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СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМЫХ СОКРАЩЕНИЙ 

 

ДОО — дошкольная образовательная организация. 

МАДОУ — муниципальное автономное дошкольное образовательное 

учреждение. 

ООП ОП ДО — основная общеобразовательная программа – образовательная 

программа дошкольного образования. 

ФГОС (Стандарт) — федеральный государственный образовательный 

стандарт. 

ФГОС ДО — федеральный государственный образовательный стандарт 

дошкольного образования (Приказ № 1155 от 17 октября 2013 года). 
РП – рабочая программа 
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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ  

1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа (Далее – РП) инструктора по физической культуре по 

развитию детей в группах общеразвивающей направленности по 

образовательной области «Физическое развитие» разработана в соответствии с 

ФГОС ДО, основной общеобразовательной программой – образовательной 

программой ДО МАДОУ ЦРР-д/с№33 (далее ООПОП ДО), на основе 

основной образовательной программы дошкольного образования «От 

рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. 

Васильевой, издание 3-е, исправленное и дополненное. Мозаика-Синтез, 

Москва, 2015г в соответствии с Положением о Рабочей программе педагога, а 

также в соответствии со следующими нормативными документами: 
➢ Конституция РФ, ст. 43, 72. 

➢ Конвенция о правах ребенка (1989 г.) 

➢ Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 
➢ Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

30 августа 2013г. № 1014 «Об утверждении Порядка и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам дошкольного образования». 

➢ Приказом Минобрнауки России от 17.10.2013 №1155 «Об утверждении 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования». 

➢ Постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15.05.2013 г. № 26 «Об утверждении СанПиН 

2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству 

содержания и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций». 

➢ Уставом МАДОУ ЦРР - д/с № 33. 

Рабочая программа является «открытой» и предусматривает 

вариативность, интеграцию, изменения и дополнения по мере 

профессиональной необходимости. Программа рассчитана на один год. 

Обучение по программе ведётся на русском языке. Образовательная 

деятельность по данной РП ведется с 01.09.2020г. по 31.05.2021г. В летний 

оздоровительный период с 01.06.2021 по 31.08.2021г проводятся только 

мероприятия физкультурно-оздоровительной и художественно- 

эстетической направленности. 

Рабочая программа по образовательной области «Физическое развитие» 

для детей групп общеразвивающей направленности обеспечивает развитие 

детей в возрасте от 1,5 до 5 лет с учётом их возрастных и индивидуальных 

особенностей по одному из основных направлений – физическому. 

Реализуемая программа строится на принципе личностно–развивающего и 

гуманистического характера взаимодействия взрослого с детьми. 
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I.1.1. Цели и задачи реализации РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ. 

Цели и задачи обязательной части Рабочей Программы соответствуют 

целям и задачам основной общеобразовательной программы – 

образовательной программы ДО МАДОУ ЦРР-д/с № 33 (далее – ООПОП ДО), 

на основе основной образовательной программы дошкольного образования 

«От рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. 

Васильевой, издание 3-е, исправленное и дополненное. Мозаика-Синтез, 

Москва, 2015г. 

 
I.1.2 Принципы и подходы к формированию Рабочей Программы. 

Принципы и подходы к формированию обязательной части Рабочей 

Программы соответствуют Принципам и подходам к формированию 

основной общеобразовательной программы – образовательной программы ДО 
МАДОУ ЦРР - д/с № 33. 

Принципы и подходы к части Программы, формируемой участниками 

образовательных отношений, используются те же, что и в обязательной 

части Программы. 

I.2. Значимые для разработки и реализации Рабочей программы 

характеристики и особенности развития детей групп общеразвивающей 

направленности. 

Обязательная часть. 

Значимые характеристики и особенности развития детей дошкольного 

возраста соответствуют основной общеобразовательной программе – 

образовательной программе ДО МАДОУ ЦРР-д/с№33 и на основе основной 

образовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, издание 3-

е, исправленное и дополненное. Мозаика-Синтез, Москва, 2015г 

 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений 

Группу «Радуга» посещают дети раннего возраста 1,5 – 2 лет. 

Количество - 20 человек. 

Группу «Ромашка» и  «Капелька» посещают дети первого младшего 

дошкольного возраста 2 – 3 лет. Количество – в группе «Ромашка» 21 человек, 

в группе «Капелька» - 21 человек. 
Группу «Ручеек» и «Подсолнушек» посещают дети второго младшего 
возраста 3 – 4 лет. Количество – в группе «Ручеек» – 23 человек, в группе 

«Подсолнушек» – 19 человек. 

Группу «Берёзка» посещают дети среднего возраста 4-5 лет. 

Количество – 23 человека. 
 

Инструктор по физической культуре: Васильев Владимир Владимирович имеет 

высшее образование, категорию не имеет. 

. 
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I.2.1. Возрастные и индивидуальные характеристики особенностей 

развития детей групп общеразвивающей направленности. 

Характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста. 

Дошкольный возраст наиболее благоприятен для приобретения жизненно 
важных знаний, умений и навыков. Именно в это время накладываются 

основы будущего здоровья, работоспособности человека, его психическое 

здоровье. 

Дошкольный возраст (1.5 – 5 лет) характеризуется значительной динамикой 

показателей, которыми характеризуется физическое и двигательное развитие 

ребёнка. Быстрыми темпами идёт рост скелета и мышечной массы. 

Особенности психики детей этого возраста обуславливают целесообразность 

коротких по времени, но часто повторяющихся занятий разнообразного, 

преимущественно игрового содержания. Недопустимы перегрузки организма, 

связанные с силовым напряжением и общим утомлением. В то же время 

необходимо отметить, что развитие выраженного утомления у ребёнка 

маловероятно, т.е. он не в состоянии противодействовать развивающемуся 

чувству усталости и прекращает тренировку. 

Возрастные особенности психофизического развития детей группы 

раннего развития «Радуга»: 

• 30% детей группы владеют элементарными гигиеническими навыками 

самообслуживания. 10% - вновь прибывшие дети находятся на этапе 

адаптации и обучения навыкам самообслуживания. 

• у 15% детей наблюдается повышенная возбудимость, 55% - быстро 

отвлекаются от заданного упражнения, много разговаривают. 

• на занятиях все дети активны, любознательны, с удовольствием 

занимаются физическими упражнениями, любят подвижные игры. 

• у всех детей наблюдается слабо развитая мелкая моторика, физические 

качества находятся в стадии развития. 

 

Возрастные особенности психофизического развития детей первых 

младших групп «Капелька» и «Ромашка»: 

• 50% детей группы владеют элементарными гигиеническими навыками 

самообслуживания. 7% - вновь прибывшие дети находятся на этапе 

адаптации и обучения навыкам самообслуживания. 

• у 20% детей наблюдается повышенная возбудимость, 20% - быстро 

отвлекаются от заданного упражнения, много разговаривают. 

• на занятиях все дети активны, любознательны, с удовольствием 

занимаются физическими упражнениями, любят подвижные игры. 

• у всех детей наблюдается слабо развитая мелкая моторика, физические 

качества находятся в стадии развития. 
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Возрастные особенности психофизического развития детей вторых 

младших групп «Ручеек» и «Подсолнушек»: 

• 70% детей группы владеют элементарными гигиеническими навыками 

самообслуживания. 30% - вновь прибывшие дети находятся на этапе 

адаптации и обучения навыкам самообслуживания. 

• у 25% детей наблюдается повышенная возбудимость, 40% - быстро 

отвлекаются от заданного упражнения, много разговаривают. 

• на занятиях все дети активны, любознательны, с удовольствием 

занимаются физическими упражнениями, любят подвижные игры. 

• у всех детей наблюдается слабо развитая мелкая моторика, физические 

качества находятся в стадии развития. 

Возрастные особенности психофизического развития детей средней 

группы «Берёзка»: 

• 95% детей группы владеют элементарными гигиеническими навыками 

самообслуживания. 

• физические качества и способности находятся в стадии развития. 

• у 40% детей отмечен высокий познавательный интерес к 

организованной деятельности, у остальных – средний. 

• у 50% детей группы слабо развита речь, мелкая моторика, внимание 

рассеянное, у 20% - реакция на сигналы заторможенная. 

• двигательная активность группы на среднем уровне. 

• 20% - не точно выполняют физические движения, тяжело осваивают 

новые двигательные действия. 

• у всех детей группы отмечен средний уровень развития игровых умений 

и навыков в совместной и самостоятельной игровой деятельности. 

 
I.3. Планируемые результаты освоения Программы. 

Планируемые результаты освоения детьми образовательной программы 

дошкольного образования в обязательной части соответствуют планируемым 

результатам освоения детьми основной общеобразовательной программы - 

образовательной программы ДО МАДОУ ЦРР-д/с№33 и основной 

образовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, издание 3-

е, исправленное и дополненное. Мозаика-Синтез, Москва, 2015г., что 

соответствует п.2.12 ФГОС. Планируемые результаты освоения детьми 

образовательной программы дошкольного образования в обязательной части 

включают целевые ориентиры возможных достижений детей, что 

соответствует требованиям Федеральных Государственных стандартов 

дошкольного образования (приказ № 1155 от 17 октября 2013 г. Министерства 

образования и науки РФ). 
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ. 

 

II.1. Описание образовательной деятельности в соответствии с 

направлениями развития ребенка, представленное в образовательной 

области «Физическое развитие». 

Содержание программы ориентировано на физическое развитие и 

оздоровление дошкольников с учетом их возрастных и индивидуальных 

особенностей. Решение программных образовательных задач 

предусматривается не только в рамках организованной образовательной 

деятельности, но и в ходе режимных моментов — как в совместной 

деятельности взрослого и детей, так и в самостоятельной деятельности 

дошкольников. 

Описание образовательной деятельности в соответствии с направлениями 

развития ребенка, представленное в образовательной области «Физическое 

развитие» для групп общеразвивающей направленности полностью 

соответствует содержанию основной образовательной программы 

дошкольного образования «От рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, 

Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, издание 3-е, исправленное и дополненное. 

Мозаика-Синтез, Москва, 2015г., как в обязательное части, так и в части, 

формируемой участниками образовательных отношений. 

 

II.2. Содержание вариативных форм, способов, методов реализации 

Рабочей программы с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей воспитанников, специфики их образовательных 

потребностей и интересов. 

Описание форм, способов, методов и средств реализации РП в 

обязательной части Программы полностью соответствует содержанию 

основной общеобразовательной программы - образовательной программы ДО 

МАДОУ ЦРР-д/с№33 и основной образовательной программы дошкольного 

образования «От рождения до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 

М.А. Васильевой, издание 3-е, исправленное и дополненное. Мозаика-Синтез, 

Москва, 2015г. 

Построение образовательного процесса основывается на адекватных 

возрасту формах работы с детьми. Выбор форм работы осуществляется 

педагогами самостоятельно и зависит от контингента воспитанников, 

оснащенности ДОУ, культурных и региональных особенностей, специфики 

дошкольного учреждения, эпидемиологической ситуации в регионе, от опыта 

и творческого подхода педагога. 

Если в регионе неблагоприятная эпидемиологическая обстановка, 

существует высокий риск заражения детей инфекционными заболеваниями, в 

том числе коронавирусной инфекцией, любые формы работы с детыми, 

которые предполагают массовость, например, концерты, общесадовские 

праздники, спортивные соревнования, выездные экскурсии и другие, 

необходимо запретить. 
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Часть, формируемая участниками образовательных отношений. 

Оптимальное сочетание различных видов ежедневных занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми помогает обеспечить рациональную 

двигательную активность детей. Для решения оздоровительных задач 

физического развития детей в группах общеразвивающей направленности 

используются различные его формы: 

Утренняя гимнастика проводится ежедневно. Продолжительность 

составляет 8-10 мин. Рекомендуется использовать подражательные 

движения, общеразвивающие упражнения, подвижные игры, игры с речевым 

сопровождением, потешки, небольшие стихотворения, считалки. Для 

эмоционального фона, хорошего бодрого настроения используется 

музыкальное сопровождение. 

Физические упражнения. Основной формой работы по физическому 

развитию детей в группе общеразвивающей направленности являются 

физкультурные занятия – образовательная деятельность по физической 

культуре. Они проводятся 3 раза в неделю. В остальные дни недели во время 

утренней и вечерней прогулок используются комплексы подвижных игр и 

упражнений. 

Физкультминутки проводятся в интервалах между занятиями и во время 

занятий, требующих высокой умственной нагрузки. Продолжительность 1 -3 

мин. 

Подвижные игры в помещении и на прогулке. В течение дня в группах 

организуются подвижные игры с учетом предыдущей деятельности. 

Содержание и организацию подвижных игр соотносят с местом проведения, 

временем года, состоянием погоды, периодом прохождения определенного 

раздела программного материала. 

Прогулки. Ежедневная продолжительность прогулки детей должна 

составлять не менее 4-4,5 час. Организуется 2 раза в день: 1 половина дня – 

до обеда, 1 – после дневного сна. 

Самостоятельная двигательная деятельность детей. Цель – повышение 

двигательной активности детей в течение дня. Она основана на полной 

свободе выбора игр и упражнений каждым из детей. Для активизации 

самостоятельной деятельности на прогулке выносится разнообразный 

инвентарь: игрушки, мячи, обручи, маски, султанчики. При этом 

учитываются возрастные, индивидуальные психофизические особенности 

детей, состояние их здоровья, физической подготовленности. 

Физкультурные досуги и праздники. Активный отдых дошкольников 

строится на знакомом детям двигательном материале. Проводится с целью 

создать детям хорошее настроение, доставить радость, дать каждому 

ребенку проявить свои способности. Физкультурные досуги проводятся 1 раз 

в месяц. Физкультурные праздники проводятся 2 раза в год (зимой и летом на 

свежем воздухе), продолжительностью до 1часа. 

Полноценное решение задач физического воспитания детей 

достигается только при комплексном применении всех средств и методов, а 

также – форм организации физкультурно–оздоровительной работы с 
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детьми. Такими организованными формами работы являются: 
- различные виды занятий по физической культуре; 

- физкультурно – оздоровительная работа в режиме дня; 

- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, 

Дни здоровья и др.); 
- самостоятельная двигательная деятельность детей; 

- занятия в семье. 

Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по 

физической культуре, утренней гимнастики, подвижных игр  и  физических 

упражнений во время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной 

нагрузкой, времени для самостоятельной двигательной активности 

воспитанников и активного двигательного отдыха создаёт определённый 

двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития и 

укрепления здоровья детей. 

 

II. 2.1. Расписание образовательной деятельности по образовательной 

области «Физическое развитие» для групп общеразвивающей 

направленности на 2020 – 2021 учебный год. 
 

Группа понедельник вторник среда четверг пятница 

Группа раннего 

возраста «Радуга» 

 

9.00 – 9.10 
  

 
 

9.00 – 9.10 
 

 

1-я младшая 

группа 

«Капелька» 

  9.00 – 9.10   
    9.00 – 9.10 

1-я младшая 

группа 

«Ромашка» 

     

9.50 – 10.00  9.20 – 9.30  
 

 

2-я младшая 

группа «Ручеёк» 

 9.00 – 9.15  11.10 – 11.25 
(На прогулке) 

9.25 – 9.40 

2-я младшая 
группа 
«Подсолнушек» 

9.25 – 9.40   11.35 – 11.50 
(На прогулке) 

 

  9.40 – 9.55  

Средняя группа 
«Берёзка» 

    11.10 – 11.30 

(На прогулке) 
 

 9.35 – 9.55  15.40 – 16.00 
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II.3. Особенности образовательной деятельности разных видов и 

культурных практик. 

Реализация Программы осуществляется в: 

• образовательной деятельности (образовательные ситуации); 

• совместной образовательной деятельности инструктора по ФК 

и детей, культурных практиках и режимных моментах; 

• самостоятельной деятельности детей; 

• совместной деятельности с родителями. 

Развитие ребенка в образовательном процессе детского сада осуществляется 

целостно в процессе всей его жизнедеятельности. В тоже время, освоение 

любого вида деятельности требует обучения общим и специальным умениям, 

необходимым для её осуществления. 

Образовательная деятельность, осуществляемая в ходе режимных 

моментов, требует особых форм работы в соответствии с реализуемыми 

задачами воспитания, обучения и развития ребенка. В режимных процессах, в 

свободной детской деятельности воспитатель создает по мере необходимости, 

дополнительно развивающие проблемно-игровые или практические ситуации, 

побуждающие дошкольников применить имеющийся опыт, проявить 

инициативу, активность для самостоятельного решения возникшей задачи. 

Культурные практики 

Во второй половине дня организуются разнообразные культурные 

практики, ориентированные на проявление детьми самостоятельности и 

творчества в разных видах деятельности. В культурных практиках педагогом 

создается атмосфера свободы выбора, творческого обмена и самовыражения, 

сотрудничества взрослого и детей. Организация культурных практик носит 

преимущественно групповой и подгрупповой характер. 

Детский досуг — вид деятельности, целенаправленно организуемый 

взрослыми для игры, развлечения, отдыха. Как правило, в детском саду 

организуются физкультурные досуги и развлечения в соответствии с 

утвержденным годовым планом инструктора. Возможна организация досугов 

в соответствии с интересами и предпочтениями детей (в старшем дошкольном 

возрасте). В этом случае досуг организуется как кружок. Например, для 

занятий спортивной направленности (детский фитнес, гимнастика, баскетбол) 

и пр. 
 

II.4. Способы и направления детской инициативы полностью 

соответствуют содержанию основной общеобразовательной программы – 

образовательной программы ДО МАДОУ ЦРР-д/с№ 33 (в обязательной 

части). 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений. 

 

Способы поддержки детской инициативы в освоении образовательной 

области «Физическое развитие»: 

− Способствовать стремлению к расширению двигательной 



14  

самостоятельности и проявлению инициативы в области движений. 

− Стимулировать максимальное использование ребенком собственных 
двигательных возможностей. 

− Поддерживать и развивать уверенность в себе и своих возможностях. 

− Поддерживать активность в области самостоятельного движения. 

− Предоставлять детям самостоятельность во всем, что не представляет 

опасности. 

− Побуждать детей к разнообразным действиям с предметами. 

Развитие детской инициативы и самостоятельности. 

Развитие самостоятельности включает две стороны: адаптивную (умение 

понимать существующие социальные нормы и действовать в соответствии 

с ними) и активную (готовность принимать самостоятельные решения). 

Для формирования детской самостоятельности педагог должен 

выстраивать образовательную среду таким образом, чтобы дети могли: 

• учиться на собственном опыте, экспериментировать с различными 

материалами. 

• при участии взрослого обсуждать важные события со сверстниками; 

• совершать выбор и обосновывать его (например, детям можно предлагать 

специальные способы фиксации их выбора); 

• предъявлять и обосновывать свою инициативу (замыслы, предложения и 

пр.); 

• планировать собственные действия индивидуально и в малой группе, 

команде 

• ценивать результаты своих действий индивидуально и в малой группе, 

команде. 

 
II.5. Особенности взаимодействия инструктора по физической культуре с 

семьями воспитанников соответствуют содержанию основной 

общеобразовательной программы - образовательной программы ДО 

МАДОУ ЦРР-д/с№33 (в обязательной части). 

 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений. 

Семья и детский сад, имея свои особые функции, не могут заменить друг 

друга. Большинство родителей готовы активно участвовать в процессе 

физического воспитания и развития своих детей, но этому мешает 

отсутствие у них необходимых умений. Именно поэтому работа с 

родителями является важным разделом работы инструктора по физической 

культуре. Главной ценностью педагогической культуры является ребенок — 

его развитие, образование, воспитание, социальная защита и поддержка его 

достоинства и прав человека. Основной целью работы с родителями 

является обеспечение взаимодействия с семьей, вовлечение родителей в 

образовательный процесс для формирования у них компетентной 
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педагогической позиции по отношению к собственному ребенку. Правильно 

организованная работа с родителями будет способствовать повышению их 

физической и валеологической грамотности. 

Для эффективного решения данных задач педагогам ДОУ необходимо 

лучше знать каждую семью, учитывая: роль всех членов семьи в воспитании 

ребёнка; тип семейного воспитания; позицию, занимаемую родителями по 

отношению к ребёнку. 

Формы работы с родителями по образовательной области «Физическое 

развитие»: 

• Разъяснять родителям (через оформление соответствующего раздела в 

«уголке для родителей», на родительских собраниях, в личных беседах, 

рекомендуя соответствующую литературу) необходимость создания в 

семье предпосылок для полноценного физического развития ребенка. 

• Ориентировать родителей на формирование у ребенка положительного 

отношения к физкультуре и спорту; привычки выполнять ежедневно 

утреннюю гимнастику (это лучше всего делать на личном примере или 

через совместную утреннюю зарядку); стимулирование двигательной 

активности ребенка совместными спортивными занятиями (коньки, 

фитнес), совместными подвижными играми, длительными прогулками в 

парк или лес; создание дома спортивного уголка; покупка ребенку 

спортивного инвентаря (мячик, скакалка, коньки, велосипед, самокат и 

т.д.); совместное чтение литературы, посвященной спорту; просмотр 

соответствующих художественных и мультипликационных фильмов. 

• Информировать родителей об актуальных задачах физического 

воспитания детей на разных возрастных этапах их развития, а также о 

возможностях дошкольного отделения в решении данных задач. 

• Знакомить с лучшим опытом физического воспитания дошкольников в 

семье и дошкольном отделении, демонстрирующим средства, формы и 

методы развития важных физических качеств, воспитания потребности 

в двигательной деятельности. 

• Привлекать родителей к участию в совместных с детьми физкультурных 

праздниках и других мероприятиях, организуемых в ДОУ (в районе, городе). 

• Объяснять родителям, как образ жизни семьи воздействует на здоровье 

ребенка. 

• Информировать родителей о факторах, влияющих на физическое здоровье 

ребенка (спокойное общение, питание, закаливание, движения). 

Рассказывать о действии негативных факторов (переохлаждение, 

перегревание, перекармливание и др.), наносящих непоправимый вред 

здоровью ребенка. Помогать родителям сохранять и укреплять 

физическое и психическое здоровье ребенка. 

• Ориентировать родителей на совместное с ребенком чтение литературы, 

посвященной сохранению и укреплению здоровья, просмотр 

соответствующих художественных и мультипликационных фильмов. 

• Знакомить родителей с оздоровительными мероприятиями, проводимыми 
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в дошкольном учреждении. Разъяснять важность посещения детьми 

секций, кружков, ориентированных на оздоровление дошкольников. 
 

ГОДОВОЙ ПЛАН РАБОТЫ С РОДИТЕЛЯМИ на 2020 – 2021 учебный год 

месяц мероприятия 

Сентябрь 1. Познакомить родителей с возрастными особенностями детей каждой  группы и 

задачами физического воспитания на родительских собраниях. 

Октябрь 1. Консультация для родителей «игры с мячом» 

Ноябрь 1 Консультация «Формирование здорового образа жизни» 
 

Декабрь 1. Консультация «Закаливание детей» 

Январь 1. «Консультация «Родителям о правилах утренней гимнастики» 

Февраль 1. Консультация «Совместные занятия спортом детей и родителей» 

Март 1.Консультация «Что такое лечебная физкультура» 

Апрель 1. Консультация «Всемирный День Здоровья» 

Май 1. Консультация «Проведем летние каникулы с пользой» (все группы) 

Июнь 1. Фотовыставка «Спорт, спорт, спорт!» (все группы) 

Июль 1. Консультация «Делаем спортивный уголок у себя дома»  
 

Август 1. Выпуск стенгазеты – «Вот оно какое наше лето!»  

Успех физического развития и оздоровления ребенка во многом 

определяется тем, насколько чётко организована преемственность работы 

инструктора по физической культуре и родителей. Они должны стать 

сотрудниками, коллегами, помощниками друг другу, решающими общие 

задачи. 

 

II.6. Организация педагогической диагностики и мониторинга. 

Диагностика используется для оценки исходного уровня развития каждого 

ребенка с тем, для того чтобы определить оптимальную для него 

«ближайшую» зону здоровья, формирования систем, функций организма и 

двигательных навыков. Одной из составных характеристик физического 

состояния организма является физическая подготовленность. Диагностика 

позволяет: определить технику овладения основными двигательными 

умениями; выработать индивидуальную нагрузку, комплекс физических 

упражнений; развивать интерес к занятиям физической культурой; определять 

необходимые физкультурно-оздоровительные мероприятия; учитывать 

недостатки в работе по физическому воспитанию. Физическая 

подготовленность определяется уровнем сформированности психофизических 

качеств (сила, скоростно-силовые качества, быстрота, выносливость, ловкость, 

гибкость, удержание равновесия, координационные способности) и степенью 

сформированности двигательных навыков. Высокие показатели двигательных 
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качеств являются основными при оценке физической подготовленности детей. 

  Между физическими качествами и двигательными умениями существует 

тесная связь. Так, успешность овладения двигательными навыками обусловлена 

достаточным уровнем развития физических качеств. В свою очередь, слабое 

развитие физических качеств оказывает отрицательное воздействие на 

физическую подготовленность детей. 

   В соответствии с общепринятыми требованиями обследование физической 

подготовки детей проводится два раза в год на учетно-контрольных занятиях. 

Первое обследование - в начале учебного года (в сентябре), второе - в конце 

учебного года (в мае). На каждого ребенка заводится информационно-

диагностическая карта. 
III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

III.1. Вариативные режимы дня. 

Обязательная часть. 

Организация режима пребывания детей в образовательном учреждении. 

В детском саду разработан гибкий режим дня, учитывающий возрастные 

психофизиологические возможности детей,  их интересы  и  потребности, 

обеспечивающий взаимосвязь планируемых занятий с повседневной жизнью 

детей в детском саду. Кроме того, учитываются климатические условия (в 

течение года режим дня меняется дважды). В отличие от зимнего в летний 

оздоровительный период увеличивается время пребывания детей на прогулке. 

Прогулка организуется 2 раза в день: в первую половину дня - до обеда и во 

вторую половину - после дневного сна или перед уходом детей домой. При 

температуре воздуха  ниже  -15°С  и скорости ветра   более 7  м/с 

продолжительность прогулки сокращается. Прогулка не проводится при 

температуре воздуха ниже -20°С и скорости ветра более 15 м/с. Во время 

прогулки с детьми проводятся игры и физические упражнения. Подвижные 

игры проводят в конце прогулки перед возвращением детей в  помещение 

ДОУ. Дневному сну отводится 2- 2.5 часа. Самостоятельная деятельность 

детей (игры, подготовка к занятиям, личная гигиена и др.) занимает в режиме 
дня не менее 3-4 часов. 

Занятия, требующие повышенной познавательной активности и 

умственного напряжения детей, проводятся в первую половину дня и в дни 

наиболее высокой работоспособности детей (среда, четверг). Для 

профилактики утомления детей такие занятия сочетаются с физкультурными, 

музыкальными занятиями. 
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Периодичность определения уровня освоения детьми дошкольного возраста 

основной общеобразовательной программы дошкольного образования – 

сентябрь – май текущего года. Немаловажным фактором является также то, 

что сентябрь, май каждого «учебного» года в течение многих лет являются 

временем диагностики и мониторинга в практике дошкольного учреждения, 

на которое не отводится дополнительное время. 

С целью переключения детей на динамическую деятельность для снятия 

физического и умственного напряжения, повышения эмоционального тонуса 

организма между организованной образовательной деятельностью 

существуют перерывы не менее 5- 10 минут. В середине образовательной 

деятельности статического характера педагоги проводят физкультурную 

минутку. Физкультурные занятия проводятся 3 раза в неделю начиная с 3-х 

летнего возраста, третье занятие – на прогулке. 

Ежедневная продолжительность прогулки детей составляет не менее 4 часов 

в день (может изменяться в зависимости от температуры воздуха). 

Максимальная продолжительность непрерывного бодрствования детей от 

1.5 до 5 лет составляет 5,5 – 6 часов. Самостоятельная деятельность занимает 

в режиме дня 3-4 час. Максимально допустимый объем образовательной 

нагрузки в первой половине дня в младшей и средней группах не превышает 

30 и 40 минут соответственно, а в старшей и подготовительной – 45 минут и 

1,5 часа соответственно. В середине времени, отведенного на организованную 

образовательную деятельность, проводят физкультурные минутки. 

Образовательная деятельность с детьми старшего дошкольного возраста 

может осуществляться во второй половине дня после дневного сна. Ее 

продолжительность должна составлять не более 25 – 30 минут в день. В 

середине организованной образовательной деятельности статического 

характера проводятся физкультурные минутки. 

Особое внимание уделяется: 

-соблюдению баланса между разными видами активности детей (умственной, 

физической и др.); виды активности целесообразно чередуются; 

-организации гибкого режима посещения детьми общеразвивающих групп и 

групп кратковременного пребывания (с учётом потребностей родителей, для 

детей в адаптационном периоде и пр.) 

-проведению гигиенических мероприятий по профилактике утомления детей с 

учётом холодного и тёплого времени года, изменения биоритмов детей в 

течение недели, активности в течение суток. 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений. 

С воспитанниками регулярно проводится работа по укреплению 

здоровья детей, закаливанию организма и совершенствованию его функций. 

Под руководством медицинского работника составлен комплекс 

закаливающих процедур с использованием природных факторов: воздуха, 

солнца, воды, с учетом состояния здоровья детей и местных условий.  При 
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проведении закаливающих мероприятий осуществляется 

дифференцированный подход к детям, учитывая их индивидуальные 

возможности. Большое внимание уделяется выработке у детей правильной 

осанки. 

Блоки физкультурно- 

оздоровительной работы 

Содержание 

физкультурно-оздоровительной работы 

Создание условий для 

двигательной активности 

• Гибкий режим; 

• оснащение (спортинвентарем, оборудованием, 

наличие спортзала, спортивных уголков в группах); 

• индивидуальный режим пробуждения после дневного 

сна; 
• консультирование педагогов. 

Система двигательной 

активности + система 

психологической помощи 

• Утренняя гимнастика; 

• прием детей на улице в любое время года; 

• совместная деятельность инструкторов ФК и детей по 

образовательной области «Физическое развитие»; 
• индивидуальная работа с детьми; 

• двигательная активность на прогулке; 

• путешествия по Тропе Здоровья; 

• физкультура на улице; 

• подвижные игры; 

• физкультминутки во время совместной деятельности; 

• гимнастика после дневного сна; 

• физкультурные досуги, забавы, игры; 

• оздоровительная физкультура; 

• игры, хороводы, игровые упражнения; 

• оценка эмоционального состояния детей с 

последующей коррекцией плана работы; 
• психогимнастика 

Система закаливания • Утренний прием на свежем воздухе в любое время 

года; 

• утренняя гимнастика (разные формы: 

оздоровительный бег, ритмика под музыку, ОРУ, 

игры); 
• облегченная форма одежды; 

• ходьба босиком в спальне до и после сна; 

• сон с доступом воздуха (+19 °С ... +17 °С); 

• солнечные ванны (в летнее время); 

• обширное умывание; 

• полоскание полости рта прохладной водой 

Организация рационального 

питания 

• Организация второго завтрака (соки, фрукты); 

• введение овощей и фруктов в обед и полдник; 

• замена продуктов для детей-аллергиков; 

• питьевой режим 
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В помещениях детского сада выработан оптимальный температурный 

режим, регулярное проветривание. Система закаливания разрабатывается и 

периодически корректируется медицинским работником организации в 

соответствии с имеющимися условиями. Основной принцип – постепенное 

расширение зоны воздействия и увеличение времени процедуры. 

Младшие группы 

Бодрящая гимнастика с элементами корригирующей, дыхательная 

гимнастика, умывание лица и рук после сна. Постепенное обучение 

полосканию горла после сна. 

Средняя группа 

Бодрящая гимнастика с элементами корригирующей, дыхательная 

гимнастика. Умывание лица и рук до локтя после сна. Полоскание горла после 

сна. Постепенное обучение полосканию рта после еды. 

Образовательные и воспитательные занятия с детьми при 

благоприятных погодных условиях, соответствующих требованиям СанПиН 

2.4.1.3049-13, максимально проводятся на улице. Также необходимо следить, 

чтобы дети гуляли строго на отведенных для их групп площадках и не 

контактировали с детьми из других групп.  
 

Оздоровительный режим (младший дошкольный возраст) 

Оздоровительные мероприятия Особенности организации 

Приём детей на улице Ежедневно 

Утренняя гимнастика Ежедневно 6-10 минут 

Воздушно-температурный режим: 

- в группе 

- в спальне 

Ежедневно 

темп.-18-20 град. 
Темп-16-18 град. 

Сквозное проветривание помещения 2 раза в день, в течение 5-10 минут, 
температура до14-16 град 

Умывание холодной водой в течение дня 2 раза в день 

Образовательная деятельность по области 

«Физическое развитие» в спортивном зале и 
на воздухе. 

Подвижные игры и физические упражнения 

на прогулке. 

2-3 раза в неделю, в зависимости от 

погодных условий 
ежедневно, не менее 2 раз в день 

Одежда детей в группе Облегчённая 

Мониторинг уровня 

физического развития, 

состояния здоровья, 

физической 

подготовленности, 

психоэмоционального 

состояния 

• Мониторинг уровня физического развития; 

• диспансеризация детей детской поликлиникой; 

• диагностика физической подготовленности; 

• диагностика физического развития ребенка; 

• обследование психоэмоционального состояния детей 

педагогом-психологом; 

• обследование учителем-логопедом. 
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Гимнастика после сна, воздушные и водные 
процедуры, хождение по дорожкам здоровья 

Ежедневно, по мере пробуждения детей 5- 
10 минут 

 
Оздоровительный режим (средний дошкольный возраст) 

Оздоровительные мероприятия Особенности организации 

Приём детей на крыльце Центра Ежедневно, до темп. -15гр. 

Утренняя гимнастика Ежедневно 8-10 минут 

Воздушно-температурный режим: 

- в группе 

- в спальне 

Ежедневно 

темп.- 18-20 град. 

темп- 16-18 град. 

Сквозное проветривание помещения 2 раза в день, в течение 5-10 минут, 

температура до14-16 град 

Умывание холодной водой в течение дня 2 раза в день 

Промывание носа, закапывание в нос медово- 

луковой смеси 

По назначению врача для профилактики 

ОРЗ, гриппа 

Образовательная деятельность по области 

«Физическое развитие» в спортивном зале и 

на воздухе. 

Подвижные игры и физические упражнения 

на прогулке 

2-3 раза в неделю, в зависимости от 

погодных условий 

ежедневно, не менее 2 раз в день 

Одежда детей в группе Облегчённая 

Гимнастика после сна, воздушные и водные 

процедуры, хождение по дорожкам здоровья 

Ежедневно, по мере пробуждения детей 5- 

10 минут 

Целевые прогулки, походы 1 раз в 3 месяца, начиная с 4 лет, 40-60 

минут 

 

Организация двигательного режима в МАДОУ ЦРР-д/с№33 

на 2020-2021 учебный год в группах общеразвивающей направленности 

 
Формы работы Виды занятий Количество и длительность занятий (в 

мин.) в зависимости от возраста детей 

1.5-3 года 3-4 года 4-5 лет 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 2 раза в 

неделю 10 

2 раза в 

неделю 15 

2 раза в 

неделю 20 

Б) на прогулке  1 раз в 

неделю15 

1 раз в 

неделю 20 

Физкультурно- 

оздоровитель 

ная работа в 

режиме дня 

а) утренняя 

гимнастика (по 

желанию детей) 

Ежедневно 

4-5 минут 

в день 

Ежедневно 

5–6 

Ежедневно 

6–8 

б) подвижные и 

спортивные 

игры и 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

10 

Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

15 

Ежедневно2 

раза (утром 

и вечером) 

20 
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в) 

физкультминут 

ки (в середине 

статического 

занятия) 

- 1–3 

ежедневно 

в 

зависимос 

ти от вида 

и содержа 

ния 
занятий 

1–3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

г) гимнастика 

пробуждения 

4-5 минут 

в день 

5-6 минут 

в день 

5-8 минут в 

день 

д) пробежка по 

массажным 

дорожкам в 

сочетании с 
воздушными 

ваннами 

ежедневно 

, 

4-5 мин 

ежедневно 

, 4-5 мин 

ежедневно, 

5-6 мин 

Активный 

отдых 

а) 

физкультурный 

досуг 

- 1 раз в 

месяц 20 

1 раз в месяц 

20 

б) 

физкультурный 

праздник 

- - 2 раза в год 

до 60 мин 

В) день 

здоровья 

 1 раз в 

квартал 

1 раз в 

квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) самостоя 

тельное 

использование 

физкультурного 

и спортивно- 

игрового 

оборудования 

 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

б) самостоятель 

ные подвижные 

и спортивные 

игры 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

Модель физического воспитания 
 

Формы организации 

Младшая группа Средняя группа 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных 
моментов деятельности детского сада. 

1.1. Утренняя 

гимнастика. 

ежедневно 5- 
6 минут 

ежедневно 6- 
8 минут 

1.2. Физкульминутки Ежедневно по мере необходимости (до 3 минут) 

1.3. Игры и физические 
упражнения на 
прогулке 

ежедневно 6- 
10 минут 

ежедневно 
10-15 минут 

1.4. Закаливающие 
процедуры 

Ежедневно после дневного сна 



23  

1.5. Дыхательная 
гимнастика 

2.Физкультурные занятия 

2.1. Физкультурные 

занятия в спортивном зале 

2 раза в 
неделю по 15 минут 

2 раза в 
неделю по 20 минут 

2.2. Физкультурные 

занятия на свежем воздухе 

1 раз в 
неделю по 15 минут 

1 раза в неделю 
по 20 минут 

3.Спортивный досуг 

3.1. Самостоятельная 

двигательная деятельность 
Ежедневно под руководством воспитателя 

(продолжительность определяется в соответствии

 с индивидуальными 
особенностями ребенка). 

3.2. Спортивные 

праздники 

---- Летом 1 раз в 
год 

3.3. Физкультурные досуги 

и развлечения 

1 раз в 
квартал 

1 раз в месяц 

3.4. Дни здоровья 1 раз в квартал 

 

III.2. Традиционные для групп события, спортивные праздники и 

физкультурные мероприятия в обязательной части Рабочей Программы 
полностью совпадают с ООП ОП ДО МАДОУ ЦРР - д/с № 33. 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений. 

Организация образовательного процесса строится с учетом 

закономерностей психологического развития ребенка в периоде дошкольного 

детства. 

Полноценное развитие ребенка осуществляется в определенных 

социальных условиях жизни ребенка, в процессе общения и деятельности; 

обеспечение личностно-ориентированного взаимодействия педагога с 

детьми, ориентация на общечеловеческие ценности, введение детей в мир 

культуры, установление сотруднических отношений с семьей для обеспечения 

полноценного развития ребенка. 

Программа дает возможность реализации принципа приобщения детей 

к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства, 

которые осуществляются в совместной деятельности взрослых и детей в 

игре, продуктивных видах детской деятельности, в процессе экскурсий, 

праздников. 
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Годовой план физкультурных развлечений и спортивных праздников 

на период с 2020 по 2021 учебный год (младшие и средние группы) 

№ Мероприятие Тема Группы Сроки Ответственный 

1 Досуг «Всезнайки» Средние 

 

Сентябрь Инструктор по 

ФК 

2 Досуг «Осень золотая» 

«Волшебница осень!» 

Первые младшие 

Вторые младшие 

Средние 

 

Октябрь Инструктор по 

ФК 

5 Развлечение «Новогодний теремок» 

«Зимняя прогулка в 

лес» 

«В гостях у сказки» 

Раннего развития 

Первые младшие 

Вторые младшие 

Средние 

 

Январь  Инструктор по 

ФК 

Музыкальные 

руководители 

6 Развлечение 

Музыкально-

спортивный 

праздник  

«Любимые игры» 

«Масленица-русский 

праздник» 

«День защитника!» 

Вторые младшие 

Средние 

 

Февраль  Инструктор по 

ФК, 

Музыкальные 

руководители 

7 Развлечение «Вечер подвижных 

игр» 

 

«Папа, мама, я – 

спортивная семья»  

Первые младшие 

Вторые младшие 

Средние 

 

Март Инструктор по 

ФК 

8 Развлечение «Физкультура для 

зайчонка» 

«Будущие космонавты» 

Раннего развития 

Первые младшие 

Вторые младшие 

Средние 

 

Апрель 

 

Инструктор по 

ФК 

9 Музыкально-

спортивный 

праздник 

Праздник « День 

Победы» 

Раннего развития 

Первые младшие 

Вторые младшие 

Средние 

Май  Инструктор по 

ФК, 

Музыкальные 

руководители 

 

III.2.1. Тематическое перспективное планирование воспитательно - 

образовательного процесса в группах общеразвивающей 

направленности на 2020 -2021 учебный год. 

В соответствии с содержанием ООПОП ДО МАДОУ ЦРР-д/с№33 весь 

познавательный материал равномерно запланирован по времени, чтобы дети 

получали информацию постепенно, в определённой системе. Для этого 

использован принцип тематического планирования. Тематическое 

распределение познавательного материала позволяет реализовать 

комплексный подход, взаимосвязь и своеобразное взаимопроникновение 

материала разных тем. Инструктор по ФК планирует свои занятия также 

придерживаясь перспективного тематического планирования. 

В летний оздоровительный период проводятся только мероприятия 

физкультурно-оздоровительной и художественно-эстетической 

направленности. В период трудовых отпусков инструкторов по физической 

культуре и музыкальных руководителей мероприятия, запланированные на 
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летний оздоровительный период, проводят воспитатели. 
 
 

III.2.2. Учебный план. 

Учебный план образовательной деятельности групп общеразвивающей 

направленности на 2020-2021 учебный год: 3 занятия в неделю, 12 занятий в 

месяц, 111 занятий в год.  
III.2.3. Перспективное комплексно-тематическое планирование по 

образовательной области «Физическое развитие» для группы раннего 

развития общеразвивающей направленности на 2020 – 2021 учебный год 

находится в Приложении 1 к Рабочей Программе. 

 

III.2.4. Перспективное комплексно-тематическое планирование по 

образовательной области «Физическое развитие» для первой младшей группы 

общеразвивающей направленности на 2020 – 2021 учебный год находится в 

Приложении 2 к Рабочей Программе. 
 

III.2.5. Перспективное комплексно-тематическое планирование по 

образовательной области «Физическое развитие» для второй младшей 

группы общеразвивающей направленности на 2020 – 2021 учебный год 

находится в Приложении 3 к Рабочей Программе. 
 

III.2.6. Перспективное комплексно-тематическое планирование по 

образовательной области «Физическое развитие» для средней группы 

общеразвивающей направленности на 2020 – 2021 учебный год находится в 

Приложении 4 к Рабочей Программе. 
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III.2.7. Календарный план воспитательно-образовательной деятельности. 

План — не просто отчетный документ, главное в нем — рабочая 

ценность, заблаговременный преднамеренный подбор содержания и форм 

предстоящей работы с детьми, четкие ориентиры в использовании служебного 

времени. 

План — это не формальность, а необходимое условие успешной работы с 

детьми, в плане главное не схема, форма, а содержание. Необходимым 

условием успешного планирования является твердое знание АООП ДО, а 

также инструктор по ФК должен хорошо знать детей своих групп, изучать 

каждого ребенка в динамике его развития. 

Календарный план в нашем учреждении составляется на основе рабочей 

программы инструктора по физической культуре, входящего в нее 

перспективного планирования и дорабатывается с учетом физкультурно- 

оздоровительной работы в ДОУ и, хотя не отрицает ведущей роли взрослого, 

во многом определяется интересами и потребностями детей, вытекает из 

ежедневных наблюдений, текущего контроля, рождается в диалоге с 

родителями. Он пишется на каждый день или на неделю и включает 

различные виды деятельности на этапах ознакомления, освоения и 

закрепления, практического применения знаний. Благодаря такому характеру 

планирования реализуется дифференцированный и индивидуальный подход к 

каждому ребенку. «Скелет» календарного плана инструктор набирает на 

компьютере, а потом заполняет вручную.  

 

III.3. Особенности организации развивающей предметно- 

пространственной развивающей образовательной среды спортивного 

зала МАДОУ ЦРР-д/с №33. 

В спортивном зале учреждения созданы все условия для воспитания 

здоровой и всесторонне развитой личности ребенка. При организации 

предметно-пространственной среды учитывались следующие принципах: 

• принцип дистанции, позиции при взаимодействии; 

• принцип активности, самостоятельности, творчества; 

• принцип стабильности, динамичности; 

• принцип комплексирования и гибкого зонирования; 

• принцип эмоциогенности среды, индивидуальной комфортности и 

эмоционального благополучия каждого ребёнка и взрослого; 

• принцип сочетания привычных и неординарных элементов в 

эстетической организации среды; 

• принцип открытости – закрытости; 

• принцип учёта половых и возрастных различий детей. 

Рациональная предметно-пространственная среда в физкультурном зале 

способствует решению как специфических задач целенаправленного развития 

моторики детей, так и задач их всестороннего гармоничного развития и 

формирования личности. Предметное окружение в физкультурном зале имеет 
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огромное значение для развития активности детей, формирования их 

инициативного поведения, творчества, развития речи. Все предметы, 

применяемые в педагогическом процессе, выполняют двоякую функцию: с 

одной стороны, это объекты разнообразной двигательной деятельности детей, 

с другой – это средства для создания полноценных условий воспитания детей, 

их физического и психического развития. Развивающая роль развивающей 

среды заключается в том, что она стимулирует поисковую активность ребенка, 

побуждает к действенному познанию мира предметов, явлений, а также 

человеческих отношений и самого себя, своих сил и возможностей. 

При организации предметно-пространственной развивающей среды в 

физкультурном зале для детей групп общеразвивающей направленности 

руководствуются их возрастными и психологическими особенностями. 

Обстановка физкультурного зала уравновешивает эмоциональный фон 

каждого ребенка, способствует его эмоциональному благополучию и 

двигательному развитию. 
 

 

 

НАЗВАНИЕ ЗОНЫ ЗАДАЧИ ЦЕЛЬ 

Двигательно – игровая 

зона: 
- кубы, дуги, 

- модули, 

- «туннели», 

- кегли, бочонки, 

- кубики 
-  

Целенаправленное 

педагогическое 

воздействие на 

развитие основных 

движений, 

тренировку 

физиологических 

функций 

организма. 

         Укреплять здоровье детей; 

Развивать двигательные навыки и 

физические качества; 

Расширять двигательный опыт; 

Создавать положительный 

эмоциональный настрой. 

Зона спортивного 

оборудования: 
- традиционного, 

- нестандартного: 

- скакалки, 

- обручи разного 
диаметра, 

- мячи разного 

диаметра, 

- массажные мячи 

Развитие 

двигательной 

сферы, 

разнообразие 

организации 

двигательной 

деятельности 

детей. 

Формировать умение использовать 

спортивное оборудование на занятиях и 

в свободной деятельности; 

 Создавать вариативные, усложненные 

условия для выполнения двигательных 

заданий; 

 Оптимизация режима двигательной 

активности; 

 Повышать интерес к физическим 

упражнениям; 

 Расширять круг представлений о 

разнообразных видах спортивного 

оборудования, его назначении. 
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Зона прыжков: 

- скакалки, 

- канаты. 

Создание условий 

для обучения 

прыжкам разного 

вида в 

соответствии с 
возрастом 

 

 

Обучать технике прыжков; 

Развивать силу ног, прыгучесть; 

Использовать специальное 

оборудование. 

Зона 

«Спортивный 

комплекс»: 

- гимн.стенки, 

Создание условий 

для удовлетворения 

потребности в 

двигательной 

активности 

Овладеть техникой различных 

способов и видов лазанья; 

 Развивать ловкость, силу, смелость при 

выполнении упражнений на 

гмнастической стенке, наклонных 
лестницах. 

Коррекционно- 

профилактичес 

кая зона: 
- гимн.скамейки, 

- гимн.палки 

- фитболы 

Укрепление 

здоровья детей, 

осуществление 

профилактики 

патологических 

изменений, 

возникающих в 

ослабленном 

организме 

Содействовать профилактике и 

развитию опорно-двигательного 

аппарата с помощью простейших 

тренажеров и использования 

нестандартного оборудования; 

 Укреплять костно-мышечную систему, 

мышечный корсет спины посредством 

использования тренажеров сложного 

устройства; 

 Овладеть навыками 

самооздоровления. 

Зона релаксации: 

- мягкие маты, 

- модули, 

- музыкальное 

оборудование. 

Формирование 

благоприятного 

психо- 

эмоционального 

состояния 

Создать условия для разгрузки 

позвоночника, мышечного 

расслабления, используя мягкие маты, 

«сухой бассейн», соответствующую 
музыку. 

Зона профессиональ 
ной деятельности: 

отдельный кабинет 

инструктора по ФК  

Повышение 

профессионального 

уровня 

Изучать новинки методической 
литературы; 
 Составлять планы, конспекты 

занятий, праздников, развлечений и др.  

Подготовить наглядно- 

методический материал для родителей 

и педагогов. 

 

III. 3.1. Материально-техническое обеспечение. 

Состояние материально-технического обеспечения соответствует 

педагогическим требованиям, современному уровню образования и 

санитарным правилам, и нормам, утвержденными Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 15 мая 2013 г. 

N 26 г. Москва от «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы дошкольных образовательных организаций». 

