»  

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Игра «Карусель». 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выпол-
нением задания на внимание, в ползании на четве-

реньках между предметами; повторить упражнения 

на равновесие и прыжки. 
Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания 

«Найди свой цвет»; повторить игровое задание с 

метанием снежков с прыжками 
Повторить выполнение упражнений на лыжах: 

«пружинка», приседание, повороты переступанием  

Построение в шеренгу, проверка 
осанки, равнения. Ходьба в колонне 

по одному. Ходьба и бег врассыпную 

с нахождением своего места в колон-
не (в чередовании). 

Ходьба и бег с выполнением задания 

«Найди свой цвет».  
Построение в две шеренги Ходьба по 

извилистой лыжне 

 

Общеразвивающие 
упражнения с мячом 

(большой диаметр) 

 

1.Ползание на четвереньках между предметами 
2.Ходьба по гимнастической скамейке с хлоп-

ками 

3. Прыжки из обруча в обруч 
 4.«Не попадись».  

Упражнения на лыжах: «пружинка», приседа-

ния, повороты переступанием в обе стороны, на 
месте. 

 

Подвижная игра 
«Жмурки». 

 

Игра малой подвижности 
«Угадай, чей голосок?». 

Игра «Белые медведи» 

 

 

 

 

 



 

Март 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАРТ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предмета-
ми; в сохранении равновесия при ходьбе по повы-

шенной опоре с дополнительным заданием; повто-

рить задание в прыжках, эстафету с мячом. 
 

Повторить упражнения в беге на скорость, игровые 

задания с прыжками и мячом. 

 

 

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

ходьба и бег врассыпную 

 
 

Игровое упражнение «Бегуны». 

Общеразвивающие 
упражнения с малым 

мячом 

 

1.  Равновесие  
2.  Прыжки 

3. Эстафета с мячом 

 
  Игровые упражнения 

1. Игра «Лягушки в болоте» 

2.«Мяч о стенку».  

 

Подвижная игра 
«Ключи». 

Игра «Совушка». 

 

Ходьба в колонне по 
одному. 

Игра малой подвижно-

сти. 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, 
беге врассыпную; повторить упражнение в прыж-

ках, ползании; задания с мячом. 

Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать лов-
кость в заданиях с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, игровое 
задание «Река и ров» (с прыжками); 

ходьба и бег врассыпную. 

 
Игра с бегом «Мы — веселые ребята» 

Общеразвивающие 
упражнения с 

флажками 

 

1.Прыжки  
2.Перебрасывание мяча через сетку  

3.Ползание под шнур 

Игра с бегом «Мы — веселые ребята».  
 

Подвижная игра 
«Затейники».  

Игра «Охотники и 

утки» 
 

 Ходьба в колонне по 
одному. 

Игра «Тихо — громко» 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу с выполнением заданий; упраж-

нять в метании мешочков в горизонтальную цель; 
повторить упражнения в ползании и на сохранение 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре. 

 
Упражнять детей в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному; по 

сигналу воспитателя ходьба на нос-
ках 

ходьба и бег врассыпную. 

 
Игра с бегом «Кто скорее до мяча» 

Общеразвивающие 

упражнения с палкой 
 

1.Метание мешочков  

2.Ползание  
3.Равновесие  

1.«Пас ногой» 

2.«Ловкие зайчата» 
 

Подвижная игра 

«Волк во рву». 
Подвижная игра «Го-

релки» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 
Игра «Эхо». 

 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; 
упражнять в лазаньи на гимнастическую стенку; 

повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с мя-
чом. 

 

Ходьба в колонне по одному; игровое 
задание «Река и ров»; ходьба и бег 

врассыпную с остановкой по сигналу 

педагога. 
Игровое упражнение «Салки — пере-

бежки». 

Общеразвивающие 
упражнения 

 

1.Лазанье на гимнастическую стенку  
2.Равновесие  

3.Прыжки на правой и левой ноге  

«Передача мяча в колонне» 
 

Подвижная игра «Со-
вушка». 

Игра «Удочка»  

 

Игра малой подвижности 
по выбору детей. 

Игра «Горелки». 

 



 

Апрель 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

Апрель 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить игровое упражнение в ходьбе и 

беге; упражнения на равновесие, в прыжках, с 

мячом. 

Повторить игровое упражнение с бегом; игро-

вые задания с мячом, с прыжками. 

 

 

Игра «Быстро возьми».  

 

 

Игровое задание «Быстро в ше-

ренгу» 

 

Общеразвивающие 

упражнения с ма-

лым мячом 

 

Равновесие 

Прыжки на двух ногах  

Переброска мячей в шеренгах 

1. «Перешагни — не задень».  

2. «С кочки на кочку» 

 

Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Игра малой подвиж-

ности «Великаны и 

гномы». 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; 

упражнять детей в прыжках в длину с разбега, 

в перебрасывании мяча друг другу 

Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; 

игровые упражнения с мячом, в прыжках. 

 

 

Ходьба и бег в колонне по одно-

му 

ходьба и бег врассыпную. 

«Слушай сигнал».  

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения с об-

ручем. 

 

1. Прыжки в длину с разбега. 

2. Броски мяча друг другу в парах. 

3.Ползание на четвереньках  

1.«Пас ногой».  

2.«Пингвины».  

 

Подвижная игра 

«Мышеловка». 

Подвижная игра 

«Горелки 

 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одно-

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

метании мешочков на дальность, в ползании, в 

равновесии. 

Повторить бег на скорость; упражнять детей в 

заданиях с прыжками, в равновесии. 

