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Пояснительная записка 
Непосредственно образовательная деятельность по физическому развитию детей проводится 

3 раза в неделю. 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах  деятельности 

детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на 

развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим  ущерба  

организму,  выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие  прыжки, повороты в обе 

стороны), формирование начальных представлений о  некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами  и  правилами  (в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при 

формировании полезных привычек и др.)» 

Основные цели  и задачи:  

 Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни.   

 Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни.  

 Физическая  культура.  Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья  детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления.  

 Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование  умений  и  

навыков  в  основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности 

движений, формирование правильной осанки.  

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.   

 Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, 

способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.   Развитие интереса к 

участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  

Формирование начальных представлений   о здоровом образе жизни 

 Расширять представления об особенностях функционирования и целостности 

человеческого организма. Акцентировать внимание детей на особенностях их организма и 

здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня  аллергия», «Мне нужно носить очки»).  

 Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни 

(правильное питание, движение, сон и солнце, воздух  и вода — наши лучшие друзья) и факторах, 

разрушающих здоровье.   

 Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; 

умения определять качество продуктов, основываясь  на сенсорных ощущениях.  

 Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья  человека.  

 Формировать  представления  о  правилах  ухода  за  больным  (заботиться о нем, не 

шуметь, выполнять его просьбы и поручения). 

 Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение характеризовать  свое 

самочувствие.   

 Знакомить детей с возможностями здорового человека.   

 Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.   

 Прививать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  заниматься  

физкультурой и спортом.   

 Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения.   

 Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения  в спортивном зале и 

на спортивной площадке.   

Физическая культура 

 Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения.  

 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость.  

 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от  опоры.   

 Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  



 Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  

 Учить  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться,  отталкиваться  и  

приземляться  в  зависимости  от  вида  прыжка,  прыгать  на мягкое покрытие через длинную 

скакалку, сохранять равновесие при  приземлении.  

 Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч  одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.  

 Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом,  подниматься  на  склон,  спускаться с горы, 

кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 

левой). Учить ориентироваться  в пространстве.  

 Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования,  играм-эстафетам.  

 Приучать  помогать  взрослым  готовить  физкультурный  инвентарь  к занятиям 

физическими упражнениями, убирать его на место.  

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им  некоторые сведения 

о событиях спортивной жизни страны.  

 Подвижные игры.  Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.   

 Воспитывать  у  детей  стремление  участвовать  в  играх  с  элементами  соревнования, 

играх-эстафетах.   

 Учить спортивным играм и упражнениям.  



Сентябрь 
Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№1   Стр. 15  

№2 Стр. 17 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по 

одному, в беге врассыпную; в сохранении 

устойчивого равновесия; в прыжках с 

продвижением вперёд и перебрасывании мяча. 

 

 

3 №3 Стр. 17  

На воздухе. 

Л.И.Пензулаева 

Упражнять детей в построении в колонны; 

повторить упражнения в равновесии и 

прыжках. 

2 1 

2 
№4 Стр.  19 

№5 Стр. 20         

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

упражнять в ходьбе на носках; развивать 

координацию движений в прыжках в высоту и 

ловкость в бросках мяча вверх. 

 

 

3 № 6 Стр. 20 

 На воздухе.  Л.И. 

Пензулаева 

Повторить ходьбу между предметами, 

врассыпную, с остановкой по сигналу воспитателя, 

упражнять в прыжках. Развивать ловкость в беге; 

разучить игровые упражнения с мячом. 

3 1 

2 
№ 7 Стр. 21  

№8 Стр.23   Л.И. 

Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, 

в непрерывном беге продолжительностью до 1 

мин., в ползании по гимнастической скамейке с 

опорой на колени и ладони; в подбрасывании мяча 

вверх. Развивать ловкость и равновесие. 

 

 

3 №9 Стр. 24  

На воздухе. 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег, продолжительностью до 1 мин., 

упражнение в прыжках. Развивать ловкость и 

глазомер, координацию движений. 