В дошкольном учреждении созданы все необходимые условия, 

позволяющие в полной мере эффективно осуществлять образовательный 

процесс, решать задачи воспитания и развития детей с учетом основных 
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направлений деятельности учреждения. Материально-техническое обеспечение 

рабочей программы включает необходимый набор спортивного инвентаря и 

оборудования с учетом особенностей образовательного процесса, минимально 

допустимый перечень библиотечного фонда (книгопечатной продукции), 

печатных пособий, технических, компьютерных и других информационных 

средств обучения. Имеется физкультурный зал для занятий с разнообразным 

физкультурным оборудованием (площадью 102,4 кв.м.) и спортивная площадка 

(площадью 115 кв. м.) с оборудованием:  

-спортивный комплекс «Альпинист» (2 шт.) 

-спорткомплекс с баскетбольным щитом (2 шт.) 

-стенка для метания (2 шт.) 

-брусья параллельные (2 шт.) 

- лабиринт. 

На спортивной площадке регулярно обновляется разметка для проведения 

диагностического обследования: беговая дорожка со стартовой и финишной 

линиями, зона метания с разметкой до 12м. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические 

и гигиенические требования. Подбор оборудования определяется программными 

задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря 

соответствуют возрастным особенностям дошкольников; его количество 

определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование - безопасность физкультурного оборудования. Для 

выполнения его обеспечена прочная установка, санитарная обработка спортивного 

оборудования, деревянных предметов (скамейки, палки, рейки гимнастической 

стенки и др.) 

В учреждении проведен интернет. К Сети подключены все рабочие места. 

Функционируют необходимые для жизнедеятельности образовательного 

учреждения сайты, налажен электронный документооборот и настроено 

программное обеспечение для дистанционной работы. Сеть активно 

используешься работниками ДОУ в целях обмена опытом с коллегами 

образовательных учреждений города, района, региона и стран, а также для 

проведения занятий с детьми, в том числе дистанционных, если воспитанники по 

каким-то причинам не посещают детский сад. 

 
Функциональ 

ная зона 
Материал и оборудование Применение 

Спортивный зал 

 • Кубы/модули/маты - 50  - Укреплять здоровье детей; 

 

 

Двигательно – 

игровая зона 

• Кегли – 15 

• Скакалки – 5 

• Надувные мячи – 14 

• Свистки - 4 

- Развивать двигательные навыки и 
физические качества; 
- Расширять двигательный опыт; 

- Создавать положительный 

эмоциональный настрой. 
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Зона 

спортивного 

оборудования 

• Гимнастические стенки – 4 

• Гимнастические скамейки 

– 9 

• Обручи разного диаметра - 

16 

• Канат – 1 

• Тоннель -1 

• Конусы - 4 

 

- Формировать умение использовать 

спортивное оборудование на занятиях 

и в свободной деятельности; 

- Создавать вариативные, 

усложненные условия для выполнения 

двигательных заданий; 

- Оптимизация режима двигательной 

активности; 

- Повышать интерес к физическим 

упражнениям; 

- Расширять круг представлений о 

разнообразных видах спортивного 
оборудования, его назначении. 

 

 

 
Коррекционно 

профилакти 

ческая зона 

 

• Гимнастические палки – 5 

• Фитболы – 2 

• Коврики – 10 

 

- Содействовать профилактике и 

развитию опорно-двигательного 

аппарата с помощью простейших 

тренажеров и использования 

нестандартного оборудования; 

- Укреплять костно-мышечную 

систему, мышечный корсет спины 

посредством использования 

тренажеров; 

- -Овладеть навыками 

самооздоровления. 

 
 

Зона 

профессио 

нальной 

деятельности 

• Музыкальный центр 

• Кабинет инструктора по ФК  

- Музыкальное сопровождение 

комплексов, развлечений, праздников; 
- Изучать новинки методической 

литературы; 
- Составлять планы, конспекты 

занятий, праздников, развлечений; 
- Подготовить наглядно-

методический материал для родителей 
и педагогов. 

III.3.2. Обеспечение методическими материалами и средствами обучения по 

образовательной области «Физическое развитие». 

• Картотека общеразвивающих упражнений по физической культуре. 

• Картотека тематических комплексов ОРУ с речевым сопровождением. 

• Картотека подвижных игр и упражнений на прогулке. 

• Картотека подвижных и малоподвижных игр по физической культуре для 

детей всех возрастных групп. 

• Картотека кубанских народных игр для детей старшего дошкольного 

возраста. 
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III.3.3. Методическая литература 

Методические пособия, используемые инструктором по физической 

культуре, обеспечивают реализацию содержания образовательной области 

«Физическое развитие». 
• Н.А. Карпухина «Реализация содержания образовательной деятельности. Ранний возраст (1,5 – 

2 года)». Практическое пособие, издательство «М-книга», г. Воронеж, 2017 г. 

• С.Ю. Федорова «Примерные планы физкультурных занятий с детьми 2-3 лет». Вторая группа 

раннего возраста., издательство «Мозаика-синтез», г. Москва, 2017 г. 

•  Л.И. Пензулаева «Физическая культура в детском саду». Младшая группа. Для занятий с 

детьми 3-4 года, издательство «Мозаика-синтез», г. Москва, 2016 г. 

•  Л.И. Пензулаева «Физическая культура в детском саду». Средняя группа. Для занятий с детьми 

4-5 лет, издательство «Мозаика-синтез», г. Москва, 2017 г. 

•  М.М. Борисова «Малоподвижные игры и игровые упражнения». Для занятий с детьми 3-7 лет., 

издательство «Мозаика-синтез», г. Москва, 2015 г. 

•  Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений». Для занятий с 

детьми 3-7 лет., издательство «Мозаика-синтез», г. Москва, 2016 г. 
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            Приложение 1 
 

 
ЦИКЛОГРАММА 

деятельности инструктора по физической культуре 

Васильева В.В. 

на 2020-2021 учебный год 

 
День 

недели 

Время работы Содержание работы 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

7.30-8.00 Проветривание, влажная уборка. Подготовка спортивного зала к 

образовательной деятельности. 

8.00-8.40 Контроль за проведением утренней гимнастики 

8.40-9.00 Методическая и консультативная работа с воспитателями. 

9.00-9.10 ОД в группе раннего возраста «Радуга» 

9.10-9.25 Проветривание. Подготовка к следующему занятию. 

9.25-9.40 ОД во второй младшей группе «Подсолнушек» 

9.40-9.50 Подготовка к следующему занятию 

9.50-10.00 ОД в первой младшей группе «Ромашка» 

10.00-12.00 Работа с документацией, методической литературой, составление 

конспектов ОД 

12.00-12.30 Перерыв на обед 

12.30-14.00 Взаимосвязь с другими специалистами 

14.00-14.30 Проветривание. Уборка спортивного оборудования 

В
Т

О
Р

Н
И

К
 

7.30-8.00 Проветривание и подготовка спортивного зала к проведению 

занятий. 

8.00-8.40 Контроль за проведением утренней гимнастики 

8.40-9.00 Методическая и консультативная работа с воспитателями. 

9.00-9.15 ОД во 2-й младшей группе «Ручеёк» 

9.15-9.35 Проветривание. Подготовка к следующему занятию. 

9.35-9.55 ОД в средней группе «Берёзка» 

9.55-12.00 Работа с документацией, методической литературой, составление 

конспектов ОД 

12.00-12.30 Перерыв на обед 

12.30- 14.00 Проветривание. Работа с физкультурным оснащением (подбор 

игрового материала для ОД в зале и на улице) 

14.00-14.30 Проветривание. Уборка спортивного оборудования. Методическая 

и консультативная работа с родителями. 

С
Р

Е
Д

А
 

7.30-8.00 Проветривание и подготовка спортивного зала 

8.00-8.40 Контроль за проведением утренней гимнастики 

8.40-9.00 Методическая и консультативная работа с воспитателями. 

9.00-9.10 ОД в 1-й младшей группе «Капелька» 

9.10-9.20 Проветривание. Подготовка к следующему занятию. 

9.20-9.30 ОД в 1-й младшей группе «Ромашка» 

9.30-9.40 Проветривание. Подготовка к следующему занятию. 

9.40-9.55 ОД во второй младшей группе «Подсолнушек» 

9.55-12.00 САМООБРАЗОВАНИЕ 

Подбор, изучение и систематизация уже имеющегося материала в 

соответствии с заданной темой. 

12.00- 12.30 Перерыв на обед 

12.30-14.00 Взаимосвязь с другими специалистами 

14.00-14.30 Проветривание. Уборка спортивного оборудования. 

Ч
ет

в
е
р

г
 

7.30-8.00 Проветривание и подготовка спортивного зала к проведению 

занятий, дезинфекция. 

8.00-8.40 Контроль за проведением утренней гимнастики на участках. 

8.40-9.00 Методическая и консультативная работа с воспитателями. 

9.00-9.10 ОД в группе раннего возраста «Радуга» 

9.10-11.10 Работа с документацией, методической литературой, составление 
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конспектов ОД. Планирование занятий и индивидуальной работы.  

11.10-11.25 ОД во второй младшей группе «Ручеёк» на прогулке 

11.25-11.35 Подготовка к следующему занятию. 

11.35-11.50 ОД во второй младшей группе «Подсолнушек» на прогулке 

11.50- 12.00 Подготовка оборудования для игр на воздухе. 

12.00-12.30 Перерыв на обед 

12.30-15.40 Работа с документацией, методической литературой, составление 

конспектов ОД. Планирование занятий и индивидуальной работы 

15.40-16.00 ОД в средней группе «Берёзка» 

16.00-16.10 Проветривание. Уборка спорт. оборудования. 

П
Я

Т
Н

И
Ц

А
 

7.30-8.00 Проветривание и подготовка спортивного зала к проведению 

занятий, дезинфекция. 

8.00-8.40 Контроль за проведением утренней гимнастики 

8.40-9.00 Методическая и консультативная работа с воспитателями. 

9.00-9.10 ОД в первой младшей группе «Капелька» 

9.10-9.25 Изготовление спортинвентаря для ОРУ. 

9.25-9.40 ОД во второй младшей группе «Ручеёк» 

9.40-11.10 Организационно-методическая работа с музыкальным 

руководителем и педагогом психологом. 

Планирование физкультурно-музыкальных досугов, разработка 

сценариев. 

11.10-11.30 ОД в средней группе «Берёзка» 

11.30-12.00 Оформление текущей документации 

12.00-12.30 Перерыв на обед 

12.30-14.30 Работа с документацией, методической литературой, составление 

конспектов ОД. Планирование занятий и индивидуальной работы. 

Влажная уборка 

Примечание: 

Инструктор по физической культуре участвует во всех мероприятиях детского сада: педсоветы, 

педагогические часы, семинары, семинары-практикумы, открытые мероприятия и т.д. 
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             Приложение 2 

 
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение  

центр развития ребенка – детский сад № 33 станицы Кавказская муниципального образования Кавказский район 

 

Принято на заседании                                                                                                            Утверждено:                                                                                                                                

педагогического совета                                                                                                          Заведующим МАДОУ ЦРР-д/с № 33                                                                                                                                 

протокол № 1 от 25.08.2020г.                                                                                               станицы Кавказской                  

                                                                                                                                                  муниципального образования       

                                                                                                                                                  Кавказский район 

                                                                                                                                                 ______________Б.С. Бабко                             

                                                                                                                                                 Приказ № 12-м от 01.09.2020г  

   

Рабочая программа  

инструктора по физической культуре  

для работы с детьми группы раннего развития 

на 2020-2021 учебный год  
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инструктором по ФК МАДОУ ЦРР – д/с № 33:  

Васильевым В.В. 
 

 



35  

ст. Кавказская   2020 год 

Содержание рабочей программы.  
  

 Пояснительная записка        3  

1 . Целевой раздел        3   

1.1  Основания разработки рабочей программы  3  

1.2  Цели и задачи Программы  3  

1.3  Срок реализации рабочей программы  4  

1.4  Возрастные особенности воспитанников  4  

1.5.Планируемые результаты освоения рабочей программы  6  

1.5.1  Целевые ориентиры  6  

1.5.2 Мониторинг усвоения содержания образовательной области «Физическое развитие»  7  

1.5.3 Диагностическая карта оценки уровня сформированности основных движений у ребенка  

2-3 лет  7  

2. Содержательный раздел                                                                                                                     

 2.1  Планирование совместной деятельности педагога с детьми 2 группы раннего развития ОО  

«Физическое развитие»                                                                                                                                 

 

                      9 

3. Организационный раздел       10  

3.1  Организация режима пребывания детей в детском саду  10  

3.2  Расписание  совместной деятельности педагога с детьми во 2 группе раннего развития ОО «Физическое развитие»  10  

4. Дополнительно    11  

4.1 Календарно-тематическое планирование  11  

4.2. Программно- методическое обеспечение  16  

  

 

  

 

 

 



36  

Пояснительная записка  
Программа формируется как программа развития детей дошкольного возраста по физической культуре и определяет комплекс основных 

характеристик дошкольного образования ( объем, содержание и планируемые результаты в виде целевых ориентиров дошкольного образования).  

 1. Целевой раздел   
  

1.1. Основания разработки рабочей программы  

  

Рабочая программа инструктора по физической культуре для работы с детьми 2 группы раннего развития (Далее -  

Программа) разработана в соответствии с  

❖ основной общеобразовательной программой МБДОУ «Детский сад «Островок»,  

❖ Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.2012 №273ФЗ);  

❖ Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования (приказ МОиН РФ от  

17.10.2013 № 1155);  

❖ Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций (утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 15. 05. 2013 г. № 26).  

Программа определяет содержание и организацию в образовательной области «Физическое развитие».  

Учебно-образовательный процесс осуществляется на основе примерной основной общеобразовательной программы дошкольного образования 

«От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой с  использованием Учебно-методического 

комплекта к программе «От рождения до школы», автор Карпухина Н.А. «Реализация содержания образовательной 

деятельности. Ранний возраст 1,5-2 года».  
  

  

1.2. Цели и задачи Программы:  

  

Цель:   Построение целостной системы с активным взаимодействием всех участников педагогического процесса, обеспечивающей оптимальные 

условия для перехода на новый, более высокий уровень работы по физическому развитию детей, формированию у них физических способностей и 

качеств с учетом их психофизического развития, индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и укрепление здоровья, 

формирование основ здорового образа жизни.  
Цель Программы достигается через решение следующих задач:  

- 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, формирование 

правильной осанки.  
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- Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.  

- Развитие интереса к участию в подвижных играх и физических упражнениях, активности в самостоятельной  

двигательной деятельности.  
   

1.3. Срок реализации рабочей программы  

  

2020-2021 учебный год (Сентябрь 2020 – май 2021 года)  

1.4. Возрастные особенности воспитанников  

  

Ранний дошкольный возраст: от 1,6 до 2х лет  
  

На втором  году жизни дети становятся самостоятельнее. Продолжает развиваться предметная деятельность, ситуативно-деловое общение 

ребенка и взрослого; совершенствуются восприятие, речь, начальные формы произвольного поведения, игры, наглядно-действенное мышление.   

Развитие предметной деятельности связано с усвоением культурных способов действия с различными предметами. Развиваются соотносящие 

и орудийные действия. Умение выполнять орудийные действия развивает произвольность, преобразуя натуральные формы активности в культурные 

на основе предлагаемой взрослыми модели, которая выступает в качестве не только объекта для подражания, но и образца, регулирующего 

собственную активность ребенка.   

В ходе совместной со взрослыми предметной деятельности продолжает развиваться понимание речи. Слово отделяется от ситуации и 

приобретает самостоятельное значение. Дети продолжают осваивать названия окружающих предметов, учатся выполнять простые словесные просьбы 

взрослых в пределах видимой наглядной ситуации. Количество понимаемых слов значительно возрастает. Совершенствуется регуляция поведения в 

результате обращения взрослых к ребенку, который начинает  понимать не только инструкцию, но и рассказ взрослых. Интенсивно развивается 

активная речь детей. К двум  

годам они осваивают основные грамматические структуры, пытаются строить простые предложения, в разговоре со взрослым используют 

практически все части речи. Активный словарь достигает примерно 1000 слов.   

К концу второго года жизни речь становится средством общения ребенка со сверстниками. В этом возрасте у детей формируются новые виды 

деятельности: игра, рисование, конструирование.   

Игра носит процессуальный характер, главное в ней — действия, которые совершаются с игровыми предметами, приближенными к 

реальности.    

В конце второго года жизни появляются действия с предметами заместителями. Появление собственно изобразительной деятельности 

обусловлено тем, что ребенок уже способен сформулировать намерение изобразить какой либо предмет.   

Типичным является изображение человека в виде «головонога» — окружности и отходящих от нее линий.   

В конце второго года  жизни совершенствуются зрительные и слуховые ориентировки, что позволяет детям безошибочно выполнять ряд 

заданий: осуществлять выбор из 2-3 предметов по форме, величине и цвету; различать мелодии; петь. Совершенствуется слуховое восприятие, прежде 

всего фонематический слух.   

К трем годам дети воспринимают все звуки родного языка, но произносят их с большими искажениями. Основной формой мышления 
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становится наглядно-действенная. Ее особенность заключается в том, что возникающие в жизни ребенка проблемные ситуации разрешаются путем 

реального действия с предметами. Для детей этого возраста характерна неосознанность мотивов, импульсивность и зависимость чувств и желаний от 

ситуации. Дети легко заражаются эмоциональным состоянием сверстников. Однако в этот период начинает складываться и произвольность 

поведения. Она обусловлена развитием орудийных действий и речи. У детей появляются чувства гордости и стыда, начинают формироваться 

элементы самосознания, связанные с идентификацией с именем и полом. Ранний возраст завершается кризисом трех лет. Ребенок осознает себя как 

отдельного человека,  отличного от взрослого.  

  

1.5 Планируемые результаты освоения рабочей программы.  
  

1.5.1 Целевые ориентиры  

  

1 группа раннего развития  
-ребенок интересуется окружающими предметами и активно действует с ними;  -эмоционально вовлечен в действия 

с игрушками и другими предметами, стремится  проявлять настойчивость в достижении результата своих действий;   

-используются специфические, культурно фиксированные предметные действия, знает  назначение бытовых 

предметов (ложки, расчески, карандаша и др.) и умеет  пользоваться ими.   

-владеет простейшими навыками самообслуживания, стремится проявлять самостоятельность в бытовом и игровом поведении, проявляет навыки 

опрятности;   

-проявляет отрицательное отношение к грубости, жадности;   

-соблюдает правила элементарной вежливости (самостоятельно или по напоминанию говорит «спасибо», «здравствуйте», «до свидания», «спокойной 

ночи» (в семье, в группе);   

-имеет первичные представления о правилах поведения в детском саду, дома, на улице и старается соблюдать их;   

-владеет активной речью, включенной в общение; может обращаться с вопросами и просьбами, понимает речь взрослых; -знает название окружающих 

предметов и игрушек;   

-стремится к общению со взрослыми и активно подражает им в движениях и действиях;   

-появляются игры, в которых ребенок воспроизводит действия взрослого;   

-проявляет интерес к сверстникам, наблюдает за их действиями и подражает им. Умеет играть рядом со сверстниками, не мешая им. Проявляет 

интерес к совместным играм небольшими группами;   

-проявляет интерес к окружающему миру природы;   

-проявляет интерес к стихам, песням, сказкам, рассматриванию картинок, стремится двигаться под музыку; эмоционально откликается на различные 

произведения культуры и искусства;   

-с пониманием следит за действием героев кукольного театра, проявляет желание  участвовать в театрализованных и сюжетно-ролевых играх, 

проявляет интерес к продуктивной деятельности (рисование, лепка, конструирование);   

-у ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные виды движения  (бег, лазание, перешагивание и т.д.). С интересом участвует 

в подвижных играх с простым содержанием, не сложными движениями.         

  

  1.5.2  Мониторинг усвоения содержания образовательной области «Физическое развитие»  
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Педагог может провести оценку индивидуального физического развития детей. Такая оценка производится педагогическим работником в рамках 

педагогической диагностики (оценка индивидуального физического развития детей дошкольного возраста, связанная с оценкой эффективности 

педагогических действий и лежащая в основе их дальнейшего планирования).  

Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут использоваться исключительно для решения следующих образовательных задач:  

1) индивидуализация образования (в том числе поддержка ребенка, построение его образовательной траектории или профессиональная 

коррекция особенностей его развития); 2) оптимизации работы с группой детей.  

В первой группе раннего возраста оценка усвоения содержания образовательной области «Физическое развитие» проводится на основе 

индивидуального качественного анализа уровня сформированности основных движений у детей полутора-двух  лет в соответствии с таблицей.  
 
        1.5.3  Диагностическая карта оценки уровня сформированности основных движений у ребенка 2-3 лет  

  

Критерии оценки сформированности основных движений  Уровень сформированности 

движений  

Выполняет движения совместно с другими детьми    

Владеет навыками ходьбы стайкой    

Умеет ходить с помощью взрослого вверх по доске, приподнятой одним концом от пола на 10–15 см (ширина 

доски 25 см, длина 1,5–2 м), и вниз до конца  

  

Владеет навыками перешагивания через веревку (палку), приподнятую над полом на 5–10 см    

Выполняет подъем на опрокинутый вверх дном ящик (50x50x15 см) и спуск с него    

Владеет навыками катания мяча (диаметр 25 см) вперед из исходного положения сидя, стоя    

Выполняет бросание мяча (диаметр 6–8 см) правой и левой рукой на расстояние 50–80 см    

  

  

При оценке двигательных навыков детей, вводятся следующие обозначения.  

-Навык сформирован – означает правильное выполнение, т. е. навык сформирован, автоматизирован. Ребенок сам выполняет упражнение (2 

балла).  
-Навык в стадии формирования – говорит о промежуточном положении, т.е. недостаточно правильном выполнении упражнения. Ребенок 

выполняет с помощью (1 балл).  
-Навык не сформирован – указывает на неправильное выполнение движения. Ребенок не выполняет упражнение (0 баллов)  
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2.  Содержательный раздел  

2.1 Планирование совместной деятельности педагога с детьми 1 группы раннего развития ОО 

«Физическое развитие»  
Создавать условия, побуждающие детей к двигательной активности; содействовать развитию основных движений. Учить ходить в прямом 

направлении, сохраняя равновесие и постепенно включая движения рук; влезать на стремянку и слезать с нее; подлезать, перелезать; отталкивать 

предметы при бросании и катании; выполнять движения совместно с другими детьми.  

 Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба стайкой, ходьба по доске (ширина 20 см, длина 1,5–2 м), приподнятой одним концом от пола на 

15–20 см. Подъем на опрокинутый вверх дном ящик (50 × 50 × 15 см) и спуск с него.  

Перешагивание через веревку или палку, приподнятую от пола на 12–18 см.  

Ползание, лазанье. Перелезание через бревно (диаметр 15–20 см), подлезание под веревку, поднятую на высоту 35– 40 см, пролезание в обруч 

(диаметр 45 см). Лазанье по лесенке-стремянке вверх и вниз (высота 1,5 м).   

Катание, бросание. Катание мяча (диаметр 20–25 см) в паре со взрослым, катание по скату и перенос мяча к скату. Бросание мяча (диаметр 6–

8 см) правой и левой рукой на расстояние 50–70 см.  

Общеразвивающие упражнения. В положении сидя на скамейке поднимание рук вперед и опускание их, отведение за спину. В положении сидя 

повороты корпуса вправо и влево с  передачей предмета. В положении стоя наклоны вперед и выпрямление; при поддержке взрослого наклоны 

вперед, перегибаясь через палку (40–45 см от пола).Приседания с поддержкой взрослого.  

Подвижные  игры:  

Формировать у детей устойчивое положительное отношение к подвижным играм. Ежедневно проводить подвижные игры с использованием 

игрушки и без нее. С детьми от 1 года до 1 года 6 месяцев подвижные игры проводятся индивидуально. С детьми старше 1 года 6 месяцев — 

индивидуально и по подгруппам (2–3 человека).   

Развивать основные движения детей (ходьба, ползание и лазанье, катание и бросание мяча). Учить детей двигаться стайкой в одном 

направлении, не мешая друг другу. Учить внимательно слушать взрослого, действовать по сигналу.  

Совместные подвижные игры: «Догони мяч», «Передай мяч», «Доползи до погремушки», «Догони собачку», «Маленькие и большие», 

«Поймай бабочку», «Где пищит мышонок?» и др.  

Самостоятельные игры: игры с каталками, тележками, автомобилями, самолетами.  

  

  

3. Организационный раздел  
  

Организационный раздел  

3.1 Организация режима пребывания детей в детском саду  

  

Режим пребывания ребенка в ДОУ - это наиболее рациональное распределение во времени и последовательности самостоятельной деятельности 

детей, совместной деятельности взрослых и детей, пребывания на свежем воздухе (прогулки), других развивающих видов деятельности. Режим в ДОУ 
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предусматривает достаточное время (с учетом возрастных особенностей) для всех необходимых элементов жизнедеятельности ребенка (занятий, игр, 

прогулки, и преб.) и при этом на протяжении периода бодрствования предохраняет его организм от чрезмерного утомления.  

Правильно организованный режим дня, режим двигательной активности обеспечивает охрану жизни и здоровья детей, улучшает работоспособность, 

способствует нормальному физическому, интеллектуальному и личностному развитию ребенка. Организация образовательного процесса в МБДОУ 

«Детский сад «Островок» предусмотрена в соответствии с требованиями СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций». Режимы пребывания детей в ДОУ составляются с 

учетом возрастных особенности детей, специфику организации образовательной работы в группах. Прогулка не проводится при температуре воздуха 

ниже –15С и скорости ветра более 15 м/с .  

 

3.2 Расписание (гибкое) организованной образовательной деятельности  область «Физическое развитие».  

  

  

Группа  Понедельник  Вторник  Среда  Четверг  Пятница  

  

группа раннего 

возраста «Радуга» 

9:00-9:10  

  

  

  
  

 

09:00-09:10  
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4. Дополнительно  

4.1 Календарно-тематическое планирование   
  

№ 

п 

Месяц Период Комплекс 

упражнений 

Упражнения Литература 

1  Сентябрь  1-2 неделя  

1 тема – «Детский 

сад» 

2 тема – «Осень» 

 

Комплекс  «Петушок,  

петушок!»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр27.  

2  Сентябрь  3-5 неделя  

3 тема – «Осень» 

4 тема  – «Осень» 

5 тема – «Осень» 

 

Катя дарит  

погремушки  

Упражнять в ходьбе в прямом 

направлении, ползании на   

четвереньках, развивать чувство 

равновесия, положительные эмоции.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр27.  

3  Октябрь  1-2 неделя  

1 тема – «Я в мире 

человек» 

2 тема – «Я в мире 

человек» 

 

Комплекс «Быстрые 

лошадки»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр47.  
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4  Октябрь  3-4 неделя  

3 тема – «Мой дом» 

4 тема  – «Мой дом» 

 

Наши ножки ходят по 

осенней дорожке  

Упражнять в ходьбе по ограниченной 

поверхности,   

познакомить с бросанием мяча, 

упражнять в ползании и подлезании, 

развивать внимание и умение 

реагировать на слова.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр47.  

5  Ноябрь  1-2 неделя 

 1 тема – «Мой дом» 

 

Комплекс  

«Воробышки»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года» Н.А. Карпухина, 

стр68.   

6  Ноябрь  1-2 неделя  

2 тема – «Мой дом» 

 

Серенькие кошечки  Упражнять в ходьбе в прямом  

направлении, в ползании и 

перелезании, повторить  

бросание, развивать умение 

ориентироваться в пространстве, 

воспитывать ловкость.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр69.  

7  Ноябрь  3-4 неделя  

3 тема – «Новогодний 

праздник» 

 

Комплекс «Мы  

цыплята»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр68.  

8  Ноябрь  3-4 неделя  

4 тема – «Новогодний 

праздник» 
 

Вышла курочка  

гулять  

Упражнять в ходьбе по  ограниченной 

поверхности, повторить   

ползание и подлезание, упражнять в 

бросании мяча, развивать 

ориентировку  в  

пространстве, воспитывать 

коммуникативные навыки.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр70.  
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9  Декабрь  1-2 неделя  

тема – «Новогодний 

праздник» 

 

Комплекс «Зайка  

серенький сидит»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр91.  

10  Декабрь  1-2 неделя  

тема – «Новогодний 

праздник» 

 

Комплекс «Зайка  

серенький сидит»  

Познакомить с броском одной рукой 

вдаль, развивать чувство равновесия, 

ориентировку в пространстве, 

двигательную активность 

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года» Н.А. Карпухина, 

стр92.   

11  Декабрь  3-4 неделя  

тема – «Новогодний 

праздник» 

 

Комплекс «Котята»  Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр91.  

12  Декабрь  3-5 неделя  

тема – «Новогодний 

праздник» 

 

Комплекс  

«Шустрые Котята»  

Познакомить с броском  двумя руками 

из-за головы,   

повторять умения ходьбы в разных и 

заданном направлении, воспитывать 

ловкость.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр93.  

13  Январь  3-4 неделя  

тема – «Зима» 

Комплекс «Снежинки», 

«Мишка»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр114.  

14  Январь  3-4 неделя  

тема – «Зима» 

Комплекс «Мы 

петрушки», «мишка по 

небу гулял»  

Повторить ходьбу по   

Ограниченной поверхности, 
упражнять в ползании, побуждать 

бросать одной  

рукой, воспитывать  

самостоятельность.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр115.  
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15  Февраль  1-2 неделя  

Тема «Мамин день» 

Комплекс  

«Неваляшки»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр70.  

16  Февраль  1-2 неделя  

Тема «Мамин день» 

«Мы милашки,  куклы-

неваляшки»  

Упражнять в ходьбе по   

ограниченной поверхности, повторить 

ползание и пролезание в обруч, 

упражнять в бросании одной рукой, 

развивать внимание и чувство 

равновесия. 

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года» Н.А. Карпухина, 

стр136  

17  Февраль  3-4 неделя  

Тема «Мамин день» 

Комплекс «Белочки»  Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр136.  

18  Февраль  3-4 неделя  

Тема «Мамин день» 

 «Белочки  на  

веточках»  

Упражнять в ходьбе по наклонной 

поверхности  

повторить ползание,  бросание мяча 

двумя   

руками,  воспитывать смелость  и 

самостоятельность.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр137.  

19  Март  1-2 неделя  

1Тема «Мамин день» 

2 тема«Народная 

игрушка» 

 Комплекс  «Наши  

ножки»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр158.  

20  Март  1-2 неделя  

тема«Народная 

игрушка» 

 

«По  ровненькой 

дорожке  шагают 

наши ножки»  

Повторить  ползание, подлезание, 

закреплять  умение бросать мяч  

двумя руками, воспитывать  

самостоятельность, развивать 

ориентировку  в пространстве  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр158.  
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21  Март  3-4 неделя  

тема«Народная 

игрушка» 

Комплекс «Догони мяч»  Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года» Н.А. Карпухина, 

стр159. 

22  Март  3-4 неделя  

тема«Народная 

игрушка» 

 «Мой  веселый  

звонкий мяч»  

Повторить ползание и пролезание в 

обруч,  

познакомить с   

бросанием мяча через ленту, 

упражнять в ходьбе,  развивать умение 

действовать по сигналу.  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр160.  

23  Апрель  1-2 неделя  

тема«Весна» 

 

Комплекс «Ладушки»  Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр180.  

24  Апрель  1-2 неделя  

тема«Весна» 

 

«В гости к  

бабушке»  

Упражнять в катании  мяча, ходьбе, 

повторить  

ползание, воспитывать смелость и 

самостоятельность  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр181.  

25  Апрель  3-4 неделя  

тема«Весна» 

 

Комплекс «Сорока»  Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр180.  

26  Апрель  3-4 неделя  

тема«Весна» 

 

«Сорока, сорока, где 

была? Далеко  

Упражнять в бросании в   

горизонтальную цель, в ходьбе со 

сменой направления, развивать 

глазомер, ориентировку в 

пространстве  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр182.  

27  Май  1-2 неделя  

Тема «Лето» 

Комплекс  «Мишка 

косолапый»  

Гимнастика  «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года» Н.А. Карпухина, 

стр185. 

28  Май  1-2 неделя  

Тема «Лето» 

«Мишка косолапый»  Упражнять  в  ходьбе  с  

высоким подниманием ног,  в 

ползании, повторить   

бросание  мешочка  одной  

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр186. 
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рукой, развивать равновесие и  

глазомер 

29  Май  3-4 неделя  

Тема «Лето» 

Комплекс «Лодочка»  Гимнастика «Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр185. 

30  Май  3-4 неделя  

Тема «Лето» 

«К  нам  

собачка»  

Повторить ходьбу со  сменой 

направления,  упражнять в бросании  

одной рукой, повторить  ползание,  

развивать  равновесие и глазомер. 

«Реализация содержания 

образовательной деятельности.  Ранний 

возраст 1,5-2 года»  Н.А. Карпухина, 

стр186. 

 

 

4.2 Программно-методическое обеспечение.  
  

1.  Общеобразовательная программа дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. 

Васильевой    

 

2.Карпухина Н.А. «Реализация содержания образовательной деятельности. Ранний возраст 1,5-2 года».  
  

3. Э.Я. Степаненкова «Физическое воспитание в детском саду» Программа и методические рекомендации. Для занятий с 

детьми 2-7 лет. изд. Мозаика-Синтез Москва 2008 г. 
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Приложение 3 

 

 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ЦЕНТР РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА ДЕТСКИЙ САД № 33 

СТАНИЦЫ КАВКАЗСКАЯМУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ  

КАВКАЗСКИЙ РАЙОН 

 

Принято на заседании                                                                                               Утверждаю:  

педагогического совета                                                                                            Заведующий МАДОУ ЦРР-д/с №33 

протокол № 1 от 25.08.2020г.                                                                                   ______________Б.С. Бабко 

                                                                                                                                     Приказ № 12-м от 01.09.2020г. 
                                                                                                                                                                                   

                                                                                                                                                                                   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

       

Комплексно-тематическое планирование 

в первой младшей группе 

инструктора по физической культуре 

МАДОУ ЦРР-д/с № 33 
 

 

 

 

Инструктор по ФК: 

Васильев Владимир Владимирович 

 

 ст. Кавказская 

2020-2021г. 



49  

Задачи на Сентябрь (1-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Развивать ориентировку в пространстве 

1.2. Учить ходьбе по уменьшенной площади опоры, сохраняя равновесие. 

1.3. Упражнять детей в ходьбе и беге всей группой в прямом направлении за воспитателем 

1.4. Упражнять детей в прыжках на двух ногах на месте. 

1.5. Учить энергично отталкивать мяч при прокатывании. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость, силу. 

3. Воспитательные: 

3.1. Воспитывать уважение друг к другу 

Темы занятий на сентябрь: 

1 неделя – «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

2 неделя – «Осень» 

3 неделя – «Осень» 

4 неделя – «Осень» 

5 неделя – «Осень» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

2—3 минуты 12—15 минут 

СЕНТЯБРЬ 
 

01.09 

4.09 

 

 

 

Развивать 

ориентировку в 

пространстве при 

ходьбе в разных 

направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, 

сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 

см) 

2. Прыжки на всей 

ступне с подниманием 

на носки (пружинка) 

«Беги ко 

мне» 

Ходьба стайкой за 

мишкой. 

 

7.09 

11.09 

 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге всей 

группой в прямом 

направлении за 

воспитателем; прыжках 

на двух ногах на месте. 

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 птичку». 

 

 

14.09 

18.09 

 

 

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 

воробышки»

. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 

21.09 

25.09 

 

28.09 

02.10 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при 

лазании под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по сигналу 

Бег по кругу 

ОРУ с 

кубиками 

1.Ползание с опорой на 

ладони и колени под 

шнур 

2.«Доползи до 

погремушки» 

Быстро в 

домик 

Игра «Найдем жучка». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 1-й младшей группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева ) 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за 

воспитателем – посмотрим на осенние листочки. 

 

2. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки 

вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное 

положение. 

 

3. И.п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть положить 

руки на колени, вернуться в исходное положение. 

 

4. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение. 

 

5. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на 

двух ногах в чередовании с небольшой паузой. 

 

6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у воспитателя в руках 

флажок) 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

 

5 раз 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

Бег с одной стороны площадки на другую за 

мячом (см стр.№5) 

 

«Покажи ладошки» 

Поднять руки над головой показать ладошки 

«вот наши ладошки». 

 

«Покажи колени» 

Наклониться вперед и положить руки на колени. 

«Большие и маленькие» 

Присесть, руками обхватить колени, опустить 

голову, выпрямиться. 

Прыжки на двух ногах – как мячики. 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 1-й младшей группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С КУБИКАМИ 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

1. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем 

 

2. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 

Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, 

вернуться в исходное положение. 

 

3. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, 

положить кубики на пол, встать, убрать руки за спину. Присесть, 

взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

 

4. И.п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот в 

право, положить кубики за спиной, выпрямиться То же в другую 

сторону. Поворот в право, взять кубик. То же в другую сторону. 

 

5. И.п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками. 

6. Игровое задание «Быстро в домик!» 

Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает пойти 

детям на прогулку – ходьба в рассыпную по всей. На слова «Быстро в 

домик!» - дети быстро бегут за черту 

 

7. Ходьба стайкой за воспитателем на другую сторону площадки 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

Поднять руки вверх, стукнуть кубиками на 

головой 

 

 

Наклониться положить кубики на пол, принять 

исходное положение. Наклониться, взять кубики 

и спрятать их за спину. 

 

 

 

 

 

Прыжки вокруг кубиков без пауз, как «мячик» 
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Сентябрь                                                                    

ОД №1 по физической культуре во 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. Ребята входят в 

зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум сторонам зала расставлены 

стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает ребятам сесть на стульчики, занять свои 

«домики». Проводится игра «Пойдем в гости». Воспитатель подходит к первой группе детей, 

предлагает им встать и пойти вместе с ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, 

малыши здороваются и показывают свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети бегут 

к своим «домикам» и занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель выкладывает 

вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. Расстояние между 

дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло солнышко, 

но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем подводит одну группу 

детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), и предлагает пройти по дорожке. 

Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба по второй, и после этого они садятся на 

стульчики (или скамейку). Приглашается вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей действовать по 

сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно всей группой. Убрав рейки 

(шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной стороне зала, так, чтобы не мешать 

друг другу, а сам переходит на противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, 

бегите ко мне, все бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв 

руки. Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь говорит: 

«Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что бежать можно 

только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, зайка или 

кукла). 

 

 

 

 

 

2-3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Перед началом 

игры воспитатель 

напоминает детям, 

что бежать можно 

только после слов: 

«Бегите ко мне!» 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 2 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. 

Ребята входят в зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум 

сторонам зала расставлены стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает 

ребятам сесть на стульчики, занять свои «домики». Проводится игра «Пойдем в 

гости». Воспитатель подходит к первой группе детей, предлагает им встать и 

пойти вместе с ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, малыши 

здороваются и показывают свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети 

бегут к своим «домикам» и занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра 

повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель 

выкладывает вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. 

Расстояние между дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло 

солнышко, но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем 

подводит одну группу детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), 

и предлагает пройти по дорожке. Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба 

по второй, и после этого они садятся на стульчики (или скамейку). Приглашается 

вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей 

действовать по сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно 

всей группой. Убрав рейки (шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной 

стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу, а сам переходит на 

противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, бегите ко мне, все 

бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв руки. 

Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь 

говорит: «Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что 

бежать можно только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, 

зайка или кукла). 

 

           2-3раза 
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напоминает 
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слов: «Бегите ко 

мне!» 
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ОД № 3 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на 

месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения 

«стайкой». Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и 

приглашает пойти к нему в гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем 

поворачиваются кругом и выполняют ходьбу к кукле, на другой конец зала. После ходьбы в 

одну и другую сторону воспитатель предлагает ребятам побежать к мишке, а затем к кукле в 

гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести 

вперед, вернуться в исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; 

вернуться в исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте 

на счет 1—8. 

 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и 

показывает детям, как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), 

затем приглашает детей подойти к ней и попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети 

подпрыгивают, а педагог приговаривает: «Прыг-скок, прыг-скок», задавая ритм прыжков. 

«Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит воспитатель. Дети направляются к 

мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и прыгают около куклы. 

Педагог следит за тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые 

готовятся к отлету в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают 

руки (крылья) в стороны и разбегаются (разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички 

отдыхают», дети останавливаются и приседают. Игра повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 
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2р. 

 

 

 

2-3р. 

 

 

 

 

 

 

 

            2-3р. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Педагог следит 

за тем, чтобы 

дети не бегали, а 

переходили от 

одной игрушки к 

другой. 

 



56  

Сентябрь                                                                    

ОД № 4 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на 

месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения 

«стайкой». Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и 

приглашает пойти к нему в гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем 

поворачиваются кругом и выполняют ходьбу к кукле, на другой конец зала. После ходьбы в 

одну и другую сторону воспитатель предлагает ребятам побежать к мишке, а затем к кукле в 

гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; 

вернуться в исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, вернуться 

в исходное положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте на 

счет 1—8. 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и 

показывает детям, как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), затем 

приглашает детей подойти к ней и попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети 

подпрыгивают, а педагог приговаривает: «Прыг-скок, прыг-скок», задавая ритм прыжков. 

«Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит воспитатель. Дети направляются к 

мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и прыгают около куклы. 

Педагог следит за тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые 

готовятся к отлету в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают 

руки (крылья) в стороны и разбегаются (разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички 

отдыхают», дети останавливаются и приседают. Игра повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 
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ОД № 5 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, 

сказать: «Кар — кар — кар!» — и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» 

— легкий бег, расставив руки в стороны — «расправили крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом. «На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

потянуться, посмотреть на него. Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться 

в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) 

ноге, коснуться мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг 

туловища с поворотом в обе стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на 

которых заранее разложены мячи большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде 

воспитателя: «Покатили!», оттолкнув мяч двумя руками, прокатывают его в прямом 

направлении и догоняют. На исходную линию малыши возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала 

(площадки), а дети-«воробышки» — на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», 

которые убегают от него в свой домик (за черту). 

3-я часть. 

Ходьба в колонне по одному. 
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ОД № 6 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, 

сказать: «Кар — кар — кар!» — и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» 

— легкий бег, расставив руки в стороны — «расправили крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом.«На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

потянуться, посмотреть на него. Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться 

в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) 

ноге, коснуться мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг 

туловища с поворотом в обе стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на 

которых заранее разложены мячи большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде 

воспитателя: «Покатили!», оттолкнув мяч двумя руками, прокатывают его в прямом 

направлении и догоняют. На исходную линию малыши возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала 

(площадки), а дети-«воробышки» — на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», 

которые убегают от него в свой домик (за черту). 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
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ОД № 7 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве, умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при лазании 

под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход на бег — полный 

круг. Поворот в другую сторону, повторение задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение 

заканчивается ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через стороны 

вверх, опустить вниз, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно присесть, коснуться кубиками пола. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. Наклониться вправо, положить 

кубик справа (подальше);  выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево. 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе 

стороны, с небольшой паузой (2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две стойки (они должны быть 

абсолютно устойчивы, во избежание травм) натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно 

использовать обычные стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все дети участвовали в 

выполнении упражнения. Если условия и количество детей не позволяют использовать 

фронтальный способ, то упражнение выполняется подгруппами. С одной стороны от стоек на 

расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала движения, а с другой стороны 

ориентиром могут служить погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». Сначала педагог предлагает одному 

ребенку показать, как нужно подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, 

становится на четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет ползание, как „жучок", 

голову наклоняет так, чтобы не задеть за шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку 

и погремела ею». После показа и объяснения воспитатель предлагает детям занять исходное 

положение и по сигналу приступить к выполнению задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» (на гимнастических 

скамейках или стульчиках). Воспитатель предлагает им пойти на лужок — цветочками 

полюбоваться, на бабочек посмотреть — ходьба врассыпную, в разных направлениях. На сигнал: 

«Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 
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ОД № 8 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве, умение действовать 

по сигналу; группироваться при 

лазании под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем 

переход на бег — полный круг. Поворот в другую сторону, повторение 

задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение заканчивается 

ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками.«Собираем урожай» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 

Поднять кубики через стороны вверх, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно 

присесть, коснуться кубиками пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение . 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. 

Наклониться вправо, положить кубик справа (подальше);  

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево . 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны, с небольшой паузой (2 раза в 

каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две 

стойки (они должны быть абсолютно устойчивы, во избежание травм) 

натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно использовать 

обычные стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все 

дети участвовали в выполнении упражнения. Если условия и 

количество детей не позволяют использовать фронтальный способ, то 

упражнение выполняется подгруппами. С одной стороны от стоек на 

расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала 

движения, а с другой стороны ориентиром могут служить 

погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». 

Сначала педагог предлагает одному ребенку показать, как нужно 

подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, 

становится на четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет 

ползание, как „жучок", голову наклоняет так, чтобы не задеть за 

шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку и 

погремела ею». После показа и объяснения воспитатель предлагает 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз. 

 

5-6 раз 

 

 

2—3 раза в каждую сторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Пособия располагают 

таким образом, чтобы все 

дети участвовали в 

выполнении упражнения. 
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детям занять исходное положение и по сигналу приступить к 

выполнению задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» 

(на гимнастических скамейках или стульчиках). Воспитатель 

предлагает им пойти на лужок — цветочками полюбоваться, на 

бабочек посмотреть — ходьба врассыпную, в разных направлениях. 

На сигнал: «Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут 

занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 
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Задачи на Октябрь (1-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры 

1.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги 

1.3. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

1.4. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

1.5. Упражнять в ползании 

1.6. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать умение приземляться на полусогнутые ноги в прыжках 

2.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом 

2.3. развивать координацию движений при ползании на четвереньках и упражнений в 

равновесии 

3. Воспитательные: 

3.1. Формировать умения взаимодействовать с взрослым и сверстниками 
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Темы занятий на октябрь: 

 

1 неделя – «Я в мире человек» 

2 неделя – «Я в мире человек» 

3 неделя – «Мой дом» 

4 неделя – «Мой дом» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата. Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подви

жные 

игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
 

 

5.10 

9.10 

 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, бег 

в колонне по одному и 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику». 

2.Прыжки. 

 

 

«Догони 

мяч» 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

мячом в 

руках. 

 
 

12.10 

16.10 

 

 

 

Упражнять в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; в энергичном 

отталкивании мяча при прокатывании 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». 

 
 

19.10 

23.10 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в игровом задании с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную, по всему залу. По 

сигналу педагога: «Стрекозы» — 

бег, помахивая руками, как 

«крылышками»; переход на 

обычную ходьбу. На следующий 

сигнал: «Кузнечики» — прыжки 

на двух ногах — «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение 

«Быстрый мяч». 

2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень». 

 

 

«Зайка 

серый 

умываетс

я». 

 

Игра 

«Найдем 

зайку». 

 

 

 

26.10 

30.10 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с 

поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

бег по кругу также с поворотом. 

Ходьба и бег проводятся в 

чередовании, темп упражнения 

умеренный. 

 

ОРУ 

со стульчиками 

 

1.Ползание 

«Крокодильчики» 

2.Равновесие «Пробеги — 

не задень» 
 

 

«Кот и 

воробыш

ки» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

самым 

ловким 

«котом». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 1-й младшей группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С ПОГРЕМУШКАМИ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Игра малой подвижности «Тишина» (ходьба). 

Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе 

говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется вода, 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и 

закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: 

«Ква-ква-ква» – и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, 

поднялись и потянулись. Игровое упражнение повторяется. 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной 

погремушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, 

коснуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, 

положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, 

взять погремушки, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. 

Прыжки на двух ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки. 

6. Игровое задание «Найдем лягушонка». Ходьба в разных направлениях, 

затем в колонне по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка. 

 

 

 

 

 

 
2 раза 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Увеличить дозировку до 6-8 раз 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 1-й младшей группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробышки!» 

остановиться и сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за 

другом. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. 

