
 



 

 

 

 

 

 

месяц Организованная 

деятельность 

Задачи организованной деятельности 
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Физическая 

культура 

Основные движения: 

ходьба. Ходить в колонне по одному, по двое, по трое; на носках, на пятках, на внутренней и внешней стороне 

стоп; высоко поднимая согнутую в колене ногу;  

равновесие. Ходить с перешагиванием через предметы; по ограниченной поверхности приставным шагом, на 

носках,  

бег. Бегать врассыпную, парами, в колонне по одному, по двое, высоко поднимая колени;  

ползание, лазанье. Ползать на четвереньках «змейкой» между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

переползать через препятствия;  

прыжки. Прыгать на месте; с продвижением вперед на расстояние 3–4 метра, на двух ногах с мешочком, 

зажатым между колен; по прямой (расстояние 6 метров);  

бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, через шнур и ловить двумя руками,  

построение, перестроение. Строиться в колонну по одному, по два,  

Музыкально-ритмическая движения 

Выполнять красиво и грациозно знакомые физические упражнения под музыку. Согласовать ритм движений с 

музыкальным сопровождением. Шагать прямо. Движение парами по кругу. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения «руки перед грудью»; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны из положения «руки за голову». Поднимать руки со сцепленными 

в «замок» пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх. Поднимать руки вверх-назад 

одновременно, попеременно. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой (назад и вперед). Повороты вправо, влево, 

поднимая руки вперед. Наклоны вперед, прогибаясь, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись руками 

за рейку на уровне пояса. Поочередно поднимать согнутые и прямые ноги, прижавшись спиной к 

гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне бедер. Наклоны вперед, коснуться ладонями пола; 

поднимая за спиной сцепленные руки; в стороны с поднятыми вверх руками. Наклоны вперед сидя, стоя на 

коленях. 

Силовые упражнения. Ходить на руках (один ребенок держит другого за ноги) 3-5 метров. 

Упражнения на пресс: поднимать и опускать туловище лежа на спине, руки за голову, (в паре, один ребенок, 

сидя на ногах другого, придерживает его (5–6 раз); поднимать прямые ноги вперед (махом) вися на руках на 

гимнастической стенке (5–6 раз). 

Упражнения для спины: перекатываться вперед-назад из положения сидя в группировке «качалка» (5–6 раз), 

выполнять упражнение с элементами стретчинга, ползать на животе с помощью рук (3 метра)  

Упражнения для ног: Подниматься на носки. Переступать на месте без отрыва носков ног от опоры. Выполнять 

2–3 полуприседаний подряд. Приседать, вынося руки вперед; опираясь руками о колени; обхватывая колени 

руками и пригибая голову. Выпад вперед, в сторону. Захватывание и перемещение пальцами ног мелких 

предметов. 

Спортивные упражнения 

Прививать интерес к физической культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом. 

Продолжать знакомить с различными видами спорта. Знакомить с основами техники безопасности и 

правилами поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 

катание на велосипеде, самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по прямой и по кругу. 
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Физическая 

культура 

Основные движения: 

ходьба. Ходить в колонне по одному, по двое, по трое; на носках, на пятках, на внутренней и внешней стороне 

стоп; высоко поднимая согнутую в колене ногу; с перешагиванием через предметы  

равновесие. Ходить с перешагиванием через предметы; по ограниченной поверхности приставным шагом, на 

носках, по скамейке, перешагивая кубики;  

бег. Бегать врассыпную, парами, в колонне по одному, по двое, высоко поднимая колени; «змейкой» между 

расставленными в одну линию предметами,  

ползание, лазанье. Ползать на четвереньках «змейкой» между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

переползать через препятствия; ползать на четвереньках (расстояние 3–4 м),  

прыжки. Прыгать на месте; с продвижением вперед на расстояние 3–4 метра, на двух ногах с мешочком, 

зажатым между колен; по прямой (расстояние 6 метров); на двух ногах между предметами (расстояние 4 

метра); 

бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, через шнур и ловить двумя руками, одной рукой (правой и левой 