4 1 

2 
№ 10 Стр. 24 

 № 11 Стр.26 

Л.И. Пензулаева 

Разучить ходьбу и бег с изменением темпа 

движения по сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не задевая за его 

край; повторить упражнения в равновесии и 

прыжках. 

 

 

3 № 12 Стр. 26  

На воздухе. 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на длинную дистанцию, в 

прыжках повторить задания с мячом, развивая 

ловкость и глазомер. 

 

Октябрь 

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 Стр. 28 №14 Стр.29 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге до 1 минуты; в ходьбе 

приставным шагом по гимнастической скамейке; 

в прыжках и перебрасывании мяча. 



 

 
3 № 15 Стр. 29 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с высоким подниманием 

колен; знакомить с ведением мяча правой и 

левой рукой (элементы баскетбола), упражнять 

в прыжках. 

2 1 

2 
№ 16 Стр.30 №17 Стр.32 

Л.И. Пензулаева 

Разучить поворот по сигналу воспитателя во время 

ходьбы в колонне по одному; повторить бег с 

препятствиями; упражнять в прыжках с высоты; 

развивать координацию движений при 

перебрасывании мяча. 

 

 

3 №18 Стр.32 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге; разучить игровые 

упражнения с мячом; повторить игровые 

упражнения с бегом и прыжками. 

3 1 

2 
№ 19 Стр. 33 №20 Стр.34 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения; 

развивать координацию движений и глазомер при 

метании в цель; упражнять в равновесии. 

 

 

3 №21 Стр.35  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге с перешагиванием 

через препятствия, непрерывном беге 

продолжительностью до 1 минуты; познакомить с 

игрой в бадминтон; повторить игровые 

упражнения с прыжками. 

4 1 

2 
№22 Стр.35  

№23 Стр.37 

Л.И. Пензулаева 

Учить в ходьбе парами; повторить лазание в 

обруч; упражнять в равновесии и прыжках. 

 

 

3 №24 Стр.37  

На воздухе  

Л.И. Пензулаева 

Развивать выносливость в беге 

продолжительностью до 1,5 минуты; разучить игру    

« Посадка картофеля»; упражнять в прыжках, 

развивать внимание в игре « Затейники». 

Ноябрь 

 



Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

              Программные задачи 

1 1 

2 
№1   Стр.48  

№2   Стр.49 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в умении сохранить в беге 

правильную дистанцию друг от друга; разучить 

ходьбу по наклонной доске с сохранением 

устойчивого равновесия; повторить 

перебрасывание мяча. 

 

 

3 №3 Стр.50 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, упражнять в метании снежков, 

(можно заменить подушечками для метания), на 

дальность. 

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                  Программные задачи 

1 1 

2 

№ 25 стр. 39 

№ 26 стр. 41 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с высоким подниманием колен; 

упражнять в равновесии, развивая координацию 

движений; перебрасывании мячей в шеренгах. 

3 № 27 стр. 41 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег; игровые упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

 

2 1 

2 

№ 28 стр. 42 

№29 стр. 43 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с изменением направления, 

беге между предметами; повторить прыжки 

попеременно на правой и левой ноге с 

продвижением вперёд; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке и ведении мяча между 

предметами. 

3 № 30 стр. 43 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег с перешагиванием через предметы, 

развивая координацию движений; развивать 

ловкость в игровом задании с мячом, упражнять в 

беге. 

3 1 

2 

№ 31 стр. 44 

№ 32 стр. 45 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с изменением темпа 

движения, в беге между предметами, в 

равновесии; повторить упражнения с мячом. 

3 № 33 стр. 45 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге, развивая выносливость; в 

перебрасывании мяча в шеренгах. Повторить 

игровые упражнения с прыжками и бегом. 

4 1 

2 

№ 34 стр. 46 

№ 35 стр. 47 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя, упражнять в равновесии и 

прыжках. 

3 № 36 стр. 47 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег с преодолением препятствий; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

бегом и мячом. 



2 1 
2 

№4   Стр.51 

 №5 Стр.52 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в другую сторону; повторить 

прыжки попеременно на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперёд; упражнять в ползании и 

переброске мяча. 