Наклониться, коснуться мячом пола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 

Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча 

вокруг себя вправо и влево, перебирая руками (рис. 3). Темп 

упражнения средний (2–3 раза). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

По 4-5 раз 

 

 

 

 

 Рис. 2 

 

 Рис. 3 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих 

руках вверху. Присесть, мяч в согнутых руках, 

встать, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 
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Октябрь 

ОД № 9 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: 

«Лягушки 1» — дети останавливаются и присаживаются на 

корточки, затем поднимаются и продолжают ходьбу; бег в колонне 

по одному и врассыпную. 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в 

ладоши перед собой, опустить руки, вернуться в исходное 

положение. 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, 

хлопнуть в ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой 

(левой) ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот 

вправо (влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное 

положение. 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

двух ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно 

положенных досок (ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через 

лесной ручей». Игровое задание после показа воспитателя 

выполняется в колонне по одному — ходьба детей по первому 

«мостику», затем по второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив 

другой, перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет 

упражнение: «Надо подойти близко к шнуру, слегка расставить 

ноги, согнуть их в коленях и перепрыгнуть через шнур, 

приземлившись на полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

                4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 
Дети перепрыгивают по 

сигналу воспитателя, 

поворачиваются кругом и 

снова прыгают 

Упражнения проводятся 

фронтальным способом. 
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Октябрь 

ОД № 10 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: 

«Лягушки 1» — дети останавливаются и присаживаются на корточки, 

затем поднимаются и продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и 

врассыпную. 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в 

ладоши перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение 

. 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, хлопнуть 

в ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой 

(левой) ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение . 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот 

вправо (влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное положение . 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

двух ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно положенных 

досок (ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через лесной 

ручей». Игровое задание после показа воспитателя выполняется в 

колонне по одному — ходьба детей по первому «мостику», затем по 

второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив 

другой, перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет 

упражнение: «Надо подойти близко к шнуру, слегка расставить ноги, 

согнуть их в коленях и перепрыгнуть через шнур, приземлившись на 

полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

                4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Дети перепрыгивают по 

сигналу воспитателя, 

поворачиваются кругом и 

снова прыгают 

Упражнения проводятся 

фронтальным способом. 
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Октябрь                                                                              

ОД № 11 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно 

половина круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. 

Поворот в другую сторону и повторение задания. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения. «Каждый день зарядку делай – 

будешь сильный, будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести 

вперед, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), 

вернуться в исходное положение 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, 

опустить; вернуться в исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с 

поворотом кругом на счет воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи 

из фанеры или картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить 

ноги, согнуть колени и прыгнуть в обруч на полусогнутые ноги мягко, как 

зайки». Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», фронтальным 

способом, то есть одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети 

повторяют задание несколько раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. 

Воспитатель делит детей на две группы и предлагает каждому ребенку одной 

группы взять мяч (большой диаметр). Обе группы занимают исходное 

положение — сидя в обруче, ноги врозь. По сигналу педагога дети энергичным 

движением рук прокатывают мяч друг другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в 

руках у каждого ребенка руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — 

дети-«машины» разъезжаются по всему залу в разных направлениях, стараясь 

не мешать друг другу. Если педагог поднимает флажок красного цвета, то все 

машины останавливаются. Если зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
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ОД № 12 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно 

половина круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. 

Поворот в другую сторону и повторение задания. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения. «Каждый день зарядку делай – 

будешь сильный, будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести 

вперед, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), 

вернуться в исходное положение 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, 

опустить; вернуться в исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с 

поворотом кругом на счет воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи 

из фанеры или картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить 

ноги, согнуть колени и прыгнуть в обруч на полусогнутые ноги мягко, как 

зайки». Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», фронтальным 

способом, то есть одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети 

повторяют задание несколько раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. 

Воспитатель делит детей на две группы и предлагает каждому ребенку одной 

группы взять мяч (большой диаметр). Обе группы занимают исходное 

положение — сидя в обруче, ноги врозь. По сигналу педагога дети энергичным 

движением рук прокатывают мяч друг другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в 

руках у каждого ребенка руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — 

дети-«машины» разъезжаются по всему залу в разных направлениях, стараясь 

не мешать друг другу. Если педагог поднимает флажок красного цвета, то все 

машины останавливаются. Если зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
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ОД № 13 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

с остановкой по сигналу; в 

ползании. Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: 

«Стрекозы» — бег, помахивая руками, как «крылышками»; переход на обычную ходьбу. На 

следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки на двух ногах — «кто выше». Упражнение 

повторяется. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять 

мяч вверх, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны 

попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении . 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную 

чертой или шнуром. В руках у каждого ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу 

воспитателя дети занимают исходное положение (после показа) — ноги на ширине плеч, мяч в 

согнутых руках у груди. По следующей команде дети наклоняются и, энергичным движением 

оттолкнув мяч, прокатывают его вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию 

возвращаются шагом. Упражнение повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг 

от друга выложены набивные мячи (по 4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют 

ползание между мячами на четвереньках с опорой на ладони и колени («змейкой»). 

Поднимаются, подходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над головой. Для 

повторения упражнения дети обходят мячи с внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем 

полукругом и все вместе произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, 

продвигаясь вперед — «направляются в гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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ОД №14 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в 

игровом задании с мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: 

«Стрекозы» — бег, помахивая руками, как «крылышками»; переход на обычную ходьбу. На 

следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки на двух ногах — «кто выше». Упражнение 

повторяется. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять мяч 

вверх, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении. 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную чертой 

или шнуром. В руках у каждого ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу воспитателя дети 

занимают исходное положение (после показа) — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у 

груди. По следующей команде дети наклоняются и, энергичным движением оттолкнув мяч, 

прокатывают его вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию возвращаются шагом. 

Упражнение повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг от 

друга выложены набивные мячи (по 4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют ползание 

между мячами на четвереньках с опорой на ладони и колени («змейкой»). Поднимаются, подходят к 

обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над головой. Для повторения упражнения дети обходят 

мячи с внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем полукругом и 

все вместе произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, 

продвигаясь вперед — «направляются в гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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ОД №15 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом.» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию 

движений при ползании на 

четвереньках и упражнений в 

равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону 

по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании, темп упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в 

стороны, к плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии 

пола) .Стойка со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, 

чтобы все дети могли участвовать в выполнении упражнения. Линия старта 

располагается на расстоянии 1,5 м от шнура. Дети-«крокодильчики» должны 

преодолеть препятствие, чтобы попасть к себе домой (в реку). На исходной 

линии дети встают на четвереньки с опорой на ладони и колени и проползают 

под шнуром, стараясь не задеть его. Затем поднимаются и хлопают в ладоши 

над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 

шт.), положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети 

становятся в две колонны и после показа и объяснения воспитателем 

выполняют упражнение: ходьба между предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
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ОД № 16 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом.» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию движений 

при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону 

по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании, темп упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в 

стороны, к плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии 

пола) .Стойка со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, 

чтобы все дети могли участвовать в выполнении упражнения. Линия старта 

располагается на расстоянии 1,5 м от шнура. Дети-«крокодильчики» должны 

преодолеть препятствие, чтобы попасть к себе домой (в реку). На исходной 

линии дети встают на четвереньки с опорой на ладони и колени и проползают 

под шнуром, стараясь не задеть его. Затем поднимаются и хлопают в ладоши 

над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 

шт.), положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети 

становятся в две колонны и после показа и объяснения воспитателем 

выполняют упражнение: ходьба между предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
 

 

 

 

 

 

 

4-5 

 

по 3 раза 

 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

2-3 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Дети 

становятся в 

две колонны и 

после показа и 

объяснения 

воспитателем 

выполняют 

упражнение 
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Задачи на Ноябрь (1-я младшая гр.) 

4. Образовательные: 

4.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры. 

4.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги. 

4.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

4.4. Упражнять в ползании. 

4.5. Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий. 

5. Развивающие: 

5.1. Развивать координацию движений и глазомер. 

5.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом. 

5.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

5.4. Развивать внимание. 

6. Воспитательные: 

6.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на ноябрь 

1 неделя – «Мой дом» 

2 неделя – «Мой дом» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть  

   Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 
 

 

НОЯБРЬ  
 

2.11 

6.11 

 

Упражнять детей в равновесии при ходьбе 

по ограниченной площади опоры и 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 

семенящими шагруки на 

поясе. По сигналу к бегу. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

ленточками 

Равновесие «В лес по 

тропинке». 

Прыжки «Зайки - мягкие 

лапочки». 

 

Подвижная 

игра 

«Ловкий 

шофер». 

 

 

Игра 

«Найдем 

зайчонка». 

 

9.11 

13.11 

 

 

Упражнять в ходьбе колонной по одному с 

выполнением заданий; прыжках обруча в 

обруч, учить приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в 

прокатывании мяча другу, развивая 

координацию движений и глазомер 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в стороны 

.Ходьба и бег чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с 

обручем. 

 

1.Прыжки «Через 

болото». 

2.Прокатывание мячей 

«Точный пас» 

 

Подвижная игра 

«Мыши в 

кладовой» 

 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 

 

 

16.11 

20.11 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений и ловкость при прокатывании 

мяча между предметами; упражнять в 

ползании 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег по 

кругу сначало в одну, а 

затем в другую сторону. 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Игровое задание с 

мячом «Прокати - не 

задень». 

2.«Проползи - не задень» 

Подвижная игра 

«По ровненькой 

дорожке». 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному или 

игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей. 

 

23.11 

27.11 

 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

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 одному.Переход на 

бег по сигналу воспитателя и 

снова на ходьбу. Ходьба 

проводится в чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

1.Ползание. Игровое 

задание - «Паучки». 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Поймай 

комара».. 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

«комаром». 
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Утренняя гимнастика на Ноябрь 1-я мл. гр. 

Ноябрь. 

Первая половина ноября (с кубиком) 

1. Ходьба в колонне по одному на сигнал выполнить задание («Бабочки», «Лягушки», «Зайчики»), бег врассыпную. 

2. «НЕ УРОНИ КУБИК» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком за спиной.   Выполнение: руки в стороны; затем 

убрать руки за спину и переложить кубик в другую руку; снова руки в стороны; затем убрать руки за спину.     

Повторить: 6 раз. 

3. «ВНИЗ» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком опущены вниз.    Выполнение: наклон; положить кубик на пол 

между ног; выпрямиться; руки опущены; висят; кубик остается на полу; наклон; взять кубик; выпрямиться.     

Повторить: 4 раза. 

4. «ПЕРЕВОРОТ» И. п.: лежа на спине, руки с кубиком за головой, ноги прямые.   Выполнение: переворот на живот без 

помощи рук и ног, переворот на спину.      Повторить: 5 раз. 

5. «ПОПРЫГУНЧИКИ» И. п.: стоя, ноги параллельно, кубик на полу, руки на поясе.  Выполнение: 6-8 подскоков на 

месте около кубика, чередуя с ходьбой.   Повторить: 3 раз 

6. Чередование ходьбы и бега. 
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Вторая половина ноября (с султанчиком) 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу (остановка, поворот, приседание и т.д.) Бег в 

колонне по одному в чередовании с ходьбой. 

2. «ЖУКИ ПОЛЕТЕЛИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: поднять руки 

через стороны вверх; потрясти султанчиком – «жуки полетели»; опустить через стороны вниз. Опуская руки, 

произнести: «Ж-ж-ж-ж».   Повторить: 5 раз. 

3. «КРЫЛЬЯ» И. п.: ноги широко расставлены, руки с султанчиком опущены вниз.  Выполнение: наклон 

вперед; прямые руки в стороны – «крылья»; выпрямиться.     Повторить: 4 раза. 

4. «ЖУКИ» И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, султанчик в одной руке.  Выполнение: на слово 

«жуки» быстро сгибать и разгибать ноги, поднятые вверх; на слово «сон» - опустить руки и ноги.   Повторить: 

по 5-10 секунд 3 раза. 

5. «КУЗНЕЧИКИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: 8-10 прыжков-

«кузнечиков», чередуя их с ходьбой.                                                      Повторить: 3 раза. 

6. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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 Ноябрь1(1) неделя (зал) 

ОД №17 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках 

 
1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе 

на носках короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся 

в чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение 

(5 раз). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены 

параллельно друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - 

«тропинки в лес». Ходьба в умеренном темпе по одной 

тропинке затем по второй, балансируя руками для поддержания 

равновесия. 

2. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся 

в одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких 

лапах попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д 

прыжками на двух ногах передвигаются к опушке (расстояние 

3-4 м). Обратно, на исход линию, дети возвращаются шагом. 

Подвижная игра «Ловкий шофер». 

3 часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

4 раза 

 

 

по 3 раза 

 

 

 

5 раз 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь1(2) неделя(зал) 

ОД №17 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые ноги 

в прыжках 

 

1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе на носках 

короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 
5. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать  палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

7. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

8. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение (5 

раз). 

Основные виды движений. 

3. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены параллельно 

друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - «тропинки в лес». 

Ходьба в умеренном темпе по одной тропинке затем по второй, 

балансируя руками для поддержания равновесия. 
4. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся в 

одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких лапах 

попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д прыжками на двух 

ногах передвигаются к опушке (расстояние 3-4 м). Обратно, на 

исход линию, дети возвращаются шагом. 
Подвижная игра «Ловкий шофер». 

4часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4 раза 

 

 

по 3 раза 

 

 

5 раз 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 раза 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь2(1) неделя (зал) 

ОД №18 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в ходьбе 

колонной по одному с 

выполнением заданий; 

прыжках обруча в обруч, 

учить приземляться на 

полусогнутые ноги; 

упражнять в прокатывании 

мяча другу, развивая 

координацию движений и 

глазомер 

 
1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно 

шагом; руки на пояс - «лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег 

чередовании. Для выполнения общеразвивающзих упражнений с обручем воспитатель 

помогает детям построиться в виде буквы «П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». 

Поднять обруч вверх, руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о 

обеими руками (хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, 

положить на пол, встать, руки убрать за спину (4-5 раз) 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола 

обруча, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 

40 см по двум сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две 

колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( 

цветным меткам). Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или 

берут мячи из корзины). По сигналу воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч 

энергичным движением обеими руками в сторону партнера из другой шеренги (па 

определяются заранее). Игровое задание повторяется 8—10 раз подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей 

поставленных вдоль одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере 

высоте 50 см от уровня пола, за ней находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег 

кладовую. Проникая в кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они 

присели на корточки и «грызут сухари». «Кошка» просыпается, мяукает и бежит за 

«мышами». О убегают в «норки» (кошка не ловит мышей, а только делает вид, что хочет 

поймать их). И возобновляется. Через некоторое время при повторении игры роль кошки 

может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

по 4 раза 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

    1-2 раза 

 
Воспитатель предлагает 

перебраться через 

«болото», прыгая на двух 

ногах с «кочки» на 

другую. Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг за 

другом. Воспитатель 

напоминает, что прыгать 

надо, сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые ноги 

(между детьми дол быть 

определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через болото», следует 

небольшая пауза, и задание 

повторяется. Количество повторений 

зависит от условий и физической 

подготовленности детей. Темп 

упражнений умеренный. 
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ноябрь2(2) неделя(зал) 

ОД №19 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом» 

Задачи Содержание ОД Дозиров

ка 

Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в 

ходьбе 

колонной по 

одному с 

выполнением 

заданий; 

прыжках 

обруча в 

обруч, учить 

приземляться 

на 

полусогнутые 

ноги; 

упражнять в 

прокатывании 

мяча другу, 

развивая 

координацию 

движений и 

глазомер 

 

1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно шагом; руки на 

пояс - «лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег чередовании. Для выполнения 

общеразвивающзих упражнений с обручем воспитатель помогает детям построиться в виде буквы «П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». Поднять обруч 

вверх, руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в исходное положение 

раз). 

2. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о обеими руками 

(хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, положить на пол, встать, руки 

убрать за спину (4-5 раз) 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола обруча, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 40 см по 

двум сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( цветным 

меткам). Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или берут мячи из корзины). 

По сигналу воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч энергичным движением обеими руками в 

сторону партнера из другой шеренги (па определяются заранее). Игровое задание повторяется 8—10 раз 

подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей1 поставленных 

вдоль одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере высоте 50 см от уровня пола, 

за ней находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег кладовую. Проникая 

в кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они присели на корточки и «грызут сухари». 

«Кошка» просыпается, мяукает и бежит за «мышами». О убегают в «норки» (кошка не ловит мышей, а 

только делает вид, что хочет поймать их). И возобновляется. Через некоторое время при повторении 

игры роль кошки может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

по 4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

 
Воспитатель 

предлагает 

перебраться 

через «болото», 

прыгая на двух 

ногах с «кочки» 

на другую. 

Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг 

за другом. 

Воспитатель 

напоминает, что 

прыгать надо, 

сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые 

ноги (между 

детьми дол быть 

определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через 

болото», следует 

небольшая пауза, и 

задание повторяется. 

Количество повторений 

зависит от условий и 

физической 

подготовленности детей. 

Темп упражнений 

умеренный 
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 Ноябрь3(1) неделя (зал) 

ОД № 20 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координацию 

движений и 

ловкость при 

прокатывании 

мяча между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по 

кругу. После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» Дети поворачиваются 

лицом в круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и поднимает его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую сторону. 

Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначало в одну, а затем в другую сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

2. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

3. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги чуть 

поднять - «рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого ребенка мяч 

среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные мячи), на расстоянии 1 

м один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги становятся на исходную линию и 

начинают прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя руками, не отпуская от себя далеко. 

Воспитатель приглашает следующую пару детей, как только предыдущие ребята пройдут треть дистанции, и 

так, последовательно друг за другом дети выполняют упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между предметами, не 

задевая их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами (организация примерно 

так же, как и в предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает поиграть. 

Читает стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

      5 раз 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

    2-3 раза 

ОВД 
(1)После выполнения 

задания дети подходят 

к об делают шаг и 

поднимают мяч высоко 

над головой. Вернуться 

в свою шеренгу 

ребенок дол ее 

внешней стороны. 

П.И. 

Дети выполняют ходьбу, а 

на слова «по камешкам, по 

камешкам» прыгают на 

двух н слегка продвигаясь 

вперед, на слова «в ямку - 

бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылез из ямы», 

- говорит воспитатель, и 

дети поднимаются. Игра 

повторяется. Для того 

чтобы продлить тот или 

иной вид движения детей, 

воспитатель может 

повторить каждую строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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 Ноябрь3 (2) неделя(зал) 

ОД №21 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координаци

ю 

движений и 

ловкость при 

прокатывани

и мяча 

между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). 

Ходьба по кругу. После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» 

Дети поворачиваются лицом в круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и 

поднимает его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую 

сторону. Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначала в одну, а затем в 

другую сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
5. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

6. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

7. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги 

чуть поднять - «рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

8. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого 

ребенка мяч среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные 

мячи), на расстоянии 1 м один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги 

становятся на исходную линию и начинают прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя 

руками, не отпуская от себя далеко. Воспитатель приглашает следующую пару детей, как только 

предыдущие ребята пройдут треть дистанции, и так, последовательно друг за другом дети выполняют 

упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между 

предметами, не задевая их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами 

(организация примерно так же, как и в предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает 

поиграть. Читает стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

    2-3 раза 

ОВД 
(1)После выполнения задания дети 

подходят к об делают шаг и 

поднимают мяч высоко над 

головой. Вернуться в свою 

шеренгу ребенок дол ее внешней 

стороны. 

П.И. 

Дети выполняют ходьбу, а 

на слова «по камешкам, по 

камешкам» прыгают на 

двух н слегка продвигаясь 

вперед, на слова «в ямку - 

бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылез из ямы», 

- говорит воспитатель, и 

дети поднимаются. Игра 

повторяется. Для того 

чтобы продлить тот или 

иной вид движения детей, 

воспитатель может 

повторить каждую строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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Ноябрь4(1) неделя (зал) 

ОД № 22 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий, развивая 

внимание, реакцию 

на сигнал 

воспитателя; в 

ползании, развивая 

координацию 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. 

Воспитатель объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, 

затем встать и продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На 

слово: «Бабочки!» - остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в 

чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, 

руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую 

сторону). 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз 

помахать флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер 

Опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по 

двум сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро 

- «как паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг 

на друга. После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над 

головой (повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что 

по окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 

раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

4-5 раз 

 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в 

круг на 

расстоянии 

поднят 

стороны рук. 

Воспитатель 

находится в 

центре круга и 

вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе 

стороны 

палочку с 

длинной 

веревкой, к 

концу которой 

прикреплен 

ком 

(вырезанный 

из картона). 

Дети по мере 

приближении 

комара 

подпрыгивают 

на двух ногах 

вверх, стараясь 

коснуться 

(поймать) 

комара 
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Ноябрь4(2) неделя (зал) 

ОД №23 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий, развивая 

внимание, реакцию 

на сигнал 

воспитателя; в 

ползании, развивая 

координацию 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. Воспитатель 

объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, затем встать и 

продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На слово: «Бабочки!» - 

остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

6. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

7. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

8. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз 

помахать флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

9. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер 

Опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

10. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по двум 

сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро - «как 

паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг на 

друга. После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над 

головой (повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что по 

окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

5-6 раз 

 

 

4-5 раз 

 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в 

круг на 

расстоянии 

поднят стороны 

рук. 

Воспитатель 

находится в 

центре круга и 

вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе 

стороны палочку 

с длинной 

веревкой, к 

концу которой 

прикреплен ком 

(вырезанный из 

картона). Дети 

по мере 

приближении 

комара 

подпрыгивают 

на двух ногах 

вверх, стараясь 

коснуться 

(поймать) комара 
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Задачи на Декабрь (1-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять ходьбе и беге в рассыпную, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу. 

1.2. Упражнять в прыжках со скамейки приземлением на полусогнутые ноги. 

1.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

1.4. Упражнять в ползании. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на декабрь 

1 неделя – «Новогодний праздник» 

2 неделя – «Новогодний праздник» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 

5 неделя –   «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 ДЕКАБРЬ 
 

30.11 

4.12 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

Ходьба врассыпную 

бег врассыпную 

 

Общеразвивающие упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновесие. 

Игровое 

упражнение 

«Пройди - не 

задень». 

2.Прыжки. 

Игровое 

упражнение 

«Лягушки-

попрыгушки» 

 

Подвижная игра «Коршун и 

птенчики». 

 

 

7.12 

11.12 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлени и на полусогну 

ноги в прыжках со 

скамейки; 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.Прокатывани

е мячей друг 

другу 

Подвижная игра «Найди свой 

домик». 
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14.12 

18.12 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между 

предметами, 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 

кубиками. 

 

1.Прокатывани

е мяча между 

предметами 

2.Ползание под 

дугу 

«Проползи — 

не задень» 

 

Подвижная игра «Лягушки». 

 

 

 

21.12 

25.12 

 

28.12 

31.12 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: всем 

детям предлагается 

разбежаться по всему залу; 

переход на ходьбу 

врассыпную и снова на бег. 

Общеразвивающие упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. 

Игровое 

упражнение 

«Жучки на 

бревнышке». 

2.Равновесие. 

«Пройдем по 

мостику». 

 

Подвижная игра «Птица и 

птенчики».. 
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Декабрь1(1) неделя(зал) 

ОД № 24 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять 

детей в ходьбе и 

беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду к ходьбе врассыпную: «На 

прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и бабочек». Ходьба врассыпную по всему залу, затем бег 

врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол носков ног, подняться, убрать руки 

за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону. Выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. Прыжки на двух ногах вокруг 

кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены линии на расстоянии 40 см друг от 

друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между кубиками, руки свободно балансируют (2-3 раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по лежит шнур - это «болотце». Дети-

«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала одну шеренгу на исходную линию. Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед (примерно 16 прыжков) 

до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После паузы игровое упражнение повторяется. Если группа детей 

большая, то построение провод две шеренги и во избежание травм расстояние между шеренгами составляет примерно 1,5 Дети 

второй шеренги вступают в игру чуть позже и только по сигналу воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 
 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» 

сидят в 

«гнездышках» (н 

гимнастических 

скамейках или 

стульчиках). 

Ведущий-«коршун» 

располагается на 

дереве (ст на 

некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель 

предлагает 

«птенчикам» 

полетать, поклев 

зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не 

задевая друг друга, 

затем бег. По си 

«Коршун!» - 

«птенчики» быстро 

возвращаются в свои 

«гнездышки» 

(можно занимать лк 

свободное место), а 

«коршун» старается 

поймать кого-либо 

из них. 
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Декабрь1(2) неделя(зал) 

ОД № 25 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду к 

ходьбе врассыпную: «На прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и бабочек». 

Ходьба врассыпную по всему залу, затем бег врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол носков 

ног, подняться, убрать руки за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в 

сторону. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. 

Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены линии 

на расстоянии 40 см друг от друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между кубиками, руки 

свободно балансируют (2-3 раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по лежит 

шнур - это «болотце». Дети-«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала одну 

шеренгу на исходную линию. Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь 

вперед (примерно 16 прыжков) до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После паузы 

игровое упражнение повторяется. Если группа детей большая, то построение провод две шеренги и 

во избежание травм расстояние между шеренгами составляет примерно 1,5 Дети второй шеренги 

вступают в игру чуть позже и только по сигналу воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» сидят в 

«гнездышках» (н 

гимнастических скамейках 

или стульчиках). Ведущий-

«коршун» располагается на 

дереве (ст на некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель предлагает 

«птенчикам» полетать, 

поклев зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не задевая друг 

друга, затем бег. По си 

«Коршун!» - «птенчики» 

быстро возвращаются в свои 

«гнездышки» (можно 

занимать лк свободное 

место), а «коршун» 

старается поймать кого-либо 

из них. 
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 Декабрь2(1) неделя(зал) 

ОД №26 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в 

приземлении на 

полусогну ноги в 

прыжках со 

скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу врассыпную. 

Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, чтобы дети 

использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; поднять 

вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; наклони 

вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. Воспитатель 

показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка согнуть ноги в 

коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, расстояние м 

ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для обеих шеренг. 

Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной группы детей). По 

сигналу воспитателя «Покатили!» - каждый ребенок энергично отталкивает мяч и 

прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

            4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение выполняется 

небольшими группами. Де 

встают на скамейку и по 

сигналу воспитателя 

прыгают со скамейки 

несколько раз под 

Приглашается вторая группа 

детей. 
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Декабрь2(2) неделя(зал) 

ОД № 27 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в 

приземлении на 

полусогну ноги в 

прыжках со 

скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу врассыпную. 

Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, чтобы дети 

использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; поднять 

вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; наклони 

вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. Воспитатель  

показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка согнуть ноги в 

коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, расстояние м 

ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для обеих шеренг. 

Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной группы детей). По 

сигналу воспитателя  «Покатили!» - каждый ребенок энергично отталкивает мяч и 

прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение выполняется 

небольшими группами. Де 

встают на скамейку и по 

сигналу воспитателя 

прыгают со скамейки 

несколько раз под 

Приглашается вторая 

группа детей. 
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Декабрь3(1) неделя (зал) 

ОД № 28 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча 

между предметами, 

умении 

группироваться при 

лазании под дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» — дети 

останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в стороны; 

вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в стороны, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон вперед, 

поставить кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать руки за спину. 

Наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вперед, 

встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу перед собой. 

Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у ног. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с ходьбой на месте или 

небольшой паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». По обеим 

сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 5—6 штук с каждой 

стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). Воспитатель в две линии 

ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя колоннами выполняют задание — подойти к 

дуге, присесть и пройти под дугой, не задев верхнего ее края. Выпрямиться, подойти к 

следующей дуге и так далее. Выполнив упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, 

потянуться вверх, хлопнув в ладоши над головой. Пройти в конец своей колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы расположены на 

расстоянии 50—60 см 

один от другого. После 

показа и объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют упражнение: 

прокатывают мяч между 

предметами, подталкивая 

его двумя руками снизу 

(руки «совочком») и 

стараясь не отпускать 

далеко от себя. 
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Декабрь3(2) неделя(зал) 

ОД № 29 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник»  

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча 

между предметами, 

умении 

группироваться при 

лазании под дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» — дети 

останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в стороны; 

вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в стороны, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон вперед, поставить 

кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать руки за спину. Наклониться, 

взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вперед, 

встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу перед собой. 

Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у ног. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с ходьбой на месте или небольшой 

паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». По обеим 

сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 5—6 штук с каждой 

стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). Воспитатель в две линии 

ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя колоннами выполняют задание — подойти к дуге, 

присесть и пройти под дугой, не задев верхнего ее края. Выпрямиться, подойти к 

следующей дуге и так далее. Выполнив упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, 

потянуться вверх, хлопнув в ладоши над головой. Пройти в конец своей колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы расположены на 

расстоянии 50—60 см 

один от другого. После 

показа и объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют упражнение: 

прокатывают мяч между 

предметами, подталкивая 

его двумя руками снизу 

(руки «совочком») и 

стараясь не отпускать 

далеко от себя. 
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Декабрь4(1) неделя (зал) 

ОД №30 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; 

упражнять в ползании 

на повышенной опоре: и 

сохранении равновесия 

при ходьбе по доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На прогулку!» — всем 

детям предлагается разбежаться по всему залу; переход на ходьбу врассыпную и снова 

на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в стороны, вверх, 

в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); выпрямиться, вернуться 

в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг стула 

в обе стороны (между серией прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски — 

«бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна другой. После 

показа и объяснения (на примере одного ребенка) воспитателем дети двумя колоннами 

выполняют задание. Дети-«жучки» поочередно выполняют ползание по доске с опорой 

на ладони и колени. Выполнив задание, возвращаются в свою колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги лицом друг к 

другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 1 метра от них. Дети 

выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, боком приставным шагом (руки на 

поясе или в стороны). Воспитатель напоминает детям, чтобы голову и спину держали 

прямо. По окончании упражнения каждый ребенок возвращается в свою шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а вы — 

птенчики», — говорит 

воспитатель и предлагает 

детям посмотреть на 

большой круг (из шнура) 

— это наше гнездо и 

приглашает птенчиков в 

него. Дети входят в круг и 

присаживаются на 

корточки. «Полетели, 

полетели птенчики 

зернышки искать», — 

говорит воспитатель. 

Птенчики вылетают из 

гнезда. «Птица-мама» 

летает вместе с птенцами 

по всему залу. По сигналу: 

«Полетели домой, в 

гнездо!» — все дети бегут 

в круг. Игра повторяется 
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Декабрь 4 (2) неделя (зал) 

ОД № 31 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На прогулку!» — 

всем детям предлагается разбежаться по всему залу; переход на ходьбу врассыпную 

и снова на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в стороны, 

вверх, в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); выпрямиться, 

вернуться в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг 

стула в обе стороны (между серией прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски — 

«бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна другой. После 

показа и объяснения (на примере одного ребенка) воспитателем дети двумя 

колоннами выполняют задание. Дети-«жучки» поочередно выполняют ползание по 

доске с опорой на ладони и колени. Выполнив задание, возвращаются в свою 

колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги лицом друг к 

другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 1 метра от них. Дети 

выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, боком приставным шагом (руки на 

поясе или в стороны). Воспитатель напоминает детям, чтобы голову и спину 

держали прямо. По окончании упражнения каждый ребенок возвращается в свою 

шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а вы — 

птенчики», — говорит 

воспитатель и предлагает 

детям посмотреть на 

большой круг (из шнура) 

— это наше гнездо и 

приглашает птенчиков в 

него. Дети входят в круг и 

присаживаются на 

корточки. «Полетели, 

полетели птенчики 

зернышки искать», — 

говорит воспитатель. 

Птенчики вылетают из 

гнезда. «Птица-мама» 

летает вместе с птенцами 

по всему залу. По сигналу: 

«Полетели домой, в 

гнездо!» — все дети бегут 

в круг. Игра повторяется 
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Задачи на Январь (1-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу с выполнением задания; 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках на двух ногах, продвигаясь вперед. 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.1. Воспитывать любовь к спорту. 

Темы занятий на январь: 

2 неделя – «Зима» 

3 неделя – «Зима» 

4 неделя – «Зима» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 ЯНВАРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

    

 

11.01 

15.01 

 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и цыплята». 

 

 

18.01 

22.01 

 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и цыплята». 

 

 

25.01 

29.01 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесии на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу 

воспитателя дети переходят к 

ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 

старясь не задевать друг друга. 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 

 

Подвижная 

игра «Птица и 

птенчики». 
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Утренняя гимнастика на Январь 1-я мл. гр. 

Первая половина января (без предметов) 

1.Перестроение в две колонны по ориентирам, ходьба парами, врассыпную, перестроение в круг.                                                                                                                                           

2. «ОДНА ЛАДОШКА, ДРУГАЯ».И.п.: ноги слегка расставить, руки назад. Одну руку вперед, повернуть ладонь вверх, 

вернуться в и.п. То же, другой рукой, последовательное выполнение. Повторить 4 раза.                                                                                            

 3. «ЛАДОНИ К ПЯТКАМ».И.п.: сидя, руки упор сзади. Наклон вперед, ладони на пол у пяток, смотреть на руки, 

вернуться в и.п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                  

  4. «ШАГАЕМ».И.п.: ноги согнуть, руки упор сзади. Слегка поднимать и опускать ноги – шагаем. После 4-6 движений 

ноги выпрямить, отдых – пришли. Голову не опускать. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                 

5. «МЯЧ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 2-3 пружинки, 8-10 подпрыгиваний и 8-10 шагов. Прыгать мягко, 

легко. Повторить 4 раза.                                                                                  

 6. Ходьба с выполнением заданий («Цапля», «Зайки», «Раки» и. д.) 

Вторая половина января (без предметов) 

1. Ходьба и бег в чередовании, с выполнением заданий.                                                                    

2. «ЛАДОНИ К ПЛЕЧАМ».и.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки к плечам, ладони вперед, голову приподнять, 

опустить руки, сказать «вниз». Повторить 6 раз.                   

3. «ЛАДОНИ НА КОЛЕНИ».И.п.: ноги врозь, руки за спину. Наклон вперед, ладони на колени, сказать «вот», руки за 

спину. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                        

 4. «ТОПАЕМ И ХЛОПАЕМ».И.п.: сидя, руки упор сбоку, голову приподнять. Согнуть ноги, потопать, выпрямить, 

похлопать в ладоши. Повторить 5 раз.                                                 

 5. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками. Дыхание 

произвольное. Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой. Заканчивая упражнение, продлить ходьбу.                                                                            
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 6. Ходьба в колонне по одному. 

  Январь (3) неделя(зал) 

ОД № 32 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить ходьбу с 

выполнением задания; 

упражнять в сохранении 

равновесии 

ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь вперед. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - для выполняют ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо 

- влево, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. 

Подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком 

над головой (под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 
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Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в 

умеренном темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети 

держали голову и спину прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда 

(по 5-6 штук, на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются 

«цыплята» - это их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает 

воспитатель. Дети-«цыплята» бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают 

«крылышками». По сигналу воспитатель «Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а 

«коршун» пытается их пойм (дотронуться). При повторении игры роль коршуна выполняет другой 

ребенок (но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

     1-2 раза 
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Январь (3) неделя(зал) 

ОД № 33 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить 

ходьбу с 

выполнением 

задания; 

упражнять в 

сохранении 

равновес 

ограниченной 

площади опоры; 

прыжки на двух 

ногах, 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - д выполняют ходьбу на носках, руки 

прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо - влево, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. Подняться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком над головой 

(под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 
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продвигаясь 

вперед. 

 

Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в умеренном 

темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети держали голову и спину 

прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда (по 5-6 штук, 

на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются «цыплята» - это 

их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает воспитатель. Дети-«цыплята» 

бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают «крылышками». По сигналу воспитатель 

«Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а «коршун» пытается их пойм (дотронуться). При 

повторении игры роль коршуна выполняет другой ребенок (но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

      1-2 раза 
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Январь(4) неделя (зал) 

ОД № 34 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по 

углам кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у 

груди. Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на 

двух ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа 

и объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять 

мяч головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       1-2 мин 

ОВД 
Воспитатель ставит в две 

линии кубики или 

набивные мячи 

4-5 штук, на расстоянии 

50 см один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» выполняют 

прыжки на двух ногах-

«лапках» между 

«пеньками», энергично 

отталкиваясь ногами от 

пола и взмахивая руками. 

Воспитатель следит за 

координацией  движений 

ног и рук 
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Январь(4) неделя(зал) 

ОД №35  по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по углам 

кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу воспитателя 

дети переходят к ходьбе врассыпную по всей «полянке» и бегу 

врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у груди. 

Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, вернуться 

в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа и 

объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять мяч 

головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин 

ОВД 
Воспитатель ставит в 

две линии кубики или 

набивные мячи 

4-5 штук, на 

расстоянии 50 см 

один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» 

выполняют прыжки 

на двух ногах-

«лапках» между 

«пеньками», 

энергично 

отталкиваясь ногами 

от пола и взмахивая 

руками. Воспитатель 

следит за 

координацией  

движений ног и рук 
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Задачи на Февраль (1-я младшая гр.) 

1. Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов с выполнением заданий, переменным шагом, 

врассыпную 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки с продвижением вперед, прыжках с высоты с мягком приземлении на 

полусогнутые ноги 

1.4. Повторить ползание через шнур, не касаясь руками пола. 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

 

2. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость, силу 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.2. Воспитывать доброе отношение друг к другу и бережное отношение к спортивному 

инвентарю 

Темы занятий на Февраль: 

1 неделя – «Мамин день» 

2 неделя – «Мамин день» 

3 неделя – «Мамин день» 

4 неделя – «Мамин день» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 ФЕВРАЛЬ 
1.02 

5.02 

 

 

 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов; 

развивать координацию движений 

ходьбе переменным шагом; повторить 

прыжки с продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, выложенному 

кольцами: ходьба примерно три 

четверти круга и бег - полный круг: 

остановка, поворот в другую 

сторону повторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра «Найди 

свой цвет». 

 

8.02 

12.02 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением 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 

быстро!». 

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 

гнездышках». 

 

15.02 

19.02 

 

Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, развивая 

ловкость и глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками пола. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры 

попеременно прав левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур 

двумя руками, 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

22.02 

26.02 
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 одному; по сигналу 

воспитателя переход на ходьбу 

врассыпную, затем на бег 

врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в 

группировке «Под дугу». 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра. 

«Лягушки» (прыжки). 
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Утренняя гимнастика на Февраль (1-я мл. гр.) 

Февраль. 

Первая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, с перешагиванием через кубики, бег врассыпную.                                                                                                                                  

2. «КАЧЕЛИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Взмах рук вперед-назад, слегка пружиня ноги. При взмахе вперед говорить «ух». 

Упражнение выполнять в разном темпе и с разной амплитудой. Повторить 6-8 раз.                                                                                   

 3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: упор стоя на коленях, голову приподнять. Опустить голову, отклониться назад – кошка 

сердится, вернуться в и.п. – успокоилась. После двух выполнений отдохнуть, сесть на пятки. Повторить 5 раз.                                            

 4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п.: сидя, руки упор сбоку. Согнуть ноги, сказать «короткие», вернуться в и.п. Голову не 

опускать. Повторить 5-6 раз.                                                

5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Покачиваться из стороны в сторону, не отрывая ног от пола. После 3-4 

покачиваний – остановка. Повторить 4 раза.                                                                                                                                              

 6. «МЯЧИКИ И ДЕТИ».И.п.: то же, руки вниз. 10-12 подпрыгиваний и ходьба на месте со взмахом рук. Повторить 3 раза.                                                                                                              

7. Упражнения на дыхание. 
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Вторая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, на носках.                                                                                                           

 2. «ХЛОПОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Хлопнуть перед собой (повыше), сказать «хлоп», положить руки за спину. 

Повторить 5-6 раз.                                          

 3. «ХЛОПКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон вперед, хлопнуть, сказать «хлоп», выпрямиться, руки 

на пояс. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз. 

4. «НЕ ОШИБИСЬ».И.п.: лежа на спине, одна нога упор. Менять положение ног. После 3-4 движений выпрямить ноги, отдых. Дыхание 

произвольное. Повторить 4 раза.                  

 5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: сидя, ноги врозь, руки в стороны. 3-4 покачивания из стороны в сторону, отдых – опустить руки. Повторить 4 

раза.                                                             

6. «ПОМАШЕМ И ПОПРЫГАЕМ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, помахать. Опустить, 8-10 подпрыгиваний и 

ходьба. Повторить 3 раза.                      

7. Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего. 
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Февраль1(1) неделя(зал) 

ОД № 36по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 
повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

руки через стороны в передать кольцо в левую руку. Опустить 

руки через стороны вниз. Поднять руки через сто вверх, 

передать кольцо в правую руку. Опустить руки через стороны 

вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. Встать, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на 

полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе стороны; 

между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 
1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две «дорожки» 

(расстояние между 

шнурами - 30 см). Дети 

строя две колонны. 

После показа и 

объяснения 

упражнения 

воспитателем ребята 

выполняют 

перешагивание 

попеременно правой и 

левой ногой через 

шнуры (руки на поясе), 

старая наступить на 

них. Голову и спину 

держат прямо (темп 

ходьбы умеренный). 
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  Февраль1(2) неделя(зал) 

ОД № 37 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 

Поднять руки через стороны в передать кольцо в левую руку. 

Опустить руки через стороны вниз. Поднять руки через сто 

вверх, передать кольцо в правую руку. Опустить руки через 

стороны вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. 

Встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо 

на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе 

стороны; между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две 

«дорожки» 

(расстояние между 

шнурами - 30 см). 

Дети строя две 

колонны. После 

показа и 

объяснения 

упражнения 

воспитателем 

ребята выполняют 

перешагивание 

попеременно 

правой и левой 

ногой через шнуры 

(руки на поясе), 

старая наступить на 

них. Голову и 

спину держат 

прямо (темп 

ходьбы 

умеренный). 
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Февраль2(1) неделя(зал) 

ОД № 38 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

    

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в прыжках с 

высоты с мягком 

приземлении на 

полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с 

мячом. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо 

мелким, семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, высоко 

поднимая колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об вверх, 

посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер 

Подняться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони вперед, 

коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, коснуться 

ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на ногах 

вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся в 

две колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, 

подталкивая его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью 

воспитателя распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей большого 

диаметр кругов, образованных из шнуров или веревок). По сигналу воспитателя: «Полетели 

«воробышки» вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и разбегаются по всему 

Присаживаются на корточки - «клюют зернышки». По сигналу: «Птички, в гнезда!» - убегаю' 

свои «гнезда». Игра повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 
 

 

 

 

2 мин 

 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

ОВД(1) 

Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится на 

пол в одну шеренгу (ноги 

скрестно) на расстоянии 2-3 

метров от гимнастической 

скамейки. Вторая группа 

становится на скамейку-

«веточку» и занимает 

исходное положение ноги 

слегка расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По сигналу 

воспитателя «Прыгнули!» - 

дети выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся на 

скамейку. После серии 

прыжков приглашается 

вторая группа де первая 

занимает их место на полу. 
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Февраль2(2) неделя(зал) 

ОД № 39 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

выполнением заданий; 

в прыжках с высоты с 

мягком приземлении 

на полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с 

мячом. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо 

мелким, семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, высоко 

поднимая колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об 

вверх, посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер 

Подняться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони 

вперед, коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное 

положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, 

коснуться ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

ногах вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся 

в две колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, 

подталкивая его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью 

воспитателя распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей 

большого диаметр кругов, образованных из шнуров или веревок). По сигналу 

воспитателя: «Полетели «воробышки» вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и 

разбегаются по всему Присаживаются на корточки - «клюют зернышки». По сигналу: 

«Птички, в гнезда!» - убегаю' свои «гнезда». Игра повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 
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2-3 раза 

 

ОВД(1) 

Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится на 

пол в одну шеренгу (ноги 

скрестно) на расстоянии 2-3 

метров от гимнастической 

скамейки. Вторая группа 

становится на скамейку-

«веточку» и занимает 

исходное положение ноги 

слегка расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По сигналу 

воспитателя «Прыгнули!» - 

дети выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся на 

скамейку. После серии 

прыжков приглашается 

вторая группа де первая 

занимает их место на полу. 

 

 



115  

Февраль3(1) неделя(зал) 

ОД № 40по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; повторить 

ползание через шнур, не касаясь руками 

пола. 
 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой ногой. 

Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на 

то, чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба 

через шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). Шнуры 

раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в перешагивании 

проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, как последний в 
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колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть опустить 

вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки к 

ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит коснуться 

мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка руками 

пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять упражнения 

фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для переброски 

мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на высоте 50 см от 

пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети становятся в одну 

шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» - дети 

перебрасывают мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний шнур, 

группируясь в комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим мячом. 

Следующий сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают мяч и займут 

место в шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 
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Февраль3(2) неделя(зал) 

ОД № 41по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; повторить 

ползание через шнур, не касаясь руками 

пола. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой ногой. 

Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на 

то, чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба 

через шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). Шнуры 

раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в перешагивании 

проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, как последний в 
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колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть опустить 

вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки к 

ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит коснуться 

мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка руками 

пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять упражнения 

фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для переброски 

мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на высоте 50 см от 

пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети становятся в одну 

шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» - дети 

перебрасывают мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний шнур, 

группируясь в комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим мячом. 

Следующий сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают мяч и займут 

место в шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 42по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход на 

ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 
Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и влево 

(«самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 
2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение выполняется 

двумя колоннами поточным способом. Воспитатель регулирует 

расстояние между детьми, и напоминает, что обходить надо с 

внешней стороны доски раза). 
Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 
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ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: «Подойти 

к первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и пройти 

под дугой, не 

задевая верхний ее 

край. Выпрямиться 

и подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют задание 

(2 раза). 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 43по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход на 

ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и влево 

(«самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 

1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 

2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение выполняется 

двумя колоннами поточным способом. Воспитатель регулирует 

расстояние между детьми, и напоминает, что обходить надо с 

внешней стороны доски раза). 

Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 
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ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: 

«Подойти к 

первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и 

пройти под дугой, 

не задевая 

верхний ее край. 

Выпрямиться и 

подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют 

задание (2 раза). 



121  

Задачи на МАРТ (1-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в рассыпную, 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки между предметами, в длину, 

1.4. Повторить ползание на повышенной опоре 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

1.6. Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками 

 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.1. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу  и целеустремленность при 

выполнении физических упражнений. 

Темы занятий на Март: 

 1 неделя – «Мамин день» 

2 неделя – «Народная игрушка» 

3 неделя – «Народная игрушка» 

4 неделя – «Народная игрушка» 

5 неделя – «Народная игрушка» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 МАРТ 
1.03 

5.03 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади опоры; 

повторить прыжки между предметами. 

 

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 

«Кролики» 

 

8.03 

12.03 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать 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». 

 

15.03 

19.03 

 

 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя. Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в ползании 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». 

 

22.03 

26.03 

 

29.03 

02.04 

 

Развивать координацию движений в ходьбе 

и беге между предметами; повторить 

упражнения в ползании; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Автомобили». 
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Утренняя гимнастика на МАРТ (1-я мл. гр.) 

МАРТ. 

Первая половина марта (без предметов) 

1. Построение в шеренгу, колонну по одному, перестроение в пары (с помощью воспитателя), ходьба парами, бег 

врассыпную, ходьба и бег по кругу.                                          

2. «ИГРАЮТ ПАЛЬЧИКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки вперед, ладони вверх (вниз), пошевелить 

пальцами, руки вниз. То же, руки в стороны. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                                                                                                                 

3. «ВПЕРЕД».И.п.: стоя на коленях, руки на пояс. Наклон вперед, упор на ладони, смотреть вперед, сказать «вперед», 

вернуться в и.п. Повторить 5 раз.                                             

4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п. сидя, руки упор сзади. Согнуть ноги и выпрямить. Голову не опускать. 

Повторить 5 раз.                                                                                 

  5. «СВЕТОФОР». И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс – закрыт светофор. Поворот вправо (влево) – открыт. Повторить 

3 раза.                                                                                                 

6. «ПРУЖИНКИ И ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. 3-4 пружинки и 10-12 

подпрыгиваний, поворот в другую сторону, ходьба. Повторить 4 раза.                                                                                                                                                                     

7. «ХЛОПОК ПЕРЕД СОБОЙ». И.п.: то же, руки вниз. Сделать хлопок перед собой, сказать «хлоп», вернуться в и.п. 

Повторить 4 раза.                                                                            

 8. Ходьба в колонне по одному с движением рук. 
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Вторая половина марта (без предметов) 

1. Ходьба на носках, ходьба и бег в чередовании.                                                                                    

 2. «РУКИ В СТОРОНЫ».И.п.: сидя, ноги скрестно, руки упор сбоку. Руки в стороны, посмотреть на одну, другую, 

вернуться в и.п., сказать «вниз». Повторить 6 раз.                              

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоя в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка 

сердится, поднять голову – успокоилась. После 2-3 выполнений сесть на пятки – отдых. Позже подняться с подъемом на 

ноги. Повторить 4-5 раз.                                                                                                                                                                 

4. «СПРЯТАЛИСЬ И ПОКАЗАЛИСЬ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, наклониться, опустить 

голову, сказать «спрятались» и выпрямиться. То же выпрямляясь, руки вверх – показались и через стороны руки за спину. 

Упражнение выполнять в умеренном и быстром темпе. Повторить 5 раз.                                                                

5. «РУКИ В СТОРОНУ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Поворот вправо (влево), руки в сторону, вернуться в 

и.п.                                                                                                  

6. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками перед собой. 

Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой.                                                    

7. «ХЛОПОК».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе, два хлопка перед собой и вернуться в и.п. Повторить 4-6 раз.                                                                                                         

8. «ВОЗДУШНЫЙ ШАР» (дыхание 
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Март1(1) неделя(зал) 

ОД № 44 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу; в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по ограниченной 

площади опоры; повторить прыжки 

между предметами. 