поочередно);  

построение, перестроение. Строиться в колонну по одному, по два, по три, в шеренгу; перестроиться в колонну 

по двое, 

Музыкально-ритмическая движения 

Выполнять красиво и грациозно знакомые физические упражнения под музыку. Согласовать ритм движений с 

музыкальным сопровождением. Шагать прямо. Движение парами по кругу. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения «руки перед грудью»; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны из положения «руки за голову». Поднимать руки со сцепленными 

в «замок» пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх. Поднимать руки вверх-назад 

одновременно, попеременно. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой (назад и вперед). Повороты вправо, влево, 

поднимая руки вперед. Наклоны вперед, прогибаясь, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись руками 

за рейку на уровне пояса. Поочередно поднимать согнутые и прямые ноги, прижавшись спиной к 

гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне бедер. Наклоны вперед, коснуться ладонями пола; 

поднимая за спиной сцепленные руки; в стороны с поднятыми вверх руками. Наклоны вперед сидя, стоя на 

коленях. 

Силовые упражнения. Ходить на руках (один ребенок держит другого за ноги) 3-5 метров. 

Упражнения на пресс: поднимать и опускать туловище лежа на спине, руки за голову, (в паре, один ребенок, 

сидя на ногах другого, придерживает его (5–6 раз); поднимать прямые ноги вперед (махом) вися на руках на 

гимнастической стенке (5–6 раз). 

Упражнения для спины: перекатываться вперед-назад из положения сидя в группировке «качалка» (5–6 раз), 

выполнять упражнение с элементами стретчинга, ползать на животе с помощью рук (3 метра)  

Упражнения для ног: Подниматься на носки. Переступать на месте без отрыва носков ног от опоры. Выполнять 

2–3 полуприседаний подряд. Приседать, вынося руки вперед; опираясь руками о колени; обхватывая колени 

руками и пригибая голову. Выпад вперед, в сторону. Захватывание и перемещение пальцами ног мелких 

предметов. 

Спортивные упражнения 
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Физическая 

культура 

Основные движения: 

ходьба. Ходить в колонне по одному, по двое, по трое; на носках, на пятках, на внутренней и внешней стороне 

стоп; высоко поднимая согнутую в колене ногу; с перешагиванием через предметы, боком; с поворотом в 

другую сторону,  

равновесие. Ходить с перешагиванием через предметы; по ограниченной поверхности приставным шагом, на 

носках, по скамейке, перешагивая кубики; по канату боком, приставным шагом (пятки на канате, носки на 

полу) 

бег. Бегать врассыпную, парами, в колонне по одному, по двое, высоко поднимая колени; «змейкой» между 

расставленными в одну линию предметами, с преодолением препятствий,  

ползание, лазанье. Ползать на четвереньках «змейкой» между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

переползать через препятствия; ползать на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползать по 

гимнастической скамейке,  

прыжки. Прыгать на месте; с продвижением вперед на расстояние 3–4 метра, на двух ногах с мешочком, 

зажатым между колен; по прямой (расстояние 6 метров); на двух ногах между предметами (расстояние 4 метра 

бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, через шнур и ловить двумя руками, одной рукой (правой и левой 

поочередно); прокатывать мяч между предметами, поставленными в ряд, бросать мяч о стену и ловить двумя 

руками;  

построение, перестроение. Строиться в колонну по одному, по два, по три, в шеренгу; перестроиться в колонну 

по двое, по трое; равнение в колонне на вытянутые руки вперед, в шеренге и в кругу – на вытянутые руки в 

стороны; 

Музыкально-ритмическая движения 

Выполнять красиво и грациозно знакомые физические упражнения под музыку. Согласовать ритм движений с 

музыкальным сопровождением. Шагать прямо. Движение парами по кругу. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения «руки перед грудью»; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны из положения «руки за голову». Поднимать руки со сцепленными 

в «замок» пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх. Поднимать руки вверх-назад 

одновременно, попеременно. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой (назад и вперед). Повороты вправо, влево, 

поднимая руки вперед. Наклоны вперед, прогибаясь, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись руками 

за рейку на уровне пояса. Поочередно поднимать согнутые и прямые ноги, прижавшись спиной к 

гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне бедер. Наклоны вперед, коснуться ладонями пола; 

поднимая за спиной сцепленные руки; в стороны с поднятыми вверх руками. Наклоны вперед сидя, стоя на 

коленях. 