 

 

3 №6 Стр.52 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между снежными 

постройками; упражнять в прыжках до 

ориентира; в бросании «снежков» в цель. 

3 1 

2 
№7 Стр.53  

№8 Стр.54 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять умение ловить мяч, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия. 

 

 

3 №9 Стр. 54  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Развивать ритмичность ходьбы на «лыжах»; 

упражнять в прыжках на двух ногах; повторить 

игровые упражнения с бегом и бросанием. 

4 1 

2 
№ 10 Стр.55 

 №11 Стр.57 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в беге врассыпную; в лазании на 

гимнастическую стенку; в равновесии и 

прыжках. 

 

 

3 № 12 Стр. 57 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить передвижение на «лыжах» 

скользящим шагом; разучить игровые 

упражнения с клюшкой и шайбой. 

Январь  

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 Стр. 59  

№14 Стр. 60 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, не задевая их; продолжать 

формировать устойчивое равновесие при ходьбе и 

беге по наклонной доске; упражнять в прыжках с 

ноги на ногу, в забрасывании мяча в кольцо. 
 

 

3 №15 Стр.61  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Продолжить учить детей передвигаться по 

учебной «лыжне»; повторить игровые 

упражнения. 

2 2 № 16 Стр.61  

№ 17 Стр.63 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу; разучить 

прыжок в длину с места; упражнять в ползании на 

четвереньках и прокатывании мяча головой. 

 

 

3 №18 Стр.63  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Закреплять навык скользящего шага на 

«лыжах»; повторить игровые упражнения с 

бегом и метанием. 

3 1 

2 
№ 19 Стр. 63  

№20 Стр. 64 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

упражнять в перебрасывании мяча друг другу; 

повторить задания в равновесии. 



 

 

3 №21 Стр. 65  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Закреплять навык скользящего шага в ходьбе на 

«лыжах»; повторить игровые упражнения с бегом, 

прыжками, метанием «снежков» на 

дальность. 

4 1 

2 
№22 Стр. 65  

№23 Стр.66 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу'; упражнения в 

равновесии и прыжках; упражнять в лазании на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек. 

 

 

3 №24 Стр.66  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Разучить повороты на «лыжах»; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. 

Февраль  

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                  Программные задачи 

1 1 

2 
№25 Стр.68  

№ 26 Стр. 69 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; в 

беге продолжительностью до 1 минуты; в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре; повторить упражнения в 

прыжках и забрасывании мяча в корзину. 

 

 

3 № 27 Стр. 69  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе скользящим шагом, 

повторить повороты на «лыжах», игровые 

упражнения с шайбой. 

2 1 

2 
№28 Стр.70  

№29 Стр.71 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу, взявшись за 

руки; ходьбу и бег врассыпную; закреплять навык 

энергичного отталкивания и приземления на 

полусогнутые ноги в прыжках; упражнять в 

лазанье под дугу и отбивании мяча о землю. 

 

 

3 № 30 Стр. 71 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе скользящим шагом, 

метании «снежков» на дальность; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. 

3 1 

2 
№31 Стр.71  

№ 32 Стр. 72 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; разучить метание в вертикальную 

цель; упражнять в лазанье под палку и 

перешагивании через неё. 

 

 

3 №33 Стр.73 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, метание «снежков» в цель и на 

дальность. 

4 1 

2 
№ 34 Стр. 73 №35 Стр.74 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье 

на гимнастическую стенку, не пропуская реек; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре; повторить задания с 

мячом и в прыжках. 

 

 

3 № 36 Стр. 75  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба с выполнением заданий. 



Март  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

 

                   Программные задачи 

1 1 

2 
№ 1 стр. 76  

№ 2 стр.77 

Л.И.Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с 

поворотом в другую сторону по сигналу; разучить 

ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на голове; 

упражнять в прыжках и перебрасывании мяча, 

развивая ловкость и глазомер. 

 

 

3 № 3 стр. 78  

На воздухе 

Л.И.Пензулаева 

Повторить игровые упражнения с бегом; 

упражнять в перебрасывании шайбы друг 

другу, развивая ловкость и глазомер. 