 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого 

ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и 

объяснить 

задание. 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. 

Далее воспитатель предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, перед 

кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки 

прямые; наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, 

коснуться кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух 

ногах вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией 

прыжков раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну 

по одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной 

группы можно: использовать большее количество пособий. 

2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 

штук) расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки 

меж предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с внешней 

стороны становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой 

(шнуром), натянутой 

на вы 50 см от пола, 

- они «кролики в 

клетках». По сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» 

все «кролики» 

выбегают из клеток 

(подлезают под 

шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не 

подлезают под шнур, 

а забегают за 

стойку). 
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Март1(2) неделя(зал) 

ОД № 45 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мамин день» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу; в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по ограниченной 

площади опоры; повторить прыжки 

между предметами. 
 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого 

ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и 

объяснить 

задание. Вначале проводится ходьба по кругу, затем бег по кругу в умеренном темпе, 

пере: ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение ходьбы и бега. Далее 

воспитатель предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, 

перед кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки 

прямые; наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, 

коснуться кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух 

ногах вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией 

прыжков раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну 

по одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной 

группы можно: использовать большее количество пособий. 
2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 

штук) расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки 

меж предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с 

внешней стороны становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой 

(шнуром), натянутой 

на вы 50 см от пола, 

- они «кролики в 

клетках». По 

сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» 

все «кролики» 

выбегают из клеток 

(подлезают под 

шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не 

подлезают под 

шнур, а забегают за 

стойку). 
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Март2(1) неделя(зал) 

ОД № 46 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при прокатывании 

мяча. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на 

сигнал воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, 

затем подается команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание 

детей на то, что надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и 

бегать в разных направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 

Поднять руки к плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. 

Присесть, вынести руки впер подняться; вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

Наклониться вправо (влево) выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно 

вдоль туловища. Прыжки на двух н на месте, в чередовании с 

ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу 

выложена «канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и 

объясняет задание: «Встать около канавки, ноги слегка 

расставить, немного согнуть колени и прыгнуть, приземлившись 

на обе ноги». Дети станов* перед «канавкой», занимают 

исходное положение и по команде воспитателя перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 8—

10 раз. 

 

2. Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

 

 

 

 

1 мин. 

 
Воспитатель 

использует шнуры, 

которые служат 

«канавкой», они 

будут ориентиром 

для детей. Каждая 

шеренга 

располагается перед 

шнура расстоянии 2 

м одна от другой. 

Исходное положение 

- стойка на коленях, 

сидя на пятка руках 

у одной группы 

детей мячи 

большого диаметра. 

По команде 

воспитателя 

прокатывают мячи 

друг другу, 

попеременно, 

энергичным 

движением рук (10-

12 раз). 
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Март2(2) неделя(зал) 

ОД № 47 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при прокатывании 

мяча. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на 

сигнал воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, 

затем подается команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание 

детей на то, что надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и 

бегать в разных направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 

Поднять руки к плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 

раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. 

Присесть, вынести руки впер подняться; вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

Наклониться вправо (влево) выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно 

вдоль туловища. Прыжки на двух н на месте, в чередовании с 

ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу 

выложена «канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и 

объясняет задание: «Встать около канавки, ноги слегка 

расставить, немного согнуть колени и прыгнуть, приземлившись 

на обе ноги». Дети станов* перед «канавкой», занимают 

исходное положение и по команде воспитателя перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 

8—10 раз. 

 

3.Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

1 мин. 

 
Воспитатель использует шнуры, 

которые служат «канавкой», они 

будут ориентиром для детей. Каждая 

шеренга располагается перед шнура 

расстоянии 2 м одна от другой. 

Исходное положение - стойка на 

коленях, сидя на пятка руках у одной 

группы детей мячи большого 

диаметра. По команде воспитателя 

прокатывают мячи друг другу, 

попеременно, энергичным 

движением рук (10-12 раз). 
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Март3(1) неделя(зал) 

ОД № 48 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя. Упражнять в 

бросаниио пол и ловле его 

двумя руками, в ползании на 

повышенной опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» - 

ходить| высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений замедляется); 

переход на обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в колонне по одному, 

помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться 

мяч пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч 

впер встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг себя 

вправо; влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в 

стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и объясняет 

задание: «наширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у груди. Надо бросить 

мяч у носков н поймать его двумя руками». Упражнение выполняется по сигналу: 

«Бросили!», дети ловят кто как умеет. После того как воспитатель убедится, что 

мяч снова в руках у всех детей, под команда для следующего броска. Упражнение 

повторяется несколько раз. Перестроение колонну по одному, возвращение мячей 

на место (в корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение 

«Муравьишки». гимнастические скамейки поставлены параллельно одна другой - 

это «бревнышки Дети-«муравьишки» становятся в две шеренги. Воспитатель 

объясняет задание: проползти по «бревнышку» - скамейке с опорой на ладони и 

колени быстро и ловко - «муравьишки». Дети перестраиваются в две колонны и 

выполняют задание, а воспитатель следит за темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку?». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они все 

вместе произносят: 

Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл 

хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо! 

В соответствии с текстом 

малыши выполняют 

движения, а затем 

прыгают на двух н 

продвигаясь вперед, - 

направляются «в гости». 

Игра повторяется 2-3 

раза. 
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Март3(2) неделя(зал) 

ОД № 49 по физической культуре в 1-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя. Упражнять в 

бросании о пол и ловле его двумя 

руками, в ползании на повышенной 

опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» 

- ходить| высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений 

замедляется); переход на обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в 

колонне по одному, помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, 

коснуться мяч пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 

раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, 

вынести мяч впер встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг 

себя вправо; влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг мяча в стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и 

объясняет задание: «на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у 

груди. Надо бросить мяч у носков н поймать его двумя руками». 

Упражнение выполняется по сигналу: «Бросили!», дети ловят кто как умеет. 

После того как воспитатель убедится, что мяч снова в руках у всех детей, 

под команда для следующего броска. Упражнение повторяется несколько 

раз. Перестроение колонну по одному, возвращение мячей на место (в 

корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение 

«Муравьишки». гимнастические скамейки поставлены параллельно одна 

другой - это «бревнышки Дети-«муравьишки» становятся в две шеренги. 

Воспитатель объясняет задание: проползти по «бревнышку» - скамейке с 

опорой на ладони и колени быстро и ловко - «муравьишки». Дети 

перестраиваются в две колонны и выполняют задание, а воспитатель следит 

за темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку?». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

                   1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они 

все вместе 

произносят: 

Зайка серый 

умывается, 

Зайка в гости 

собирается. 

Вымыл носик, 

вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер 

сухо! 

В соответствии с 

текстом малыши 

выполняют 

движения, а затем 

прыгают на двух н 

продвигаясь вперед, 

- направляются «в 

гости». Игра 

повторяется 2-3 раза. 
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Март4(1) неделя(зал) 

ОД №50 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; 

повторить упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). 

По 5-6 предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между 

предметами, по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в 

игровом задании - не задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не 

«наталкиваться» друг на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками 

вперед назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить 

колени руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в 

стороны; наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в 

стороны, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Попеременное сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной 

черты, становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу 

воспитателя «медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом 

направлении до обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в 

ладоши над головой. Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно 

балансируя руками (2-3 раза). Выполнять упражнение, ребенок должен сойти 

со скамейки, сделав шаг вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, что 

голову и спину надо держать прямо. Страховка обязательна. 
Подвижная игра «Автомобили». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки обручи - 

«рули автомобиле 

Воспитатель поднимает 

флажок зеленого цвета, и 

дети выполняют бег по 

всему (площадке), 

стараясь не задевать друг 

друга - «автомобили 

разъезжаются». Через не 

время воспитатель 

поднимает флажок 

желтого цвета, дети 

переходят на ходьбу. 

Ходьба чередуются. В 

конце игры воспитатель 

поднимает флажок 

красного цвета - 

«автомобиль 

останавливаются. 
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Март4(2) неделя(зал) 

ОД №51 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Народная игрушка» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в ходьбе и 

беге между предметами; повторить упражнения 

в ползании; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). 

По 5-6 предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между 

предметами, по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в 

игровом задании - не задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не 

«наталкиваться» друг на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками 

вперед назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить 

колени руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в 

стороны; наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в 

стороны, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Попеременное сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной 

черты, становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу 

воспитателя «медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом 

направлении до обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в 

ладоши над головой. Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно 

балансируя руками (2-3 раза). Выполнять упражнение, ребенок должен сойти 

со скамейки, сделав шаг вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, что 

голову и спину надо держать прямо. Страховка обязательна. 
Подвижная игра «Автомобили». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки обручи - 

«рули автомобиле 

Воспитатель поднимает 

флажок зеленого цвета, и 

дети выполняют бег по 

всему (площадке), стараясь 

не задевать друг друга - 

«автомобили 

разъезжаются». Через не 

время воспитатель 

поднимает флажок желтого 

цвета, дети переходят на 

ходьбу. Ходьба чередуются. 

В конце игры воспитатель 

поднимает флажок красного 

цвета - «автомобиль 

останавливаются. 
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Задачи на АПРЕЛЬ(1-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу 

воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в приземлении на полусогну ноги в прыжках. 

1.4. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

1.5. Упражнять в ползании на ладонях и ступнях, между предметами. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазом. 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

2.1.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу . 

Темы занятий на апрель: 

1 неделя – «Весна» 

2 неделя – «Весна» 

3 неделя – «Весна» 

4 неделя – «Весна» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 АПРЕЛЬ 
5.04 

9.04 

 

 

 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика 

на каждого ребенка). Выполняется 

ходьба кругу, затем бег. Остановка, 

поворот в другую сторону и 

продолжение ходьбы и бега в 

кубиков. 

Общеразвивающие 

упражнения на скамейке с 

кубиком. 

 

1.Равновесие. 

2.Прыжки «Через канавку». 

 

Подвижная игра «Тишина». 

 

12.04 

16.04 

 

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 

полетели!» - дети разбегаются 
врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети ложатся на 

спин двигают руками и ногами, как 

бы шевелят лапками. 

Общеразвивающие 

упражнения с косичкой 

(короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». 

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке». 

 

19.04 

23.04 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

развивать ловкость и глазомер в упражнении с 

мячом; упражнять в ползании на ладонях и 

ступнях. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: «Великаны!» - 

ходьбе носках, руки вверх; переход на 

обычную ходьбу. По сигналу: 

«Гномы!» - присед, руки положить на 

колени. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

«Медвежата». 

 

Подвижная игра «Мы топаем 

ногами». 

 

 

26.04 

30.04 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

предметами; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе на повыше 

опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По 

заданию воспитателя на слово 

«воробьи остановиться и сказать 

«чик-чирик»; продолжение ходьбы, 

на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на бег в 

умеренном темпе и на слово 

«лошадки» - бегут подскоком. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Ползание «Проползи - не задень». 

2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра «Огуречик, 

огуречик». 
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Комплекс утренней гимнастики на Апрель для 1 – й мл. группы 

Апрель. 

Первая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег с остановкой по сигналу, ходьба с высоким подниманием колена, бег врассыпную.                                                                                                                                                      

2. «ПТИЧКИ» («воробышки», «гусь»). И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину (вниз). Руки в стороны, помахать ими – крылья машут, 

опустить руки. Опускать руки медленно и говорить «пи-пи-пи», «га-га-га», «чик-чирик».                                                                                    

 3. «ЧАСЫ БЬЮТ».И.п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед-вниз, сказать «бум» и выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                   

4. «ПОДНИМИСЬ ВЫШЕ».И.п.: сидя на пятках, руки за спину. Встать на колени, потянуться, посмотреть вверх, вернуться в и.п. 

Опускаясь, сказать «сели». Позже предлагать встать полностью. Повторить 5-6 раз.                                                                                 

5. «НЕВАЛЯШКА».И.п.: то же, покачивание вперед-назад (из стороны в сторону). После 3-4 покачиваний – остановка, отдых. Повторить 

4-5 раз.                                                       6. «ЗАЙЧИК».И.п.: ноги слегка расставить, руки согнуть в локтях с боков. 10-15 подпрыгиваний и 

ходьба на месте. Прыгать легко, мягко. Повторить 3-4 раза.                               

7. «ШАРИК».И.п.: то же. Имитировать надувание шариков и отпускание вверх. Повторить 4-6 раз.                                                                                                                                            

8. «ПРОЙДИ ТИХО». 
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Вторая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, ходьба с перешагиванием через шнуры, ходьба приставными шагами вперед.                                                                                                                                                

2. «ВЗМАХИ».И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз. Взмах рук вперед-назад. Приучать к большой амплитуде. После 3-4 движений – 

пауза, отдых. Повторить 4 раза. 

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоять в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка сердится. Поднять 

голову – успокоилась. После 2-3 движений сесть на пятки. Повторить 4-5 раз.                                                                                       

 4. «ЛЯГУШОНОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки на поясе. Присесть, ладони прижать к полу между ног, голову приподнять, 

сказать «ква», выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                                    

5. «ВАНЬКА-ВСТАНЬКА». И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. Покачивание из стороны в сторону. После 3-5 движений – пауза, 

отдых. Повторить 4-6 раз.                                 

6. «МЯЧ». Высокое подпрыгивание (сопровождается чтением стихотворения С. Маршака «Мяч»). Повторить 2 раза, чередуя с ходьбой.                                                                    

7. «БАБОЧКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, имитировать полет бабочек, опустить вниз, сказать «сели». 

Повторить 4-6 раз.                                                      

8. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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   АПРЕЛЬ1(1) неделя(зал) 

ОД №52 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания Повторить ходьбу и 

бег вокруг 

предметов, прыжки 

через шнуры. 

Упражнять в 

сохранении 

равновесия при 

ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба 

кругу, затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон 

вправо; (влево), поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо 

(влево), взять вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны 

вверхприсесть, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н 

опустить (4-5 раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети 

кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров 

выложить по 4-5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети 

двумя колонн выполняют прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично 

отталкиваются нога от пола, используя взмах рук, и приземляются на полусогнутые 

ноги. Упражнение повторяется 2-3 раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за 

воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов 

закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! 

поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. 

Игру можно повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

Ходьба боком, приставным 

шагом, по гимнастической 

скамейке (высота 25 руки на 

поясе, на середине присесть, 

руки вынести вперед; 

выпрямиться и пройти 

дальше в конце скамейки 

сделать шаг вперед вниз, то 

есть сойти не прыгая. 

Задание выполняется 

поточным способом - 

колонной по одному. 

Воспитатель в случае 

необходимости помог детям 

и осуществляет страховку. 

Задание выполняется 2-3 

раза. 
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АПРЕЛЬ1(2) неделя(зал) 

ОД №53 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить 

ходьбу и бег 

вокруг 

предметов, 

прыжки через 

шнуры. 

Упражнять в 

сохранении 

равновесия при 

ходьбе на 

повышенной 

опоре. 
 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба 

кругу, затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон вправо; 

(влево), поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны 

вверхприсесть, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н 

опустить (4-5 раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 Прыжки 

на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров 

выложить по 4-5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети двумя 

колонн выполняют прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично 

отталкиваются нога от пола, используя взмах рук, и приземляются на полусогнутые ноги. 

Упражнение повторяется 2-3 раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов закрывают 

глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! поясняет, что 

лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно 

повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

ОВД (1) 
Ходьба боком, приставным 

шагом, по гимнастической 

скамейке (высота 25 руки 

на поясе, на середине 

присесть, руки вынести 

вперед; выпрямиться и 

пройти дальше в конце 

скамейки сделать шаг 

вперед вниз, то есть сойти 

не прыгая. Задание 

выполняется поточным 

способом - колонной по 

одному. Воспитатель в 

случае необходимости 

помог детям и 

осуществляет страховку. 

Задание выполняется 2-3 

раза. 
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АПРЕЛЬ2(1) неделя(зал) 

ОД №54по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и 

беге, с выполнением 

заданий; в приземлении 

на полусогну 
ноги в прыжках; 

развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: 

«Жуки полетели!» - дети разбегаются врассыпную по залу. На 

сигнал: «Жуки отдыхают!» - дети ложатся на спин двигают 

руками и ногами, как бы шевелят лапками. Затем жуки 

поднимаются и снова летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное 

сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой 

(короткий шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку 

вперед, косичку вверх, вперед вернуться в исходное положение 

(5 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять 

косичку вперед; присесть косичку вынести вперед; подняться, 

косичку вперед, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо 

(влево), косичку вперед (влево); выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, 

коснуться косичкой пол Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две 

шеренги напротив друг друга, затем садятся на пол - ноги 

скрестно. Расстояние между детьми 2 м. Воспитатель раздает 

мячи  одной группы (мячи можно заранее положить в плоские 

обручи, определив тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). 

Команда подается п того, как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены в произвольном 

порядке об| (диаметр 50 см) (по количеству детей 

в группе). Можно использовать косички, с 

которым выполняли общеразвивающие 

упражнения, свернув их в кружок. Воспитатель 

предлагает подойти к обручам и выполнить 

задание: слегка расставить ноги, прыгнуть в 

обруч, затем из обруча и повернуться кругом. 

Дети выполняют задание несколько раз подряд. 

Основное внимание - на полусогнутые ноги перед 

прыжком и приземление на полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ2(2) неделя(зал) 

ОД №55 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в 

ходьбе и беге, с 

выполнением 

заданий; в 

приземлении на 

полусогну 

ноги в прыжках; 

развивать ловкость 

в упражнениях с 

мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: 

«Жуки полетели!» - дети разбегаются врассыпную по залу. На 

сигнал: «Жуки отдыхают!» - дети ложатся на спин двигают 

руками и ногами, как бы шевелят лапками. Затем жуки 

поднимаются и снова летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное 

сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой 

(короткий шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку 

вперед, косичку вверх, вперед вернуться в исходное положение (5 

раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять 

косичку вперед; присесть косичку вынести вперед; подняться, 

косичку вперед, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо 

(влево), косичку вперед (влево); выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, 

коснуться косичкой пол Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две 

шеренги напротив друг друга, затем садятся на пол - ноги 

скрестно. Расстояние между детьми 2 м. Воспитатель раздает 

мячи  одной группы (мячи можно заранее положить в плоские 

обручи, определив тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). 

Команда подается п того, как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены в произвольном 

порядке об| (диаметр 50 см) (по количеству 

детей в группе). Можно использовать 

косички, с которым выполняли 

общеразвивающие упражнения, свернув их в 

кружок. Воспитатель предлагает подойти к 

обручам и выполнить задание: слегка 

расставить ноги, прыгнуть в обруч, затем из 

обруча и повернуться кругом. Дети 

выполняют задание несколько раз подряд. 

Основное внимание - на полусогнутые ноги 

перед прыжком и приземление на 

полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ3(1) неделя(зал) 

ОД №56по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить 

ходьбу и 

бег с 

выполнени

ем 

заданий; 

развивать 

ловкость и 

глазом 
упражнени

и с мячом; 

упражнять 

в ползании 

на ладонях 

и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, руки вверх; переход на 

обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять вернуться в исходное положение 

(4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией движений ногами небольшая 

пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево (кругом), в чередовании с 

ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение объясняет, что бросать надо перед 

собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять исходное положение: ноги на ширине плеч, мяч в согнутых 

руках перед собой. сигналу: «Бросили!» - дети подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т  
Упавший мяч не поднимают, пока не будет дана команда взять его. Построение для упражнений с мячом может быть 

различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на расстоянии выпрямленных в 

сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

  1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 

детям-«медвежатам» 

отправиться в лес за 

малиной. Дети 

становятся на 

четвереньки с опорой 

ладони и ступни у 

исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - 

«медвежата» быстро 

передвигаются! на 

четвереньках до 

«леса» (кубики, кегли, 

набивные мячи). 

Дистанция 3 м. На 

исходную линию дети 

возвращаются шагом. 

Упражнение 

повторяется. 
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АПРЕЛЬ3(2) неделя(зал) 

ОД №57 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

с выполнением заданий; 

развивать ловкость и 

глазом 
упражнении с мячом; 

упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, руки 

вверх; переход на обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в исходное 

положение (по 3 раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией движений 

ногами небольшая пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево 

(кругом), в чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение объясняет, 

что бросать надо перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять исходное 

положение: ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. сигналу: «Бросили!» - дети 

подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т Упавший мяч не поднимают, пока не будет дана 

команда взять его. Построение для упражнений с мячом может быть различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на 

расстоянии выпрямленных в сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют 

упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 детям-

«медвежатам» отправиться в 

лес за малиной. Дети становятся 

на четвереньки с опорой ладони 

и ступни у исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - «медвежата» 

быстро передвигаются! на 

четвереньках до «леса» (кубики, 

кегли, набивные мячи). 

Дистанция 3 м. На исходную 

линию дети возвращаются 

шагом. Упражнение 

повторяется. 
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АПРЕЛЬ4(1) неделя(зал) 

ОД №58по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

ползание между 

предметами; упражнять в 

сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе на 

повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи 

остановиться и сказать «чик-чирик»; продолжение ходьбы, на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на бег в умеренном темпе и на слово «лошадки» - бегут 

подскоком. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), обруч 

вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться ободом 

пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба 

колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг вперед 

вниз (не прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с внешней сто! 

Страховка воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи 

«мышка», на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» 

Воспитатель произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии 

поставлены кубики или 

набивные мячи (■ 

штук), расстояние 

между ними примерно 

1 м. По заданию 

воспитателя дети 

становятся в шеренги. 

На примере двух детей 

дается показ и 

объяснение задания - 

проползти на ладо 

коленях между 

предметами, не задевая 

их, затем подняться, 

шагнуть в обруч 

(находит метре от 

последнего предмета) и 

хлопнуть в ладоши над 

головой. Перестроение 

в колон выполнение 

задания (2-3 раза). 
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АПРЕЛЬ4(2) неделя(зал) 

ОД №59 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

полза между предметами; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия 

при ходьбе на повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи 

остановиться и сказать «чик-чирик»; продолжение ходьбы, на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на бег в умеренном темпе и на слово «лошадки» - бегут 

подскоком. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), 

обруч вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

ободом пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба 

колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг 

вперед вниз (не прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с внешней 

сто! Страховка воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи 

«мышка», на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» 

Воспитатель произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии поставлены 

кубики или набивные мячи 

(■ штук), расстояние между 

ними примерно 1 м. По 

заданию воспитателя дети 

становятся в шеренги. На 

примере двух детей дается 

показ и объяснение задания - 

проползти на ладо коленях 

между предметами, не 

задевая их, затем подняться, 

шагнуть в обруч (находит 

метре от последнего 

предмета) и хлопнуть в 

ладоши над головой. 

Перестроение в колон 

выполнение задания (2-3 

раза). 
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Задачи на МАЙ (1-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге врассыпную, между предметами; по сигналу воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках со скамейки на полусогнутые ноги; 

1.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

1.5. Упражнять вползание по гимнастической скамейке, в лазании по наклонной лесенке. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

2.5. Развивать ориентировку в пространстве при беге в рассыпную 

3. Воспитательные: 

2.2.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу, учить работать в команде. 

Темы занятий на май: 

 1 неделя – «Лето» 

2 неделя – «Лето» 

3 неделя – «Лето» 

4 неделя – «Лето» 

5 неделя – «Лето» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В ПЕРВОЙ МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

е

д

е

л

я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 МАЙ 
3.05 

7.05 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в 

пространстве повторить задание в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную по 

всему залу .Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

(от колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры 

 

Подвижная игра. 

«Мыши в кладовой». 

 

10.05 

14.05 

 

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 

«Воробышки и кот». 

 

17.05 

21.05 

 

Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической 

скамейке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра 

«Огуречик, огуречик». 

 

24.05 

28.05 

 

31.05 

 

Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в лазании по 

наклонной лесенке повторить 

задание 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». 
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Комплекс утренней гимнастики на МАЙ для 1 – й мл. группы 

МАЙ. 

Первая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег по кругу, врассыпную, проверка осанки, ходьба и бег по сигналу бубна. 

2. «КУБИК О КУБИК». И.п.: ноги слегка расставить, кубики за спину. Кубики через стороны вперед, постучать, вернуться в и.п. 

Повторить 5 раз.                                                            

3. «КУБИКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики у пояса. Наклон вперед, кубики по коленям – выдох – и.п. То же, 

из и.п. сидя, ноги врозь. Приучать детей ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                                                                                                         

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ». И.п.: сидя, руки упор сбоку, кубики на полу ближе к пяткам. Согнуть и выпрямить ноги. Голову не 

опускать. Повторить 6 раз.                                                      

5. «ПОВОРОТ».И.п.: сидя на пятках, кубики у плеч. Поворот в одну сторону, стараясь коснуться кубиком пола. То же в другую 

сторону. Повторить 4 раза.                                               

6. «ПОСТУЧИМ».И.п.: ноги слегка расставить, кубики в опущенных руках. Несколько пружинок с постукиванием кубиками, 10-12 

подпрыгиваний и ходьба на месте. Повторить 3 раза.                                                                                                                                         

 7. Ходьба в колонне по одному, выполнение дыхательных упражнений. 
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Вторая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег с выполнением заданий «Лошадки», «Лягушки», «Зайцы» и др., ходьба с перешагиванием через шнуры.                                                                                                                       

2. «ТУК».И.п.: стоя (лежа), кубики вдоль туловища. Через стороны кубики вверх, постучать, сказать «тук», вернуться в и.п. Следить 

за перемещением кубиков. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                               

3. «ДАЛЬШЕ КОЛЕН».И.п.: сидя, ноги врозь, руки с кубиками упор сзади, голову слегка приподнять. Наклон вперед, коснуться 

пола дальше колен и выпрямиться. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                            

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ».И.п.: то же, кубики ближе к пяткам с внутренней стороны. Руки упор сзади. Сгибать и разгибать ноги, 

не задевая кубики. Колени приближать к груди. Повторить 6 раз.                                                                                                                                          

 5. «КОСНИСЬ КУБИКОВ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики на полу у ног. Наклониться вперед, коснуться кубиков руками 

скрестно, выпрямиться. Повторить 5 раз.                           

6. «НА ДОРОЖКЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз, кубики на полу с боков. 3-4 пружинки и 10-12 подпрыгиваний, ходьба. 

Прыгать осторожно, ловко. Повторить 3 раза.                                                                                                                                                                

7. «ПУЗЫРЬ» (дыхание). 
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 МАЙ1(1) неделя(зал) 

ОД №60 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в пространстве 

повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную 

по всему залу. Воспитатель следит, чтобы дети не наталкивались 

друг на друга, бегали в разном направлении. Упражнения в ходьбе и 

беге чередуются. Музыкальное сопровождение желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

кольцо через стороны вверх переложить его в левую руку, опустить 

через стороны вниз. Поочередно передача кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у груди. 

Присесть, вынести коль вперед, руки прямые, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на поясе. 

Поворот вправо (в положить кольцо у носков ног; повернуться, 

взять кольцо, вернуться в исходное положение раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль 

туловища, кольцо на по носков ног. Прыжки вокруг кольца в обе 

стороны, в чередовании с ходьбой на месте (по 2-3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке (высота 

30 см). 

2. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см) 

Воспитатель ставит две скамейки и на расстоянии 2 м от 

кладет параллельно друг другу шнуры (по 4-5 штук). 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две шеренги перед 

скамейками и после показа (на 

примере двух д выполняют ходьбу по 

скамейке, руки на поясе, в умеренном 

темпе. Воспитатель напоминает  что 

спину и голову надо держать прямо, 

сохраняя при этом равновесие. 

Педагог находится, между скамейками 

и осуществляет страховку, дает 

указания. Затем дети приступа 

выполнению прыжков - 

перепрыгивание на двух ногах через 

шнуры. Выполнив упражнение дети 

обходят пособия с внешней стороны и 

становятся в свою колонну. 
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МАЙ1(2) неделя(зал) 

ОД №61 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве 
повторить задание в 

равновесии и прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по 

всему залу. Воспитатель следит, чтобы дети не наталкивались друг на 

друга, бегали в разном направлении. Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. Музыкальное сопровождение желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

кольцо через стороны вверх переложить его в левую руку, опустить 

через стороны вниз. Поочередно передача кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у груди. 

Присесть, вынести коль вперед, руки прямые, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на поясе. 

Поворот вправо (в положить кольцо у носков ног; повернуться, взять 

кольцо, вернуться в исходное положение раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, 

кольцо на по носков ног. Прыжки вокруг кольца в обе стороны, в 

чередовании с ходьбой на месте (по 2-3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

3. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке (высота 30 

см). 

 

4. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см) 

Воспитатель ставит две скамейки и на расстоянии 2 м от 

кладет параллельно друг другу шнуры (по 4-5 штук). 

 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две шеренги перед скамейками 

и после показа (на примере двух д выполняют 

ходьбу по скамейке, руки на поясе, в умеренном 

темпе. Воспитатель напоминает  что спину и 

голову надо держать прямо, сохраняя при этом 

равновесие. Педагог находится, между 

скамейками и осуществляет страховку, дает 

указания. Затем дети приступа выполнению 

прыжков - перепрыгивание на двух ногах через 

шнуры. Выполнив упражнение дети обходят 

пособия с внешней стороны и становятся в свою 

колонну. 
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 МАЙ2(1) неделя(зал) 

ОД №62по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках со скамейки 

полусогнутые ноги; в прокатывании 

мяча друг другу. 

 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По одной 

стороне; воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние между предметами 

40 см); по другую стороне - набивные мячи, также несколько штук. Дети 

выполняют ходьбу между кубик «змейкой», а между набивными мячами - бег. 

Главное в ходьбе и беге - не задевать за пред и соблюдать дистанцию друг от 

друга. Дети колонной по одному выполняют задания в ход! беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. Наклониться, 

прокатить м от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, присесть, 

вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки 

на двух ногах 
(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в каждую 

сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех дается 

один мяч. Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в произвольном 

порядке прокатывают мяч друг другу (исходное положение - сидя ноги врозь 

или в стойке на коленях, сидя на пятках). Вр упражнений в прокатывании мяча 

определяется воспитателем. 

 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за 

выполнением 

техники упражнений 
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МАЙ2(2) неделя(зал 

ОД №63 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в 

ходьбе и беге между 

предметами; в 

прыжках со скамейки 

полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча 

друг другу. 
 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По одной стороне; 

воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние между предметами 40 см); по другую 

стороне - набивные мячи, также несколько штук. Дети выполняют ходьбу между кубик 

«змейкой», а между набивными мячами - бег. Главное в ходьбе и беге - не задевать за пред 

и соблюдать дистанцию друг от друга. Дети колонной по одному выполняют задания в ход! 

беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. Наклониться, прокатить м от 

одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, присесть, вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух ногах 

(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех дается один мяч. 

Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в произвольном порядке прокатывают 

мяч друг (исходное положение - сидя ноги врозь или в стойке на коленях, сидя на пятках). 

Вр упражнений в прокатывании мяча определяется воспитателем. 

 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 
 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за выполнением техники 

упражнений 
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МАЙ3(1) неделя(зал) 

ОД №64по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании м 
вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Пчелки!» - дети выполняют бег 

врассыпную, помахивая руками, как крылышками, и, 

произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег 

чередуются несколько раз. 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с 

флажками. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в 

обеих руках внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. 

Наклониться, помахать флажками вправовлево-

вправо, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. 

Поворот вправо (влево), отвести флажок вправо; 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 

раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. 

Махом рук флажки вперед; флажки назад флажки 

вперед; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

Основные виды движений. 

1. Броски мяча вверх и ловля его двумя 

руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

2. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
1. Основное внимание направлено на то, 

1 малыши при ловле мяча не 

прижимали его к туловищу. 

Построение в две шеренги на 

расстоянии примерно 3 м лицом одна 

к другой. Броски выполняются 10-12 

раз по сигналу воспитателя 

2. Воспитатель ставит две 

гимнастические скамейки, предлагает д 

проползти, как «жучки», с опорой на 

ладони и колени. Задание выполняется 

двумя колоннам 

умеренном темпе. Воспитатель 

оказывает помощь детям и страховку в 

случае необходимости. 
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МАЙ 3(2) неделя(зал) 

ОД №65 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании м 

вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Пчелки!» - дети выполняют бег врассыпную, 

помахивая руками, как крылышками, и, произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

2. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в обеих 

руках внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в исходное 

положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, 

помахать флажками вправо  влево-вправо, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот 

вправо (влево), отвести флажок вправо; выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. Махом рук 

флажки вперед; флажки назад флажки вперед; вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

Основные виды движений. 

3. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

4. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
3. Основное внимание направлено на 

то, 1 малыши при ловле мяча не 

прижимали его к туловищу. 

Построение в две шеренги на 

расстоянии примерно 3 м лицом 

одна к другой. Броски выполняются 

10-12 раз по сигналу воспитателя 

4. Воспитатель ставит две 

гимнастические скамейки, предлагает 

д проползти, как «жучки», с опорой на 

ладони и колени. Задание выполняется 

двумя колоннам 

умеренном темпе. Воспитатель 

оказывает помощь детям и страховку в 

случае необходимости. 
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 МАЙ 4(1) неделя(зал) 

ОД №66по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в лазании по 

наклонной лесе 
повторить задание в равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя 

переход на ходьбу мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в 

локтях, пальцы сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руки 

вынести вперед; встать вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны прямые. 

Наклон вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. 

Выпрямиться, руки в стороны, вернуться в исходное положение (по 2-

3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, коснуться 

пола пальцами выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах по медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). Воспитатель 

уделяет внимание правильному хвату рук за рейки лесенки и тому, 

чтобы дети не пропускали реек. Упражнение проводится 

одновременно с тремя детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и спину 

держат прямо. Далее оба упражнения выполняют другие дети. 

 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала положен шнур 

- «домик цыплят». В центре зала на 

стуле с1 «коршун» - водящий, 

которого назначает воспитатель. 

Дети-«цыплята» бегают по за. 

«двору», присаживаются - 

«собирают зернышки», помахивают 

«крылышками». По сигналу 

воспитателя: «Коршун летит!» - 

«цыплята» убегают в «домик» (за 

шнур), «коршун» пытается поймать 

(дотронуться). При повторении игры 

роль «коршуна» выполняет другой 

ребенок, н из числа пойманных 



156  

МАЙ 4(2) неделя(зал) 

ОД №67 по физической культуре в 1-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по сигналу 

воспитателя; в лазании по наклонной 

лесе 

повторить задание в равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя 

переход на ходьбу мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в 

локтях, пальцы сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, 

руки вынести вперед; встать вернуться в исходное положение (4-

5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны 

прямые. Наклон вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. 

Выпрямиться, руки в стороны, вернуться в исходное положение 

(по 2-3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, 

коснуться пола пальцами выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки 

на двух ногах по медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). 

Воспитатель уделяет внимание правильному хвату рук за рейки 

лесенки и тому, чтобы дети не пропускали реек. Упражнение 

проводится одновременно с тремя детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и 

спину держат прямо. Далее оба упражнения выполняют другие 

дети. 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала положен шнур - 

«домик цыплят». В центре зала на стуле 

с1 «коршун» - водящий, которого 

назначает воспитатель. Дети-«цыплята» 

бегают по за. «двору», присаживаются - 

«собирают зернышки», помахивают 

«крылышками». По сигналу 

воспитателя: «Коршун летит!» - 

«цыплята» убегают в «домик» (за шнур), 

«коршун» пытается поймать 

(дотронуться). При повторении игры 

роль «коршуна» выполняет другой 

ребенок, н из числа пойманных 
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                 Приложение 4 
МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ЦЕНТР РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА ДЕТСКИЙ САД №33 

СТАНИЦЫ КАВКАЗСКАЯ 

МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ КАВКАЗСКИЙ РАЙОН 

 

Принято на заседании                                                                                               Утверждаю:  

педагогического совета                                                                                            Заведующий МАДОУ ЦРР-д/с №33 

протокол № 1 от 28.08.2018г.                                                                                   ______________Б.С. Бабко 

                                                                                                                                     Приказ № 114 от 03.09.2018г. 

                                                    

                                                                                                                                

 
       

 

 

Комплексно-тематическое планирование 

во второй младшей группе 

инструктора по физической культуре 

МАДОУ ЦРР-д/с № 33 
 

 

 

 

 

                                                                                                                                                  Инструктор по ФК: 

                                                                                                                                                                 Васильев Владимир Владимирович 

 

 ст. Кавказская 

2020-2021г. 
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Задачи на Сентябрь (2-я младшая гр.) 

I Образовательные: 

3.2. Развивать ориентировку в пространстве 

3.3. Учить ходьбе по уменьшенной площади опоры, сохраняя равновесие. 

3.4. Упражнять детей в ходьбе и беге всей группой в прямом направлении за воспитателем 

3.5. Упражнять детей в прыжках на двух ногах на месте. 

3.6. Учить энергично отталкивать мяч при прокатывании. 

4. Развивающие: 

4.1. Развивать ловкость, силу. 

5. Воспитательные: 

5.1. Воспитывать уважение друг к другу 

Темы занятий на сентябрь: 

1 неделя – «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

2 неделя – «Осень» 

3 неделя – «Осень» 

4 неделя – «Осень» 

5 неделя – «Осень» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

2—3 минуты 12—15 минут 

СЕНТЯБРЬ 
 

31.08 

4.09 

 

Развивать 

ориентировку в 

пространстве при 

ходьбе в разных 

направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, 

сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 

см) 

2. Прыжки на всей 

ступне с подниманием 

на носки (пружинка) 

«Беги ко 

мне» 

Ходьба стайкой за 

мишкой. 

 

7.09 

11.09 

 

 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге всей 

группой в прямом 

направлении за 

воспитателем; прыжках 

на двух ногах на месте. 

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 птичку». 

 

 

14.09 

18.09 

 

 

 

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 

воробышки»

. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 

21.09 

25.09 

  

28.09 

02.10 

 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при 

лазании под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по сигналу 

Бег по кругу 

ОРУ с 

кубиками 

1.Ползание с опорой на 

ладони и колени под 

шнур 

2.«Доползи до 

погремушки» 

Быстро в 

домик 

Игра «Найдем жучка». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 2-й младшей группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за 

воспитателем – посмотрим на осенние листочки. 

 

2. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки 

вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное 

положение. 

 

3. И.п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть положить 

руки на колени, вернуться в исходное положение. 

 

4. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение. 

 

5. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на 

двух ногах в чередовании с небольшой паузой. 

 

6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у воспитателя в руках 

флажок) 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

 

5 раз 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

Бег с одной стороны площадки на другую за 

мячом (см стр.№5) 

 

«Покажи ладошки» 

Поднять руки над головой показать ладошки 

«вот наши ладошки». 

 

«Покажи колени» 

Наклониться вперед и положить руки на колени. 

«Большие и маленькие» 

Присесть, руками обхватить колени, опустить 

голову, выпрямиться. 

Прыжки на двух ногах – как мячики. 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 2-й младшей группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С КУБИКАМИ 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

8. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем 

 

9. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 

Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, 

вернуться в исходное положение. 

 

10. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, 

положить кубики на пол, встать, убрать руки за спину. Присесть, 

взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

 

11. И.п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот в 

право, положить кубики за спиной, выпрямиться То же в другую 

сторону. Поворот в право, взять кубик. То же в другую сторону. 

 

12. И.п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками. 

13. Игровое задание «Быстро в домик!» 

Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает пойти 

детям на прогулку – ходьба в рассыпную по всей. На слова «Быстро в 

домик!» - дети быстро бегут за черту 

 

14. Ходьба стайкой за воспитателем на другую сторону площадки 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

Поднять руки вверх, стукнуть кубиками на 

головой 

 

 

Наклониться положить кубики на пол, принять 

исходное положение. Наклониться, взять кубики 

и спрятать их за спину. 

 

 

 

 

 

Прыжки вокруг кубиков без пауз, как «мячик» 
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ОД №1 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методисеские 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. Ребята 

входят в зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум сторонам 

зала расставлены стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает ребятам 

сесть на стульчики, занять свои «домики». Проводится игра «Пойдем в гости». 

Воспитатель подходит к первой группе детей, предлагает им встать и пойти вместе с 

ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, малыши здороваются и показывают 

свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети бегут к своим «домикам» и 

занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра 

повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель 

выкладывает вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. 

Расстояние между дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло 

солнышко, но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем 

подводит одну группу детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), и 

предлагает пройти по дорожке. Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба по 

второй, и после этого они садятся на стульчики (или скамейку). Приглашается 

вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей 

действовать по сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно всей 

группой. Убрав рейки (шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной 

стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу, а сам переходит на 

противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, бегите ко мне, все 

бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв руки. 

Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь 

говорит: «Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что 

бежать можно только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, 

зайка или кукла). 

 

 

 

 

2-3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Перед началом 

игры воспитатель 

напоминает детям, 

что бежать можно 

только после слов: 

«Бегите ко мне!» 
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ОД № 2 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «До свиданья, лето. Здравствуй, детский сад!» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. 

Ребята входят в зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум 

сторонам зала расставлены стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает 

ребятам сесть на стульчики, занять свои «домики». Проводится игра «Пойдем в 

гости». Воспитатель подходит к первой группе детей, предлагает им встать и 

пойти вместе с ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, малыши 

здороваются и показывают свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети 

бегут к своим «домикам» и занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра 

повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель 

выкладывает вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. 

Расстояние между дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло 

солнышко, но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем 

подводит одну группу детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), 

и предлагает пройти по дорожке. Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба 

по второй, и после этого они садятся на стульчики (или скамейку). Приглашается 

вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей 

действовать по сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно 

всей группой. Убрав рейки (шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной 

стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу, а сам переходит на 

противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, бегите ко мне, все 

бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв руки. 

Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь 

говорит: «Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что 

бежать можно только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, 

зайка или кукла). 

 

 

 

 

2-3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Перед началом 

игры 

воспитатель 

напоминает 

детям, что 

бежать можно 

только после 

слов: «Бегите ко 

мне!» 

 



164  

Сентябрь                                                                    

ОД № 3 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей 

в ходьбе и беге 

всей группой в 

прямом 

направлении за 

воспитателем; 

прыжках на двух 

ногах на месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения «стайкой». 

Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и приглашает пойти к нему 

в гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем поворачиваются кругом и выполняют 

ходьбу к кукле, на другой конец зала. После ходьбы в одну и другую сторону воспитатель предлагает 

ребятам побежать к мишке, а затем к кукле в гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети 

строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести вперед, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; вернуться в 

исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, вернуться в исходное 

положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1—8. 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и показывает 

детям, как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), затем приглашает детей 

подойти к ней и попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети подпрыгивают, а педагог приговаривает: 

«Прыг-скок, прыг-скок», задавая ритм прыжков. «Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит 

воспитатель. Дети направляются к мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и 

прыгают около куклы. Педагог следит за тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к 

другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые готовятся к 

отлету в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают руки (крылья) в стороны и 

разбегаются (разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички отдыхают», дети останавливаются и 

приседают. Игра повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5р. 

 

5-6р. 

 

4-5р. 

 

 

3-4р. 

 

2р. 

 

 

 

2-3р. 

 

 

 

 

 

2-3р. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Педагог следит 

за тем, чтобы 

дети не бегали, а 

переходили от 

одной игрушки к 

другой. 
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ОД № 4 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозиров

ка 

Методичес

кие 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге всей 

группой в прямом 

направлении за 

воспитателем; 

прыжках на двух 

ногах на месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения «стайкой». 

Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и приглашает пойти к нему в 

гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем поворачиваются кругом и выполняют ходьбу к 

кукле, на другой конец зала. После ходьбы в одну и другую сторону воспитатель предлагает ребятам побежать 

к мишке, а затем к кукле в гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести вперед, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; вернуться в 

исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, вернуться в исходное 

положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1—8. 

 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и показывает детям, 

как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), затем приглашает детей подойти к ней и 

попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети подпрыгивают, а педагог приговаривает: «Прыг-скок, прыг-скок», 

задавая ритм прыжков. «Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит воспитатель. Дети направляются 

к мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и прыгают около куклы. Педагог следит за 

тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые готовятся к отлету 

в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают руки (крылья) в стороны и разбегаются 

(разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички отдыхают», дети останавливаются и приседают. Игра 

повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 
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3-4р. 
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Педагог 

следит за 

тем, чтобы 

дети не 

бегали, а 

переходили 

от одной 

игрушки к 

другой. 
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ОД № 5 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозир

овка 

Методичес

кие 

указания 

Развивать 

умение 

действовать по 

сигналу 

воспитателя; 

учить энергично 

отталкивать мяч 

при 

прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, сказать: «Кар — кар — кар!» 

— и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» — легкий бег, расставив руки в стороны — «расправили 

крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом.«На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуться, посмотреть на него. 

Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться мячом пола; выпрямиться, 

вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) ноге, коснуться мячом пола; 

выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг туловища с поворотом в обе 

стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на которых заранее разложены мячи 

большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде воспитателя: «Покатили!», оттолкнув 

мяч двумя руками, прокатывают его в прямом направлении и догоняют. На исходную линию малыши возвращаются 

шагом. Упражнение повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала (площадки), а дети-«воробышки» 

— на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», которые убегают от него в 

свой домик (за черту). 

3-я часть. 

Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 

 

 

 
4-5р. 

 

4-5р. 

 

4-6р. 

 

2-3р. 

 

 

 

3-5р. 

 

 

 

 

3-4р. 

 
 

 

 

 

Следить 

за 

техникой 

выполнен

ия 

упражнен

ий. 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 6 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методич

еские 

указания 

Развивать умение 

действовать по 

сигналу воспитателя; 

учить энергично 

отталкивать мяч при 

прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, сказать: «Кар — кар 

— кар!» — и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» — легкий бег, расставив руки в стороны 

— «расправили крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом.«На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуться, посмотреть на 

него. Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться мячом пола; 

выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) ноге, коснуться 

мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг туловища с 

поворотом в обе стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на которых заранее 

разложены мячи большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде воспитателя: «Покатили!», 

оттолкнув мяч двумя руками, прокатывают его в прямом направлении и догоняют. На исходную линию 

малыши возвращаются шагом. Упражнение повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала (площадки), а дети-

«воробышки» — на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», которые убегают от 

него в свой домик (за черту). 

3-я часть. 

Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 

 

 
4-5р. 

 

4-5р. 

 

4-6р. 

 

2-3р. 

 

 

 

3-5р. 

 

 

 

 

3-4р. 

 

 

 

 

 

 

 
Следить 

за 

технико

й 

выполне

ния 

упражне

ний 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 7 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методич

еские 

указания 

Развивать 

ориентировку в 

пространстве, умение 

действовать по 

сигналу; 

группироваться при 

лазании под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход на бег — полный круг. Поворот в 

другую сторону, повторение задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение заканчивается ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через стороны вверх, опустить 

вниз, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно присесть, коснуться кубиками пола. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. Наклониться вправо, положить кубик справа 

(подальше);  выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево. 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны, с 

небольшой паузой (2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две стойки (они должны быть абсолютно 

устойчивы, во избежание травм) натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно использовать обычные 

стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все дети участвовали в выполнении упражнения. Если 

условия и количество детей не позволяют использовать фронтальный способ, то упражнение выполняется 

подгруппами. С одной стороны от стоек на расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала 

движения, а с другой стороны ориентиром могут служить погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». Сначала педагог предлагает одному ребенку 

показать, как нужно подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, становится на 

четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет ползание, как „жучок", голову наклоняет так, чтобы не 

задеть за шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку и погремела ею». После показа и 

объяснения воспитатель предлагает детям занять исходное положение и по сигналу приступить к выполнению 

задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» (на гимнастических скамейках или 

стульчиках). Воспитатель предлагает им пойти на лужок — цветочками полюбоваться, на бабочек посмотреть 

— ходьба врассыпную, в разных направлениях. На сигнал: «Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут 

занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз. 