Силовые упражнения. Ходить на руках (один ребенок держит другого за ноги) 3-5 метров. 

Упражнения на пресс: поднимать и опускать туловище лежа на спине, руки за голову, (в паре, один ребенок, 

сидя на ногах другого, придерживает его (5–6 раз); поднимать прямые ноги вперед (махом) вися на руках на 

гимнастической стенке (5–6 раз). 

Упражнения для спины: перекатываться вперед-назад из положения сидя в группировке «качалка» (5–6 раз), 

выполнять упражнение с элементами стретчинга, ползать на животе с помощью рук (3 метра)  

Упражнения для ног: Подниматься на носки. Переступать на месте без отрыва носков ног от опоры. Выполнять 
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Физическая 

культура 

Основные движения: 

ходьба. Ходить в колонне по одному, по двое, по трое; на носках, на пятках, на внутренней и внешней стороне 

стоп; высоко поднимая согнутую в колене ногу; с перешагиванием через предметы, боком; с поворотом в 

другую сторону, с перешагиванием через скакалку, в разном темпе;  

равновесие. Ходить с перешагиванием через предметы; по ограниченной поверхности приставным шагом, на 

носках, по скамейке, перешагивая кубики; по канату боком, приставным шагом (пятки на канате, носки на 

полу), по скамейке с перекладыванием на каждый шаг вперед мяча из руки в руку перед собой 

бег. Бегать врассыпную, парами, в колонне по одному, по двое, высоко поднимая колени; «змейкой» между 

расставленными в одну линию предметами, с преодолением препятствий, с преодолением препятствий в 

естественных условиях, с разной скоростью - медленно, быстро, в среднем темпе непрерывный бег  

ползание, лазанье. Ползать на четвереньках «змейкой» между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, 

переползать через препятствия; ползать на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползать по 

гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками.  

прыжки. Прыгать на месте; с продвижением вперед на расстояние 3–4 метра, на двух ногах с мешочком, 

зажатым между колен; по прямой (расстояние 6 метров); на двух ногах между предметами (расстояние 4 

метра); на правой и левой ноге поочередно между предметами (расстояние 3 метра); в высоту с места; 6–8 

метров, из обруча в обруч на расстоянии 40 сантиметров на одной и на двух ногах,  

бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, через шнур и ловить двумя руками, одной рукой (правой и левой 

поочередно); прокатывать мяч между предметами, поставленными в ряд, бросать мяч о стену и ловить двумя 

руками; метать мешочки с песком,  

построение, перестроение. Строиться в колонну по одному, по два, по три, в шеренгу; перестроиться в колонну 

по двое, по трое; равнение в колонне на вытянутые руки вперед, в шеренге и в кругу – на вытянутые руки в 

стороны; повороты направо, налево 

Музыкально-ритмическая движения 

Выполнять красиво и грациозно знакомые физические упражнения под музыку. Согласовать ритм движений с 

музыкальным сопровождением. Шагать прямо. Движение парами по кругу. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения «руки перед грудью»; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны из положения «руки за голову». Поднимать руки со сцепленными 

в «замок» пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх. Поднимать руки вверх-назад 

одновременно, попеременно. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой (назад и вперед). Повороты вправо, влево, 

поднимая руки вперед. Наклоны вперед, прогибаясь, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись руками 

за рейку на уровне пояса. Поочередно поднимать согнутые и прямые ноги, прижавшись спиной к 

гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне бедер. Наклоны вперед, коснуться ладонями пола; 

поднимая за спиной сцепленные руки; в стороны с поднятыми вверх руками. Наклоны вперед сидя, стоя на 

коленях. 