2 1 

2 
№ 4 стр. 79 

 № 5 стр. 80 

Л.И.Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу с изменением 

направления движения и врассыпную; разучить 

прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании 

мешочков в цель, в ползании между предметами. 
 

 

3 № 6 стр.80  

На воздухе 

Л.И.Пензулаева 

Повторить бег в чередовании с ходьбой, 

игровые упражнения с мячом и прыжками. 

3 1 

2 
№ 7 стр. 81 

 №8 стр. 82 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке, в равновесии и прыжках. 

 

 

3 № 9 стр.83 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в беге и ходьбе в чередовании; 

повторить игровые упражнения в равновесии, 

прыжках и с мячом. 

4 1 

2 
№ 10 стр.83  

№ 11 стр.84 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в 

колонну по два (парами) в движении; в метании в 

горизонтальную цель; в лазанье и равновесии. 

 

 

3 №12 стр.85 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на скорость; разучить 

упражнение с прокатыванием мяча; повторить 

игровые задания с прыжками. 

Апрель  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 стр.86 

 № 14 стр.87 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре; упражнять в прыжках и 

метании. 

 

 

3 № 15 стр. 87  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в чередовании ходьбы и бега; 

повторить игру с бегом « Ловишки - 

перебежки» 

Эстафету с большим мячом. 



2 1 

2 
№ 16 стр.88 

 № 17 стр.89 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

разучить прыжки с короткой скакалкой; 

упражнять в прокатывании обручей. 

 

 

3 № 18 стр.89  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в длительном беге, развивая 

выносливость; в прокатывании обруча; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

3 1 

2 
№ 19 стр.89  

№ 20 стр.91 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному с 

остановкой по команде воспитателя; повторить 

метание в вертикальную цель, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в ползании и сохранении 

устойчивого равновесия. 

 

 

3 № 21 стр. 91  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег на скорость; игровые 

упражнения с мячом, прыжками и бегом. 

4 1 

2 
№ 22 стр.91 

 № 23 стр.93 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами; 

закреплять навыки лазанья на гимнастическую 

стенку; упражнять в сохранении равновесия и 

прыжках. 

 

 

3 № 24 стр. 93 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с мячом, в прыжках и 

равновесии. 

Май  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

 

                       Программные задачи 

1 1 

2 
№ 25 стр.94 

 № 26 стр.95 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге с поворотом в 

другую сторону по команде воспитателя; в 

сохранении равновесия на повышенной опоре; 

повторить упражнения в прыжках и с мячом. 

 

 

3 № 27 стр. 96  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге с высоким подниманием 

бедра; развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом и воланом (бадминтон). 

2 1 

2 
№ 28 стр. 96 

 № 29 стр. 97 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; упражнять в 

перебрасывании мяча. 

 

 

3 № 30 стр. 97 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Развивать выносливость в непрерывном беге; 

упражнять в прокатывании обручей, развивая 

ловкость и глазомер; повторить игровые 

упражнения с мячом. 

3 1 

2 
№31стр.98  

№ 32 стр.99 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами колонной по одному и врассыпную; 

развивать ловкость и глазомер в упражнениях с 

мячом; повторить упражнения в равновесии и с 

обручем. 



 

 

3 № 33 стр.99  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег на скорость; игровые 

упражнения с мячом и в прыжках. 

4 1 

2 
№ 34 стр.100  

№35 стр.101 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения; 

развивать навык ползания по гимнастической 

скамейке на животе; повторить прыжки между 

предметами. 

 

 

3 №36 стр.101 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

темпа движения; игровые упражнения с мячом. 
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Пояснительная записка 
Непосредственно образовательная деятельность по физическому развитию детей проводится 

3 раза в неделю. 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах  деятельности 

детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на 

развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим  ущерба  

организму,  выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие  прыжки, повороты в обе 

стороны), формирование начальных представлений о  некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами  и  правилами  (в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при 

формировании полезных привычек и др.)» 