Построение в шеренгу, перестро-

ение в колонну по одному; ходь-

ба в колонне по одному, ходьба и 

бег врассыпную. Ходьба в ко-

лонне по одному; бег в колонне 

по одному. «Перебежки» 

Общеразвивающие 

упражнения 

1.Метание мешочков на дальность  

2.Ползание по гимнастической скамейке  

3.Ходьба боком приставным шагом с ме-

шочком на голове 

4.Прыжки на двух ногах 

1. «Пройди — не задень».  

2. «Кто дальше прыгнет».  

3. «Пас ногой».  

4. «Поймай мяч». 

Подвижная игра 

«Затейники». 

Подвижная игра 

малой подвижности 

«Тихо — громко». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением зада-

ний; упражнения в равновесии, в прыжках и с 

мячом. 

Повторить ходьбу и бег с выполнением зада-

ний; упражнения в равновесии, в прыжках и с 

мячом. 

 

Игровое задание «По местам» 

Игровое задание «По местам» 

 

Общеразвивающие 

упражнения на 

гимнастических 

скамейках 

 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие 

1. Бросание мяча в шеренгах. 

2. Прыжки в длину с разбега. 

 3.     Равновесие  

 

Подвижная игра 

«Салки с ленточ-

кой». 

Подвижная игра 

«Салки с ленточ-

кой». 

 

Ходьба в колонне по 

одному.  

Ходьба в колонне по 

одному. 

 



 

 

 

Май 
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ  ГРУППЕ 

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

 

Н
ед

ел
я

 

Задачи Вводная часть Основная часть Заключитель-

ная часть Общераз-

вивающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

  

МАЙ 
1  

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в рав-

новесии при ходьбе по повышенной опоре; в 

прыжках с продвижением вперед на одной 

ноге; в бросании малого мяча о стенку. 

Упражнять детей в продолжительном беге, 

упражнять в прыжках через короткую скакал-

ку; повторить упражнение в равновесии с до-

полнительным заданием. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя перестроение в пары по 

ходу движения (без остановки); бег 

врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, переход на 

бег в среднем темпе 

(продолжительность до 2 минут); пере-

ход на ходьбу; повторить бег. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

с обручем 

 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки с ноги на ногу 

3.Броски малого мяча о стену и лов-

ля его после отскока 

4.«Пас на ходу». 

5.«Брось — поймай».  

6.«Прыжки через короткую скакал-

ку» 

 

Подвижная игра 

«Совушка». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Великаны и 

гномы». 

Игра по выбору детей. 

 

2 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой 

темпа движения, в прыжках в длину с места; 

повторить упражнения с мячом 

Упражнять детей ходьбе и беге с выполнением 

заданий; повторить упражнения с мячом, в 

прыжках. 

Ходьба в колонне по одному; ходьба со 

сменой темпа движения по сигналу пе-

дагога; ходьба и бег врассыпную. 

Ходьба в колонне по одному, ходьба с 

высоким подниманием колен (как пе-

тушки) в медленном темпе; ходьба мел-

ким, семенящим шагом, руки на поясе 

(как мышки) в чередовании; бег врас-

сыпную. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

с мячом (боль-

шой диаметр) 

 

1.Прыжки в длину с места 

2.Ведение мяча одной рукой, про-

двигаясь вперед шагом  

3.Пролезание в обруч прямо и боком 

4. «Ловкие прыгуны».  

5. «Проведи мяч» 

6. «Пас друг другу 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

Игра «Мышелов-

ка». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Летает — не 

летает». 

Ходьба в колонне по 

одному. 

3 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному, по кругу; в ходьбе и беге врассып-

ную; в метании мешочков на дальность, в 

прыжках, в равновесии. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между пред-

метами, в ходьбе и беге врассыпную; повто-

рить задания с мячом и прыжками. 

Ходьба в колонне по одному; по сигналу 

воспитателя ходьба 

по кругу, бег по кругу с поворотом в 

другую сторону в движении (без оста-

новки); ходьба и бег врассыпную. 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

 

1.Метание мешочков на дальность 

2.Равновесие  

3. Ползание по гимнастической ска-

мейке на четвереньках  

«Мяч водящему».  

«Кто скорее до кегли».  

Индивидуальные игры с мячом. 

 

Подвижная игра 

«Воробьи и кошка» 

 

Подвижная игра 

«Горелки». 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба в колонне по 

одному. 



 

4 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением 

заданий по сигналу; повторить упражнения в 

лазанье на гимнастическую стенку; упражнять 

в сохранении равновесия при ходьбе по по-

вышенной опоре, в прыжках. 

Повторить игровые упражнения с ходьбой и 

бегом; упражнять в заданиях с мячом. 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег врассыпную. 

 

 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

с палками 

 

1.Лазанье по гимнастической  

2.Равновесие  

3.Прыжки на двух ногах между 

кеглями  

«Кто быстрее».  

«Пас ногой».  

«Кто выше прыгнет».  

 

Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

Подвижная игра 

«Не оставайся на 

земле». 

 

Игра малой подвиж-

ности «Летает — не 

летает». 

Игра малой подвиж-

ности по выбору де-

тей. 
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Перспективное планирование основывается на следующей литературе: 

 

1. Физкультурныезанятиявдетскомсаду.Младшаягруппа.ПензулаеваЛ.И 

2. Физкультурныезанятиявдетскомсаду.Средняягруппа.ПензулаеваЛ.И. 

3. Физкультурные занятияв детскомсаду.Старшаягруппа.ПензулаеваЛ.И. 

4. Физкультурныезанятиявдетскомса-

ду.Подготовительнаягруппа.ПензулаеваЛ.И.(см.Приложение№1) 
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