Силовые упражнения. Ходить на руках (один ребенок держит другого за ноги) 3-5 метров. 

Упражнения на пресс: поднимать и опускать туловище лежа на спине, руки за голову, (в паре, один ребенок, 

сидя на ногах другого, придерживает его (5–6 раз); поднимать прямые ноги вперед (махом) вися на руках на 

гимнастической стенке (5–6 раз). 
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Физическая 

культура 

 

 

 

      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом с флажком, ходьбе группой к противоположной стене зала; 

ходьбе по дорожке, руки за головой; ходьбе на носках, руки на поясе; ходьбе по кругу (вдоль каната); ходьбе 

на пятках, руки за головой - по показу или по подражанию; ходьбе парами вдоль стен комнаты, по краю 

площадки; ходьбе по одному со сменой направления по речевой инструкции педагога;  

      2) бег: обучение бегу парами, держась за руки, бегу друг за другом с остановкой на сигнал, бегу друг за 

другом, держась за веревку; бегу по сигналу (индивидуально), бегу друг за другом вдоль каната по кругу; 

      3) прыжки: обучение навыкам подпрыгивать на носках на месте, подпрыгивать на носках с небольшим 

продвижением вперед; перепрыгивать через шнур, взявшись за руку педагога; перешагивать через веревку, 

канат, самостоятельно спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см), со скамейки на полусогнутые 

ноги; 
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      1) метание, бросание, ловля: обучение навыкам прокатывать мячи в ворота (ширина 50- 60 см), в обруч; 

бросать мячи двумя руками в корзину (50 см); бросать мячи друг другу снизу двумя руками; скатывать шарики 

и мячи по наклонной доске; бросать и догонять мяч, поднимать его над головой, бросать мяч воспитателю, 

стоя в кругу; произвольно катать обруч; 

      2) ползание и лазанье: обучение умению перелазить через две гимнастические скамейки, стоящие 

параллельно (расстояние 1,5 м); лазать по гимнастической стенке произвольным способом; лазить на 

четвереньках по доске (ширина 30 см); пролезать в обруч прямо и боком; ползать под веревку (высота 40 см); 

      3) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30 см) сохраняя равновесие, по гимнастической 

скамейке с соскоком в конце; ходьбе друг за другом на носках с изменением положения рук (вверху, на поясе); 

поворотам головы вправо-влево, наклонам вперед-назад; кружению на месте с переступанием, кружению с 

последующим приседанием по звуковому сигналу; 

      4) перестроение: обучение построению без равнения в шеренгу; построению вдоль каната (веревки), в 

колонну по одному, вкруг; строиться в колонну за воспитателем; 
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      1) общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов): выполнение упражнений совместно с 

педагогом: движения головой- повороты (вправо- влево), наклоны вперед-назад; движения руками вперед, в 

стороны, вверх, к плечам, на пояс, скрещивание рук перед грудью и разведение в стороны; хлопки перед собой, 

над головой; сгибание и разгибание; повороты туловища вправо-влево из исходного положения руки на поясе, 

ноги на ширине плеч, наклоны вперед и выпрямление; приседания со свободным опусканием рук вниз, 

приседания с выпрямлением рук вверх; приседание с поддержкой, подпрыгивание на носках на месте, руки на 

поясе, кружение на месте с переступанием, руки на поясе; движения кистями: покручивание, помахивание, 

похлопывания; движения кистями с изменением положения рук (вверх, вперед, в стороны); сжимание пальцев 

в кулаки и разжимание пальцев; 

      2) подвижные игры по подражанию действиям воспитателя; 



   3) спортивные упражнения: катание на санках с невысокой горки с помощью взрослого; скольжение по 

ледяным дорожкам с помощью взрослого. 
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1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом в обход зала, соблюдая интервал вытянутой руки, с флажками друг 

за другом, парами друг за другом, ходьбе в чередовании с бегом; ходьбе с изменением положения рук (вверх, в 

стороны, на пояс) на носках, на пятках с изменением направления, с остановками по окончании звуковых 

сигналов; ходьба с перешагиванием через предметы; ходьбе в разных направлениях за водящим; ходьбе 