Основные цели  и задачи:  

 Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни.   

 Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни.  

 Физическая  культура.  Сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья  детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления.  

 Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование  умений  и  

навыков  в  основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  грациозности, выразительности 

движений, формирование правильной осанки.  

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.   

 Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, 

способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.   Развитие интереса к 

участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  

Формирование начальных представлений   о здоровом образе жизни 

 Расширять представления об особенностях функционирования и целостности 

человеческого организма. Акцентировать внимание детей на особенностях их организма и 

здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня  аллергия», «Мне нужно носить очки»).  

 Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни 

(правильное питание, движение, сон и солнце, воздух  и вода — наши лучшие друзья) и факторах, 

разрушающих здоровье.   

 Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; 

умения определять качество продуктов, основываясь  на сенсорных ощущениях.  

 Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья  человека.  

 Формировать  представления  о  правилах  ухода  за  больным  (заботиться о нем, не 

шуметь, выполнять его просьбы и поручения). 

 Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение характеризовать  свое 

самочувствие.   

 Знакомить детей с возможностями здорового человека.   

 Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.   

 Прививать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  заниматься  

физкультурой и спортом.   

 Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения.   

 Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения  в спортивном зале и 

на спортивной площадке.   

Физическая культура 

 Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения.  

 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость.  

 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от  опоры.   

 Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  



 Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  

 Учить  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться,  отталкиваться  и  

приземляться  в  зависимости  от  вида  прыжка,  прыгать  на мягкое покрытие через длинную 

скакалку, сохранять равновесие при  приземлении.  

 Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч  одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.  

 Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом,  подниматься  на  склон,  спускаться с горы, 

кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 

левой). Учить ориентироваться  в пространстве.  

 Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования,  играм-эстафетам.  

 Приучать  помогать  взрослым  готовить  физкультурный  инвентарь  к занятиям 

физическими упражнениями, убирать его на место.  

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им  некоторые сведения 

о событиях спортивной жизни страны.  

 Подвижные игры.  Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.   

 Воспитывать  у  детей  стремление  участвовать  в  играх  с  элементами  соревнования, 

играх-эстафетах.   

 Учить спортивным играм и упражнениям.  



Сентябрь 
Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№1   Стр. 15  

№2 Стр. 17 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по 

одному, в беге врассыпную; в сохранении 

устойчивого равновесия; в прыжках с 

продвижением вперёд и перебрасывании мяча. 

 

 

3 №3 Стр. 17  

На воздухе. 

Л.И.Пензулаева 

Упражнять детей в построении в колонны; 

повторить упражнения в равновесии и 

прыжках. 

2 1 

2 
№4 Стр.  19 

№5 Стр. 20         

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

упражнять в ходьбе на носках; развивать 

координацию движений в прыжках в высоту и 

ловкость в бросках мяча вверх. 

 

 

3 № 6 Стр. 20 

 На воздухе.  Л.И. 

Пензулаева 

Повторить ходьбу между предметами, 

врассыпную, с остановкой по сигналу воспитателя, 

упражнять в прыжках. Развивать ловкость в беге; 

разучить игровые упражнения с мячом. 

3 1 

2 
№ 7 Стр. 21  

№8 Стр.23   Л.И. 

Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с высоким подниманием колен, 

в непрерывном беге продолжительностью до 1 

мин., в ползании по гимнастической скамейке с 

опорой на колени и ладони; в подбрасывании мяча 

вверх. Развивать ловкость и равновесие. 

 

 

3 №9 Стр. 24  

На воздухе. 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег, продолжительностью до 1 мин., 

упражнение в прыжках. Развивать ловкость и 

глазомер, координацию движений. 

4 1 

2 
№ 10 Стр. 24 

 № 11 Стр.26 

Л.И. Пензулаева 

Разучить ходьбу и бег с изменением темпа 

движения по сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не задевая за его 

край; повторить упражнения в равновесии и 

прыжках. 

 

 

3 № 12 Стр. 26  

На воздухе. 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на длинную дистанцию, в 

прыжках повторить задания с мячом, развивая 

ловкость и глазомер. 