 

5-6 раз 

 

2—3 раза в 

каждую 

сторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Пособия 

располага

ют таким 

образом, 

чтобы все 

дети 

участвова

ли в 

выполнен

ии 

упражнен

ия. 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 8 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методич

еские 

указания 

Развивать 

ориентировку в 

пространстве, умение 

действовать по 

сигналу; 

группироваться при 

лазании под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход на бег — полный круг. Поворот в 

другую сторону, повторение задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение заканчивается ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками.«Собираем урожай» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через стороны вверх, опустить 

вниз, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно присесть, коснуться кубиками пола. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение . 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. Наклониться вправо, положить кубик справа 

(подальше);  выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево . 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны, с 

небольшой паузой (2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две стойки (они должны быть абсолютно 

устойчивы, во избежание травм) натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно использовать обычные 

стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все дети участвовали в выполнении упражнения. Если 

условия и количество детей не позволяют использовать фронтальный способ, то упражнение выполняется 

подгруппами. С одной стороны от стоек на расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала 

движения, а с другой стороны ориентиром могут служить погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». Сначала педагог предлагает одному ребенку 

показать, как нужно подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, становится на 

четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет ползание, как „жучок", голову наклоняет так, чтобы не 

задеть за шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку и погремела ею». После показа и 

объяснения воспитатель предлагает детям занять исходное положение и по сигналу приступить к выполнению 

задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» (на гимнастических скамейках или 

стульчиках). Воспитатель предлагает им пойти на лужок — цветочками полюбоваться, на бабочек посмотреть 

— ходьба врассыпную, в разных направлениях. На сигнал: «Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут 

занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз. 

 

5-6 раз 

 

2—3 раза в 

каждую 

сторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Пособия 

располага

ют таким 

образом, 

чтобы все 

дети 

участвова

ли в 

выполнен

ии 

упражнен

ия. 
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Задачи на Октябрь (2-я младшая гр.) 

- Образовательные: 

6.2. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры 

6.3. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги 

6.4. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

6.5. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

6.6. Упражнять в ползании 

6.7. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя 

7. Развивающие: 

7.1. Развивать умение приземляться на полусогнутые ноги в прыжках 

7.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом 

7.3. развивать координацию движений при ползании на четвереньках и упражнений в равновесии 

8. Воспитательные: 

8.1. Формировать умения взаимодействовать с взрослым и сверстниками 

Темы занятий на октябрь: 

1 неделя – «Я и моя семья» 

2 неделя – «Я и моя семья» 

3 неделя – «Мой дом, мой город» 

4 неделя – «Мой дом, мой город» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата. Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подви

жные 

игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
 

5.10 

9.10 

 

 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному,бег 

в колонне по одному и 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику». 

2.Прыжки. 

 

 

«Догони 

мяч» 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

мячом в 

руках. 

 
 

12.10 

16.10 

 

 

 

Упражнять в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; в энергичном 

отталкивании мяча при прокатывании 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». 

 
 

29.10 

23.10 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в игровом задании с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную, по всему залу. По 

сигналу педагога: «Стрекозы» — 

бег, помахивая руками, как 

«крылышками»; переход на 

обычную ходьбу. На следующий 

сигнал: «Кузнечики» — прыжки 

на двух ногах — «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение 

«Быстрый мяч». 

2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень». 

 

 

«Зайка 

серый 

умываетс

я». 

 

Игра 

«Найдем 

зайку». 

 

 

 

26.10 

30.10 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с 

поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

бег по кругу также с поворотом. 

Ходьба и бег проводятся в 

чередовании, темп упражнения 

умеренный. 

 

ОРУ 

со стульчиками 

 

1.Ползание 

«Крокодильчики» 

2.Равновесие «Пробеги — 

не задень» 
 

 

«Кот и 

воробыш

ки» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

самым 

ловким 

«котом». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 2-й младшей группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С ПОГРЕМУШКАМИ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Игра малой подвижности «Тишина» (ходьба). 

Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе 

говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется вода, 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и 

закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: 

«Ква-ква-ква» – и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, 

поднялись и потянулись. Игровое упражнение повторяется. 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной 

погремушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, 

коснуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, 

положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, 

взять погремушки, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. 

Прыжки на двух ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки. 

6. Игровое задание «Найдем лягушонка». Ходьба в разных направлениях, 

затем в колонне по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка. 

 

 

 

 

 

 
2 раза 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Увеличить дозировку до 6-8 раз 
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Комплекс утренней гимнастики для детей 2-й младшей группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет (Л.И. Пензулаева) 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробышки!» 

остановиться и сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за 

другом. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. 

Наклониться, коснуться мячом пола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 

Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча 

вокруг себя вправо и влево, перебирая руками (рис. 3). Темп 

упражнения средний (2–3 раза). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

По 4-5 раз 

 

 

 

 

 Рис. 2 

 

 Рис. 3 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих 

руках вверху. Присесть, мяч в согнутых руках, 

встать, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 
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ОД № 9 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я и моя семья» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методическ

ие 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Лягушки 1» 

— дети останавливаются и присаживаются на корточки, затем поднимаются и 

продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и врассыпную. 
 

2-я часть.Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в ладоши 

перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой (левой) 

ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот вправо 

(влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное положение. 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно положенных досок 

(ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через лесной ручей». Игровое 

задание после показа воспитателя выполняется в колонне по одному — 

ходьба детей по первому «мостику», затем по второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив другой, 

перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет упражнение: «Надо 

подойти близко к шнуру, слегка расставить ноги, согнуть их в коленях и 

перепрыгнуть через шнур, приземлившись на полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 
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ОД № 10 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я и моя семья» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методически

е 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: 

развивать умение 

приземляться на полусогнутые 

ноги в прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Лягушки 

1» — дети останавливаются и присаживаются на корточки, затем 

поднимаются и продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и 

врассыпную. 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в ладоши 

перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение . 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой (левой) 

ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот вправо 

(влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное положение . 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно положенных 

досок (ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через лесной ручей». 

Игровое задание после показа воспитателя выполняется в колонне по 

одному — ходьба детей по первому «мостику», затем по второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив другой, 

перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет упражнение: «Надо 

подойти близко к шнуру, слегка расставить ноги, согнуть их в коленях и 

перепрыгнуть через шнур, приземлившись на полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 
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ОД № 11 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я и моя семья» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на 

полусогнутые ноги; в 

энергичном отталкивании мяча 

при прокатывании друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно половина 

круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. Поворот в другую 

сторону и повторение задания. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения.«Каждый день зарядку делай – 

будешь сильный, будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), вернуться в 

исходное положение 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, 

опустить; вернуться в исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с 

поворотом кругом на счет воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи из 

фанеры или картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить ноги, 

согнуть колени и прыгнуть в обруч на полусогнутые ноги мягко, как зайки». 

Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», фронтальным способом, то есть 

одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети повторяют задание 

несколько раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. Воспитатель 

делит детей на две группы и предлагает каждому ребенку одной группы взять мяч 

(большой диаметр). Обе группы занимают исходное положение — сидя в обруче, 

ноги врозь. По сигналу педагога дети энергичным движением рук прокатывают мяч 

друг другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в руках у 

каждого ребенка руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — дети-

«машины» разъезжаются по всему залу в разных направлениях, стараясь не мешать 

друг другу. Если педагог поднимает флажок красного цвета, то все машины 

останавливаются. Если зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
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ОД № 12 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я и моя семья» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методиче

ские 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на 

полусогнутые ноги; в 

энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании 

друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно половина круга), затем бег 

(полный круг), переход на ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение задания. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения.«Каждый день зарядку делай – будешь сильный, 

будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, вернуться в 

исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, вернуться в 

исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), вернуться в исходное 

положение 

 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, опустить; вернуться в 

исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом кругом на счет 

воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи из фанеры или 

картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить ноги, согнуть колени и прыгнуть в 

обруч на полусогнутые ноги мягко, как зайки». Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», 

фронтальным способом, то есть одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети повторяют 

задание несколько раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. Воспитатель делит детей на две 

группы и предлагает каждому ребенку одной группы взять мяч (большой диаметр). Обе группы 

занимают исходное положение — сидя в обруче, ноги врозь. По сигналу педагога дети энергичным 

движением рук прокатывают мяч друг другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в руках у каждого ребенка 

руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — дети-«машины» разъезжаются по всему залу в 

разных направлениях, стараясь не мешать друг другу. Если педагог поднимает флажок красного цвета, 

то все машины останавливаются. Если зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
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ОД № 13 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методич

еские 

указания 

Упражнять 

детей в 

ходьбе и 

беге с 

остановкой 

по сигналу; 

в ползании. 

Развивать 

ловкость в 

игровом 

задании с 

мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: «Стрекозы» — бег, помахивая 

руками, как «крылышками»; переход на обычную ходьбу. На следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки на двух ногах — 

«кто выше». Упражнение повторяется. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять мяч вверх, опустить мяч, 

вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении . 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную чертой или шнуром. В руках у 

каждого ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу воспитателя дети занимают исходное положение (после показа) — ноги 

на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. По следующей команде дети наклоняются и, энергичным движением 

оттолкнув мяч, прокатывают его вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг от друга выложены набивные 

мячи (по 4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют ползание между мячами на четвереньках с опорой на ладони и 

колени («змейкой»). Поднимаются, подходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над головой. Для повторения 

упражнения дети обходят мячи с внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем полукругом и все вместе произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед — 

«направляются в гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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ОД №14 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методиче

ские 

указания 

Упражнять 

детей в 

ходьбе и 

беге с 

остановкой 

по сигналу; 

в ползании. 

Развивать 

ловкость в 

игровом 

задании с 

мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: «Стрекозы» — бег, помахивая руками, как 

«крылышками»; переход на обычную ходьбу. На следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки на двух ногах — «кто выше». 

Упражнение повторяется. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять мяч вверх, опустить мяч, вернуться в 

исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении. 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную чертой или шнуром. В руках у каждого 

ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу воспитателя дети занимают исходное положение (после показа) — ноги на ширине плеч, 

мяч в согнутых руках у груди. По следующей команде дети наклоняются и, энергичным движением оттолкнув мяч, прокатывают его 

вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию возвращаются шагом. Упражнение повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг от друга выложены набивные мячи (по 

4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют ползание между мячами на четвереньках с опорой на ладони и колени («змейкой»). 

Поднимаются, подходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над головой. Для повторения упражнения дети обходят мячи с 

внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем полукругом и все вместе произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед — «направляются в 

гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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Октябрь 

ОД №15 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методи

ческие 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию 

движений при ползании на 

четвереньках и упражнений в 

равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег проводятся в чередовании, темп 

упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в стороны, к 

плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, вернуться в исходное 

положение 

 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг стула в 

обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии пола) .Стойка 

со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, чтобы все дети могли 

участвовать в выполнении упражнения. Линия старта располагается на расстоянии 1,5 м от 

шнура. Дети-«крокодильчики» должны преодолеть препятствие, чтобы попасть к себе 

домой (в реку). На исходной линии дети встают на четвереньки с опорой на ладони и 

колени и проползают под шнуром, стараясь не задеть его. Затем поднимаются и хлопают в 

ладоши над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 шт.), 

положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети становятся в две 

колонны и после показа и объяснения воспитателем выполняют упражнение: ходьба между 

предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
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       Октябрь                                                                              

ОД № 16 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию движений 

при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону по 

сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании, темп упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в стороны, к 

плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, вернуться в 

исходное положение 

 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг 

стула в обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии пола) 

.Стойка со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, чтобы все 

дети могли участвовать в выполнении упражнения. Линия старта располагается на 

расстоянии 1,5 м от шнура. Дети-«крокодильчики» должны преодолеть препятствие, 

чтобы попасть к себе домой (в реку). На исходной линии дети встают на четвереньки с 

опорой на ладони и колени и проползают под шнуром, стараясь не задеть его. Затем 

поднимаются и хлопают в ладоши над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 шт.), 

положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети становятся в две 

колонны и после показа и объяснения воспитателем выполняют упражнение: ходьба 

между предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
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Задачи на Ноябрь (2-я младшая гр.) 

9. Образовательные: 

9.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры. 

9.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги. 

9.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

9.4. Упражнять в ползании. 

9.5. Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий. 

10. Развивающие: 

10.1. Развивать координацию движений и глазомер. 

10.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом. 

10.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

10.4. Развивать внимание. 

11. Воспитательные: 

11.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на ноябрь: 

1 неделя – «Мой дом, мой город» 

2 неделя – «Мой дом, мой город» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

   Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 
 

НОЯБРЬ 

 
 

2.11 

6.11 

 

 

Упражнять детей в равновесии при ходьбе 

по ограниченной площади опоры и 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 

семенящими шагруки 

на поясе. По сигналу к 

бегу. 

Общеразвивающие 

упражнения с ленточками 

Равновесие «В лес по 

тропинке». 

Прыжки «Зайки - мягкие 

лапочки». 

 

Подвижная 

игра «Ловкий 

шофер». 

 

 

Игра 

«Найдем 

зайчонка»

. 

 

9.11 

13.11 

 

 

 

Упражнять в ходьбе колонной по одному с 

выполнением заданий; прыжках обруча в 

обруч, учить приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в 

прокатывании мяча другу, развивая 

координацию движений и глазомер 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в 

стороны .Ходьба и бег 

чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем. 

 

1.Прыжки «Через 

болото». 

2.Прокатывание мячей 

«Точный пас» 

 

Подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 

 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?

». 

 

 

16.11 

20.11 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений и ловкость при прокатывании 

мяча между предметами; упражнять в 

ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег 

по кругу сначало в одну, 

а затем в другую 

сторону. 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

 

1.Игровое задание с 

мячом «Прокати - не 

задень». 

2.«Проползи - не задень» 

 

Подвижная игра 

«По ровненькой 

дорожке». 

 

Ходьба в 

колонне 

по одному 

или игра 

малой 

подвижно

сти по 

выбору 

детей. 
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23.11 

27.11 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

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 одному.Переход на 

бег по сигналу 

воспитателя и снова на 

ходьбу. Ходьба 

проводится в 

чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 

 

1.Ползание. Игровое 

задание - «Паучки». 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Поймай комара».. 

 

Ходьба в 

колонне 

по одному 

за 

«комаром

». 
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Утренняя гимнастика на Ноябрь 2-я мл. гр. 

Ноябрь. 

Первая половина ноября (с кубиком) 

1. Ходьба в колонне по одному на сигнал выполнить задание («Бабочки», «Лягушки», «Зайчики»), бег врассыпную. 

2. «НЕ УРОНИ КУБИК» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком за спиной.   Выполнение: руки в стороны; затем 

убрать руки за спину и переложить кубик в другую руку; снова руки в стороны; затем убрать руки за спину.     

Повторить: 6 раз. 

3. «ВНИЗ» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком опущены вниз.    Выполнение: наклон; положить кубик на пол 

между ног; выпрямиться; руки опущены; висят; кубик остается на полу; наклон; взять кубик; выпрямиться.     

Повторить: 4 раза. 

4. «ПЕРЕВОРОТ» И. п.: лежа на спине, руки с кубиком за головой, ноги прямые.   Выполнение: переворот на живот без 

помощи рук и ног, переворот на спину.      Повторить: 5 раз. 

5. «ПОПРЫГУНЧИКИ» И. п.: стоя, ноги параллельно, кубик на полу, руки на поясе.  Выполнение: 6-8 подскоков на 

месте около кубика, чередуя с ходьбой.   Повторить: 3 раз 

6. Чередование ходьбы и бега. 
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Вторая половина ноября (с султанчиком) 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу (остановка, поворот, приседание и т.д.) Бег в 

колонне по одному в чередовании с ходьбой. 

2. «ЖУКИ ПОЛЕТЕЛИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: поднять руки 

через стороны вверх; потрясти султанчиком – «жуки полетели»; опустить через стороны вниз. Опуская руки, 

произнести: «Ж-ж-ж-ж».   Повторить: 5 раз. 

3. «КРЫЛЬЯ» И. п.: ноги широко расставлены, руки с султанчиком опущены вниз.  Выполнение: наклон 

вперед; прямые руки в стороны – «крылья»; выпрямиться.     Повторить: 4 раза. 

4. «ЖУКИ» И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, султанчик в одной руке.  Выполнение: на слово 

«жуки» быстро сгибать и разгибать ноги, поднятые вверх; на слово «сон» - опустить руки и ноги.   Повторить: 

по 5-10 секунд 3 раза. 

5. «КУЗНЕЧИКИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: 8-10 прыжков-

«кузнечиков», чередуя их с ходьбой.                                                      Повторить: 3 раза. 

6. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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Ноябрь1(1) неделя (зал) 

ОД №17 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках 

 

1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе на носках 

короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 
9. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

10. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

11. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, вернуться 

в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

12. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение (5 

раз). 

Основные виды движений. 

5. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены параллельно 

друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - «тропинки в лес». 

Ходьба в умеренном темпе по одной тропинке затем по второй, 

балансируя руками для поддержания равновесия. 
6. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся в 

одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких лапах 

попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д прыжками на 

двух ногах передвигаются к опушке (расстояние 3-4 м). Обратно, 

на исход линию, дети возвращаются шагом. 
Подвижная игра «Ловкий шофер». 

6часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4 раза 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

1-2 раза 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь1(2) неделя(зал) 

ОД №17 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые ноги 

в прыжках 

 

1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе на носках 

короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 
13. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

14. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать  палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

15. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

16. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение (5 

раз). 

Основные виды движений. 

7. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены параллельно 

друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - «тропинки в лес». 

Ходьба в умеренном темпе по одной тропинке затем по второй, 

балансируя руками для поддержания равновесия. 
8. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся в 

одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких лапах 

попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д прыжками на двух 

ногах передвигаются к опушке (расстояние 3-4 м). Обратно, на 

исход линию, дети возвращаются шагом. 
Подвижная игра «Ловкий шофер». 

7часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4 раза 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

1-2 раза 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь2(1) неделя (зал) 

ОД №18 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в ходьбе 

колонной по одному 

с выполнением 

заданий; прыжках 

обруча в обруч, 

учить приземляться 

на полусогнутые 

ноги; упражнять в 

прокатывании мяча 

другу, развивая 

координацию 

движений и глазомер 

 

1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно шагом; руки 

на пояс - «лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег чередовании. Для выполнения 

общеразвивающзих упражнений с обручем воспитатель помогает детям построиться в виде буквы 

«П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

5. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». Поднять 

обруч вверх, руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в исходное 

положение 

6. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о обеими 

руками (хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, положить на пол, 

встать, руки убрать за спину (4-5 раз) 

7. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола обруча, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

8. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 40 см по 

двум сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( цветным 

меткам). Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или берут мячи из 

корзины). По сигналу воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч энергичным движением 

обеими руками в сторону партнера из другой шеренги (па определяются заранее). Игровое задание 

повторяется 8—10 раз подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей поставленных 

вдоль одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере высоте 50 см от уровня 

пола, за ней находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег кладовую. 

Проникая в кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они присели на корточки и 

«грызут сухари». «Кошка» просыпается, мяукает и бежит за «мышами». О убегают в «норки» (кошка 

не ловит мышей, а только делает вид, что хочет поймать их). И возобновляется. Через некоторое 

время при повторении игры роль кошки может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

по 4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

1-2 раза 

 
Воспитатель 

предлагает 

перебраться через 

«болото», прыгая 

на двух ногах с 

«кочки» на 

другую. Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг 

за другом. 

Воспитатель 

напоминает, что 

прыгать надо, 

сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые ноги 

(между детьми дол 

быть определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через болото», 

следует небольшая пауза, и 

задание повторяется. 

Количество повторений 

зависит от условий и 

физической подготовленности 

детей. Темп упражнений 

умеренный. 
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 Ноябрь2(2) неделя(зал) 

ОД №19 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозиро

вка 

Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в 

ходьбе 

колонной по 

одному с 

выполнением 

заданий; 

прыжках 

обруча в 

обруч, учить 

приземляться 

на 

полусогнутые 

ноги; 

упражнять в 

прокатывании 

мяча другу, 

развивая 

координацию 

движений и 

глазомер 

 

1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно шагом; руки на 

пояс - «лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег чередовании. Для выполнения 

общеразвивающзих упражнений с обручем воспитатель помогает детям построиться в виде буквы «П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

5. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». Поднять обруч 

вверх, руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в исходное положение 

раз). 

6. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о обеими руками 

(хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, положить на пол, встать, руки 

убрать за спину (4-5 раз) 

7. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола обруча, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

8. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 40 см по 

двум сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( цветным 

меткам). Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или берут мячи из корзины). 

По сигналу воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч энергичным движением обеими руками в 

сторону партнера из другой шеренги (па определяются заранее). Игровое задание повторяется 8—10 раз 

подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей1 поставленных 

вдоль одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере высоте 50 см от уровня пола, 

за ней находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег кладовую. Проникая 

в кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они присели на корточки и «грызут сухари». 

«Кошка» просыпается, мяукает и бежит за «мышами». О убегают в «норки» (кошка не ловит мышей, а 

только делает вид, что хочет поймать их). И возобновляется. Через некоторое время при повторении 

игры роль кошки может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

по 4 

раза 

 

4-5 раз 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

1-2 раза 

 
Воспитатель 

предлагает 

перебраться через 

«болото», прыгая 

на двух ногах с 

«кочки» на 

другую. Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг 

за другом. 

Воспитатель 

напоминает, что 

прыгать надо, 

сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые ноги 

(между детьми дол 

быть определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через 

болото», следует 

небольшая пауза, и задание 

повторяется. Количество 

повторений зависит от 

условий и физической 

подготовленности детей. 

Темп упражнений 

умеренный 
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Ноябрь3(1) неделя (зал) 

ОД № 20 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координацию 

движений и 

ловкость при 

прокатывании 

мяча между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по кругу. 

После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» Дети поворачиваются лицом в 

круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и поднимает его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую сторону. 

Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначало в одну, а затем в другую сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
9. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

10. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

11. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги чуть поднять - 

«рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

12. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого ребенка мяч 

среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные мячи), на расстоянии 1 м 

один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги становятся на исходную линию и начинают 

прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя руками, не отпуская от себя далеко. Воспитатель 

приглашает следующую пару детей, как только предыдущие ребята пройдут треть дистанции, и так, 

последовательно друг за другом дети выполняют упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между предметами, не задевая 

их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами (организация примерно так же, как и в 

предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает поиграть. Читает 

стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 раз 

 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

ОВД 
(1)После 

выполнения задания 

дети подходят к об 

делают шаг и 

поднимают мяч 

высоко над головой. 

Вернуться в свою 

шеренгу ребенок 

дол ее внешней 

стороны. 

П.И. 

Дети выполняют 

ходьбу, а на слова «по 

камешкам, по 

камешкам» прыгают на 

двух н слегка 

продвигаясь вперед, на 

слова «в ямку - бух!» 

присаживаются на 

корточки. «Вылез из 

ямы», - говорит 

воспитатель, и дети 

поднимаются. Игра 

повторяется. Для того 

чтобы продлить тот или 

иной вид движения 

детей, воспитатель 

может повторить 

каждую строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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         Ноябрь3 (2) неделя(зал) 

ОД №21 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозиров

ка 

Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координаци

ю 

движений и 

ловкость при 

прокатывани

и мяча 

между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по 

кругу. После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» Дети 

поворачиваются лицом в круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и 

поднимает его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую 

сторону. Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначало в одну, а затем в 

другую сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
13. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

14. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

15. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги 

чуть поднять - «рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

16. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого ребенка 

мяч среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные мячи), на 

расстоянии 1 м один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги становятся на 

исходную линию и начинают прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя руками, не 

отпуская от себя далеко. Воспитатель приглашает следующую пару детей, как только предыдущие 

ребята пройдут треть дистанции, и так, последовательно друг за другом дети выполняют упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между предметами, 

не задевая их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами (организация 

примерно так же, как и в предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает поиграть. 

Читает стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 р

а

з 

 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

2-3 раза 

ОВД 
(1)После выполнения задания дети 

подходят к об делают шаг и 

поднимают мяч высоко над головой. 

Вернуться в свою шеренгу ребенок 

дол ее внешней стороны. 

П.И. 

Дети выполняют ходьбу, а 

на слова «по камешкам, по 

камешкам» прыгают на двух 

н слегка продвигаясь 

вперед, на слова «в ямку - 

бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылез из ямы», - 

говорит воспитатель, и дети 

поднимаются. Игра 

повторяется. Для того чтобы 

продлить тот или иной вид 

движения детей, 

воспитатель может 

повторить каждую строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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Ноябрь4(1) неделя (зал) 

ОД № 22 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозиро

вка 

Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять 

детей в ходьбе 

с 

выполнением 

заданий, 

развивая 

внимание, 

реакцию на 

сигнал 

воспитателя; в 

ползании, 

развивая 

координацию 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. Воспитатель 

объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, затем встать и 

продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На слово: «Бабочки!» - 

остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

11. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

12. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

13. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз помахать 

флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

14. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер Опустить 

флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

15. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по двум 

сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро - «как 

паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг на друга. 

После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над головой 

(повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что по 

окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

5-6 раз 

 

4-5 раз 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в круг 

на расстоянии 

поднят стороны 

рук. Воспитатель 

находится в центре 

круга и вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе стороны 

палочку с длинной 

веревкой, к концу 

которой 

прикреплен ком 

(вырезанный из 

картона). Дети по 

мере приближении 

комара 

подпрыгивают на 

двух ногах вверх, 

стараясь коснуться 

(поймать) комара 
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Ноябрь4(2) неделя (зал) 

ОД №23 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий, развивая 

внимание, реакцию 

на сигнал 

воспитателя; в 

ползании, развивая 

координацию 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. Воспитатель 

объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, затем встать и 

продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На слово: «Бабочки!» - 

остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

16. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

17. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

18. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз 

помахать флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

19. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер 

Опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

20. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по двум 

сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро - «как 

паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг на 

друга. После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над 

головой (повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что по 

окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

5-6 раз 

 

4-5 раз 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в круг 

на расстоянии 

поднят стороны 

рук. Воспитатель 

находится в 

центре круга и 

вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе 

стороны палочку с 

длинной веревкой, 

к концу которой 

прикреплен ком 

(вырезанный из 

картона). Дети по 

мере 

приближении 

комара 

подпрыгивают на 

двух ногах вверх, 

стараясь 

коснуться 

(поймать) комара 
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Задачи на Декабрь (2-я младшая гр.) 

- Образовательные: 

3.2. Упражнять ходьбе и беге в рассыпную, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу. 

3.3. Упражнять в прыжках со скамейки приземлением на полусогнутые ноги. 

3.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

3.5. Упражнять в ползании. 

4. Развивающие: 

4.1. Развивать ловкость 

4.2. Развивать координацию движений и глазомер 

4.3. Развивать внимание. 

5. Воспитательные: 

5.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на декабрь: 

1 неделя – «Новогодний праздник» 

2 неделя – «Новогодний праздник» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 

5 неделя – «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные игры 

(ПИ) 

 ДЕКАБРЬ 
 

30.11 

4.12 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

Ходьба врассыпную 

бег врассыпную 

 

Общеразвивающие упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновесие. 

Игровое 

упражнение 

«Пройди - не 

задень». 

2.Прыжки. 

Игровое 

упражнение 

«Лягушки-

попрыгушки» 

 

Подвижная игра «Коршун и 

птенчики». 

 

 

7.12 

11.12 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлени и на полусогну 

ноги в прыжках со 

скамейки; 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.Прокатывани

е мячей друг 

другу 

Подвижная игра «Найди свой 

домик». 

 

 

 

14.12 

18.12 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между 

Ходьба в колонне по одному 

бег в колонне по одному; 

ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

Общеразвивающие упражнения с 

кубиками. 

 

1.Прокатывани

е мяча между 

предметами 

Подвижная игра «Лягушки». 
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предметами, умении 

группироваться при лазании 

под дугу. 

 

 2.Ползание под 

дугу 

«Проползи — 

не задень» 

 

 

 

21.12 

25.12 

 

28.12 

31.12 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: всем 

детям предлагается 

разбежаться по всему залу; 

переход на ходьбу 

врассыпную и снова на бег. 

Общеразвивающие упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. 

Игровое 

упражнение 

«Жучки на 

бревнышке». 

2.Равновесие. 

«Пройдем по 

мостику». 

 

Подвижная игра «Птица и 

птенчики».. 
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Декабрь1(1) неделя(зал) 

ОД № 24 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять 

детей в ходьбе и 

беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду к ходьбе 

врассыпную: «На прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и бабочек». Ходьба врассыпную по 

всему залу, затем бег врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол носков ног, подняться, 

убрать руки за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены линии на расстоянии 40 

см друг от друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между кубиками, руки свободно балансируют (2-3 

раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по лежит шнур - это 

«болотце». Дети-«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала одну шеренгу на исходную линию. 

Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед (примерно 16 

прыжков) до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После паузы игровое упражнение повторяется. 

Если группа детей большая, то построение провод две шеренги и во избежание травм расстояние между шеренгами 

составляет примерно 1,5 Дети второй шеренги вступают в игру чуть позже и только по сигналу воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 
 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» 

сидят в 

«гнездышках» (н 

гимнастических 

скамейках или 

стульчиках). 

Ведущий-«коршун» 

располагается на 

дереве (ст на 

некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель 

предлагает 

«птенчикам» 

полетать, поклев 

зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не 

задевая друг друга, 

затем бег. По си 

«Коршун!» - 

«птенчики» быстро 

возвращаются в 

свои «гнездышки» 

(можно занимать лк 

свободное место), а 

«коршун» старается 

поймать кого-либо 

из них. 
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Декабрь1(2) неделя(зал) 

ОД № 25 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду к 

ходьбе врассыпную: «На прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и бабочек». 

Ходьба врассыпную по всему залу, затем бег врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол носков 

ног, подняться, убрать руки за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку 

в сторону. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. 

Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены линии 

на расстоянии 40 см друг от друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между кубиками, 

руки свободно балансируют (2-3 раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по лежит 

шнур - это «болотце». Дети-«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала одну 

шеренгу на исходную линию. Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь 

вперед (примерно 16 прыжков) до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После паузы 

игровое упражнение повторяется. Если группа детей большая, то построение провод две шеренги и 

во избежание травм расстояние между шеренгами составляет примерно 1,5 Дети второй шеренги 

вступают в игру чуть позже и только по сигналу воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» сидят 

в «гнездышках» (н 

гимнастических 

скамейках или 

стульчиках). Ведущий-

«коршун» 

располагается на 

дереве (ст на некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель 

предлагает 

«птенчикам» полетать, 

поклев зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не задевая 

друг друга, затем бег. 

По си «Коршун!» - 

«птенчики» быстро 

возвращаются в свои 

«гнездышки» (можно 

занимать лк свободное 

место), а «коршун» 

старается поймать кого-

либо из них. 
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 Декабрь2(1) неделя(зал) 

ОД №26 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогну ноги в 

прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу 

врассыпную. Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, 

чтобы дети использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на 

друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; 

поднять вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; 

наклони вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в 

исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и 

в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух 

нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. 

Воспитатель показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка 

согнуть ноги в коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, 

расстояние м ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для 

обеих шеренг. Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной 

группы детей). По сигналу воспитателя «Покатили!» - каждый ребенок энергично 

отталкивает мяч и прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

     4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение 

выполняется 

небольшими 

группами. Де 

встают на 

скамейку и по 

сигналу 

воспитателя 

прыгают со 

скамейки 

несколько раз 

под 

Приглашается 

вторая группа 

детей. 
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Декабрь2(2) неделя(зал) 

ОД № 27 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в ходьбе и беге 

с выполнением заданий; в 

приземлении на полусогну ноги в 

прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу 

врассыпную. Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, чтобы 

дети использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; поднять 

вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; наклони 

вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. Воспитатель  

показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка согнуть ноги в 

коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, расстояние 

м ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для обеих шеренг. 

Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной группы детей). По 

сигналу воспитателя  «Покатили!» - каждый ребенок энергично отталкивает мяч и 

прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение 

выполняется 

небольшими 

группами. Де 

встают на 

скамейку и по 

сигналу 

воспитателя 

прыгают со 

скамейки 

несколько раз 

под 

Приглашается 

вторая группа 

детей. 
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Декабрь3(1) неделя (зал) 

ОД № 28 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между предметами, 

умении группироваться при лазании под 

дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» — 

дети останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в 

стороны; вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в стороны, опустить 

вниз, вернуться в исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон 

вперед, поставить кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать 

руки за спину. Наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, 

кубики вперед, встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу 

перед собой. Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в исходное 

положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у ног. 

Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с ходьбой 

на месте или небольшой паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». 

По обеим сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 

5—6 штук с каждой стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). Воспитатель в 

две линии ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя колоннами выполняют 

задание — подойти к дуге, присесть и пройти под дугой, не задев верхнего ее 

края. Выпрямиться, подойти к следующей дуге и так далее. Выполнив 

упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, потянуться вверх, хлопнув в 

ладоши над головой. Пройти в конец своей колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы 

расположены на 

расстоянии 50—60 

см один от 

другого. После 

показа и 

объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют 

упражнение: 

прокатывают мяч 

между 

предметами, 

подталкивая его 

двумя руками 

снизу (руки 

«совочком») и 

стараясь не 

отпускать далеко 

от себя. 
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Декабрь3(2) неделя(зал) 

ОД № 29 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между предметами, 

умении группироваться при лазании под 

дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» 

— дети останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять 

кубики в стороны; вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в 

стороны, опустить вниз, вернуться в исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон 

вперед, поставить кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать 

руки за спину. Наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, 

кубики вперед, встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу 

перед собой. Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у 

ног. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с 

ходьбой на месте или небольшой паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». 

По обеим сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 

5—6 штук с каждой стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). 

Воспитатель в две линии ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя 

колоннами выполняют задание — подойти к дуге, присесть и пройти под 

дугой, не задев верхнего ее края. Выпрямиться, подойти к следующей дуге 

и так далее. Выполнив упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, 

потянуться вверх, хлопнув в ладоши над головой. Пройти в конец своей 

колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы 

расположены на 

расстоянии 50—60 

см один от 

другого. После 

показа и 

объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют 

упражнение: 

прокатывают мяч 

между 

предметами, 

подталкивая его 

двумя руками 

снизу (руки 

«совочком») и 

стараясь не 

отпускать далеко 

от себя. 
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Декабрь4(1) неделя (зал) 

ОД №30 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку в 

пространстве; упражнять в ползании на 

повышенной опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На прогулку!» 

— всем детям предлагается разбежаться по всему залу; переход на ходьбу 

врассыпную и снова на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в стороны, 

вверх, в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); выпрямиться, 

вернуться в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. Выпрямиться, 

вернуться в исходное положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны (между серией прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски — 

«бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна другой. 

После показа и объяснения (на примере одного ребенка) воспитателем дети 

двумя колоннами выполняют задание. Дети-«жучки» поочередно выполняют 

ползание по доске с опорой на ладони и колени. Выполнив задание, 

возвращаются в свою колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги лицом 

друг к другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 1 метра от них. 

Дети выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, боком приставным шагом 

(руки на поясе или в стороны). Воспитатель напоминает детям, чтобы голову и 

спину держали прямо. По окончании упражнения каждый ребенок возвращается 

в свою шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а 

вы — птенчики», 

— говорит 

воспитатель и 

предлагает детям 

посмотреть на 

большой круг (из 

шнура) — это 

наше гнездо и 

приглашает 

птенчиков в него. 

Дети входят в круг 

и присаживаются 

на корточки. 

«Полетели, 

полетели 

птенчики 

зернышки искать», 

— говорит 

воспитатель. 

Птенчики 

вылетают из 

гнезда. «Птица-

мама» летает 

вместе с птенцами 

по всему залу. По 

сигналу: 

«Полетели домой, 

в гнездо!» — все 

дети бегут в круг. 

Игра повторяется 
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Декабрь 4 (2) неделя (зал) 

ОД № 31 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

врассыпную, развивая ориентировку в 

пространстве; упражнять в ползании на 

повышенной опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На 

прогулку!» — всем детям предлагается разбежаться по всему залу; 

переход на ходьбу врассыпную и снова на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в 

стороны, вверх, в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); 

выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, 

наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах вокруг стула в обе стороны (между серией прыжков небольшая 

пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски 

— «бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна 

другой. После показа и объяснения (на примере одного ребенка) 

воспитателем дети двумя колоннами выполняют задание. Дети-«жучки» 

поочередно выполняют ползание по доске с опорой на ладони и колени. 

Выполнив задание, возвращаются в свою колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги 

лицом друг к другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 

1 метра от них. Дети выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, 

боком приставным шагом (руки на поясе или в стороны). Воспитатель 

напоминает детям, чтобы голову и спину держали прямо. По окончании 

упражнения каждый ребенок возвращается в свою шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а вы 

— птенчики», — 

говорит воспитатель 

и предлагает детям 

посмотреть на 

большой круг (из 

шнура) — это наше 

гнездо и приглашает 

птенчиков в него. 

Дети входят в круг и 

присаживаются на 

корточки. 

«Полетели, 

полетели птенчики 

зернышки искать», 

— говорит 

воспитатель. 

Птенчики вылетают 

из гнезда. «Птица-

мама» летает вместе 

с птенцами по всему 

залу. По сигналу: 

«Полетели домой, в 

гнездо!» — все дети 

бегут в круг. Игра 

повторяется 
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Задачи на Январь (2-я младшая гр.) 

• Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу с выполнением задания; 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках на двух ногах, продвигаясь вперед. 

4. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

5. Воспитательные: 

3.3. Воспитывать любовь к спорту. 

Темы занятий на январь: 

2 неделя – «Зима» 

3 неделя – «Зима» 

4 неделя – «Зима» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 ЯНВАРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

    

 

11.01 

15.01 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная игра 

«Коршун и 

цыплята». 

 

 

 

18.01 

22.01 

 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная игра 

«Коршун и 

цыплята». 

 

 

25.01 

29.01 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесии на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу 

воспитателя дети переходят к 

ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 

старясь не задевать друг друга. 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 

 

Подвижная игра 

«Птица и 

птенчики». 
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Утренняя гимнастика на Январь 2-я мл. гр. 

Первая половина января (без предметов) 

1.Перестроение в две колонны по ориентирам, ходьба парами, врассыпную, перестроение в круг.                                                                                                                                           

2. «ОДНА ЛАДОШКА, ДРУГАЯ».И.п.: ноги слегка расставить, руки назад. Одну руку вперед, повернуть ладонь вверх, 

вернуться в и.п. То же, другой рукой, последовательное выполнение. Повторить 4 раза.                                                                                            

 3. «ЛАДОНИ К ПЯТКАМ».И.п.: сидя, руки упор сзади. Наклон вперед, ладони на пол у пяток, смотреть на руки, 

вернуться в и.п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                  

  4. «ШАГАЕМ».И.п.: ноги согнуть, руки упор сзади. Слегка поднимать и опускать ноги – шагаем. После 4-6 движений 

ноги выпрямить, отдых – пришли. Голову не опускать. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                 

5. «МЯЧ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 2-3 пружинки, 8-10 подпрыгиваний и 8-10 шагов. Прыгать мягко, 

легко. Повторить 4 раза.                                                                                  

 6. Ходьба с выполнением заданий («Цапля», «Зайки», «Раки» и . д.) 

Вторая половина января ( без предметов) 

1. Ходьба и бег в чередовании, с выполнением заданий.                                                                    

2. «ЛАДОНИ К ПЛЕЧАМ».и.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки к плечам, ладони вперед, голову приподнять, 

опустить руки, сказать «вниз». Повторить 6 раз.                   

3. «ЛАДОНИ НА КОЛЕНИ».И.п.: ноги врозь, руки за спину. Наклон вперед, ладони на колени, сказать «вот», руки за 

спину. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                        

 4. «ТОПАЕМ И ХЛОПАЕМ».И.п.: сидя, руки упор сбоку, голову приподнять. Согнуть ноги, потопать, выпрямить, 

похлопать в ладоши. Повторить 5 раз.                                                 

 5. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками. Дыхание 

произвольное. Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой. Заканчивая упражнение, продлить ходьбу.                                                                            

 6. Ходьба в колонне по одному. 
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Январь (3) неделя(зал) 

ОД № 32 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить ходьбу с 

выполнением задания; 

упражнять в сохранении 

равновесии 

ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух 

ногах, продвигаясь 

вперед. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - для выполняют ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
2. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо - 

влево, выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. 

Подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком над 

головой (под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 



210  

Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в 

умеренном темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети держали 

голову и спину прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда (по 5-

6 штук, на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются 

«цыплята» - это их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает 

воспитатель. Дети-«цыплята» бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают 

«крылышками». По сигналу воспитатель «Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а 

«коршун» пытается их пойм (дотронуться). При повторении игры роль коршуна выполняет другой ребенок 

(но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

      1-2 раза 
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Январь (3) неделя(зал) 

ОД № 33 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить 

ходьбу с 

выполнением 

задания; 

упражнять в 

сохранении 

равновес 

ограниченной 

площади опоры; 

прыжки на двух 

ногах, 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - д выполняют ходьбу на носках, руки 

прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
4. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо - влево, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. Подняться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком над головой 

(под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 
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продвигаясь 

вперед. 

 

Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в умеренном 

темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети держали голову и спину 

прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда (по 5-6 штук, 

на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются «цыплята» - это 

их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает воспитатель. Дети-«цыплята» 

бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают «крылышками». По сигналу воспитатель 

«Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а «коршун» пытается их пойм (дотронуться). При 

повторении игры роль коршуна выполняет другой ребенок (но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

       1-2 раза 
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Январь(4) неделя (зал) 

ОД № 34 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по 

углам кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у 

груди. Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на 

двух ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа 

и объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять 

мяч головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин 

 

 

 

 

 

 

ОВД 
Воспитатель ставит в 

две линии кубики или 

набивные мячи 

4-5 штук, на 

расстоянии 50 см 

один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» 

выполняют прыжки 

на двух ногах-

«лапках» между 

«пеньками», 

энергично 

отталкиваясь ногами 

от пола и взмахивая 

руками. Воспитатель 

следит за 

координацией  

движений ног и рук 
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Январь(4) неделя(зал) 

ОД №35  по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по углам 

кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу воспитателя 

дети переходят к ходьбе врассыпную по всей «полянке» и бегу 

врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у груди. 

Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, вернуться 

в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа и 

объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять мяч 

головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин 

 

 

 

 

 

 

ОВД 
Воспитатель 

ставит в две 

линии кубики 

или набивные 

мячи 

4-5 штук, на 

расстоянии 50 см 

один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах-«лапках» 

между 

«пеньками», 

энергично 

отталкиваясь 

ногами от пола и 

взмахивая 

руками. 

Воспитатель 

следит за 

координацией  

движений ног и 

рук 



215  

 

Задачи на Февраль (2-я младшая гр.) 

• Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов с выполнением заданий, переменным шагом, врассыпную 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки с продвижением вперед, прыжках с высоты с мягком приземлении на полусогнутые ноги 

1.4. Повторить ползание через шнур, не касаясь руками пола. 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

 

6. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость, силу 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

7. Воспитательные: 

3.4. Воспитывать доброе отношение друг к другу и бережное отношение к спортивному инвентарю. 

Темы занятий на февраль: 

1 неделя – «День защитника Отечества» 

2 неделя – «День защитника Отечества» 

3 неделя – «День защитника Отечества» 

4 неделя – «8 Марта» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 ФЕВРАЛЬ 
1.02 

5.02 

 

 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов; 

развивать координацию движений 

ходьбе переменным шагом; повторить 

прыжки с продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, выложенному 

кольцами: ходьба примерно три 

четверти круга и бег - полный круг: 

остановка, поворот в другую 

сторону повторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра 

«Найди свой цвет». 

 

8.02 

12.02 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением 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 быстро!». 

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 

гнездышках». 

 

15.02 

19.02 

 

Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, развивая 

ловкость и глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками пола. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры 

попеременно прав левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и 

кот». 

 

22.02 

26.02 

 

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 одному; по сигналу 

воспитателя переход на ходьбу 

врассыпную, затем на бег 

врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в группировке «Под 

дугу». 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра. 

«Лягушки» 

(прыжки). 
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Утренняя гимнастика на Февраль (2-я мл. гр.) 

Февраль. 

Первая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, с перешагиванием через кубики, бег врассыпную.                                                                                                                                  

2. «КАЧЕЛИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Взмах рук вперед-назад, слегка пружиня ноги. При взмахе вперед говорить «ух». 

Упражнение выполнять в разном темпе и с разной амплитудой. Повторить 6-8 раз.                                                                                   

 3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: упор стоя на коленях, голову приподнять. Опустить голову, отклониться назад – кошка 

сердится, вернуться в и.п. – успокоилась. После двух выполнений отдохнуть, сесть на пятки. Повторить 5 раз.                                            

 4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п.: сидя, руки упор сбоку. Согнуть ноги, сказать «короткие», вернуться в и.п. Голову не 

опускать. Повторить 5-6 раз.                                                

5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Покачиваться из стороны в сторону, не отрывая ног от пола. После 3-4 

покачиваний – остановка. Повторить 4 раза.                                                                                                                                              

 6. «МЯЧИКИ И ДЕТИ».И.п.: то же, руки вниз. 10-12 подпрыгиваний и ходьба на месте со взмахом рук. Повторить 3 раза.                                                                                                              

7. Упражнения на дыхание. 
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Вторая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, на носках.                                                                                                           

 2. «ХЛОПОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Хлопнуть перед собой (повыше), сказать «хлоп», положить руки за спину. 

Повторить 5-6 раз.                                          

 3. «ХЛОПКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон вперед, хлопнуть, сказать «хлоп», выпрямиться, руки 

на пояс. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз. 

4. «НЕ ОШИБИСЬ».И.п.: лежа на спине, одна нога упор. Менять положение ног. После 3-4 движений выпрямить ноги, отдых. Дыхание 

произвольное. Повторить 4 раза.                  

 5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: сидя, ноги врозь, руки в стороны. 3-4 покачивания из стороны в сторону, отдых – опустить руки. Повторить 4 

раза.                                                            6. «ПОМАШЕМ И ПОПРЫГАЕМ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, 

помахать. Опустить, 8-10 подпрыгиваний и ходьба. Повторить 3 раза.                      

7. Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего. 
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Февраль1(1) неделя(зал) 

ОД № 36по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

руки через стороны в передать кольцо в левую руку. Опустить 

руки через стороны вниз. Поднять руки через сто вверх, 

передать кольцо в правую руку. Опустить руки через стороны 

вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. Встать, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на 

полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе стороны; 

между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две 

«дорожки» 

(расстояние 

между шнурами - 

30 см). Дети строя 

две колонны. 

После показа и 

объяснения 

упражнения 

воспитателем 

ребята выполняют 

перешагивание 

попеременно 

правой и левой 

ногой через 

шнуры (руки на 

поясе), старая 

наступить на них. 

Голову и спину 

держат прямо 

(темп ходьбы 

умеренный). 
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Февраль1(2) неделя(зал) 

ОД № 37 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 

Поднять руки через стороны в передать кольцо в левую руку. 

Опустить руки через стороны вниз. Поднять руки через сто 

вверх, передать кольцо в правую руку. Опустить руки через 

стороны вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. 

Встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо 

на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе 

стороны; между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две 

«дорожки» 

(расстояние между 

шнурами - 30 см). 

Дети строя две 

колонны. После 

показа и объяснения 

упражнения 

воспитателем ребята 

выполняют 

перешагивание 

попеременно правой 

и левой ногой через 

шнуры (руки на 

поясе), старая 

наступить на них. 

Голову и спину 

держат прямо (темп 

ходьбы умеренный). 
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Февраль2(1) неделя(зал) 

ОД № 38 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 

Упражнять детей 

в ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в 

прыжках с 

высоты с мягком 

приземлении на 

полусогнутые 

ноги; развивать 

ловкость и 

глазомер в 

заданиях с 

мячом. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо мелким, 

семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, высоко поднимая 

колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об вверх, 

посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер Подняться, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони вперед, 

коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, коснуться 

ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на ногах 

вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся в две 

колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, подталкивая 

его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью воспитателя 

распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей большого диаметр кругов, 

образованных из шнуров или веревок). По сигналу воспитателя: «Полетели «воробышки» 

вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и разбегаются по всему Присаживаются на 

корточки - «клюют зернышки». По сигналу: «Птички, в гнезда!» - убегаю' свои «гнезда». Игра 

повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 

 

2 мин 

 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

ОВД(1) 

Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится 

на пол в одну шеренгу 

(ноги скрестно) на 

расстоянии 2-3 метров 

от гимнастической 

скамейки. Вторая 

группа становится на 

скамейку-«веточку» и 

занимает исходное 

положение ноги слегка 

расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По 

сигналу воспитателя 

«Прыгнули!» - дети 

выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся 

на скамейку. После 

серии прыжков 

приглашается вторая 

группа де первая 

занимает их место на 

полу. 
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Февраль2(2) неделя(зал) 

ОД № 39 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

выполнением заданий; 

в прыжках с высоты с 

мягком приземлении 

на полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с 

мячом. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо 

мелким, семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, 

высоко поднимая колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об 

вверх, посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер 

Подняться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони 

вперед, коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное 

положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, 

коснуться ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

ногах вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся 

в две колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, 

подталкивая его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью 

воспитателя распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей 

большого диаметр кругов, образованных из шнуров или веревок). По сигналу 

воспитателя: «Полетели «воробышки» вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и 

разбегаются по всему Присаживаются на корточки - «клюют зернышки». По сигналу: 

«Птички, в гнезда!» - убегаю' свои «гнезда». Игра повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 

 

2 мин 

 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

ОВД(1) 

Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится на 

пол в одну шеренгу (ноги 

скрестно) на расстоянии 

2-3 метров от 

гимнастической 

скамейки. Вторая группа 

становится на скамейку-

«веточку» и занимает 

исходное положение ноги 

слегка расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По 

сигналу воспитателя 

«Прыгнули!» - дети 

выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся 

на скамейку. После серии 

прыжков приглашается 

вторая группа де первая 

занимает их место на 

полу. 
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Февраль3(1) неделя(зал) 

ОД № 40по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 

координацию движений 

разучить бросание мяча через 

шнур, развивая ловкость и 

глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой ногой. 

Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на то, 

чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба через 

шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). Шнуры 

раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в перешагивании 

 

 

 

1-2 мин. 
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пола. 
 

проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, как последний в 

колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть опустить 

вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки к 

ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит коснуться 

мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка руками 

пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять упражнения 

фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для переброски 

мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на высоте 50 см от 

пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети становятся в одну 

шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» - дети перебрасывают 

мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний шнур, группируясь в 

комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим мячом. Следующий 

сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают мяч и займут место в 

шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений 
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Февраль3(2) неделя(зал) 

ОД № 41по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 

координацию движений разучить 

бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; 

повторить ползание через шнур, не 

касаясь руками пола. 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой 

ногой. Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на 

то, чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба 

через шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). 

Шнуры раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в 

 

 

 

1-2 мин. 
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 перешагивании проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, 

как последний в колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть 

опустить вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки 

к ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит 

коснуться мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка 

руками пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять 

упражнения фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для 

переброски мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на 

высоте 50 см от пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети 

становятся в одну шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» 

- дети перебрасывают мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний 

шнур, группируясь в комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим 

мячом. Следующий сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают 

мяч и займут место в шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

Следить за техникой 

выполнения 

упражнений 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 42по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в 

умении группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход 

на ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки 

в стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и 

влево («самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 

1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 

2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение выполняется 

двумя колоннами поточным способом. Воспитатель регулирует 

расстояние между детьми, и напоминает, что обходить надо с 

внешней стороны доски раза). 

Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

3-4 раз 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3раза 

 

 

2 раза 

 

2раза 

 

 

 

2раза 

2раза 

ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: 

«Подойти к 

первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и 

пройти под дугой, 

не задевая 

верхний ее край. 

Выпрямиться и 

подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют 

задание (2 раза). 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 43по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход на 

ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и влево 

(«самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 

1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 

2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение выполняется 

двумя колоннами поточным способом. Воспитатель регулирует 

расстояние между детьми, и напоминает, что обходить надо с 

внешней стороны доски раза). 

Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

3-4 раз 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3раза 

 

 

2 раза 

 

2раза 

 

 

 

2раза 

2раза 

ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: 

«Подойти к 

первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и 

пройти под дугой, 

не задевая 

верхний ее край. 

Выпрямиться и 

подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют 

задание (2 раза). 
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Задачи на МАРТ (2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в рассыпную, 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки между предметами, в длину, 

1.4. Повторить ползание на повышенной опоре 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

1.6. Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками 

 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.2. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу  и целеустремленность при выполнении 

физических упражнений. 

Темы занятий на март: 

1 неделя – «8 Марта» 

2 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

3 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

4 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

5 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 МАРТ 
1.03 

5.03 

 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади опоры; 

повторить прыжки между предметами. 

 

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 

«Кролики» 

 

8.03 

12.03 

 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; развивать 

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». 

 

15.03 

19.03 

 

 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя. Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в ползании 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». 

 

22.03 

26.03 

 

29.03 

02.04 

Развивать координацию движений в ходьбе и 

беге между предметами; повторить 

упражнения в ползании; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Автомобили». 
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Утренняя гимнастика на МАРТ (2-я мл. гр.) 

МАРТ. 

Первая половина марта (без предметов) 

1. Построение в шеренгу, колонну по одному, перестроение в пары (с помощью воспитателя), ходьба парами, бег 

врассыпную, ходьба и бег по кругу.                                          

2. «ИГРАЮТ ПАЛЬЧИКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки вперед, ладони вверх (вниз), пошевелить 

пальцами, руки вниз. То же, руки в стороны. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                                                                                                                 

3. «ВПЕРЕД».И.п.: стоя на коленях, руки на пояс. Наклон вперед, упор на ладони, смотреть вперед, сказать «вперед», 

вернуться в и.п. Повторить 5 раз.                                             

4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п. сидя, руки упор сзади. Согнуть ноги и выпрямить. Голову не опускать. 

Повторить 5 раз.                                                                                  5. «СВЕТОФОР». И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс – 

закрыт светофор. Поворот вправо (влево) – открыт. Повторить 3 раза.                                                                                                

6. «ПРУЖИНКИ И ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. 3-4 пружинки и 10-12 

подпрыгиваний, поворот в другую сторону, ходьба. Повторить 4 раза.                                                                                                                                                                     

7. «ХЛОПОК ПЕРЕД СОБОЙ». И.п.: то же, руки вниз. Сделать хлопок перед собой, сказать «хлоп», вернуться в и.п. 

Повторить 4 раза.                                                                            

 8. Ходьба в колонне по одному с движением рук. 
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Вторая половина марта (без предметов) 

1. Ходьба на носках, ходьба и бег в чередовании.                                                                                    

 2. «РУКИ В СТОРОНЫ».И.п.: сидя, ноги скрестно, руки упор сбоку. Руки в стороны, посмотреть на одну, другую, 

вернуться в и.п., сказать «вниз». Повторить 6 раз.                              

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоя в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка 

сердится, поднять голову – успокоилась. После 2-3 выполнений сесть на пятки – отдых. Позже подняться с подъемом на 

ноги. Повторить 4-5 раз.                                                                                                                                                                 

4. «СПРЯТАЛИСЬ И ПОКАЗАЛИСЬ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, наклониться, опустить 

голову, сказать «спрятались» и выпрямиться. То же выпрямляясь, руки вверх – показались и через стороны руки за спину. 

Упражнение выполнять в умеренном и быстром темпе. Повторить 5 раз.                                                                

5. «РУКИ В СТОРОНУ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Поворот вправо (влево), руки в сторону, вернуться в 

и.п.                                                                                                 6. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки 

на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками перед собой. Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой.                                                    

7. «ХЛОПОК».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе, два хлопка перед собой и вернуться в и.п. Повторить 4-6 раз.                                                                                                        

8. «ВОЗДУШНЫЙ ШАР» (дыхание 
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Март1(1) неделя(зал) 

ОД № 44 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу; в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по 

ограниченной площади опоры; 

повторить прыжки между 

предметами. 

 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и объяснить 

задание. 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. 

Далее воспитатель предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, перед 

кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки 

прямые; наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, 

коснуться кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух ногах 

вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией прыжков 

раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну по 

одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной группы 

можно: использовать большее количество пособий. 

2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 штук) 

расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки меж 

предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с внешней 

стороны становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой (шнуром), 

натянутой на вы 50 см 

от пола, - они 

«кролики в клетках». 

По сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» все 

«кролики» выбегают 

из клеток (подлезают 

под шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не подлезают 

под шнур, а забегают 

за стойку). 
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Март1(2) неделя(зал) 

ОД № 45 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу; в сохранении 

устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры; повторить прыжки между 

предметами. 
 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и объяснить 

задание. Вначале проводится ходьба по кругу, затем бег по кругу в умеренном темпе, пере: 

ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение ходьбы и бега. Далее 

воспитатель предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, перед 

кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки 

прямые; наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, 

коснуться кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух ногах 

вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией прыжков раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну по 

одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной группы 

можно: использовать большее количество пособий. 
2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 штук) 

расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки меж 

предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с внешней 

стороны становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой (шнуром), 

натянутой на вы 50 см 

от пола, - они 

«кролики в клетках». 

По сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» все 

«кролики» выбегают 

из клеток (подлезают 

под шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не подлезают 

под шнур, а забегают 

за стойку). 
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Март2(1) неделя(зал) 

ОД № 46 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при прокатывании 

мяча. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на сигнал 

воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, затем подается 

команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание детей на то, что 

надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и бегать в разных 

направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки к 

плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести 

руки впер подняться; вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо 

(влево) выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища. 

Прыжки на двух н на месте, в чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу выложена 

«канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и объясняет задание: «Встать 

около канавки, ноги слегка расставить, немного согнуть колени и прыгнуть, 

приземлившись на обе ноги». Дети станов* перед «канавкой», занимают 

исходное положение и по команде воспитателя перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 8—10 раз. 

 

5. Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

1 мин. 

 
Воспитатель 

использует шнуры, 

которые служат 

«канавкой», они будут 

ориентиром для 

детей. Каждая 

шеренга 

располагается перед 

шнура расстоянии 2 м 

одна от другой. 

Исходное положение 

- стойка на коленях, 

сидя на пятка руках у 

одной группы детей 

мячи большого 

диаметра. По команде 

воспитателя 

прокатывают мячи 

друг другу, 

попеременно, 

энергичным 

движением рук (10-12 

раз). 
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Март2(2) неделя(зал) 

ОД № 47 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при прокатывании 

мяча. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на сигнал 

воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, затем подается 

команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание детей на то, 

что надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и бегать в разных 

направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки 

к плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести 

руки впер подняться; вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться 

вправо (влево) выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища. 

Прыжки на двух н на месте, в чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу выложена 

«канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и объясняет задание: 

«Встать около канавки, ноги слегка расставить, немного согнуть колени и 

прыгнуть, приземлившись на обе ноги». Дети станов* перед «канавкой», 

занимают исходное положение и по команде воспитателя перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 8—10 раз. 

 

6. Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

1 мин. 

 
Воспитатель 

использует шнуры, 

которые служат 

«канавкой», они будут 

ориентиром для 

детей. Каждая 

шеренга 

располагается перед 

шнура расстоянии 2 м 

одна от другой. 

Исходное положение 

- стойка на коленях, 

сидя на пятка руках у 

одной группы детей 

мячи большого 

диаметра. По команде 

воспитателя 

прокатывают мячи 

друг другу, 

попеременно, 

энергичным 

движением рук (10-12 

раз). 
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Март3(1) неделя(зал) 

ОД № 48 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя. Упражнять в 

бросаниио пол и ловле его 

двумя руками, в ползании на 

повышенной опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» - ходить| 

высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений замедляется); переход на 

обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в колонне по одному, помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться мяч 

пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч впер 

встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг себя 

вправо; влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в 

стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и объясняет задание: 

«наширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у груди. Надо бросить мяч у 

носков н поймать его двумя руками». Упражнение выполняется по сигналу: 

«Бросили!», дети ловят кто как умеет. После того как воспитатель убедится, что мяч 

снова в руках у всех детей, под команда для следующего броска. Упражнение 

повторяется несколько раз. Перестроение колонну по одному, возвращение мячей на 

место (в корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение «Муравьишки». 

гимнастические скамейки поставлены параллельно одна другой - это «бревнышки 

Дети-«муравьишки» становятся в две шеренги. Воспитатель объясняет задание: 

проползти по «бревнышку» - скамейке с опорой на ладони и колени быстро и ловко - 

«муравьишки». Дети перестраиваются в две колонны и выполняют задание, а 

воспитатель следит за темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

 

3-я часть. Игра «Найдем зайку?». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они 

все вместе 

произносят: 

Зайка серый 

умывается, 

Зайка в гости 

собирается. 

Вымыл носик, вымыл 

хвостик, 

Вымыл ухо, вытер 

сухо! 

В соответствии с 

текстом малыши 

выполняют движения, 

а затем прыгают на 

двух н 

продвигаясь вперед, - 

направляются «в 

гости». Игра 

повторяется 2-3 раза. 
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Март3(2) неделя(зал) 

ОД № 49 по физической культуре во 2-й младшей группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать по 

сигналу воспитателя. Упражнять в 

бросании о пол и ловле его двумя 

руками, в ползании на повышенной 

опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» - ходить| 

высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений замедляется); переход на 

обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в колонне по одному, помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться мяч пола, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч впер 

встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг себя вправо; 

влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в 

стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и объясняет задание: «на 

ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у груди. Надо бросить мяч у носков н 

поймать его двумя руками». Упражнение выполняется по сигналу: «Бросили!», дети ловят 

кто как умеет. После того как воспитатель убедится, что мяч снова в руках у всех детей, под 

команда для следующего броска. Упражнение повторяется несколько раз. Перестроение 

колонну по одному, возвращение мячей на место (в корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение «Муравьишки». 

гимнастические скамейки поставлены параллельно одна другой - это «бревнышки Дети-

«муравьишки» становятся в две шеренги. Воспитатель объясняет задание: проползти по 

«бревнышку» - скамейке с опорой на ладони и колени быстро и ловко - «муравьишки». 

Дети перестраиваются в две колонны и выполняют задание, а воспитатель следит за 

темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

 

3-я часть. Игра «Найдем зайку?». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они 

все вместе 

произносят: 

Зайка серый 

умывается, 

Зайка в гости 

собирается. 

Вымыл носик, вымыл 

хвостик, 

Вымыл ухо, вытер 

сухо! 

В соответствии с 

текстом малыши 

выполняют движения, 

а затем прыгают на 

двух н 

продвигаясь вперед, - 

направляются «в 

гости». Игра 

повторяется 2-3 раза. 
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Март4(1) неделя(зал) 

ОД №50 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; 

повторить упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). По 5-

6 предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между 

предметами, по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в игровом 

задании - не задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не «наталкиваться» 

друг на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками 

вперед назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить колени 

руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в стороны; 

наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Попеременное сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной черты, 

становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу воспитателя 

«медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом направлении до 

обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в ладоши над головой. 

Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по гимнастической 

скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно балансируя руками (2-3 

раза). Выполнять упражнение, ребенок должен сойти со скамейки, сделав шаг 

вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, что голову и спину надо держать 

прямо. Страховка обязательна. 
 

Подвижная игра «Автомобили». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки 

обручи - «рули 

автомобиле 

Воспитатель 

поднимает флажок 

зеленого цвета, и дети 

выполняют бег по 

всему (площадке), 

стараясь не задевать 

друг друга - 

«автомобили 

разъезжаются». Через 

не время воспитатель 

поднимает флажок 

желтого цвета, дети 

переходят на ходьбу. 

Ходьба чередуются. В 

конце игры 

воспитатель 

поднимает флажок 

красного цвета - 

«автомобиль 

останавливаются. 
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Март4(2) неделя(зал) 

ОД №51 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; 

повторить упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). По 5-6 

предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между предметами, 

по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в игровом задании - не 

задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не «наталкиваться» друг 

на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками вперед 

назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить колени 

руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в стороны; 

наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Попеременное 

сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной черты, 

становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу воспитателя 

«медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом направлении до 

обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в ладоши над головой. 

Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по гимнастической 

скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно балансируя руками (2-3 

раза). Выполнять упражнение, ребенок должен сойти со скамейки, сделав шаг 

вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, что голову и спину надо держать 

прямо. Страховка обязательна. 
 

Подвижная игра «Автомобили». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки 

обручи - «рули 

автомобиле 

Воспитатель 

поднимает флажок 

зеленого цвета, и дети 

выполняют бег по 

всему (площадке), 

стараясь не задевать 

друг друга - 

«автомобили 

разъезжаются». Через 

не время воспитатель 

поднимает флажок 

желтого цвета, дети 

переходят на ходьбу. 

Ходьба чередуются. В 

конце игры 

воспитатель 

поднимает флажок 

красного цвета - 

«автомобиль 

останавливаются. 



241  

Задачи на АПРЕЛЬ(2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу 

воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в приземлении на полусогну ноги в прыжках. 

1.4. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

1.5. Упражнять в ползании на ладонях и ступнях, между предметами. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

6.1.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу . 

Темы занятий на апрель: 

1 неделя – «Весна» 

2 неделя – «Весна» 

3 неделя – «Весна» 

4 неделя – «Весна» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

е

д

е

л

я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 АПРЕЛЬ 
5.04 

9.04 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки 

через шнуры. Упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на 

каждого ребенка). Выполняется ходьба 

кругу, затем бег. Остановка, поворот в 

другую сторону и продолжение ходьбы и 

бега в кубиков. 

Общеразвивающие упражнения 

на скамейке с кубиком. 

 

1.Равновесие. 

2.Прыжки «Через канавку». 

 

Подвижная игра «Тишина». 

 

12.04 

16.04 

 

 

 

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 полетели!» - дети 

разбегаются врассыпную по залу. На 
сигнал: «Жуки отдыхают!» - дети 

ложатся на спин двигают руками и 

ногами, как бы шевелят лапками. 

Общеразвивающие упражнения 

с косичкой (короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». 

 

Подвижная игра «По ровненькой 

дорожке». 

 

19.04 

23.04 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

развивать ловкость и глазомер в упражнении с 

мячом; упражнять в ползании на ладонях и 

ступнях. 

 

Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Великаны!» - ходьбе 

носках, руки вверх; переход на обычную 

ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, 

руки положить на колени. 

Общеразвивающие упражнения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

«Медвежата». 

 

Подвижная игра «Мы топаем 

ногами». 

 

 

26.04 

30.04 

 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

предметами; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе на повыше опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По заданию 

воспитателя на слово «воробьи 

остановиться и сказать «чик-чирик»; 

продолжение ходьбы, на слово 

«лягушки» присесть, положить на 

колени. Переход на бег в умеренном 

темпе и на слово «лошадки» - бегут 

подскоком. Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

 

Общеразвивающие упражнения 

с обручем. 

 

1.Ползание «Проползи - не задень». 

2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра «Огуречик, 

огуречик». 
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Комплекс утренней гимнастики на Апрель для 2 – й мл. группы 

Апрель. 

Первая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег с остановкой по сигналу, ходьба с высоким подниманием колена, бег врассыпную.                                                                                                                                                      

2. «ПТИЧКИ» («воробышки», «гусь»). И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину (вниз). Руки в стороны, помахать ими – крылья машут, 

опустить руки. Опускать руки медленно и говорить «пи-пи-пи», «га-га-га», «чик-чирик».                                                                                    

 3. «ЧАСЫ БЬЮТ».И.п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед-вниз, сказать «бум» и выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                   

4. «ПОДНИМИСЬ ВЫШЕ».И.п.: сидя на пятках, руки за спину. Встать на колени, потянуться, посмотреть вверх, вернуться в и.п. 

Опускаясь, сказать «сели». Позже предлагать встать полностью. Повторить 5-6 раз.                                                                                 

5. «НЕВАЛЯШКА».И.п.: то же, покачивание вперед-назад (из стороны в сторону). После 3-4 покачиваний – остановка, отдых. Повторить 

4-5 раз.                                                       6. «ЗАЙЧИК».И.п.: ноги слегка расставить, руки согнуть в локтях с боков. 10-15 подпрыгиваний и 

ходьба на месте. Прыгать легко, мягко. Повторить 3-4 раза.                               

7. «ШАРИК».И.п.: то же. Имитировать надувание шариков и отпускание вверх. Повторить 4-6 раз.                                                                                                                                            

8. «ПРОЙДИ ТИХО». 
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Вторая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, ходьба с перешагиванием через шнуры, ходьба приставными шагами вперед.                                                                                                                                                

2. «ВЗМАХИ».И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз. Взмах рук вперед-назад. Приучать к большой амплитуде. После 3-4 движений – 

пауза, отдых. Повторить 4 раза. 

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоять в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка сердится. Поднять 

голову – успокоилась. После 2-3 движений сесть на пятки. Повторить 4-5 раз.                                                                                       

 4. «ЛЯГУШОНОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки на поясе. Присесть, ладони прижать к полу между ног, голову приподнять, 

сказать «ква», выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                                    

5. «ВАНЬКА-ВСТАНЬКА». И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. Покачивание из стороны в сторону. После 3-5 движений – пауза, 

отдых. Повторить 4-6 раз.                                 

6. «МЯЧ». Высокое подпрыгивание (сопровождается чтением стихотворения С. Маршака «Мяч»). Повторить 2 раза, чередуя с ходьбой.                                                                   

7. «БАБОЧКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, имитировать полет бабочек, опустить вниз, сказать «сели». 

Повторить 4-6 раз.                                                     8. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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  АПРЕЛЬ1(1) неделя(зал) 

ОД №52 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег вокруг 

предметов, прыжки через шнуры. 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба 

кругу, затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон вправо; 

(влево), поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны 

вверхприсесть, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н 

опустить (4-5 раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 Прыжки 

на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

 

Основные виды движений. 

 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров 

выложить по 4-5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети двумя 

колонн выполняют прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично 

отталкиваются нога от пола, используя взмах рук, и приземляются на полусогнутые ноги. 

Упражнение повторяется 2-3 раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов закрывают 

глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! поясняет, что 

лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

ОВД (1) 
Ходьба боком, приставным 

шагом, по гимнастической 

скамейке (высота 25 руки 

на поясе, на середине 

присесть, руки вынести 

вперед; выпрямиться и 

пройти дальше в конце 

скамейки сделать шаг 

вперед вниз, то есть сойти 

не прыгая. Задание 

выполняется поточным 

способом - колонной по 

одному. Воспитатель в 

случае необходимости 

помог детям и 

осуществляет страховку. 

Задание выполняется 2-3 

раза. 
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АПРЕЛЬ1(2) неделя(зал) 

ОД №53 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег вокруг 

предметов, прыжки через шнуры. 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. 
 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба кругу, 

затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон вправо; (влево), 

поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять вернуться в 

исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны вверхприсесть, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н опустить 

(4-5 раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 Прыжки на 

двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

 

Основные виды движений. 

 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров выложить 

по 4-5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети двумя колонн 

выполняют прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично отталкиваются нога от 

пола, используя взмах рук, и приземляются на полусогнутые ноги. Упражнение повторяется 2-3 

раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов закрывают 

глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! поясняет, что 

лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

ОВД (1) 
Ходьба боком, приставным 

шагом, по гимнастической 

скамейке (высота 25 руки 

на поясе, на середине 

присесть, руки вынести 

вперед; выпрямиться и 

пройти дальше в конце 

скамейки сделать шаг 

вперед вниз, то есть сойти 

не прыгая. Задание 

выполняется поточным 

способом - колонной по 

одному. Воспитатель в 

случае необходимости 

помог детям и 

осуществляет страховку. 

Задание выполняется 2-3 

раза. 
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АПРЕЛЬ2(1) неделя(зал) 

ОД №54по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением 

заданий; в приземлении на полусогну 
ноги в прыжках; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: «Жуки полетели!» - дети 

разбегаются врассыпную по залу. На сигнал: «Жуки отдыхают!» - дети ложатся на спин 

двигают руками и ногами, как бы шевелят лапками. Затем жуки поднимаются и снова 

летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой (короткий шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку вперед, косичку вверх, вперед 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять косичку вперед; присесть 

косичку вынести вперед; подняться, косичку вперед, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо (влево), косичку вперед 

(влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, коснуться косичкой пол 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две шеренги напротив друг 

друга, затем садятся на пол - ноги скрестно. Расстояние между детьми 2 м. Воспитатель 

раздает мячи  одной группы (мячи можно заранее положить в плоские обручи, определив 

тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). Команда подается п того, 

как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены 

в произвольном порядке 

об| (диаметр 50 см) (по 

количеству детей в 

группе). Можно 

использовать косички, с 

которым выполняли 

общеразвивающие 

упражнения, свернув их в 

кружок. Воспитатель 

предлагает подойти к 

обручам и выполнить 

задание: слегка расставить 

ноги, прыгнуть в обруч, 

затем из обруча и 

повернуться кругом. Дети 

выполняют задание 

несколько раз подряд. 

Основное внимание - на 

полусогнутые ноги перед 

прыжком и приземление 

на полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ2(2) неделя(зал) 

ОД №55 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением 

заданий; в приземлении на полусогну 

ноги в прыжках; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: «Жуки 

полетели!» - дети разбегаются врассыпную по залу. На сигнал: «Жуки 

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

лапками. Затем жуки поднимаются и снова летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой (короткий шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку вперед, косичку 

вверх, вперед вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять косичку вперед; 

присесть косичку вынести вперед; подняться, косичку вперед, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо (влево), косичку 

вперед (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, коснуться 

косичкой пол Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две шеренги 

напротив друг друга, затем садятся на пол - ноги скрестно. Расстояние между 

детьми 2 м. Воспитатель раздает мячи  одной группы (мячи можно заранее 

положить в плоские обручи, определив тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). Команда 

подается п того, как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены 

в произвольном порядке 

об| (диаметр 50 см) (по 

количеству детей в 

группе). Можно 

использовать косички, с 

которым выполняли 

общеразвивающие 

упражнения, свернув их в 

кружок. Воспитатель 

предлагает подойти к 

обручам и выполнить 

задание: слегка расставить 

ноги, прыгнуть в обруч, 

затем из обруча и 

повернуться кругом. Дети 

выполняют задание 

несколько раз подряд. 

Основное внимание - на 

полусогнутые ноги перед 

прыжком и приземление 

на полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ3(1) неделя(зал) 

ОД №56по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

с выполнением заданий; 

развивать ловкость и 

глазом 
упражнении с мячом; 

упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, руки вверх; переход на 

обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять вернуться в исходное положение 

(4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в исходное положение (по 3 

раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией движений ногами небольшая 

пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево (кругом), в 

чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение объясняет, что бросать надо 

перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять исходное положение: ноги на ширине плеч, мяч в 

согнутых руках перед собой. сигналу: «Бросили!» - дети подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т Упавший 

мяч не поднимают, пока не будет дана команда взять его. Построение для упражнений с мячом может быть различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на расстоянии выпрямленных в 

сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 

детям-«медвежатам» 

отправиться в лес за 

малиной. Дети 

становятся на 

четвереньки с опорой 

ладони и ступни у 

исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - 

«медвежата» быстро 

передвигаются! на 

четвереньках до «леса» 

(кубики, кегли, набивные 

мячи). Дистанция 3 м. 

На исходную линию 

дети возвращаются 

шагом. Упражнение 

повторяется. 
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АПРЕЛЬ3(2) неделя(зал) 

ОД №57 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и 

бег с выполнением 

заданий; развивать 

ловкость и глазом 
упражнении с мячом; 

упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, руки вверх; переход на 

обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять вернуться в исходное 

положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в исходное положение (по 3 

раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией движений ногами небольшая 

пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево (кругом), в 

чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение объясняет, что бросать надо 

перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять исходное положение: ноги на ширине плеч, мяч в 

согнутых руках перед собой. сигналу: «Бросили!» - дети подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т Упавший 

мяч не поднимают, пока не будет дана команда взять его. Построение для упражнений с мячом может быть различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на расстоянии выпрямленных в 

сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 

детям-«медвежатам» 

отправиться в лес за 

малиной. Дети становятся 

на четвереньки с опорой 

ладони и ступни у 

исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - 

«медвежата» быстро 

передвигаются! на 

четвереньках до «леса» 

(кубики, кегли, набивные 

мячи). Дистанция 3 м. На 

исходную линию дети 

возвращаются шагом. 

Упражнение повторяется. 
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АПРЕЛЬ4(1) неделя(зал) 

ОД №58по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с остановкой по 

сигналу воспитателя; повторить 

ползание между предметами; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе 

на повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи остановиться 

и сказать «чик-чирик»; продолжение ходьбы, на слово «лягушки» присесть, положить на колени. 

Переход на бег в умеренном темпе и на слово «лошадки» - бегут подскоком. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), обруч 

вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться ободом 

пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба колонной 

по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг вперед вниз (не 

прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с внешней сто! Страховка 

воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи «мышка», 

на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» Воспитатель 

произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии поставлены 

кубики или набивные 

мячи (■ штук), расстояние 

между ними примерно 1 м. 

По заданию воспитателя 

дети становятся в 

шеренги. На примере двух 

детей дается показ и 

объяснение задания - 

проползти на ладо коленях 

между предметами, не 

задевая их, затем 

подняться, шагнуть в 

обруч (находит метре от 

последнего предмета) и 

хлопнуть в ладоши над 

головой. Перестроение в 

колон выполнение задания 

(2-3 раза). 
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АПРЕЛЬ4(2) неделя(зал) 

ОД №59 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с остановкой по 

сигналу воспитателя; повторить полза 

между предметами; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи 

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

присесть, положить на колени. Переход на бег в умеренном темпе и на слово 

«лошадки» - бегут подскоком. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, 

коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 

раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо 

(влево), обруч вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 

раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

ободом пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба 

колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг 

вперед вниз (не прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с 

внешней сто! Страховка воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи 

«мышка», на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» 

Воспитатель произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а 

воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии поставлены 

кубики или набивные 

мячи (■ штук), расстояние 

между ними примерно 1 м. 

По заданию воспитателя 

дети становятся в 

шеренги. На примере двух 

детей дается показ и 

объяснение задания - 

проползти на ладо коленях 

между предметами, не 

задевая их, затем 

подняться, шагнуть в 

обруч (находит метре от 

последнего предмета) и 

хлопнуть в ладоши над 

головой. Перестроение в 

колон выполнение задания 

(2-3 раза). 
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Задачи на МАЙ (2-я младшая гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге врассыпную, между предметами; по сигналу воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках со скамейки на полусогнутые ноги; 

1.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

1.5. Упражнять вползание по гимнастической скамейке, в лазании по наклонной лесенке. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

2.5. Развивать ориентировку в пространстве при беге в рассыпную 

3. Воспитательные: 

6.2.Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу, учить работать в команде. 

Темы занятий на май: 

1 неделя – «Лето» 

2 неделя – «Лето» 

3 неделя – «Лето» 

4 неделя – «Лето» 

5 неделя – «Лето» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ ВО II МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

е

д

е

л

я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 МАЙ 
3.05 

7.05 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в пространстве 

повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную по 

всему залу .Упражнения в ходьбе 

и беге чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры 

 

Подвижная игра. «Мыши в 

кладовой». 

 

10.05 

14.05 
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 

«Воробышки и кот». 

 

17.05 

21.05 
Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической скамейке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра 

«Огуречик, огуречик». 

 

24.05 

28.05 

 

31.05 

 

Упражнять в ходьбе и беге по сигналу 

воспитателя; в лазании по наклонной 

лесенке повторить задание 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». 
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Комплекс утренней гимнастики на МАЙ для 2 – й мл. группы 

МАЙ. 

Первая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег по кругу, врассыпную, проверка осанки, ходьба и бег по сигналу бубна. 

2. «КУБИК О КУБИК». И.п.: ноги слегка расставить, кубики за спину. Кубики через стороны вперед, постучать, вернуться в и.п. 

Повторить 5 раз.                                                           3. «КУБИКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики у пояса. 

Наклон вперед, кубики по коленям – выдох – и.п. То же, из и.п. сидя, ноги врозь. Приучать детей ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                                                                                                         

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ». И.п.: сидя, руки упор сбоку, кубики на полу ближе к пяткам. Согнуть и выпрямить ноги. Голову не 

опускать. Повторить 6 раз.                                                      

5. «ПОВОРОТ».И.п.: сидя на пятках, кубики у плеч. Поворот в одну сторону, стараясь коснуться кубиком пола. То же в другую 

сторону. Повторить 4 раза.                                               

6. «ПОСТУЧИМ».И.п.: ноги слегка расставить, кубики в опущенных руках. Несколько пружинок с постукиванием кубиками, 10-12 

подпрыгиваний и ходьба на месте. Повторить 3 раза.                                                                                                                                         

 7. Ходьба в колонне по одному, выполнение дыхательных упражнений. 
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Вторая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег с выполнением заданий «Лошадки», «Лягушки», «Зайцы» и др., ходьба с перешагиванием через шнуры.                                                                                                                       

2. «ТУК».И.п.: стоя (лежа), кубики вдоль туловища. Через стороны кубики вверх, постучать, сказать «тук», вернуться в и.п. Следить 

за перемещением кубиков. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                               

3. «ДАЛЬШЕ КОЛЕН».И.п.: сидя, ноги врозь, руки с кубиками упор сзади, голову слегка приподнять. Наклон вперед, коснуться 

пола дальше колен и выпрямиться. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                            

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ».И.п.: то же, кубики ближе к пяткам с внутренней стороны. Руки упор сзади. Сгибать и разгибать ноги, 

не задевая кубики. Колени приближать к груди. Повторить 6 раз.                                                                                                                                          

 5. «КОСНИСЬ КУБИКОВ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики на полу у ног. Наклониться вперед, коснуться кубиков руками 

скрестно, выпрямиться. Повторить 5 раз.                           

6. «НА ДОРОЖКЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз, кубики на полу с боков. 3-4 пружинки и 10-12 подпрыгиваний, ходьба. 

Прыгать осторожно, ловко. Повторить 3 раза.                                                                                                                                                                

7. «ПУЗЫРЬ» (дыхание). 
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МАЙ 1(1) неделя(зал) 

ОД № 60 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в пространстве 

повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

Воспитатель следит, чтобы дети не наталкивались друг на друга, бегали в разном 

направлении. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. Музыкальное сопровождение 

желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо через стороны 

вверх переложить его в левую руку, опустить через стороны вниз. Поочередно передача 

кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у груди. Присесть, вынести 

коль вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на поясе. Поворот вправо (в 

положить кольцо у носков ног; повернуться, взять кольцо, вернуться в исходное 

положение раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кольцо на по 

носков ног. Прыжки вокруг кольца в обе стороны, в чередовании с ходьбой на месте (по 

2-3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

5. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке (высота 30 см). 

 

6. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см) Воспитатель ставит 

две скамейки и на расстоянии 2 м от кладет параллельно друг другу шнуры (по 

4-5 штук). 

 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две 

шеренги перед 

скамейками и после показа 

(на примере двух д 

выполняют ходьбу по 

скамейке, руки на поясе, в 

умеренном темпе. 

Воспитатель напоминает  

что спину и голову надо 

держать прямо, сохраняя 

при этом равновесие. 

Педагог находится, между 

скамейками и 

осуществляет страховку, 

дает указания. Затем дети 

приступа выполнению 

прыжков - 

перепрыгивание на двух 

ногах через шнуры. 

Выполнив упражнение 

дети обходят пособия с 

внешней стороны и 

становятся в свою 

колонну. 
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МАЙ 1(2) неделя(зал) 

ОД № 61 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в пространстве 
повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всему залу. 

Воспитатель следит, чтобы дети не наталкивались друг на друга, бегали в разном 

направлении. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. Музыкальное сопровождение 

желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо через стороны 

вверх переложить его в левую руку, опустить через стороны вниз. Поочередно передача 

кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у груди. Присесть, вынести 

коль вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на поясе. Поворот вправо (в 

положить кольцо у носков ног; повернуться, взять кольцо, вернуться в исходное 

положение раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кольцо на по 

носков ног. Прыжки вокруг кольца в обе стороны, в чередовании с ходьбой на месте (по 2-

3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

7. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке (высота 30 см). 

 

8. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см) Воспитатель ставит две 

скамейки и на расстоянии 2 м от кладет параллельно друг другу шнуры (по 4-5 

штук). 

 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две 

шеренги перед 

скамейками и после показа 

(на примере двух д 

выполняют ходьбу по 

скамейке, руки на поясе, в 

умеренном темпе. 

Воспитатель напоминает  

что спину и голову надо 

держать прямо, сохраняя 

при этом равновесие. 

Педагог находится, между 

скамейками и 

осуществляет страховку, 

дает указания. Затем дети 

приступа выполнению 

прыжков - 

перепрыгивание на двух 

ногах через шнуры. 

Выполнив упражнение 

дети обходят пособия с 

внешней стороны и 

становятся в свою 

колонну. 
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МАЙ 2(1) неделя(зал) 

ОД №62 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках со скамейки 

полусогнутые ноги; в прокатывании мяча 

друг другу. 

 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По одной стороне; 

воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние между предметами 40 см); по 

другую стороне - набивные мячи, также несколько штук. Дети выполняют ходьбу 

между кубик «змейкой», а между набивными мячами - бег. Главное в ходьбе и беге - не 

задевать за пред и соблюдать дистанцию друг от друга. Дети колонной по одному 

выполняют задания в ход! беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. Наклониться, прокатить 

м от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, присесть, вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

7. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на 

двух ногах 
(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех дается один мяч. 

Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в произвольном порядке 

прокатывают мяч друг другу (исходное положение - сидя ноги врозь или в стойке на 

коленях, сидя на пятках). Вр упражнений в прокатывании мяча определяется 

воспитателем. 

 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 
 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за выполнением 

техники упражнений 
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МАЙ2(2) неделя(зал) 

ОД №63 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге между 

предметами; в прыжках со скамейки 

полусогнутые ноги; в прокатывании мяча 

друг другу. 
 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По одной 

стороне; воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние между предметами 

40 см); по другую стороне - набивные мячи, также несколько штук. Дети 

выполняют ходьбу между кубик «змейкой», а между набивными мячами - бег. 

Главное в ходьбе и беге - не задевать за пред и соблюдать дистанцию друг от 

друга. Дети колонной по одному выполняют задания в ход! беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. Наклониться, 

прокатить м от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, присесть, 

вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух 

ногах 

(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в каждую 

сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех дается 

один мяч. Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в произвольном 

порядке прокатывают мяч друг (исходное положение - сидя ноги врозь или в 

стойке на коленях, сидя на пятках). Вр упражнений в прокатывании мяча 

определяется воспитателем. 

 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за выполнением 

техники упражнений 
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МАЙ3(1) неделя(зал) 

ОД №64по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании м 
вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Пчелки!» - 

дети выполняют бег врассыпную, помахивая руками, как крылышками, и, 

произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег чередуются несколько раз. 

 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

 

3. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в обеих руках внизу. Поднять 

через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, помахать 

флажками вправовлево-вправо, выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо (влево), отвести 

флажок вправо; выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. Махом рук флажки вперед; 

флажки назад флажки вперед; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

 

Основные виды движений. 

 

5. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

6. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
5. Основное внимание 

направлено на то, 1 

малыши при ловле мяча 

не прижимали его к 

туловищу. Построение в 

две шеренги на 

расстоянии примерно 3 

м лицом одна к другой. 

Броски выполняются 10-

12 раз по сигналу 

воспитателя 

6. Воспитатель 

ставит две гимнастические 

скамейки, предлагает д 

проползти, как «жучки», с 

опорой на ладони и 

колени. Задание 

выполняется двумя 

колоннам 

умеренном темпе. 

Воспитатель оказывает 

помощь детям и страховку 

в случае необходимости. 
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МАЙ 3(2) неделя(зал) 

ОД №65 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании м 

вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Пчелки!» - 

дети выполняют бег врассыпную, помахивая руками, как крылышками, и, 

произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег чередуются несколько раз. 

 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

 

4. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в обеих руках внизу. Поднять 

через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, помахать 

флажками вправо  влево-вправо, выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо (влево), отвести 

флажок вправо; выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. Махом рук флажки вперед; 

флажки назад флажки вперед; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

 

Основные виды движений. 

 

7. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

8. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
7. Основное внимание 

направлено на то, 1 

малыши при ловле мяча 

не прижимали его к 

туловищу. Построение в 

две шеренги на 

расстоянии примерно 3 

м лицом одна к другой. 

Броски выполняются 10-

12 раз по сигналу 

воспитателя 

8. Воспитатель 

ставит две гимнастические 

скамейки, предлагает д 

проползти, как «жучки», с 

опорой на ладони и 

колени. Задание 

выполняется двумя 

колоннам 

умеренном темпе. 

Воспитатель оказывает 

помощь детям и страховку 

в случае необходимости. 
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МАЙ 4(1) неделя(зал) 

ОД №66по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по сигналу 

воспитателя; в лазании по наклонной лесе 
повторить задание в равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход на ходьбу 

мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в локтях, пальцы 

сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; вернуться в исходное положение (5 

раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руки вынести 

вперед; встать вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны прямые. Наклон 

вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. Выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (по 2-3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, коснуться пола пальцами 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах 

по медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). Воспитатель уделяет 

внимание правильному хвату рук за рейки лесенки и тому, чтобы дети не 

пропускали реек. Упражнение проводится одновременно с тремя детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и спину держат 

прямо. Далее оба упражнения выполняют другие дети. 

 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала 

положен шнур - «домик 

цыплят». В центре зала на 

стуле с1 «коршун» - 

водящий, которого 

назначает воспитатель. 

Дети-«цыплята» бегают по 

за. «двору», 

присаживаются - 

«собирают зернышки», 

помахивают 

«крылышками». По 

сигналу воспитателя: 

«Коршун летит!» - 

«цыплята» убегают в 

«домик» (за шнур), 

«коршун» пытается 

поймать (дотронуться). 

При повторении игры роль 

«коршуна» выполняет 

другой ребенок, н из числа 

пойманных 

 



264  

МАЙ4(2) неделя(зал) 

ОД №67 по физической культуре во 2-й младшей группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по сигналу 

воспитателя; в лазании по наклонной лесе 

повторить задание в равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход на ходьбу 

мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в локтях, пальцы 

сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; вернуться в исходное положение (5 

раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед; 

встать вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны прямые. Наклон 

вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. Выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (по 2-3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, коснуться пола пальцами 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах по 

медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). Воспитатель уделяет 

внимание правильному хвату рук за рейки лесенки и тому, чтобы дети не пропускали 

реек. Упражнение проводится одновременно с тремя детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и спину держат прямо. 

Далее оба упражнения выполняют другие дети. 

 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала 

положен шнур - «домик 

цыплят». В центре зала на 

стуле с1 «коршун» - 

водящий, которого 

назначает воспитатель. 

Дети-«цыплята» бегают по 

за. «двору», 

присаживаются - 

«собирают зернышки», 

помахивают 

«крылышками». По 

сигналу воспитателя: 

«Коршун летит!» - 

«цыплята» убегают в 

«домик» (за шнур), 

«коршун» пытается 

поймать (дотронуться). 

При повторении игры роль 

«коршуна» выполняет 

другой ребенок, н из числа 

пойманных 
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 Приложение 5 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ЦЕНТР РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА ДЕТСКИЙ САД №33 

СТАНИЦЫ КАВКАЗСКАЯ 

МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ КАВКАЗСКИЙ РАЙОН 

 

Принято на заседании                                                                                               Утверждаю:  

педагогического совета                                                                                            Заведующий МАДОУ ЦРР-д/с №33 

протокол № 1 от 28.08.2018г.                                                                                   ______________Б.С. Бабко 

                                                                                                                                     Приказ № 114 от 03.09.2018г. 
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Задачи на Сентябрь (средняя гр.) 

- Образовательные: 

5.2. Развивать ориентировку в пространстве 

5.3. Учить ходьбе по уменьшенной площади опоры, сохраняя равновесие. 

5.4. Упражнять детей в ходьбе и беге всей группой в прямом направлении за воспитателем 

5.5. Упражнять детей в прыжках на двух ногах на месте. 

5.6. Учить энергично отталкивать мяч при прокатывании. 

6. Развивающие: 

6.1. Развивать ловкость, силу. 

7. Воспитательные: 

7.1. Воспитывать уважение друг к другу 

Темы занятий на сентябрь: 

1 неделя – «День знаний» 

2 неделя – «Осень» 

3 неделя – «Осень» 

4 неделя – «Осень» 

5 неделя – «Осень» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвива

ющие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 

2—3 минуты 15—20 минут 

СЕНТЯБРЬ 
 

31.08 

4.09 

 

 

 

Развивать 

ориентировку в 

пространстве при 

ходьбе в разных 

направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, 

сохраняя равновесие. 

Ходьба стайкой за 

инструктором 

Игра «Пойдем в гости» 

Бег обычной стайкой 

 

 

- 

1. Ходьба между двумя 

линиями (расстояние 25 

см) 

2. Прыжки на всей 

ступне с подниманием 

на носки (пружинка) 

«Беги ко 

мне» 

Ходьба стайкой за 

мишкой. 

 

7.09 

11.09 

 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге всей 

группой в прямом 

направлении за 

воспитателем; прыжках 

на двух ногах на месте. 

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 птичку». 

 

 

14.09 

18.09 

 

 

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 

воробышки»

. 

Ходьба в колонне по 

одному. 

 

 

21.09 

25.09 

 

28.09 

02.10 

Развивать ориентировку в 

пространстве; умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при 

лазании под шнур. 

Ходьба по кругу с 

поворотом по сигналу 

Бег по кругу 

ОРУ с 

кубиками 

1.Ползание с опорой на 

ладони и колени под 

шнур 

2.«Доползи до 

погремушки» 

Быстро в 

домик 

Игра «Найдем жучка». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей средней группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за 

воспитателем – посмотрим на осенние листочки. 

 

2. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки 

вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное 

положение. 

 

3. И.п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть положить 

руки на колени, вернуться в исходное положение. 

 

4. И.п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение. 

 

5. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на 

двух ногах в чередовании с небольшой паузой. 

 

6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у воспитателя в руках 

флажок) 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

 

5 раз 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

Бег с одной стороны площадки на другую за 

мячом (см стр.№5) 

 

«Покажи ладошки» 

Поднять руки над головой показать ладошки 

«вот наши ладошки». 

 

«Покажи колени» 

Наклониться вперед и положить руки на колени. 

«Большие и маленькие» 

Присесть, руками обхватить колени, опустить 

голову, выпрямиться. 

Прыжки на двух ногах – как мячики. 
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Комплекс утренней гимнастики для детей средней группы 

На СЕНТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С КУБИКАМИ 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

15. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем 

 

16. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 

Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, 

вернуться в исходное положение. 

 

17. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, 

положить кубики на пол, встать, убрать руки за спину. Присесть, 

взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

 

18. И.п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот в 

право, положить кубики за спиной, выпрямиться То же в другую 

сторону. Поворот в право, взять кубик. То же в другую сторону. 

 

19. И.п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков, с небольшой паузой между прыжками. 

20. Игровое задание «Быстро в домик!» 

Дети находятся за чертой – это домик. Воспитатель предлагает пойти 

детям на прогулку – ходьба в рассыпную по всей. На слова «Быстро в 

домик!» - дети быстро бегут за черту 

 

21. Ходьба стайкой за воспитателем на другую сторону площадки 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

4 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

Поднять руки вверх, стукнуть кубиками на 

головой 

 

 

Наклониться положить кубики на пол, принять 

исходное положение. Наклониться, взять кубики 

и спрятать их за спину. 

 

 

 

 

 

Прыжки вокруг кубиков без пауз, как «мячик» 
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Сентябрь                                                                    

ОД №1 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День знаний» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. Ребята 

входят в зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум сторонам 

зала расставлены стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает ребятам 

сесть на стульчики, занять свои «домики». Проводится игра «Пойдем в гости». 

Воспитатель подходит к первой группе детей, предлагает им встать и пойти вместе с 

ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, малыши здороваются и показывают 

свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети бегут к своим «домикам» и 

занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра 

повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель 

выкладывает вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. 

Расстояние между дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло 

солнышко, но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем 

подводит одну группу детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), и 

предлагает пройти по дорожке. Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба по 

второй, и после этого они садятся на стульчики (или скамейку). Приглашается 

вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей 

действовать по сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно всей 

группой. Убрав рейки (шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной 

стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу, а сам переходит на 

противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, бегите ко мне, все 

бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв руки. 

Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь 

говорит: «Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что 

бежать можно только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, 

зайка или кукла). 

 

 

 

 

2-3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Перед началом 

игры воспитатель 

напоминает детям, 

что бежать можно 

только после слов: 

«Бегите ко мне!» 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 2 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День знаний» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве при ходьбе в 

разных направлениях; учить 

ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, сохраняя 

равновесие. 
 

1-я часть. 
 Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении за воспитателем. 

Ребята входят в зал вместе с воспитателем, без построения — «стайкой». По двум 

сторонам зала расставлены стулья (по количеству детей). Воспитатель предлагает 

ребятам сесть на стульчики, занять свои «домики». Проводится игра «Пойдем в 

гости». Воспитатель подходит к первой группе детей, предлагает им встать и 

пойти вместе с ней «в гости». Подойдя ко второй группе детей, малыши 

здороваются и показывают свои ладошки. На слова: «Дождик пошел!» — дети 

бегут к своим «домикам» и занимают любые места. 
Затем воспитатель приглашает детей второй группы пойти «в гости». Игра 

повторяется.               

2-я часть. 

Ходьба между двумя линиями (расстояние 25 см). Из шнуров (реек) воспитатель 

выкладывает вдоль зала две дорожки длиной 2,5—3 м, параллельно одна другой. 