змейкой - обходя предметы и в разных направлениях; 

      2) бег: обучение бегу друг за другом, с изменением направления, огибанием различных предметов, с 

остановками и приседанием по звуковому сигналу; бегу в рассыпную при чередовании с ходьбой; бегу 

подскоками, бегу галопом (вправо, влево), меняя направление; бегу врассыпную с ловлей и увертыванием; 

      3) прыжки: подпрыгивание на месте с поворотами при положении рук на поясе; подпрыгивание с 

продвижением вперед; подпрыгивание вверх с хлопками над головой; самостоятельно спрыгивать с 

приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки на полусогнутые ноги; перепрыгивание с места 

через канат, гимнастическую палку, веревку натянутую над полом (5-10 см.); прыжки в длину с места через 

шнуры, "ручеек", начерченный на полу (ширина 20-30 см.); обучение прыжкам в длину с места на 30 - 40 см.; 

прыжкам из обруча в обруч; прыжкам на двух ногах вокруг предметов и на одной ноге; прыжкам через 

скакалку; 
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      5) ползание, лазанье, перелезание: обучение умениям ползать на четвереньках с проползанием под 

натянутой веревкой (высота 30-35 см); ползать по гимнастической скамейке на четвереньках; влезать на 

наклонную лесенку и спускаться с нее, не пропуская реек; лазанье по шведской стенке приставными шагами на 

другой пролет; ползание по-пластунски по подражанию и под различными предметами разной высоты; 

пролезать под большим стулом; перелазить через предметы (скамейки, бревнышки);  

      6) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30см) сохраняя равновесие, по гимнастической 

скамейке, бревну с соскоком в конце; ходьбе по доске и скамейке боком приставным шагом; ходьбе на носках 

с перешагиванием через рейки лестницы, кубики, с наступанием на кубы; ходьбе друг за другом с высоким 

подниманием колен, руки на поясе; кружению на месте с переступанием, кружению с последующим 

приседанием по звуковому сигналу; сохранение равновесия в положении стоя на одной ноге, руки в стороны; 

      7) построение и перестроение: построение в шеренгу вдоль черты, с равнением по носкам; в колонну по 

одному, в круг большой и маленький; перестраивание в колонны по сигналу воспитателя; 

      8) музыкально-ритмические упражнения: выполнение знакомых физических упражнений в разном темпе в 

соответствии с музыкальным сопровождением; 

      9) спортивные упражнения: катание на санках с невысокой горки с помощью взрослого; скольжение по 



ледяным дорожкам с помощью взрослого; катание на трехколесном велосипеде, на самокате; выполнять 

повороты вправо, влево; 

      10) элементы спортивных игр: обучение игре в кегли: бросать мяч, занимая правильное исходное 

положение, выбивать кегли с расстояния 1,5-2 м; игре в футбол –прокатывать мяч в заданном направлении; 

закатывать мяч в ворота; игре в хоккей на траве –прокатывать шайбы клюшкой в заданном направлении; 

закатывать шайбу в ворота; 

      11) обучение выполнению общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов): поднимание 

руки вперед, вверх, в стороны, к плечам, на пояс, вниз; скрестные широкие размахивания руками вверху над 

головой, внизу перед собой; движения кистями – сжимание, разжимание, покручивание, помахивание и 

одновременное изменение положения рук; повороты туловища в стороны (вправо-влево), держа руки на поясе, 

разводя их в стороны; наклоны влево, вправо, вперед, откидываясь назад; приседания с опусканием рук вниз, с 

выпрямлением рук через стороны, с хлопком над головой из исходного положения руки вверху, ноги на 

ширине плеч; "ножницы" (поочередные движения ног вверх-вниз из исходного положения сидя, руки в упоре 

сзади); заведение рук за спину, прогнувшись, из исходного положения лежа на животе, руки вперед; повороты 

кругом с переступанием, с последующим приседанием, с выпрямлением рук вверх, покручиванием кистями; 

подпрыгивания на носках с поворотом кругом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