 

Октябрь 

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 Стр. 28 №14 Стр.29 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге до 1 минуты; в ходьбе 

приставным шагом по гимнастической скамейке; 

в прыжках и перебрасывании мяча. 



 

 
3 № 15 Стр. 29 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с высоким подниманием 

колен; знакомить с ведением мяча правой и 

левой рукой (элементы баскетбола), упражнять 

в прыжках. 

2 1 

2 
№ 16 Стр.30 №17 Стр.32 

Л.И. Пензулаева 

Разучить поворот по сигналу воспитателя во время 

ходьбы в колонне по одному; повторить бег с 

препятствиями; упражнять в прыжках с высоты; 

развивать координацию движений при 

перебрасывании мяча. 

 

 

3 №18 Стр.32 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге; разучить игровые 

упражнения с мячом; повторить игровые 

упражнения с бегом и прыжками. 

3 1 

2 
№ 19 Стр. 33 №20 Стр.34 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения; 

развивать координацию движений и глазомер при 

метании в цель; упражнять в равновесии. 

 

 

3 №21 Стр.35  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге с перешагиванием 

через препятствия, непрерывном беге 

продолжительностью до 1 минуты; познакомить с 

игрой в бадминтон; повторить игровые 

упражнения с прыжками. 

4 1 

2 
№22 Стр.35  

№23 Стр.37 

Л.И. Пензулаева 

Учить в ходьбе парами; повторить лазание в 

обруч; упражнять в равновесии и прыжках. 

 

 

3 №24 Стр.37  

На воздухе  

Л.И. Пензулаева 

Развивать выносливость в беге 

продолжительностью до 1,5 минуты; разучить игру    

« Посадка картофеля»; упражнять в прыжках, 

развивать внимание в игре « Затейники». 

Ноябрь 

 



Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

              Программные задачи 

1 1 

2 
№1   Стр.48  

№2   Стр.49 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в умении сохранить в беге 

правильную дистанцию друг от друга; разучить 

ходьбу по наклонной доске с сохранением 

устойчивого равновесия; повторить 

перебрасывание мяча. 

 

 

3 №3 Стр.50 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, упражнять в метании снежков, 

(можно заменить подушечками для метания), на 

дальность. 

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                  Программные задачи 

1 1 

2 

№ 25 стр. 39 

№ 26 стр. 41 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с высоким подниманием колен; 

упражнять в равновесии, развивая координацию 

движений; перебрасывании мячей в шеренгах. 

3 № 27 стр. 41 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег; игровые упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 

 

2 1 

2 

№ 28 стр. 42 

№29 стр. 43 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с изменением направления, 

беге между предметами; повторить прыжки 

попеременно на правой и левой ноге с 

продвижением вперёд; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке и ведении мяча между 

предметами. 

3 № 30 стр. 43 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег с перешагиванием через предметы, 

развивая координацию движений; развивать 

ловкость в игровом задании с мячом, упражнять в 

беге. 

3 1 

2 

№ 31 стр. 44 

№ 32 стр. 45 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе с изменением темпа 

движения, в беге между предметами, в 

равновесии; повторить упражнения с мячом. 

3 № 33 стр. 45 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге, развивая выносливость; в 

перебрасывании мяча в шеренгах. Повторить 

игровые упражнения с прыжками и бегом. 

4 1 

2 

№ 34 стр. 46 

№ 35 стр. 47 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя, упражнять в равновесии и 

прыжках. 

3 № 36 стр. 47 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег с преодолением препятствий; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

бегом и мячом. 



2 1 
2 

№4   Стр.51 

 №5 Стр.52 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в другую сторону; повторить 

прыжки попеременно на правой и левой ноге, 

продвигаясь вперёд; упражнять в ползании и 

переброске мяча. 

 

 

3 №6 Стр.52 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между снежными 

постройками; упражнять в прыжках до 

ориентира; в бросании «снежков» в цель. 