Расстояние между дорожками не менее 3 метров 

«Пройдем по дорожке». «Дождик кончился, — говорит воспитатель, — выглянуло 

солнышко, но кругом лужи. Пойдем по дорожке, чтобы не замочить ноги». Затем 

подводит одну группу детей к дорожке, они становятся друг за другом (колонной), 

и предлагает пройти по дорожке. Дети проходят по первой дорожке, затем ходьба 

по второй, и после этого они садятся на стульчики (или скамейку). Приглашается 

вторая группа малышей для ходьбы по дорожке. 

Подвижная игра «Бегите ко мне». В данной игре развивается умение детей 

действовать по сигналу педагога, бежать в прямом направлении одновременно 

всей группой. Убрав рейки (шнуры), воспитатель предлагает детям встать на одной 

стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу, а сам переходит на 

противоположную сторону зала и говорит: «Лужи высохли, бегите ко мне, все 

бегите!» Дети бегут, воспитатель приветливо встречает их, широко раскрыв руки. 

Когда малыши соберутся, педагог переходит на другую сторону зала и вновь 

говорит: «Бегите ко мне!» Перед началом игры воспитатель напоминает детям, что 

бежать можно только после слов: «Бегите ко мне!» 
3-я часть. 

Ходьба стайкой за воспитателем в обход зала, в руках у педагога игрушка (мишка, 

зайка или кукла). 

 

 

 

 

2-3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Перед началом 

игры 

воспитатель 

напоминает 

детям, что 

бежать можно 

только после 

слов: «Бегите ко 

мне!» 
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Сентябрь                                                                    

ОД № 3 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на 

месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения 

«стайкой». Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и 

приглашает пойти к нему в гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем 

поворачиваются кругом и выполняют ходьбу к кукле, на другой конец зала. После ходьбы в 

одну и другую сторону воспитатель предлагает ребятам побежать к мишке, а затем к кукле в 

гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести 

вперед, вернуться в исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; 

вернуться в исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте 

на счет 1—8. 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и 

показывает детям, как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), 

затем приглашает детей подойти к ней и попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети 

подпрыгивают, а педагог приговаривает: «Прыг-скок, прыг-скок», задавая ритм прыжков. 

«Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит воспитатель. Дети направляются к 

мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и прыгают около куклы. 

Педагог следит за тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые 

готовятся к отлету в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают 

руки (крылья) в стороны и разбегаются (разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички 

отдыхают», дети останавливаются и приседают. Игра повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 
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ОД № 4 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге всей группой в прямом 

направлении за воспитателем; 

прыжках на двух ногах на 

месте. 
 

1-я часть. 

 Ходьба и бег всей группой «стайкой» за воспитателем. Дети входят в зал без построения 

«стайкой». Воспитатель обращает их внимание на мишку, сидящего на стуле в конце зала, и 

приглашает пойти к нему в гости. Дети направляются к мишке, разговаривают с ним, затем 

поворачиваются кругом и выполняют ходьбу к кукле, на другой конец зала. После ходьбы в 

одну и другую сторону воспитатель предлагает ребятам побежать к мишке, а затем к кукле в 

гости. После выполнения упражнений в ходьбе и беге дети строятся в круг. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения.«Мама, Папа, Я – спортивная семья» 
1.  Исходная позиция — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение 

2. И. п.* — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед, руки вниз, коснуться колен; 

вернуться в исходное положении 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, вернуться 

в исходное положение 

4.  И. п. — ноги врозь, руки на поясе. Наклон вправо (влево), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Здесь и далее И. п. — исходная позиция. 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах на месте на 

счет 1—8. 

 

Основные виды движений. 

Прыжки на двух ногах на месте (2—3 раза). Воспитатель берет мяч большого диаметра и 

показывает детям, как он хорошо отскакивает от пола (отбивает мяч одной рукой о пол), затем 

приглашает детей подойти к ней и попрыгать на двух ногах, «как мячики». Дети 

подпрыгивают, а педагог приговаривает: «Прыг-скок, прыг-скок», задавая ритм прыжков. 

«Покажем мишке, как мы умеем прыгать», — говорит воспитатель. Дети направляются к 

мишке и прыгают около него. Затем переходят в другой конец зала и прыгают около куклы. 

Педагог следит за тем, чтобы дети не бегали, а переходили от одной игрушки к другой. 
Игровое задание «Птички». Педагог объясняет, что дети будут изображать птичек, которые 

готовятся к отлету в теплые края. По звуковому сигналу воспитателя все дети поднимают 

руки (крылья) в стороны и разбегаются (разлетаются) по всему залу. На сигнал: «Птички 

отдыхают», дети останавливаются и приседают. Игра повторяется 2—3 раза. 
3-я часть. 

 Игровое задание «Найдем птичку». 
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ОД № 5 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, 

сказать: «Кар — кар — кар!» — и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» 

— легкий бег, расставив руки в стороны — «расправили крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом. «На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

потянуться, посмотреть на него. Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться 

в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) 

ноге, коснуться мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг 

туловища с поворотом в обе стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на 

которых заранее разложены мячи большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде 

воспитателя: «Покатили!», оттолкнув мяч двумя руками, прокатывают его в прямом 

направлении и догоняют. На исходную линию малыши возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала 

(площадки), а дети-«воробышки» — на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», 

которые убегают от него в свой домик (за черту). 

3-я часть. 

Ходьба в колонне по одному. 
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ОД № 6 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать умение 

действовать по сигналу 

воспитателя; учить 

энергично отталкивать мяч 

при прокатывании 

1-я часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Ворона!» — надо остановиться, 

сказать: «Кар — кар — кар!» — и продолжить ходьбу. По сигналу педагога: «Стрекозы!» 

— легкий бег, расставив руки в стороны — «расправили крылышки». 

2-я часть. 

Общеразвивающие упражнения с мячом.«На огороде у бабули» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

потянуться, посмотреть на него. Медленным движением опустить мяч вниз — вернуться 

в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклон к правой (левой) 

ноге, коснуться мячом пола; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — стойка на коленях, мяч перед собой в обеих руках. Прокатывание мяча вокруг 

туловища с поворотом в обе стороны. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей. «Прокати и догони». Дети подходят к стульям (скамейке), на 

которых заранее разложены мячи большого диаметра, 

берут их и становятся на исходную линию, обозначенную шнуром. По команде 

воспитателя: «Покатили!», оттолкнув мяч двумя руками, прокатывают его в прямом 

направлении и догоняют. На исходную линию малыши возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется. 

Подвижная игра «Кот и воробышки». «Кот» располагается на одной стороне зала 

(площадки), а дети-«воробышки» — на другой. 
Дети-«воробышки» приближаются к «коту» вместе с воспитателем, который произносит: 

Котя, котенька, коток, 

Котя — черненький хвосток, 

Он на бревнышке лежит, 

Притворился, будто спит. 

На слова «Будто спит», «кот» восклицает: «Мяу!» — и начинает ловить «воробышков», 

которые убегают от него в свой домик (за черту). 

3-я часть. 

Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 

 

 
4-5р. 

 

4-5р. 

 

4-6р. 

 

2-3р. 

 

 

 

3-5р. 

 

 

 

 

3-4р. 

 

 

 

 

 

 

 
Следить за 

техникой 

выполнения 

упражнений 

 



276  

Сентябрь                                                                    

ОД № 7 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве, умение 

действовать по сигналу; 

группироваться при лазании 

под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем переход на бег — полный 

круг. Поворот в другую сторону, повторение задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение 

заканчивается ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через стороны 

вверх, опустить вниз, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно присесть, коснуться кубиками пола. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. Наклониться вправо, положить 

кубик справа (подальше);  выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево. 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе 

стороны, с небольшой паузой (2 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две стойки (они должны быть 

абсолютно устойчивы, во избежание травм) натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно 

использовать обычные стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все дети участвовали в 

выполнении упражнения. Если условия и количество детей не позволяют использовать 

фронтальный способ, то упражнение выполняется подгруппами. С одной стороны от стоек на 

расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала движения, а с другой стороны 

ориентиром могут служить погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». Сначала педагог предлагает одному 

ребенку показать, как нужно подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, 

становится на четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет ползание, как „жучок", 

голову наклоняет так, чтобы не задеть за шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку 

и погремела ею». После показа и объяснения воспитатель предлагает детям занять исходное 

положение и по сигналу приступить к выполнению задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» (на гимнастических 

скамейках или стульчиках). Воспитатель предлагает им пойти на лужок — цветочками 

полюбоваться, на бабочек посмотреть — ходьба врассыпную, в разных направлениях. На сигнал: 

«Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 
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ОД № 8 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Осень» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Развивать ориентировку в 

пространстве, умение действовать 

по сигналу; группироваться при 

лазании под шнур. 
 

1-я часть. 

Ходьба и бег по кругу. Ходьба вокруг кубиков (половина круга), затем 

переход на бег — полный круг. Поворот в другую сторону, повторение 

задания. Темп упражнения умеренный. Упражнение заканчивается 

ходьбой. 

2-я часть. 

 Общеразвивающие упражнения с кубиками.«Собираем урожай» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 

Поднять кубики через стороны вверх, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, кубики у плеч. Медленно 

присесть, коснуться кубиками пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение . 

3.  И. п. — сидя, ноги скрестно, кубики в обеих руках на коленях. 

Наклониться вправо, положить кубик справа (подальше);  

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево . 

4.  И. п. — стоя перед кубиками, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны, с небольшой паузой (2 раза в 

каждую сторону). 

Основные виды движений. 

Ползание с опорой на ладони и колени. Воспитатель ставит две 

стойки (они должны быть абсолютно устойчивы, во избежание травм) 

натягивает шнур на высоте 50 см от пола (можно использовать 

обычные стулья). Пособия располагают таким образом, чтобы все 

дети участвовали в выполнении упражнения. Если условия и 

количество детей не позволяют использовать фронтальный способ, то 

упражнение выполняется подгруппами. С одной стороны от стоек на 

расстоянии 2—2,5 м, кладется шнур для обозначения начала 

движения, а с другой стороны ориентиром могут служить 

погремушки. 

Задание дается в игровой форме: «Доползи до погремушки». 

Сначала педагог предлагает одному ребенку показать, как нужно 

подлезать под шнур, и при этом объясняет: «Лена подходит к шнуру, 

становится на четвереньки (с опорой на ладони и колени) и выполняет 

ползание, как „жучок", голову наклоняет так, чтобы не задеть за 

шнур. Доползла до погремушки, встала, взяла погремушку и 

погремела ею». После показа и объяснения воспитатель предлагает 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз. 

 

5-6 раз 

 

2—3 раза в каждую сторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

3раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Пособия располагают 

таким образом, чтобы все 

дети участвовали в 

выполнении упражнения. 

 



278  

детям занять исходное положение и по сигналу приступить к 

выполнению задания. Упражнение повторяется 3 раза. 
Подвижная игра «Быстро в домик». Дети располагаются в «домике» 

(на гимнастических скамейках или стульчиках). Воспитатель 

предлагает им пойти на лужок — цветочками полюбоваться, на 

бабочек посмотреть — ходьба врассыпную, в разных направлениях. 

На сигнал: «Быстро в домик, дождь пошел!» — малыши бегут 

занимать место в «домике» (любое место). 
3-я часть. 

Игра «Найдем жучка». 
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Задачи на Октябрь (средняя гр.) 

• Образовательные: 

11.2. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры 

11.3. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги 

11.4. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

11.5. Упражнять энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг другу 

11.6. Упражнять в ползании 

11.7. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в другую сторону по сигналу воспитателя 

12. Развивающие: 

12.1. Развивать умение приземляться на полусогнутые ноги в прыжках 

12.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом 

12.3. развивать координацию движений при ползании на четвереньках и упражнений в равновесии 

13. Воспитательные: 

13.1. Формировать умения взаимодействовать с взрослым и сверстниками 

Темы занятий на октябрь: 

1 неделя – «Я в мире человек» 

2 неделя – «Я в мире человек» 

3 неделя – «Мой дом, мой город» 

4 неделя – «Мой дом, мой город» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата. Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвив

ающие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подви

жные 

игры 

(ПИ) 

 

 ОКТЯБРЬ 
 

5.10 

9.10 

 

 

 

Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному, бег 

в колонне по одному и 

врассыпную. 

 

 

ОРУ 

без предметов 

 

1.Равновесие «Пойдем по 

мостику». 

2.Прыжки. 

 

 

«Догони 

мяч» 

Ходьба в 

колонне по 

одному с 

мячом в 

руках. 

 
 

12.10 

16.10 

 

 

 

Упражнять в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; в энергичном 

отталкивании мяча при прокатывании 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». 

 
 

19.10 

23.10 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

остановкой по сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в игровом задании с 

мячом. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную, по всему залу. По 

сигналу педагога: «Стрекозы» — 

бег, помахивая руками, как 

«крылышками»; переход на 

обычную ходьбу. На следующий 

сигнал: «Кузнечики» — прыжки 

на двух ногах — «кто выше». 

 

ОРУ 

С мячом 

 

1.Игровое упражнение 

«Быстрый мяч». 

2.Игровое упражнение 

«Проползи — не задень». 

 

 

«Зайка 

серый 

умываетс

я». 

 

Игра 

«Найдем 

зайку». 

 

 

 

26.10 

30.10 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с 

поворотом в другую сторону по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

Ходьба в колонне по одному по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

бег по кругу также с поворотом. 

Ходьба и бег проводятся в 

чередовании, темп упражнения 

умеренный. 

 

ОРУ 

со стульчиками 

 

1.Ползание 

«Крокодильчики» 

2.Равновесие «Пробеги — 

не задень» 
 

 

«Кот и 

воробыш

ки» 

 

Ходьба в 

колонне по 

одному за 

самым 

ловким 

«котом». 
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Комплекс утренней гимнастики для детей средней группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 1) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 

УПРАЖНЕНИЯ С ПОГРЕМУШКАМИ 

Содержание Дозировка Усложнение на 2 неделю 
1. Игра малой подвижности «Тишина» (ходьба). 

Дети идут в обход площадки, затем по кругу за воспитателем и вместе 

говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется вода, 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании слов дети останавливаются, приседают, наклоняют голову и 

закрывают глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: 

«Ква-ква-ква» – и поясняет, что лягушки разбудили ребят, и они проснулись, 

поднялись и потянулись. Игровое упражнение повторяется. 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой по одной 

погремушке. Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на, ширине плеч, погремушки за спиной. Наклониться, 

коснуться погремушками колен, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки за спиной. Присесть, 

положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, 

взять погремушки, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, погремушки в обеих руках у плеч. 

Прыжки на двух ногах, с небольшой паузой, затем повторить прыжки. 

6. Игровое задание «Найдем лягушонка». Ходьба в разных направлениях, 

затем в колонне по одному за ребенком, который первым нашел лягушонка. 

 

 

 

 

 

 
2 раза 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Увеличить дозировку до 6-8 раз 
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Комплекс утренней гимнастики для детей средней группы 

На ОКТЯБРЬ (комплекс № 2) 

Оздоровительная гимнастика для детей 2-5 лет (Л.И. Пензулаева) 
Содержание Дозировка Усложнение на 4 неделю 

Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробышки!» 

остановиться и сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за 

другом. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. 

Наклониться, коснуться мячом пола (рис. 2), выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 

Присесть, мяч в согнутых руках, встать, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча 

вокруг себя вправо и влево, перебирая руками (рис. 3). Темп 

упражнения средний (2–3 раза). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

По 4-5 раз 

 

 

 

 

 Рис. 2 

 

 Рис. 3 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих 

руках вверху. Присесть, мяч в согнутых руках, 

встать, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 
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Октябрь 

ОД № 9 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади 

опоры: развивать умение 

приземляться на 

полусогнутые ноги в 

прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: «Лягушки 

1» — дети останавливаются и присаживаются на корточки, затем 

поднимаются и продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и врассыпную. 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в ладоши 

перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой (левой) 

ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот вправо 

(влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное положение. 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно положенных досок 

(ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через лесной ручей». Игровое 

задание после показа воспитателя выполняется в колонне по одному — 

ходьба детей по первому «мостику», затем по второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив другой, 

перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет упражнение: «Надо 

подойти близко к шнуру, слегка расставить ноги, согнуть их в коленях и 

перепрыгнуть через шнур, приземлившись на полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

       4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раз 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 
Дети перепрыгивают по 

сигналу воспитателя, 

поворачиваются кругом и 

снова прыгают 

Упражнения проводятся 

фронтальным способом. 

 

 

 



284  

Октябрь 

ОД № 10 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Я в мире человек» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: 

развивать умение приземляться на 

полусогнутые ноги в прыжках. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя: 

«Лягушки 1» — дети останавливаются и присаживаются на корточки, 

затем поднимаются и продолжают ходьбу; бег в колонне по одному и 

врассыпную. 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Хлопок в 

ладоши перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение 

. 

2. И. п. — ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, хлопнуть 

в ладоши перед собой; вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Наклон к правой 

(левой) ноге, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение . 

4.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот 

вправо (влево), хлопнуть в ладоши; вернуться в исходное положение . 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

двух ногах с поворотом в обе стороны 

Основные виды движений. 

 

Равновесие «Пойдем по мостику». Из двух параллельно положенных 

досок (ширина 25 см, длина 2 м) сделан «мостик через лесной 

ручей». Игровое задание после показа воспитателя выполняется в 

колонне по одному — ходьба детей по первому «мостику», затем по 

второму. 
Прыжки. Воспитатель строит детей в две шеренги одну напротив 

другой, перед каждой шеренгой кладет шнур и объясняет 

упражнение: «Надо подойти близко к шнуру, слегка расставить ноги, 

согнуть их в коленях и перепрыгнуть через шнур, приземлившись на 

полусогнутые ноги». 
Подвижная игра «Догони мяч». 
 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

                        4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раз 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Дети перепрыгивают по 

сигналу воспитателя, 

поворачиваются кругом и 

снова прыгают 

Упражнения проводятся 

фронтальным способом. 
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Октябрь                                                                              

ОД № 11 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно 

половина круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. 

Поворот в другую сторону и повторение задания. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения. «Каждый день зарядку делай – 

будешь сильный, будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести 

вперед, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), 

вернуться в исходное положение 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, 

опустить; вернуться в исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с 

поворотом кругом на счет воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи 

из фанеры или картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить 

ноги, согнуть колени и прыгнуть в обруч на полусогнутые ноги мягко, как 

зайки». Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», фронтальным 

способом, то есть одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети 

повторяют задание несколько раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. 

Воспитатель делит детей на две группы и предлагает каждому ребенку одной 

группы взять мяч (большой диаметр). Обе группы занимают исходное 

положение — сидя в обруче, ноги врозь. По сигналу педагога дети энергичным 

движением рук прокатывают мяч друг другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в 

руках у каждого ребенка руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — 

дети-«машины» разъезжаются по всему залу в разных направлениях, стараясь 

не мешать друг другу. Если педагог поднимает флажок красного цвета, то все 

машины останавливаются. Если зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
 

 

 

 

 

4-5 

 

4-5 

 

по 3 раза 

 

4-6 
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Октябрь                                                                              

ОД № 12 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом, мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в прыжках с 

приземлением на 

полусогнутые ноги; в 

энергичном отталкивании 

мяча при прокатывании 

друг другу. 
 

1-я часть. Ходьба и бег по кругу. Вначале выполняется ходьба (примерно половина 

круга), затем бег (полный круг), переход на ходьбу и остановка. Поворот в другую 

сторону и повторение задания. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения. «Каждый день зарядку делай – будешь 

сильный, будешь смелый» 
1. И. п. — ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, руки вынести вперед, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вправо (влево), вернуться в 

исходное положение 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, опустить; 

вернуться в исходное положение 

5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом 

кругом на счет воспитателя (или под бубен). 

Основные виды движений. 

Прыжки из обруча в обруч. Дети становятся перед обручами (плоские обручи из 

фанеры или картона), а воспитатель объясняет задание: «Слегка расставить ноги, 

согнуть колени и прыгнуть в обруч на полусогнутые ноги мягко, как зайки». 

Упражнение выполняется по команде: «Прыгнули!», фронтальным способом, то есть 

одновременно всеми детьми. Повернувшись кругом, дети повторяют задание несколько 

раз подряд. 
«Прокати мяч». Обручи разложены в две линии на расстоянии 2,5 м. Воспитатель 

делит детей на две группы и предлагает каждому ребенку одной группы взять мяч 

(большой диаметр). Обе группы занимают исходное положение — сидя в обруче, ноги 

врозь. По сигналу педагога дети энергичным движением рук прокатывают мяч друг 

другу несколько раз подряд. 
Игра «Ловкий шофер». Дети располагаются произвольно по всему залу, в руках у 

каждого ребенка руль (обруч). По сигналу воспитателя: «Поехали!» — дети-«машины» 

разъезжаются по всему залу в разных направлениях, стараясь не мешать друг другу. 

Если педагог поднимает флажок красного цвета, то все машины останавливаются. Если 

зеленый — продолжают движение. 
3-я часть. Игровое задание «Машины поехали в гараж». 
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Октябрь 

ОД № 13 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методическ

ие 

указания 

Упражнять 

детей в ходьбе 

и беге с 

остановкой по 

сигналу; в 

ползании. 

Развивать 

ловкость в 

игровом 

задании с 

мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: «Стрекозы» — бег, помахивая руками, 

как «крылышками»; переход на обычную ходьбу. На следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки на двух ногах — «кто выше». 

Упражнение повторяется. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять мяч вверх, опустить мяч, вернуться в 

исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении . 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную чертой или шнуром. В руках у 

каждого ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу воспитателя дети занимают исходное положение (после показа) — ноги на 

ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. По следующей команде дети наклоняются и, энергичным движением оттолкнув мяч, 

прокатывают его вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию возвращаются шагом. Упражнение повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг от друга выложены набивные мячи 

(по 4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют ползание между мячами на четвереньках с опорой на ладони и колени 

(«змейкой»). Поднимаются, подходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над головой. Для повторения упражнения дети 

обходят мячи с внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем полукругом и все вместе произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед — «направляются 

в гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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Октябрь 

ОД №14 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу; в 

ползании. 

Развивать 

ловкость в 

игровом задании с 

мячом. 
 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, врассыпную, по всему залу. По сигналу педагога: «Стрекозы» — бег, 

помахивая руками, как «крылышками»; переход на обычную ходьбу. На следующий сигнал: «Кузнечики» — прыжки 

на двух ногах — «кто выше». Упражнение повторяется. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. «Соседи» 

1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, поднять мяч вверх, опустить 

мяч, вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к груди. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение 

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывание мяча кругом в обе стороны попеременно 

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе 

стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом направлении. 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». Дети становятся на исходную линию, обозначенную чертой или шнуром. В 

руках у каждого ребенка мяч (большой диаметр). По сигналу воспитателя дети занимают исходное положение 

(после показа) — ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. По следующей команде дети наклоняются и, 

энергичным движением оттолкнув мяч, прокатывают его вперед, а затем бегут за ним. На исходную линию 

возвращаются шагом. Упражнение повторяется 
Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не задень». На полу в две линии на расстоянии 1,5 м друг от друга выложены 

набивные мячи (по 4—5 штук). Дети двумя колоннами выполняют ползание между мячами на четвереньках с 

опорой на ладони и колени («змейкой»). Поднимаются, подходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в ладоши над 

головой. Для повторения упражнения дети обходят мячи с внешней стороны. 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». Дети становятся перед воспитателем полукругом и все вместе 

произносят: 
Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения дети выполняют движения, прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед — 

«направляются в гости». 

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 
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Октябрь 

ОД №15 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема:«Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию 

движений при ползании на 

четвереньках и упражнений в 

равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону 

по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании, темп упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в 

стороны, к плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии 

пола) .Стойка со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, 

чтобы все дети могли участвовать в выполнении упражнения. Линия старта 

располагается на расстоянии 1,5 м от шнура. Дети-«крокодильчики» должны 

преодолеть препятствие, чтобы попасть к себе домой (в реку). На исходной 

линии дети встают на четвереньки с опорой на ладони и колени и проползают 

под шнуром, стараясь не задеть его. Затем поднимаются и хлопают в ладоши 

над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 

шт.), положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети 

становятся в две колонны и после показа и объяснения воспитателем 

выполняют упражнение: ходьба между предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
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ОД № 16 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема:«Мой дом. Мой город» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе и беге по 

кругу, с поворотом в другую 

сторону по сигналу воспитателя; 

развивать координацию движений 

при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному по кругу, с поворотом в другую сторону 

по сигналу воспитателя; бег по кругу также с поворотом. Ходьба и бег 

проводятся в чередовании, темп упражнения умеренный. 
2-я часть.Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 

1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки опущены. Руки в 

стороны, к плечам; в стороны и в исходное положение (4—5 раз). 

2.  И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на поясе. Руки в стороны; наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться носка ноги: выпрямиться, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение 

 

3.  И. п. — сидя на стуле, руки на пояс. Руки в стороны, наклон вправо (влево), 

выпрямиться; вернуться в исходное положение . 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны (между сериями прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

Ползание «Крокодильчики». Лазание под шнур (высота — 50 см от линии 

пола) .Стойка со шнуром (вместо стойки можно поставить стулья) ставится так, 

чтобы все дети могли участвовать в выполнении упражнения. Линия старта 

располагается на расстоянии 1,5 м от шнура. Дети-«крокодильчики» должны 

преодолеть препятствие, чтобы попасть к себе домой (в реку). На исходной 

линии дети встают на четвереньки с опорой на ладони и колени и проползают 

под шнуром, стараясь не задеть его. Затем поднимаются и хлопают в ладоши 

над головой. 
Равновесие «Пробеги — не задень». Ходьба и бег между предметами (5—6 

шт.), положенными в одну линию на расстоянии 50 см друг от друга. Дети 

становятся в две колонны и после показа и объяснения воспитателем 

выполняют упражнение: ходьба между предметами, затем бег. 
Подвижная игра «Кот и воробышки». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному за самым ловким «котом». 
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Задачи на Ноябрь (средняя гр.) 

14. Образовательные: 

14.1. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на ограниченной площади опоры. 

14.2. Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги. 

14.3. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

14.4. Упражнять в ползании. 

14.5. Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий. 

15. Развивающие: 

15.1. Развивать координацию движений и глазомер. 

15.2. Развивать ловкость в игровом задании с мячом. 

15.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

15.4. Развивать внимание. 

16. Воспитательные: 

16.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на ноябрь: 

1 неделя – «Мой город, моя страна» 

2 неделя – «Мой город, моя страна» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть  

   Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 
 

 

НОЯБРЬ  

  
 

2.11 

6.11 

Упражнять детей в равновесии при ходьбе 

по ограниченной площади опоры и 

приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках 

Ходьба в колонне по 

одному. По сигналу 

воспитателя  дети 

переходят к ходьбе на 

носках короткими, 

семенящими шагруки 

на поясе. По сигналу к 

бегу. 

Общеразвивающие упражнения 

с ленточками 

Равновесие «В лес 

по тропинке». 

Прыжки «Зайки - 

мягкие лапочки». 

Подвиж

ная игра 

«Ловкий 

шофер». 

 

 

Игра «Найдем 

зайчонка». 

 

9.11 

13.11 

 

 

Упражнять в ходьбе колонной по одному с 

выполнением заданий; прыжках обруча в 

обруч, учить приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в 

прокатывании мяча другу, развивая 

координацию движений и глазомер 

Ходьба в колонне по 

одному Бег, руки в 

стороны .Ходьба и бег 

чередовании 

Общеразвивающие упражнения 

с обручем. 

 

1.Прыжки «Через 

болото». 

2.Прокатывание 

мячей «Точный 

пас» 

Подвижная 

игра «Мыши 

в кладовой» 

 

Игра «Где 

спрятался 

мышонок?». 

 

 

16.11 

20.11 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя; развивать координацию 

движений и ловкость при прокатывании 

мяча между предметами; упражнять в 

ползании. 

Ходьба по кругу. После 

ходьбы выполняется бег 

по кругу сначало в одну, 

а затем в другую 

сторону. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

1.Игровое задание 

с мячом «Прокати 

- не задень». 

2.«Проползи - не 

задень» 

 

Подвижная 

игра «По 

ровненькой 

дорожке». 

Ходьба в 

колонне по 

одному или 

игра малой 

подвижности 

по выбору 

детей. 

 

23.11 

27.11 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий, развивая внимание, реакцию на 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

Общеразвивающие упражнения 1.Ползание. 

Игровое задание - 

Подвижная 

игра «Поймай 

Ходьба в 

колонне по 
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 сигнал воспитателя; в ползании, развивая 

координацию движений; в равновесии 

задания, бег в колонне 

по одному.Переход на 

бег по сигналу 

воспитателя и снова на 

ходьбу. Ходьба 

проводится в 

чередовании 

с флажками. 

 

«Паучки». 

2.Равновесие 

 

комара».. 

 

одному за 

«комаром». 
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Утренняя гимнастика на Ноябрь средняя гр. 

Ноябрь. 

Первая половина ноября (с кубиком) 

1. Ходьба в колонне по одному на сигнал выполнить задание («Бабочки», «Лягушки», «Зайчики»), бег врассыпную. 

2. «НЕ УРОНИ КУБИК» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком за спиной.   Выполнение: руки в стороны; затем 

убрать руки за спину и переложить кубик в другую руку; снова руки в стороны; затем убрать руки за спину.     

Повторить: 6 раз. 

3. «ВНИЗ» И. п.: стоя, ноги параллельно, руки с кубиком опущены вниз.    Выполнение: наклон; положить кубик на пол 

между ног; выпрямиться; руки опущены; висят; кубик остается на полу; наклон; взять кубик; выпрямиться.     

Повторить: 4 раза. 

4. «ПЕРЕВОРОТ» И. п.: лежа на спине, руки с кубиком за головой, ноги прямые.   Выполнение: переворот на живот без 

помощи рук и ног, переворот на спину.      Повторить: 5 раз. 

5. «ПОПРЫГУНЧИКИ» И. п.: стоя, ноги параллельно, кубик на полу, руки на поясе.  Выполнение: 6-8 подскоков на 

месте около кубика, чередуя с ходьбой.   Повторить: 3 раз 

6. Чередование ходьбы и бега. 
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Вторая половина ноября (с султанчиком) 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу (остановка, поворот, приседание и т.д.) Бег в 

колонне по одному в чередовании с ходьбой. 

2. «ЖУКИ ПОЛЕТЕЛИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: поднять руки 

через стороны вверх; потрясти султанчиком – «жуки полетели»; опустить через стороны вниз. Опуская руки, 

произнести: «Ж-ж-ж-ж».   Повторить: 5 раз. 

3. «КРЫЛЬЯ» И. п.: ноги широко расставлены, руки с султанчиком опущены вниз.  Выполнение: наклон 

вперед; прямые руки в стороны – «крылья»; выпрямиться.     Повторить: 4 раза. 

4. «ЖУКИ» И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, султанчик в одной руке.  Выполнение: на слово 

«жуки» быстро сгибать и разгибать ноги, поднятые вверх; на слово «сон» - опустить руки и ноги.   Повторить: 

по 5-10 секунд 3 раза. 

5. «КУЗНЕЧИКИ» И. п.: ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу.  Выполнение: 8-10 прыжков-

«кузнечиков», чередуя их с ходьбой.                                                      Повторить: 3 раза. 

6. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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Ноябрь 1(1) неделя (зал) 

ОД №17 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой город, моя страна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые 

ноги в прыжках 

1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе на носках 

короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 
17. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

18. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

19. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, вернуться 

в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

20. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение (5 

раз). 

Основные виды движений. 

9. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены параллельно 

друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - «тропинки в лес». 

Ходьба в умеренном темпе по одной тропинке затем по второй, 

балансируя руками для поддержания равновесия. 
10. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся в 

одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких лапах 

попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д прыжками на 

двух ногах передвигаются к опушке (расстояние 3-4 м). Обратно, 

на исход линию, дети возвращаются шагом. 
Подвижная игра «Ловкий шофер». 

10 часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4 раза 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

1-2 раза 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь 1(2) неделя(зал) 

ОД №17 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой город, моя страна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять детей в равновесии при 

ходьбе по ограниченной площади 

опоры 

приземлении на полусогнутые ноги 

в прыжках 

 

1 часть: Игровое здание «Веселые мышки». Ходьба в колонне по одному. 

По сигналу воспитателя: «Мышки!» - дети переходят к ходьбе на носках 

короткими, семенящими шаг 
руки на поясе. По сигналу: «Бабочки!» - к бегу. Ходьба и бег проводятся в 

чередовании. 

2 часть. Общеразвивающие упражнения с ленточками. 
21. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках. 

Поднять ленточки вверх 

помахать ими, опустить; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

22. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки в обеих руках у плеч. 

Присесть, постучать  палочками о пол. Подняться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

23. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, ленточки у плеч. Поворот 

вправо (влево), правую р вправо (влево). Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

24. И. п. - ноги на ширине ступни, ленточки внизу. Взмахнуть 

ленточками в сторон опустить, вернутся в исходное положение (5 

раз). 

Основные виды движений. 

11. Равновесие «В лес по тропинке». На пол положены параллельно 

друг другу две д (ширина 25 см, длина 2-3 м) - «тропинки в лес». 

Ходьба в умеренном темпе по одной тропинке затем по второй, 

балансируя руками для поддержания равновесия. 
12. Прыжки «Зайки - мягкие лапочки». Дети-«зайки» становятся в 

одну шеренгу. Воспитатель предлагает «зайкам» на мягких лапах 

попрыгать до опушки. По сигналу воспитателя д прыжками на двух 

ногах передвигаются к опушке (расстояние 3-4 м). Обратно, на 

исход линию, дети возвращаются шагом. 
Подвижная игра «Ловкий шофер». 

11 часть. Игра «Найдем зайчонка». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4 раза 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

1-2 раза 

 
 

 

 

 

Следить за осанкой 
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Ноябрь 2(1) неделя (зал) 

ОД №18 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой город, моя страна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в 

ходьбе колонной 

по одному с 

выполнением 

заданий; прыжках 

обруча в обруч, 

учить 

приземляться на 

полусогнутые 

ноги; упражнять в 

прокатывании мяча 

другу, развивая 

координацию 

движений и 

глазомер 

 

1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно шагом; руки на пояс - 

«лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег чередовании. Для выполнения общеразвивающзих 

упражнений с обручем воспитатель помогает детям построиться в виде буквы «П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

9. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». Поднять обруч вверх, 

руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в исходное положение 

10. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о обеими руками 

(хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, положить на пол, встать, руки убрать 

за спину (4-5 раз) 

11. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола обруча, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

12. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 40 см по двум 

сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( цветным меткам). 

Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или берут мячи из корзины). По сигналу 

воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч энергичным движением обеими руками в сторону партнера 

из другой шеренги (па определяются заранее). Игровое задание повторяется 8—10 раз подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей поставленных вдоль 

одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере высоте 50 см от уровня пола, за ней 

находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег кладовую. Проникая в 

кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они присели на корточки и «грызут сухари». 

«Кошка» просыпается, мяукает и бежит за «мышами». О убегают в «норки» (кошка не ловит мышей, а только 

делает вид, что хочет поймать их). И возобновляется. Через некоторое время при повторении игры роль кошки 

может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

по 4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

1-2 раза 

 
Воспитатель 

предлагает 

перебраться через 

«болото», прыгая на 

двух ногах с 

«кочки» на другую. 

Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг за 

другом. Воспитатель 

напоминает, что 

прыгать надо, 

сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые ноги 

(между детьми дол 

быть определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через болото», 

следует небольшая пауза, и 

задание повторяется. 

Количество повторений зависит 

от условий и физической 

подготовленности детей. Темп 

упражнений умеренный. 
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 Ноябрь 2(2) неделя(зал) 

ОД №19 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Мой город, моя страна» 

Задачи Содержание ОД Дозиров

ка 

Методические 

указания 
Задачи: 

Упражнять в 

ходьбе 

колонной по 

одному с 

выполнением 

заданий; 

прыжках 

обруча в 

обруч, учить 

приземляться 

на 

полусогнутые 

ноги; 

упражнять в 

прокатывании 

мяча другу, 

развивая 

координацию 

движений и 

глазомер 

 

1. частьХодьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, широким свободно шагом; руки на 

пояс - «лошадки». Бег, руки в стороны - «стрекозы». Ходьба и бег чередовании. Для выполнения 

общеразвивающзих упражнений с обручем воспитатель помогает детям построиться в виде буквы «П». 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

9. И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках на плечах - «воротничок». Поднять обруч 

вверх, руки прямые, посмотреть в обруч; опустить его, вернуться в исходное положение 

раз). 

10. И. п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять о обеими руками 

(хват с боков), выпрямиться, обруч поднять до пояса. Присесть, положить на пол, встать, руки 

убрать за спину (4-5 раз) 

11. И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться пола обруча, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

12. И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо влево 

медленным движением; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через болото». Из 8—10 плоских карточных обручей (или шнуров) диаметром 40 см по 

двум сторонам зала выкладываются в шахматном порядке «кочки». Дети станов две колонны. 
2.Прокатывание мячей «Точный пас». Дети становятся в две шеренги по ориентирам ( цветным 

меткам). Расстояние между шеренгами 2 м. Одна шеренга получает мячи (или берут мячи из корзины). 

По сигналу воспитателя: «Покатили!» - дети прокатывают мяч энергичным движением обеими руками в 

сторону партнера из другой шеренги (па определяются заранее). Игровое задание повторяется 8—10 раз 

подряд. 
Подвижная игра «Мыши в кладовой». Дети-«мышки» сидят в «норках» - на скамей1 поставленных 

вдоль одной стены зала. На противоположной стороне зала протянута вере высоте 50 см от уровня пола, 

за ней находится «кладовая». 
Сбоку от играющих сидит воспитатель - «кошка». «Кошка» засыпает, а «мыши» бег кладовую. Проникая 

в кладовую, они наклоняются, чтобы не задеть веревку. Там они присели на корточки и «грызут сухари». 

«Кошка» просыпается, мяукает и бежит за «мышами». О убегают в «норки» (кошка не ловит мышей, а 

только делает вид, что хочет поймать их). И возобновляется. Через некоторое время при повторении 

игры роль кошки может выполнять наиболее подготовленный ребенок. 

3. часть. Игра «Где спрятался мышонок?». 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

по 4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

1-2 раза 

 
Воспитатель 

предлагает 

перебраться 

через «болото», 

прыгая на двух 

ногах с «кочки» 

на другую. 

Прыжки 

выполняются 

поочередно, друг 

за другом. 

Воспитатель 

напоминает, что 

прыгать надо, 

сгибая колени, и 

приземляться на 

полусогнутые 

ноги (между 

детьми дол быть 

определенное 

расстояние). 

После того как все ребята 

«переберутся через 

болото», следует 

небольшая пауза, и 

задание повторяется. 

Количество повторений 

зависит от условий и 

физической 

подготовленности детей. 

Темп упражнений 

умеренный 
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Ноябрь 3(1) неделя (зал) 

ОД № 20 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозиров

ка 

Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координацию 

движений и 

ловкость при 

прокатывании 

мяча между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по кругу. 

После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» Дети поворачиваются лицом в 

круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и поднимает его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую сторону. 

Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначало в одну, а затем в другую сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
17. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

18. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

19. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги чуть 

поднять - «рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

20. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого ребенка мяч 

среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные мячи), на расстоянии 1 м 

один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги становятся на исходную линию и начинают 

прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя руками, не отпуская от себя далеко. Воспитатель 

приглашает следующую пару детей, как только предыдущие ребята пройдут треть дистанции, и так, 

последовательно друг за другом дети выполняют упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между предметами, не 

задевая их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами (организация примерно так 

же, как и в предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает поиграть. Читает 

стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

12раз 

 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

2-3 раза 

ОВД 
(1)После выполнения 

задания дети подходят 

к об делают шаг и 

поднимают мяч высоко 

над головой. Вернуться 

в свою шеренгу 

ребенок дол ее 

внешней стороны. 

П.И. 

Дети выполняют ходьбу, а 

на слова «по камешкам, по 

камешкам» прыгают на 

двух н слегка продвигаясь 

вперед, на слова «в ямку - 

бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылез из ямы», 

- говорит воспитатель, и 

дети поднимаются. Игра 

повторяется. Для того 

чтобы продлить тот или 

иной вид движения детей, 

воспитатель может 

повторить каждую строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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Ноябрь 3 (2) неделя(зал) 

ОД №21 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Развивать 

умение 

действовать 

по сигналу 

воспитателя; 

развивать 

координаци

ю 

движений и 

ловкость при 

прокатывани

и мяча 

между 

предметами; 

упражнять в 

ползании. 

 

1.частьИгровое упражнение «Твой кубик». По кругу выложены кубики (по количеству детей). Ходьба по 

кругу. После того дети пройдут половину круга, воспитатель подает кома «Взять кубик!» Дети 

поворачиваются лицом в круг, каждый ребенок берет кубик, кото| находится поближе к нему, и поднимает 

его над головой. 
На следующую команду педагога: «Круг!» - дети кладут кубики на место, и ходьба по кругу; другую 

сторону. Упражнение повторяется. После ходьбы выполняется бег по кругу сначало в одну, а затем в другую 

сторону. 

2.часть. Общеразвивающие упражнения. 
21. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянут 

присесть, положить руки на колени (5 раз). 

22. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) ногу вперёд 

вверх; опустить ногу, вернуться в исходное положение (по 3 раза каждой ногой). 

23. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Понять руки вперед-вверх, ноги чуть 

поднять - «рыбка». Вернуться в исходное положение (5 раз). 

24. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон туловища вправо (влево) 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

1.Игровое задание с мячом «Прокати - не задень». Дети становятся в две шеренги, у каждого ребенка мяч 

среднего диаметра. Воспитатель раскладывает вдоль зала в две линии кубик набивные мячи), на расстоянии 

1 м один от другого (по 5-6 штук). По одному ребенку из каждой шеренги становятся на исходную линию и 

начинают прокатывать мяч между предмет подталкивая его двумя руками, не отпуская от себя далеко. 

Воспитатель приглашает следующую пару детей, как только предыдущие ребята пройдут треть дистанции, и 

так, последовательно друг за другом дети выполняют упражнение. 
2.«Проползи - не задень». Ползание на четвереньках (с опорой на ладони и колени) между предметами, не 

задевая их («змейкой»). Игровое задание «Быстрые жучки» выполняется tколоннами (организация примерно 

так же, как и в предыдущем упражнении, после ползания 
встать, выпрямиться и хлопнуть в ладоши над головой). 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». Воспитатель заводит детей в круг и предлагает поиграть. 

Читает стихотворение: 
По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке Шагают наши ножки: 

Раз, два, раз, два, 

По камешкам, по камешкам.... 

В яму - бух! 

3.часть. Ходьба в колонне по одному или игра малой подвижности по выбору детей. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 раз 

 

 

по 3 раза 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

ОВД 
(1)После выполнения 

задания дети подходят к об 

делают шаг и поднимают 

мяч высоко над головой. 

Вернуться в свою шеренгу 

ребенок дол ее внешней 

стороны. 

П.И. 

Дети выполняют 

ходьбу, а на слова 

«по камешкам, по 

камешкам» 

прыгают на двух н 

слегка продвигаясь 

вперед, на слова «в 

ямку - бух!» 

присаживаются на 

корточки. «Вылез 

из ямы», - говорит 

воспитатель, и 

дети поднимаются. 

Игра повторяется. 

Для того чтобы 

продлить тот или 

иной вид 

движения детей, 

воспитатель может 

повторить каждую 

строчку 

стихотворение 

несколько раз. 
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Ноябрь 4(1) неделя (зал) 

ОД № 22 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять 

детей в 

ходьбе с 

выполнение

м заданий, 

развивая 

внимание, 

реакцию на 

сигнал 

воспитателя; 

в ползании, 

развивая 

координаци

ю 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. Воспитатель 

объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, затем встать и 

продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На слово: «Бабочки!» - 

остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

21. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

22. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

23. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз 

помахать флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

24. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер 

Опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

25. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по двум 

сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро - «как 

паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг на 

друга. После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над 

головой (повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что по 

окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

5-6 раз 

 

4-5 раз 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в круг 

на расстоянии 

поднят стороны 

рук. Воспитатель 

находится в 

центре круга и 

вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе 

стороны палочку 

с длинной 

веревкой, к 

концу которой 

прикреплен ком 

(вырезанный из 

картона). Дети 

по мере 

приближении 

комара 

подпрыгивают на 

двух ногах вверх, 

стараясь 

коснуться 

(поймать) комара 
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Ноябрь 4(2) неделя (зал) 

ОД №23 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

Упражнять детей в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий, развивая 

внимание, реакцию 

на сигнал 

воспитателя; в 

ползании, развивая 

координацию 

движений; в 

равновесии. 

 

1.частьХодьба в колонне по одному с выполнением задания, бег в колонне по одному. Воспитатель 

объясняет детям задание: на слово: «Лягушки!» - присесть, руки положит колени, затем встать и 

продолжить ходьбу. Переход на бег по сигналу воспитателя и сно1 ходьбу. На слово: «Бабочки!» - 

остановиться и помахать руками, как крылышками. Ходьба проводится в чередовании. 
2.часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

26. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, руки 

прямые; опустить флажки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

27. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо, правую руку вправо 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. То же влево (по 3 раза в каждую сторону). 

28. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с флажками за спиной. Наклониться вперед-вниз 

помахать флажками вправо и влево. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

29. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки внизу. Взмах флажками вперед-назад-впер 

Опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

30. Ходьба в колонне по одному. Дети кладут флажки в указанное педагогом место (бег с 

флажками следует исключить ввиду возможных травм). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое задание - «Паучки». Две доски положены параллельно одна другой по двум 

сторонам зала. Дети двумя колоннами проползают по доске с опорой на ладони и ко быстро - «как 

паучки». Воспитатель регулирует расстояние между детьми, чтобы они наталкивались друг на 

друга. После ползания ребенок подходит к шнуру, перешагивает него и хлопает в ладоши над 

головой (повторить 3 раза). 
2.Равновесие. Сбоку от каждой доски, примерно на середине, на полу ставят кубик (или любой 

предмет). Выполняется ходьба в умеренном темпе на небольшом расстоянии друг от д| руки в 

стороны, свободно балансируют, помогая устойчивому равновесию. Около кубика остановиться, 

выполнить присед (не очень глубокий) и продолжить ходьбу. Воспитатель напоминает детям, что по 

окончании упражнения доску надо обойти с внешней стороны пройти в свою колонну (2-3 раза). 
Подвижная игра «Поймай комара».. 
3.часть 

Ходьба в колонне по одному за «комаром». Палочку с «комаром» несет вожак колонны ребенок, 

которому в игре чаще других удавалось его поймать. 

 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

по 3 раза 

 

5-6 раз 

 

4-5 раз 

1 мин. 

 

 

 

 

3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

4-5 раз 

П.И. 
Играющие 

становятся в 

круг на 

расстоянии 

поднят стороны 

рук. 

Воспитатель 

находится в 

центре круга и 

вращает на 

расстоянии 

примерно 12 от 

пола в обе 

стороны палочку 

с длинной 

веревкой, к 

концу которой 

прикреплен ком 

(вырезанный из 

картона). Дети 

по мере 

приближении 

комара 

подпрыгивают 

на двух ногах 

вверх, стараясь 

коснуться 

(поймать) комара 
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Задачи на Декабрь (средняя гр.) 

• Образовательные: 

5.2. Упражнять ходьбе и беге в рассыпную, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу. 

5.3. Упражнять в прыжках со скамейки приземлением на полусогнутые ноги. 

5.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу, между предметами. 

5.5. Упражнять в ползании. 

6. Развивающие: 

6.1. Развивать ловкость 

6.2. Развивать координацию движений и глазомер 

6.3. Развивать внимание. 

7. Воспитательные: 

7.1. Учить работать в команде 

Темы занятий на декабрь: 

1 неделя – «Новогодний праздник» 

2 неделя – «Новогодний праздник» 

3 неделя – «Новогодний праздник» 

4 неделя – «Новогодний праздник» 

5 неделя – «Новогодний праздник» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные 

движения 

Подвижные игры 

(ПИ) 

 ДЕКАБРЬ 
 

30.11 

4.12 

 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку 

пространстве; в сохранении 

устойчивого равновесия и 

прыжках. 

 

Ходьба и бег в колонне по 

одному 

Ходьба врассыпную 

бег врассыпную 

 

Общеразвивающие упражнения с 

кубиками 

 

1.Равновесие. 

Игровое 

упражнение 

«Пройди - не 

задень». 

2.Прыжки.Игр

овое 

упражнение 

«Лягушки-

попрыгушки» 

 

Подвижная игра «Коршун и 

птенчики». 

 

 

7.12 

11.12 

 

Упражнять в ходьбе и беге с 

выполнением заданий; в 

приземлени и на полусогну 

ноги в прыжках со 

скамейки; 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.Прокатывани

е мячей друг 

другу 

Подвижная игра «Найди свой 

домик». 