3 1 

2 
№7 Стр.53  

№8 Стр.54 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

закреплять умение ловить мяч, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия. 

 

 

3 №9 Стр. 54  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Развивать ритмичность ходьбы на «лыжах»; 

упражнять в прыжках на двух ногах; повторить 

игровые упражнения с бегом и бросанием. 

4 1 

2 
№ 10 Стр.55 

 №11 Стр.57 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в беге врассыпную; в лазании на 

гимнастическую стенку; в равновесии и 

прыжках. 

 

 

3 № 12 Стр. 57 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить передвижение на «лыжах» 

скользящим шагом; разучить игровые 

упражнения с клюшкой и шайбой. 

Январь  

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 Стр. 59  

№14 Стр. 60 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами, не задевая их; продолжать 

формировать устойчивое равновесие при ходьбе и 

беге по наклонной доске; упражнять в прыжках с 

ноги на ногу, в забрасывании мяча в кольцо. 
 

 

3 №15 Стр.61  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Продолжить учить детей передвигаться по 

учебной «лыжне»; повторить игровые 

упражнения. 

2 2 № 16 Стр.61  

№ 17 Стр.63 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу; разучить 

прыжок в длину с места; упражнять в ползании на 

четвереньках и прокатывании мяча головой. 

 

 

3 №18 Стр.63  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Закреплять навык скользящего шага на 

«лыжах»; повторить игровые упражнения с 

бегом и метанием. 

3 1 

2 
№ 19 Стр. 63  

№20 Стр. 64 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

упражнять в перебрасывании мяча друг другу; 

повторить задания в равновесии. 



 

 

3 №21 Стр. 65  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Закреплять навык скользящего шага в ходьбе на 

«лыжах»; повторить игровые упражнения с бегом, 

прыжками, метанием «снежков» на 

дальность. 

4 1 

2 
№22 Стр. 65  

№23 Стр.66 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу'; упражнения в 

равновесии и прыжках; упражнять в лазании на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек. 

 

 

3 №24 Стр.66  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Разучить повороты на «лыжах»; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. 

Февраль  

Неделя Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

по физическому развитию 

                  Программные задачи 

1 1 

2 
№25 Стр.68  

№ 26 Стр. 69 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; в 

беге продолжительностью до 1 минуты; в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре; повторить упражнения в 

прыжках и забрасывании мяча в корзину. 

 

 

3 № 27 Стр. 69  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе скользящим шагом, 

повторить повороты на «лыжах», игровые 

упражнения с шайбой. 

2 1 

2 
№28 Стр.70  

№29 Стр.71 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу, взявшись за 

руки; ходьбу и бег врассыпную; закреплять навык 

энергичного отталкивания и приземления на 

полусогнутые ноги в прыжках; упражнять в 

лазанье под дугу и отбивании мяча о землю. 

 

 

3 № 30 Стр. 71 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе скользящим шагом, 

метании «снежков» на дальность; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. 

3 1 

2 
№31 Стр.71  

№ 32 Стр. 72 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; разучить метание в вертикальную 

цель; упражнять в лазанье под палку и 

перешагивании через неё. 

 

 

3 №33 Стр.73 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, метание «снежков» в цель и на 

дальность. 

4 1 

2 
№ 34 Стр. 73 №35 Стр.74 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье 

на гимнастическую стенку, не пропуская реек; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре; повторить задания с 

мячом и в прыжках. 

 

 

3 № 36 Стр. 75  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Построение в шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба с выполнением заданий. 



Март  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

 

                   Программные задачи 

1 1 

2 
№ 1 стр. 76  

№ 2 стр.77 

Л.И.Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с 

поворотом в другую сторону по сигналу; разучить 

ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на голове; 

упражнять в прыжках и перебрасывании мяча, 

развивая ловкость и глазомер. 

 

 

3 № 3 стр. 78  

На воздухе 

Л.И.Пензулаева 

Повторить игровые упражнения с бегом; 

упражнять в перебрасывании шайбы друг 

другу, развивая ловкость и глазомер. 

2 1 

2 
№ 4 стр. 79 

 № 5 стр. 80 

Л.И.Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу с изменением 

направления движения и врассыпную; разучить 

прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании 

мешочков в цель, в ползании между предметами. 
 

 

3 № 6 стр.80  

На воздухе 

Л.И.Пензулаева 

Повторить бег в чередовании с ходьбой, 

игровые упражнения с мячом и прыжками. 

3 1 

2 
№ 7 стр. 81 

 №8 стр. 82 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 

упражнять в ползании по гимнастической 

скамейке, в равновесии и прыжках. 

 

 

3 № 9 стр.83 

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в беге и ходьбе в чередовании; 

повторить игровые упражнения в равновесии, 

прыжках и с мячом. 

4 1 

2 
№ 10 стр.83  

№ 11 стр.84 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в 

колонну по два (парами) в движении; в метании в 

горизонтальную цель; в лазанье и равновесии. 

 

 

3 №12 стр.85 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на скорость; разучить 

упражнение с прокатыванием мяча; повторить 

игровые задания с прыжками. 

Апрель  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

                    Программные задачи 

1 1 

2 
№ 13 стр.86 

 № 14 стр.87 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в 

сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре; упражнять в прыжках и 

метании. 

 

 

3 № 15 стр. 87  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в чередовании ходьбы и бега; 

повторить игру с бегом « Ловишки - 

перебежки» 

Эстафету с большим мячом. 



2 1 

2 
№ 16 стр.88 

 № 17 стр.89 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу и бег между предметами; 

разучить прыжки с короткой скакалкой; 

упражнять в прокатывании обручей. 

 

 

3 № 18 стр.89  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в длительном беге, развивая 

выносливость; в прокатывании обруча; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с 

мячом. 

3 1 

2 
№ 19 стр.89  

№ 20 стр.91 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному с 

остановкой по команде воспитателя; повторить 

метание в вертикальную цель, развивая ловкость и 

глазомер; упражнять в ползании и сохранении 

устойчивого равновесия. 

 

 

3 № 21 стр. 91  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег на скорость; игровые 

упражнения с мячом, прыжками и бегом. 

4 1 

2 
№ 22 стр.91 

 № 23 стр.93 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами; 

закреплять навыки лазанья на гимнастическую 

стенку; упражнять в сохранении равновесия и 

прыжках. 

 

 

3 № 24 стр. 93 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге на скорость; повторить 

игровые упражнения с мячом, в прыжках и 

равновесии. 

Май  

Неделя Непосредственно 

образовательная деятельность 

по физическому развитию 

 

                       Программные задачи 

1 1 

2 
№ 25 стр.94 

 № 26 стр.95 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге с поворотом в 

другую сторону по команде воспитателя; в 

сохранении равновесия на повышенной опоре; 

повторить упражнения в прыжках и с мячом. 

 

 

3 № 27 стр. 96  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять в беге с высоким подниманием 

бедра; развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом и воланом (бадминтон). 

2 1 

2 
№ 28 стр. 96 

 № 29 стр. 97 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; 

разучить прыжок в длину с разбега; упражнять в 

перебрасывании мяча. 

 

 

3 № 30 стр. 97 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Развивать выносливость в непрерывном беге; 

упражнять в прокатывании обручей, развивая 

ловкость и глазомер; повторить игровые 

упражнения с мячом. 

3 1 

2 
№31стр.98  

№ 32 стр.99 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами колонной по одному и врассыпную; 

развивать ловкость и глазомер в упражнениях с 

мячом; повторить упражнения в равновесии и с 

обручем. 



 

 

3 № 33 стр.99  

На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Повторить бег на скорость; игровые 

упражнения с мячом и в прыжках. 

4 1 

2 
№ 34 стр.100  

№35 стр.101 

Л.И. Пензулаева 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения; 

развивать навык ползания по гимнастической 

скамейке на животе; повторить прыжки между 

предметами. 

 

 

3 №36 стр.101 

 На воздухе 

Л.И. Пензулаева 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

темпа движения; игровые упражнения с мячом. 

 

 