 

 

14.12 

18.12 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в 

прокатывании мяча между 

предметами, 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 

кубиками. 

 

1.Прокатывани

е мяча между 

предметами 

2.Ползание под 

дугу 

«Проползи — 

не задень» 

Подвижная игра «Лягушки». 
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21.12 

25.12 

 

28.12 

31.12 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

Ходьба в колонне по одному, 

на сигнал воспитателя: всем 

детям предлагается 

разбежаться по всему залу; 

переход на ходьбу 

врассыпную и снова на бег. 

Общеразвивающие упражнения на 

стульчиках 

 

1.Ползание. 

Игровое 

упражнение 

«Жучки на 

бревнышке». 

2.Равновесие. 

«Пройдем по 

мостику». 

 

Подвижная игра «Птица и 

птенчики».. 
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Декабрь 1(1) неделя(зал) 

ОД № 24 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять 

детей в ходьбе и 

беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду к ходьбе 

врассыпную: «На прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и бабочек». Ходьба врассыпную по 

всему залу, затем бег врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол носков ног, подняться, 

убрать руки за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону. 

Выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены линии на расстоянии 40 

см друг от друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между кубиками, руки свободно балансируют (2-3 

раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по лежит шнур - это 

«болотце». Дети-«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала одну шеренгу на исходную линию. 

Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед (примерно 16 

прыжков) до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После паузы игровое упражнение повторяется. 

Если группа детей большая, то построение провод две шеренги и во избежание травм расстояние между 

шеренгами составляет примерно 1,5 Дети второй шеренги вступают в игру чуть позже и только по сигналу 

воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 
 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» 

сидят в 

«гнездышках» (н 

гимнастических 

скамейках или 

стульчиках). 

Ведущий-

«коршун» 

располагается на 

дереве (ст на 

некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель 

предлагает 

«птенчикам» 

полетать, поклев 

зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не 

задевая друг 

друга, затем бег. 

По си «Коршун!» - 

«птенчики» 

быстро 

возвращаются в 

свои «гнездышки» 

(можно занимать 

лк свободное 

место), а 

«коршун» 

старается поймать 

кого-либо из них. 
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Декабрь 1(2) неделя(зал) 

ОД № 25 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи: 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную, 

развивая 

ориентировку 

пространстве; в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия и 

прыжках. 

 

1 – я. часть. Ходьба и бег в колонне по одному. Через некоторое время воспитатель по команду 

к ходьбе врассыпную: «На прогулку! Идем смотреть на цветочки, на летающих стрикоз и 

бабочек». Ходьба врассыпную по всему залу, затем бег врассыпную, переход к ход 
колонне по одному и построение к выполнению общеразвивающих упражнений. 

2-я. часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через сторо1 

вверх, стукнуть один о другой; опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Наклониться, поставить кубики на пол 

носков ног, подняться, убрать руки за спину. Наклониться, взять кубики, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, кубики внизу. Поворот вправо (влево), отвести правую (левую) 

руку в сторону. Выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза в ка сторону). 

4.И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль туловища, кубики на по носков ног. 

Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны в чередовании с ходьбой 

месте (3-4 раза). 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. Игровое упражнение «Пройди - не задень». Кубики (6-8 шт.) расставлены 

линии на расстоянии 40 см друг от друга. Дети двумя колоннами выполняют ходьбу между 

кубиками, руки свободно балансируют (2-3 раза). 
2.Прыжки. Игровое упражнение «Лягушки-попрыгушки». На одной стороне зала на по 

лежит шнур - это «болотце». Дети-«лягушки-попрыгушки» становятся на другой стороне зала 

одну шеренгу на исходную линию. Воспитатель произносит текст: 
Вот лягушки по дорожке скачут, 

Вытянувши ножки, 

Ква-ква, ква-ква-ква, скачут, 

Вытянувши ножки. 

В соответствии с ритмом стихотворения дети выполняют прыжки на двух ногах, продвигаясь 

вперед (примерно 16 прыжков) до «болотца» и прыгают за шнур, произнося: «Плюх!» После 

паузы игровое упражнение повторяется. Если группа детей большая, то построение провод две 

шеренги и во избежание травм расстояние между шеренгами составляет примерно 1,5 Дети 

второй шеренги вступают в игру чуть позже и только по сигналу воспитателя. 

Подвижная игра «Коршун и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра «Найдем птенчика». 

2-3 мин. 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

3-4 раза 

 

 

По 3 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

П.И. 
Дети-«птенчики» сидят в 

«гнездышках» (н 

гимнастических скамейках 

или стульчиках). Ведущий-

«коршун» располагается на 

дереве (ст на некотором 

расстоянии от них. 

Воспитатель предлагает 

«птенчикам» полетать, 

поклев зернышек. Дети 

выполняют ходьбу 

врассыпную, не задевая друг 

друга, затем бег. По си 

«Коршун!» - «птенчики» 

быстро возвращаются в свои 

«гнездышки» (можно 

занимать лк свободное 

место), а «коршун» 

старается поймать кого-либо 

из них. 
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 Декабрь 2(1) неделя(зал) 

ОД №26 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в 

приземлении на 

полусогну ноги в 

прыжках со 

скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу врассыпную. 

Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, чтобы дети 

использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; поднять 

вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; наклони 

вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. Воспитатель 

показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка согнуть ноги в 

коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, расстояние м 

ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для обеих шеренг. 

Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной группы детей). По 

сигналу воспитателя «Покатили!» - каждый ребенок энергично отталкивает мяч и 

прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

     4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение выполняется 

небольшими группами. Де 

встают на скамейку и по 

сигналу воспитателя 

прыгают со скамейки 

несколько раз под 

Приглашается вторая группа 

детей. 

 

 

 



310  

Декабрь 2(2) неделя(зал) 

ОД № 27 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. Упражнять в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в 

приземлении на 

полусогну ноги в 

прыжках со 

скамейки; в 

прокатывании мяча. 
 

1-я часть.Ходьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Самолеты!» - д 

выполняют бег врассыпную, покачивая руками, как крыльями, затем ходьбу врассыпную. 

Ходьба и бег проводятся в чередовании. Воспитатель следит за тем, чтобы дети 

использовали большое пространство зала, не наталкивались друг на друга. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч внизу. Поднять мяч вперед, руки прямые; поднять 

вверх; мяч вперед, опустить мяч, вернуться в исходное положение 

 

2.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч у груди в согнутых руках. Поднять мяч вверх; наклони 

вперед, коснуться пола; выпрямиться, поднять мяч вверх, вернуться в исходное положен 

 

3.И. п. - стойка на коленях, сидя на пятках, мяч на полу. Прокатывать мяч вправо и в 

вокруг, перебирая его руками 

 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на двух нога 

поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте 

Основные виды движений. 

1.Прыжки со скамейки (высота 20 см) на резиновую дорожку или мат. Воспитатель  

показывает упражнение и объясняет: «Надо встать на скамейку, слегка согнуть ноги в 

коле прыгнуть легко на носочки, как зайки». 
 

2.Прокатывание мячей друг другу. Дети распределяются на две шеренги, расстояние м 

ними 2 м. Воспитатель обозначает шнурами исходное положение для обеих шеренг. 

Исходное положение - стойка на коленях, мяч на полу (у одной группы детей). По 

сигналу воспитателя  «Покатили!» - каждый ребенок энергично отталкивает мяч и 

прокатывает его партнеру, 
поймав мяч, отправляет его обратно также по сигналу педагога (по 4-5 раз). 

Подвижная игра «Найди свой домик». 

3-я часть.Ходьба в колонне по одному 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4-5 раз 

 

 

по 3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

ОВД (1) 
Упражнение выполняется 

небольшими группами. Де 

встают на скамейку и по 

сигналу воспитателя 

прыгают со скамейки 

несколько раз под 

Приглашается вторая 

группа детей. 
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Декабрь 3(1) неделя (зал) 

ОД № 28 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча 

между предметами, 

умении 

группироваться при 

лазании под дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» — дети 

останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в стороны; 

вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в стороны, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон вперед, 

поставить кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать руки за спину. 

Наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вперед, 

встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу перед собой. 

Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у ног. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с ходьбой на месте или 

небольшой паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». По обеим 

сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 5—6 штук с каждой 

стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). Воспитатель в две линии 

ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя колоннами выполняют задание — подойти к 

дуге, присесть и пройти под дугой, не задев верхнего ее края. Выпрямиться, подойти к 

следующей дуге и так далее. Выполнив упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, 

потянуться вверх, хлопнув в ладоши над головой. Пройти в конец своей колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы расположены на 

расстоянии 50—60 см 

один от другого. После 

показа и объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют упражнение: 

прокатывают мяч между 

предметами, подталкивая 

его двумя руками снизу 

(руки «совочком») и 

стараясь не отпускать 

далеко от себя. 
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Декабрь 3(2) неделя(зал) 

ОД № 29 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

 Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу воспитателя; 

в прокатывании мяча 

между предметами, 

умении 

группироваться при 

лазании под дугу. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Воробышки!» — дети 

останавливаются и произносят «чик-чирик», затем продолжают 
ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег проводятся в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиками. 

1.  И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики в стороны; 

вынести вперед, стукнуть один о другой; кубики в стороны, опустить вниз, вернуться в 

исходное положение 

2. И. п. — ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклон вперед, поставить 

кубики у носка правой (левой) ноги; выпрямиться, убрать руки за спину. Наклониться, 

взять кубики, вернуться в исходное положение. 

3.  И. п. — ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вперед, 

встать, вернуться в исходное положение 

4. И. п. — сидя на полу, ноги скрестно, руки в упоре сзади, кубики на полу перед собой. 

Развести ноги в стороны, не задев кубики, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу у ног. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубиков в обе стороны; в чередовании с ходьбой на месте или небольшой 

паузой между прыжками. 

Основные виды движений. 
1.Прокатывание мяча между предметами. Игровое задание «Не упусти!». По обеим 

сторонам зала разложены кубики (набивные мячи, кегли и т.д.) по 5—6 штук с каждой 

стороны. 
2.Ползание под дугу «Проползи — не задень» (высота 50 см). Воспитатель в две линии 

ставит 3—4 дуги вдоль зала и дети двумя колоннами выполняют задание — подойти к дуге, 

присесть и пройти под дугой, не задев верхнего ее края. Выпрямиться, подойти к 

следующей дуге и так далее. Выполнив упражнение, подойти к обручу, шагнуть в него, 

потянуться вверх, хлопнув в ладоши над головой. Пройти в конец своей колонны 
Подвижная игра «Лягушки». 

3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем лягушонка». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2 раза 

 

 

2 раза 

2 раза 

ОВД 1 
Предметы расположены на 

расстоянии 50—60 см 

один от другого. После 

показа и объяснения дети 

двумя колоннами 

выполняют упражнение: 

прокатывают мяч между 

предметами, подталкивая 

его двумя руками снизу 

(руки «совочком») и 

стараясь не отпускать 

далеко от себя. 
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Декабрь 4(1) неделя (зал) 

ОД №30 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге 

врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; 

упражнять в ползании 

на повышенной опоре: и 

сохранении равновесия 

при ходьбе по доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На прогулку!» — всем 

детям предлагается разбежаться по всему залу; переход на ходьбу врассыпную и снова 

на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в стороны, вверх, 

в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); выпрямиться, вернуться 

в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг стула 

в обе стороны (между серией прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски — 

«бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна другой. После 

показа и объяснения (на примере одного ребенка) воспитателем дети двумя колоннами 

выполняют задание. Дети-«жучки» поочередно выполняют ползание по доске с опорой 

на ладони и колени. Выполнив задание, возвращаются в свою колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги лицом друг к 

другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 1 метра от них. Дети 

выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, боком приставным шагом (руки на 

поясе или в стороны). Воспитатель напоминает детям, чтобы голову и спину держали 

прямо. По окончании упражнения каждый ребенок возвращается в свою шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а вы — 

птенчики», — говорит 

воспитатель и предлагает 

детям посмотреть на 

большой круг (из шнура) 

— это наше гнездо и 

приглашает птенчиков в 

него. Дети входят в круг и 

присаживаются на 

корточки. «Полетели, 

полетели птенчики 

зернышки искать», — 

говорит воспитатель. 

Птенчики вылетают из 

гнезда. «Птица-мама» 

летает вместе с птенцами 

по всему залу. По сигналу: 

«Полетели домой, в 

гнездо!» — все дети бегут 

в круг. Игра повторяется 
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Декабрь 4 (2) неделя (зал) 

ОД № 31 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Новогодний праздник» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе и 

беге врассыпную, развивая 

ориентировку в 

пространстве; упражнять в 

ползании на повышенной 

опоре: и сохранении 

равновесия при ходьбе по 

доске. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «На прогулку!» — 

всем детям предлагается разбежаться по всему залу; переход на ходьбу врассыпную 

и снова на бег. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения на стульчиках. 
1.  И. п. — сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки на пояс. Руки в стороны, 

вверх, в стороны; вернуться в исходное положение 

2.  И. п. — сидя на стуле, руки на поясе. Наклон вправо (влево); выпрямиться, 

вернуться в исходное положение 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение 

 

4.  И. п. — стоя за спинкой стула, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг 

стула в обе стороны (между серией прыжков небольшая пауза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание. Игровое упражнение «Жучки на бревнышке». Две доски — 

«бревнышки» положены на небольшом расстоянии параллельно одна другой. После 

показа и объяснения (на примере одного ребенка) воспитателем дети двумя 

колоннами выполняют задание. Дети-«жучки» поочередно выполняют ползание по 

доске с опорой на ладони и колени. Выполнив задание, возвращаются в свою 

колонну 
 

2.Равновесие. «Пройдем по мостику». Дети становятся в две шеренги лицом друг к 

другу перед досками, положенными на пол, на расстоянии 1 метра от них. Дети 

выполняют ходьбу по доске, в умеренном темпе, боком приставным шагом (руки на 

поясе или в стороны). Воспитатель напоминает детям, чтобы голову и спину 

держали прямо. По окончании упражнения каждый ребенок возвращается в свою 

шеренгу 
Подвижная игра «Птица и птенчики».. 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем птенчика». 

 

2-3 мин. 

 

 

 

5 раз. 

 

4-6 раз 

 

По 3 раза 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

1-2 раза 

П.И. 
«Я буду птица, а вы — 

птенчики», — говорит 

воспитатель и предлагает 

детям посмотреть на 

большой круг (из шнура) 

— это наше гнездо и 

приглашает птенчиков в 

него. Дети входят в круг и 

присаживаются на 

корточки. «Полетели, 

полетели птенчики 

зернышки искать», — 

говорит воспитатель. 

Птенчики вылетают из 

гнезда. «Птица-мама» 

летает вместе с птенцами 

по всему залу. По сигналу: 

«Полетели домой, в 

гнездо!» — все дети бегут 

в круг. Игра повторяется 
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Задачи на Январь (средняя гр.) 

• Образовательные: 

1.1. Повторить ходьбу с выполнением задания; 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках на двух ногах, продвигаясь вперед. 

8. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

9. Воспитательные: 

3.5. Воспитывать любовь к спорту. 

ТЕМЫ ЗАНЯТИЙ НА ЯНВАРЬ: 

2 неделя – «Зима» 

3 неделя – «Зима» 

4 неделя – «Зима» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 ЯНВАРЬ 
1 

Н 

Е 

Д 

Е 

Л 

Я 

 

 

  

    

11.01 

15.01 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и цыплята». 

 

 

 

18.01 

22.01 

 

 

 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесия на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: ходьбу на 

носках, руки прямые вверх, 

переход на обычную ходьбу, 

затем в колонне по одному, с 

поворотом в другую сторону. 

Ходьба и бег в чередовании. 

Общеразвивающие 

упражнения с платочками 

1. Равновесие «Пройди - не упади». 

2.Прыжки «Из ямки в ямку». 

 

Подвижная 

игра «Коршун 

и цыплята». 

 

 

25.01 

29.01 

Повторить ходьбу с выполнением 

задания; упражнять в сохранении 

равновесии на ограниченной площади 

опоры; прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперед. 

Игровое упражнение «На 

полянке». По сигналу 

воспитателя дети переходят к 

ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 

старясь не задевать друг друга. 

Общеразвивающие 

упражнения с обручем 

 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 

 

Подвижная 

игра «Птица и 

птенчики». 
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Утренняя гимнастика на Январь средняя гр. 

Первая половина января (без предметов) 

1.Перестроение в две колонны по ориентирам, ходьба парами, врассыпную, перестроение в круг.                                                                                                                                           

2. «ОДНА ЛАДОШКА, ДРУГАЯ».И.п.: ноги слегка расставить, руки назад. Одну руку вперед, повернуть ладонь вверх, 

вернуться в и.п. То же, другой рукой, последовательное выполнение. Повторить 4 раза.                                                                                            

 3. «ЛАДОНИ К ПЯТКАМ».И.п.: сидя, руки упор сзади. Наклон вперед, ладони на пол у пяток, смотреть на руки, 

вернуться в и.п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                  

  4. «ШАГАЕМ».И.п.: ноги согнуть, руки упор сзади. Слегка поднимать и опускать ноги – шагаем. После 4-6 движений 

ноги выпрямить, отдых – пришли. Голову не опускать. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                 

5. «МЯЧ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 2-3 пружинки, 8-10 подпрыгиваний и 8-10 шагов. Прыгать мягко, 

легко. Повторить 4 раза.                                                                                  

 6. Ходьба с выполнением заданий («Цапля», «Зайки», «Раки» и . д.) 

Вторая половина января ( без предметов) 

1. Ходьба и бег в чередовании, с выполнением заданий.                                                                    

2. «ЛАДОНИ К ПЛЕЧАМ».и.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки к плечам, ладони вперед, голову приподнять, 

опустить руки, сказать «вниз». Повторить 6 раз.                   

3. «ЛАДОНИ НА КОЛЕНИ».И.п.: ноги врозь, руки за спину. Наклон вперед, ладони на колени, сказать «вот», руки за 

спину. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                        

 4. «ТОПАЕМ И ХЛОПАЕМ».И.п.: сидя, руки упор сбоку, голову приподнять. Согнуть ноги, потопать, выпрямить, 

похлопать в ладоши. Повторить 5 раз.                                                 

 5. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками. Дыхание 

произвольное. Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой. Заканчивая упражнение, продлить ходьбу.                                                                            

 6. Ходьба в колонне по одному. 
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Январь (3) неделя(зал)   

 ОД № 32 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить ходьбу 

с выполнением 

задания; 

упражнять в 

сохранении 

равновесии 

ограниченной 

площади опоры; 

прыжки на двух 

ногах, 

продвигаясь 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - для выполняют ходьбу на носках, 

руки прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо - влево, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. Подняться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком над головой 

(под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 
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вперед. 

 
Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в умеренном 

темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети держали голову и спину 

прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда (по 5-6 

штук, на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются «цыплята» - это 

их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает воспитатель. Дети-

«цыплята» бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают «крылышками». По сигналу 

воспитатель «Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а «коршун» пытается их пойм 

(дотронуться). При повторении игры роль коршуна выполняет другой ребенок (но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 раза 
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Январь (3) неделя(зал) 

ОД № 33 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи 

 Повторить 

ходьбу с 

выполнением 

задания; 

упражнять в 

сохранении 

равновес 

ограниченной 

площади опоры; 

прыжки на двух 

ногах, 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - д выполняют ходьбу на носках, руки 

прямые вверх, переход на обычную ходьбу, затем 
колонне по одному, с поворотом в другую сторону. Ходьба и бег в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с платочками. 
8. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди. Выпрямить руки вперед, 

показать платочек, вернуться в исходное положение 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу. Наклониться и помахать платочком вправо - влево, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести( вперед. Подняться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. Прыжки на двух ногах, помахать платочком над головой 

(под счет воспитателя или музыкальное сопровождение), в чередовании с ходьбой на месте. 

1-2 мин. 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

Дети строятся в 

две колонны и 

выполняют 

прыжки на двух 

ногах из ямки в 

ямку ( остановки 

или с небольшой 

паузой перед 

ямкой), с 

приземлением на 

полусогнутые 

ноги 
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продвигаясь 

вперед. 

 

Основные виды движений. 

1. Равновесие «Пройди - не упади». Дети двумя колоннами выполняют ходьбу по д (ширина 15 см) в умеренном 

темпе, свободно балансируя руками (2-3 раза). Воспитатель следит за тем, чтобы дети держали голову и спину 

прямо и смотрели вперед, и осуществляет страховку 
2.Прыжки «Из ямки в ямку». Плоские обручи (из плотного картона) выложены параллельно два ряда (по 5-6 штук, 

на расстоянии 40 см друг от друга) - это «ямки». 
 

Подвижная игра «Коршун и цыплята». С одной стороны зала положен шнур - за располагаются «цыплята» - это 

их «домик». Сбоку домика на стуле располагается «кори водящий, которого назначает воспитатель. Дети-«цыплята» 

бегают по залу - «присаживаются - «собирают зернышки», помахивают «крылышками». По сигналу воспитатель 

«Коршун, лети!» - «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), а «коршун» пытается их пойм (дотронуться). При 

повторении игры роль коршуна выполняет другой ребенок (но не из ч пойманных). 
3-я часть. Игра малой подвижности «Найдем цыпленка?». 

 

 

2-3 раза 

 

3-4 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 раза 
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Январь(4) неделя (зал) 

ОД № 34 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по 

углам кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу 

воспитателя дети переходят к ходьбе врассыпную по всей 

«полянке» и бегу врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у 

груди. Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на 

двух ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа 

и объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять 

мяч головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин 

 

 

 

 

 

 

ОВД 
Воспитатель ставит в две 

линии кубики или 

набивные мячи 

4-5 штук, на расстоянии 

50 см один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» выполняют 

прыжки на двух ногах-

«лапках» между 

«пеньками», энергично 

отталкиваясь ногами от 

пола и взмахивая руками. 

Воспитатель следит за 

координацией  движений 

ног и рук 
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Январь(4) неделя(зал) 

ОД №35  по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Зима» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Задачи. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по 

одному, беге врассыпную; в прыжках 

на ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и 

глазомер. 

 

1-я частьИгровое упражнение «На полянке». Дети выполняют 

ходьбу по периметру з (для ориентира можно поставить по углам 

кубики или кегли) - по «краешку полянки». П сигналу воспитателя 

дети переходят к ходьбе врассыпную по всей «полянке» и бегу 

врассыпную 
старясь не задевать друг друга. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни обруч в согнутых руках у груди. 

Поднять обруч вверх, руки прямые. Опустить обруч, вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 

Наклониться вперёд 

коснуться ободом обруча пола. Выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках внизу. 

Присесть, обруч вынести вперед. Встать, выпрямиться, вернуться 

в исходное положение (4-5 раз). 

4.И.п. - стоя в обруче, ноги слегка расставлены. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой 

паузой между сериями прыжков (2-3 раза). 

5.Ходьба в колонне по одному (обруч в правой руке). 

Основные виды движений. 
 

1.Прыжки «Зайки - прыгуны». 
 

После выполнения прыжков дети строятся в колонну по одно 

и, проходя мимо корзины, каждый берет по одному мячу (мяч 

большого диаметра  перестроение в две колонны, после показа и 

объяснения дети выполняют упражнение  прокатывание мяча 

между предметами. Выполнив задание выпрямиться, поднять мяч 

головой и вернуться в свою колонну. 

Подвижная игра «Птица и птенчики». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин 

 

 

 

 

 

 

ОВД 
Воспитатель ставит в 

две линии кубики или 

набивные мячи 

4-5 штук, на 

расстоянии 50 см 

один от другого - 

«пеньки». 

Дети-«зайки» 

выполняют прыжки 

на двух ногах-

«лапках» между 

«пеньками», 

энергично 

отталкиваясь ногами 

от пола и взмахивая 

руками. Воспитатель 

следит за 

координацией  

движений ног и рук 
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Задачи на Февраль (средняя гр.) 

• Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов с выполнением заданий, переменным шагом, 

врассыпную 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки с продвижением вперед, прыжках с высоты с мягком приземлении на 

полусогнутые ноги 

1.4. Повторить ползание через шнур, не касаясь руками пола. 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

 

10. Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость, силу 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3.Развивать внимание. 

11. Воспитательные: 

3.6. Воспитывать доброе отношение друг к другу и бережное отношение к спортивному 

инвентарю 

Темы занятий на февраь: 

1 неделя – «День защитника Отечества» 

2 неделя – «День защитника Отечества» 

3 неделя – «День защитника Отечества» 

4 неделя – «8 Марта» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 ФЕВРАЛЬ 
 

1.02 

5.02 

 

 

 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов; 

развивать координацию движений 

ходьбе переменным шагом; повторить 

прыжки с продвижением вперед. 

  

Ходьба и бег по кругу, выложенному 

кольцами: ходьба примерно три 

четверти круга и бег - полный круг: 

остановка, поворот в другую 

сторону повторение упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

 

1. Равновесие 

2.Прыжки 

 

Подвижная игра «Найди 

свой цвет». 

 

 

8.02 

12.02 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге с 

выполнением 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 

быстро!». 

 

Подвижная игра 

«Воробышки в 

гнездышках». 

 

 

15.02 

19.02 

 

Упражнять детей в ходьбе переменным 

шагом, развивая координацию движений 

разучить бросание мяча через шнур, развивая 

ловкость и глазомер; повторить ползание 

через шнур, не касаясь руками пола. 

 

Ходьба в колонне по одному, 

перешагивая через шнуры 

попеременно прав левой ногой. Бег 

врассыпную. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с мячом. 

 

1.Бросание мяча через шнур 

двумя руками, 

 

Подвижная игра 

«Воробышки и кот». 

 

 

24202 

26.02 

 

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 одному; по сигналу 

воспитателя переход на ходьбу 

врассыпную, затем на бег 

врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в 

чередовании. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Лазание под дугу в 

группировке «Под дугу». 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра. 

«Лягушки» (прыжки). 
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Утренняя гимнастика на Февраль (средняя гр.) 

Февраль. 

Первая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, с перешагиванием через кубики, бег врассыпную.                                                                                                                                  

2. «КАЧЕЛИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Взмах рук вперед-назад, слегка пружиня ноги. При взмахе вперед говорить «ух». 

Упражнение выполнять в разном темпе и с разной амплитудой. Повторить 6-8 раз.                                                                                   

 3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: упор стоя на коленях, голову приподнять. Опустить голову, отклониться назад – кошка 

сердится, вернуться в и.п. – успокоилась. После двух выполнений отдохнуть, сесть на пятки. Повторить 5 раз.                                            

 4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п.: сидя, руки упор сбоку. Согнуть ноги, сказать «короткие», вернуться в и.п. Голову не 

опускать. Повторить 5-6 раз.                                                

5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Покачиваться из стороны в сторону, не отрывая ног от пола. После 3-4 

покачиваний – остановка. Повторить 4 раза.                                                                                                                                              

 6. «МЯЧИКИ И ДЕТИ».И.п.: то же, руки вниз. 10-12 подпрыгиваний и ходьба на месте со взмахом рук. Повторить 3 раза.                                                                                                              

7. Упражнения на дыхание. 
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Вторая половина февраля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, на носках.                                                                                                           

 2. «ХЛОПОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Хлопнуть перед собой (повыше), сказать «хлоп», положить руки за спину. 

Повторить 5-6 раз.                                          

 3. «ХЛОПКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон вперед, хлопнуть, сказать «хлоп», выпрямиться, руки 

на пояс. Ноги не сгибать. Повторить 5 раз. 

4. «НЕ ОШИБИСЬ».И.п.: лежа на спине, одна нога упор. Менять положение ног. После 3-4 движений выпрямить ноги, отдых. Дыхание 

произвольное. Повторить 4 раза.                  

 5. «ПОКАЧИВАНИЕ».И.п.: сидя, ноги врозь, руки в стороны. 3-4 покачивания из стороны в сторону, отдых – опустить руки. Повторить 4 

раза.                                                             

6. «ПОМАШЕМ И ПОПРЫГАЕМ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, помахать. Опустить, 8-10 подпрыгиваний и 

ходьба. Повторить 3 раза.                      

7. Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего. 
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Февраль1(1) неделя(зал) 

ОД № 36по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 
повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

руки через стороны в передать кольцо в левую руку. Опустить 

руки через стороны вниз. Поднять руки через сто вверх, 

передать кольцо в правую руку. Опустить руки через стороны 

вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. Встать, 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на 

полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе стороны; 

между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 
1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две «дорожки» 

(расстояние между 

шнурами - 30 см). Дети 

строя две колонны. 

После показа и 

объяснения 

упражнения 

воспитателем ребята 

выполняют 

перешагивание 

попеременно правой и 

левой ногой через 

шнуры (руки на поясе), 

старая наступить на 

них. Голову и спину 

держат прямо (темп 

ходьбы умеренный). 
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  Февраль1(2) неделя(зал) 

ОД № 37 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг 

предметов; развивать координацию 

движений 

ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением 

вперед. 

 

1-я частьХодьба и бег по кругу, выложенному кольцами (от 

кольце-броса): ходьба примерно три четверти круга и бег - 

полный круг: остановка, поворот в другую сторону 

повторение упражнений. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 

Поднять руки через стороны в передать кольцо в левую руку. 

Опустить руки через стороны вниз. Поднять руки через сто 

вверх, передать кольцо в правую руку. Опустить руки через 

стороны вниз (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, кольцо вынести  вперед, руки прямые. 

Встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, кольцо в правой руке. Поворот 

вправо, положить кольцо у н правой ноги, выпрямиться. 

Поворот вправо, взять кольцо, выпрямиться, кольцо в левую 

руку же влево (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо 

на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кольца в обе 

стороны; между серией прыжков небольшая пауза (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1. Равновесие. «Перешагни - не наступи». 
2.Прыжки. «С пенька на пенек». По двум сторонам зала 

кладутся плоские обручи (по штук) плотно один к другому. 

Прыжки из обруча в обруч (с «пенька на пенек») без пауз 
Повторить 2-3 раза. 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Игра малой подвижности по выбору детей. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

По 3 раза 

 

 

По 2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

2-3 раза 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

Из 5-6 шнуров 

(косичек) на полу 

выкладывается 

параллельно одна 

другой две 

«дорожки» 

(расстояние между 

шнурами - 30 см). 

Дети строя две 

колонны. После 

показа и 

объяснения 

упражнения 

воспитателем 

ребята выполняют 

перешагивание 

попеременно 

правой и левой 

ногой через шнуры 

(руки на поясе), 

старая наступить на 

них. Голову и 

спину держат 

прямо (темп 

ходьбы 

умеренный). 
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Февраль2(1) неделя(зал) 

ОД № 38 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

    

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

выполнением 

заданий; в прыжках с 

высоты с мягком 

приземлении на 

полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с 

мячом. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо 

мелким, семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, высоко 

поднимая колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об вверх, 

посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер 

Подняться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони вперед, 

коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, коснуться 

ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на ногах 

вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся в 

две колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, 

подталкивая его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью 

воспитателя распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей большого 

диаметр кругов, образованных из шнуров или веревок). По сигналу воспитателя: «Полетели 

«воробышки» вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и разбегаются по всему 

Присаживаются на корточки - «клюют зернышки». По сигналу: «Птички, в гнезда!» - убегаю' 

свои «гнезда». Игра повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 
 

 

 

 

2 мин 

 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

ОВД(1) 
Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится на 

пол в одну шеренгу (ноги 

скрестно) на расстоянии 2-3 

метров от гимнастической 

скамейки. Вторая группа 

становится на скамейку-

«веточку» и занимает 

исходное положение ноги 

слегка расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По сигналу 

воспитателя «Прыгнули!» - 

дети выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся на 

скамейку. После серии 

прыжков приглашается 

вторая группа де первая 

занимает их место на полу. 
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Февраль2(2) неделя(зал) 

ОД № 39 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

выполнением заданий; 

в прыжках с высоты с 

мягком приземлении 

на полусогнутые ноги; 

развивать ловкость и 

глазомер в заданиях с 

мячом. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. На слово воспитателя: «Мышки!» переход на хо 

мелким, семенящим шагом, затем на обычную ходьбу. На слово: «Лошадки!» - бег, высоко 

поднимая колени, переход на обычный бег. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с малым обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках, хват с боков, внизу. Поднять об 

вверх, посмотреть, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках у груди. Присесть, обруч впер 

Подняться, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, обруч в обеих руках внизу. Поднять обруч вверх; наклони 

вперед, коснуться ободом пола. Выпрямиться, обруч вверх, вернуться в исходное 

положение раза). 

4.И. п. - лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. Поднять ноги прямые, 

коснуться ободом обруча колен. Опустить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на 

ногах вокруг обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (2-3 раза). 

Основные виды движений. 
1.Прыжки«Веселые воробышки». 
2.Прокатывание мяча «Ловко и быстро!». В зале на полу в две параллельные линии 

выложены набивные мячи (4-5 штук) на расстоянии 50 см один от другого. Дети строятся 

в две колонны каждого по одному мячу. Прокатывание мяча между набивными мячами, 

подталкивая его двумя руками (руки «совочком»), не отпуская далеко от себя. 
Подвижная игра «Воробышки в гнездышках». Дети-«воробышки» с помощью 

воспитателя распределяются на 3-4 группы и становятся внутри «гнезд» (обручей 

большого диаметр кругов, образованных из шнуров или веревок). По сигналу 

воспитателя: «Полетели «воробышки» вылетают из «гнезда», перешагивая через обруч и 

разбегаются по всему Присаживаются на корточки - «клюют зернышки». По сигналу: 

«Птички, в гнезда!» - убегаю' свои «гнезда». Игра повторяется 3 раза. 
3-я часть. Игра «Найдем воробышка». 

 

2 мин 

 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

ОВД(1) 

Дети-«воробышки» 

распределяются на две 

группы. 2-я гр. садится на 

пол в одну шеренгу (ноги 

скрестно) на расстоянии 

2-3 метров от 

гимнастической 

скамейки. Вторая группа 

становится на скамейку-

«веточку» и занимает 

исходное положение ноги 

слегка расставлены, чуть 

согнуты в коленях, руки 

отведены назад. По 

сигналу воспитателя 

«Прыгнули!» - дети 

выполняют прыжок на 

полусогнутые ноги. По 

сигналу педагога: «На 

ветки» - 

- дети снова становятся 

на скамейку. После серии 

прыжков приглашается 

вторая группа де первая 

занимает их место на 

полу. 
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Февраль3(1) неделя(зал) 

ОД № 40по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 

координацию движений разучить 

бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; 

повторить ползание через шнур, не 

касаясь руками пола. 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой 

ногой. Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на 

то, чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба 

через шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). 

Шнуры раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в 

 

 

 

1-2 мин. 
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 перешагивании проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, 

как последний в колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть 

опустить вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки 

к ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит 

коснуться мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка 

руками пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять 

упражнения фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для 

переброски мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на 

высоте 50 см от пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети 

становятся в одну шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» 

- дети перебрасывают мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний 

шнур, группируясь в комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим 

мячом. Следующий сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают 

мяч и займут место в шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

Следить за 

техникой 

выполнения 

упражнений 
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Февраль3(2) неделя(зал) 

ОД № 41по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День защитника Отечества» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе 

переменным шагом, развивая 

координацию движений разучить 

бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; 

повторить ползание через шнур, 

не касаясь руками пола. 

1-я частьХодьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры попеременно прав левой 

ногой. Шнуры положены на расстоянии 30-35 см один от другого (ширина шага ребенка. Бег 

врассыпную. Перед выполнением упражнения воспитатель показывает, как перешагивать через 

шнуры, не задевая их; голову и спину держать прямо. Основное внимание педагог обращает на 

то, чтобы дети не делали приставных шагов (следует отметить, что не детей получается ходьба 

через шнуры без ошибок, но в процессе повторений координация движений улучшается). 

Шнуры раскладываются в таком месте зала, где бы они не мешал врассыпную. Задания в 

 

 

 

1-2 мин. 
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 перешагивании проводятся два раза подряд в колонне по одному. к бегу подается после того, как 

последний в колонне ребенок закончит перешагивание (п второго раза). 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, потянуть опустить 

вниз, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Присесть, прокатить мяч ладошки к 

ладошке, встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - сидя, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Поднять мяч вверх; наклонит коснуться 

мячом пола между ног (подальше от себя). Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 

раза). 

4.И. п. - ноги вместе, мяч у груди в обеих руках. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг 

своей оси в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Дети садятся на стулья (скамейки), а воспитатель подготавливает пособия для выполнения 

упражнений в основных видах движений. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча через шнур двумя руками, подлезание под шнур в группировке, не ка руками 

пола. Воспитатель ставит две стойки вдоль зала так, чтобы дети могли выполнять упражнения 

фронтальным способом (то есть все одновременно), и натягивает два шнура - для переброски 

мячей, на высоту поднятой вверх руки ребенка, второй - для лазания поднят на высоте 50 см от 

пола. Упражнение показывает ребенок (наиболее подготовленный), затем дети становятся в одну 

шеренгу на исходную линию (также обозначенную). По сигналу «Бросили!» - дети 

перебрасывают мячи через шнур (двумя руками из-за головы), подлезают под нижний шнур, 

группируясь в комочек и проходя, не касаясь руками п Выпрямляются и бегут за своим мячом. 

Следующий сигнал к переброске мячей воспитатель подает, когда все дети поймают мяч и 

займут место в шеренге. Задание повторяется несколько раз. 
Подвижная игра «Воробышки и кот». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 42по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход 

на ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки 

в стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и 

влево («самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 

1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 

2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение 

выполняется двумя колоннами поточным способом. Воспитатель 

регулирует расстояние между детьми, и напоминает, что обходить 

надо с внешней стороны доски раза). 

Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

3-4 раз 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3раза 

 

 

2 раза 

 

2раза 

 

 

 

2раза 

2раза 

ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: «Подойти 

к первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и пройти 

под дугой, не 

задевая верхний ее 

край. Выпрямиться 

и подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют задание 

(2 раза). 
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Февраль4(1) неделя(зал) 

ОД № 43по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 

 

Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; упражнять в умении 

группировать 

лазании под дугу; повторить 

упражнение в равновесии 

 

1-я часть.Построение в одну шеренгу, перестроение в колонну по 

одному; ходьба в кол по одному; по сигналу воспитателя переход на 

ходьбу врассыпную, затем на бег врассыпную 

Ходьба и бег врассыпную в чередовании. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1.И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки в стороны, опустит быстро, несколько раз подряд («петушки 

машут крыльями»). После паузы повторить движение (3-4 раза). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки в 

стороны, выполнить наклоны вправо, влево и снова вправо и влево 

(«самолеты покачивают крыльями»), вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Руки в стороны; 

присесть, обхватить колени руками. Подняться, руки в стороны; 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Прыжки на двух 

ногах с поворотом кругом вправо и влево (2-3 раза). 

Основные виды движений. 

1.Лазание под дугу в группировке «Под дугу». 

2.Равновесие. На полу лежат две доски параллельно одна другой. 

Задание: пройти по до на середине присесть и хлопнуть в ладоши 

перед собой и пройти дальше до конца д Упражнение выполняется 

двумя колоннами поточным способом. Воспитатель регулирует 

расстояние между детьми, и напоминает, что обходить надо с 

внешней стороны доски раза). 

Подвижная игра. «Лягушки» (прыжки). 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

3-4 раз 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

2-3раза 

 

 

2 раза 

 

2раза 

 

 

 

2раза 

2раза 

ОВД(1) 

Дуги расставлены 

двумя параллель 

линиями на 

расстоянии 1 м 

одна от другой (по 

3-4 дуги). 

Воспитатель 

объясняет задан 

показывает на 

примере одного 

ребенка: 

«Подойти к 

первой дуге, 

присесть, 

сгруппировать 

комочек» и 

пройти под дугой, 

не задевая 

верхний ее край. 

Выпрямиться и 

подойти к следую 

дуге и т. д. Дети 

строятся в две 

колонны и 

выполняют 

задание (2 раза). 
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Задачи на МАРТ (средняя гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в рассыпную, 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на ограниченной площади опоры; 

1.3. Повторить прыжки между предметами, в длину, 

1.4. Повторить ползание на повышенной опоре 

1.5. Разучить бросание мяча через шнур 

1.6. Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

3.3. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу  и целеустремленность при 

выполнении физических упражнений. 

Темы занятий на март: 

1 неделя – «8 Марта» 

2 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

3 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

4 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

5 неделя – «Знакомство с народной культурой и традициями» 

 



339  

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Дата Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения (ОРУ) 

Основные движения Подвижные 

игры 

(ПИ) 

 МАРТ 
1.03 

5.03 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; 

в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по ограниченной площади опоры; 

повторить прыжки между предметами. 

 

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 

«Кролики» 

 

8.03 

12.03 

 

 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать 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». 

 

15.03 

19.03 

 

 

 

Развивать умение действовать по сигналу 

воспитателя. Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в ползании 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». 

 

22.03 

26.03 

 

29.03 

02.04 

Развивать координацию движений в ходьбе 

и беге между предметами; повторить 

упражнения в ползании; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

Ходьба и бег между предметами 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Ползание «Медвежата» 

2.Равновесие 

 

Подвижная игра 

«Автомобили». 
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Утренняя гимнастика на МАРТ (средняя гр.) 

МАРТ. 

Первая половина марта (без предметов) 

1. Построение в шеренгу, колонну по одному, перестроение в пары (с помощью воспитателя), ходьба парами, бег 

врассыпную, ходьба и бег по кругу.                                          

2. «ИГРАЮТ ПАЛЬЧИКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки вперед, ладони вверх (вниз), пошевелить 

пальцами, руки вниз. То же, руки в стороны. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.                                                                                                                 

3. «ВПЕРЕД».И.п.: стоя на коленях, руки на пояс. Наклон вперед, упор на ладони, смотреть вперед, сказать «вперед», 

вернуться в и.п. Повторить 5 раз.                                             

4. «КОРОТКИЕ И ДЛИННЫЕ НОГИ».И.п. сидя, руки упор сзади. Согнуть ноги и выпрямить. Голову не опускать. 

Повторить 5 раз.                                                                                 

  5. «СВЕТОФОР». И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс – закрыт светофор. Поворот вправо (влево) – открыт. Повторить 

3 раза.                                                                                                 

6. «ПРУЖИНКИ И ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. 3-4 пружинки и 10-12 

подпрыгиваний, поворот в другую сторону, ходьба. Повторить 4 раза.                                                                                                                                                                     

7. «ХЛОПОК ПЕРЕД СОБОЙ». И.п.: то же, руки вниз. Сделать хлопок перед собой, сказать «хлоп», вернуться в и.п. 

Повторить 4 раза.                                                                            

 8. Ходьба в колонне по одному с движением рук. 
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Вторая половина марта (без предметов) 

1. Ходьба на носках, ходьба и бег в чередовании.                                                                                    

 2. «РУКИ В СТОРОНЫ».И.п.: сидя, ноги скрестно, руки упор сбоку. Руки в стороны, посмотреть на одну, другую, 

вернуться в и.п., сказать «вниз». Повторить 6 раз.                              

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоя в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка 

сердится, поднять голову – успокоилась. После 2-3 выполнений сесть на пятки – отдых. Позже подняться с подъемом на 

ноги. Повторить 4-5 раз.                                                                                                                                                                 

4. «СПРЯТАЛИСЬ И ПОКАЗАЛИСЬ».И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, наклониться, опустить 

голову, сказать «спрятались» и выпрямиться. То же выпрямляясь, руки вверх – показались и через стороны руки за спину. 

Упражнение выполнять в умеренном и быстром темпе. Повторить 5 раз.                                                                

5. «РУКИ В СТОРОНУ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Поворот вправо (влево), руки в сторону, вернуться в 

и.п.                                                                                                  

6. «ПОДПРЫГИВАНИЕ».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. 8-10 подпрыгиваний с хлопками перед собой. 

Повторить 2-3 раза, чередуя с ходьбой.                                                    

7. «ХЛОПОК».И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе, два хлопка перед собой и вернуться в и.п. Повторить 4-6 раз.                                                                                                         

8. «ВОЗДУШНЫЙ ШАР» (дыхание 
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Март1(1) неделя(зал) 

ОД № 44 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и 

беге по кругу; в сохранении 

устойчивого равновесия 

при ходьбе по 

ограниченной площади 

опоры; повторить прыжки 

между предметами. 

 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и объяснить 

задание. 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. Далее 

воспитатель предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, перед 

кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки прямые; 

наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, коснуться 

кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух ногах 

вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией прыжков раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну по 

одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной группы 

можно: использовать большее количество пособий. 

2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 штук) 

расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки меж 

предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с внешней стороны 

становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой 

(шнуром), натянутой 

на вы 50 см от пола, 

- они «кролики в 

клетках». По сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» 

все «кролики» 

выбегают из клеток 

(подлезают под 

шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не 

подлезают под шнур, 

а забегают за 

стойку). 

 



343  

Март1(2) неделя(зал) 

ОД № 45 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «8 Марта» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе 

и беге по кругу; в 

сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по 

ограниченной площади 

опоры; повторить 

прыжки между 

предметами. 
 

1-я часть. В центре зала из кубиков выложен круг (по одному кубику на каждого ребенка). 
Дети строятся в одну шеренгу, и воспитатель обращает внимание детей на круг и объяснить 

задание. Вначале проводится ходьба по кругу, затем бег по кругу в умеренном темпе, пере: 

ходьбу и остановка. Поворот в другую сторону и повторение ходьбы и бега. Далее воспитатель 

предлагает детям взять по одному кубику. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кубиком. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни. Кубик в правой руке внизу. Руки в стороны, вверх, перед 

кубик в левую руку; руки в стороны, опустить вниз, кубик в левой руке (3-4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, кубик в обеих руках внизу. Поднять кубик вверх, руки прямые; 

наклониться вперед, коснуться кубиком пола, выпрямиться, кубик вверх, вернут исходное 

положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги скрестно, кубик на полу, руки произвольно. Взять кубик правой рук 

повернуться вправо и коснуться кубиком пола. Выпрямиться, поставить кубик на пол, 

вернуться в исходное положение. То же влево (по 2-3 раза). 

4. И. п. - лежа на спине, руки с кубиком прямые за головой. Согнуть ноги в коленях, коснуться 

кубиком колен. Выпрямить ноги, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки на пояс (кубик у носков ног). Прыжки на двух ногах 

вокруг кубика вправо и влево поочередно, с небольшой паузой между серией прыжков раза). 

Основные виды движений. 
1.«Ровным шажком». На полу лежит длинная доска, на уровне середины доски (на 

расстоянии 
0,5 м) на полу стоит кубик (кегля) - ориентир. Воспитатель объясняет и показывает зада 

«Пройти по доске, боком приставным шагом, руки на поясе; на середине присесть, руки 

вынести вперед, подняться и пройти дальше до конца доски. Дети становятся в колонну по 

одно выполняют задание (если группа небольшая), при условии многочисленной группы 

можно: использовать большее количество пособий. 
2.Прыжки «Змейкой». Кубики выложены в две линии, в шахматном порядке (по 6-8 штук) 

расстоянии 30-40 см один от другого. Дети двумя колоннами выполняют прыжки меж 

предметами «змейкой», продвигаясь вперед на двух ногах. Обходят кубики с внешней стороны 

становятся в конец своей колонны. Повторить 2-3 раза. 
Подвижная игра «Кролики». 
3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

П.И. 
Дети располагаются 

за веревкой 

(шнуром), натянутой 

на вы 50 см от пола, 

- они «кролики в 

клетках». По 

сигналу 

воспитателя: «Скок-

поскок на лужок» 

все «кролики» 

выбегают из клеток 

(подлезают под 

шнур, не касаясь 

руками пола), ск 

(прыжки на двух 

ногах), щиплют 

травку. На сигнал: 

«Сторож!» - все 

«кролики» убегают 

обра (но не 

подлезают под 

шнур, а забегают за 

стойку). 
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Март2(1) неделя(зал) 

ОД № 46 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; 

разучить прыжки в длину с места; 

развивать ловкость при прокатывании 

мяча. 
 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на сигнал 

воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, затем 

подается команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание детей на 

то, что надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и бегать в 

разных направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять 

руки к плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, 

вынести руки впер подняться; вернуться в исходное положение (4 

раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

Наклониться вправо (влево) выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль 

туловища. Прыжки на двух н на месте, в чередовании с ходьбой на 

месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу выложена 

«канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и объясняет задание: 

«Встать около канавки, ноги слегка расставить, немного согнуть колени 

и прыгнуть, приземлившись на обе ноги». Дети станов* перед 

«канавкой», занимают исходное положение и по команде воспитателя 

перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 8—10 раз. 

 

9. Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 мин. 

 
Воспитатель 

использует шнуры, 

которые служат 

«канавкой», они 

будут ориентиром 

для детей. Каждая 

шеренга 

располагается перед 

шнура расстоянии 2 

м одна от другой. 

Исходное положение 

- стойка на коленях, 

сидя на пятка руках 

у одной группы 

детей мячи 

большого диаметра. 

По команде 

воспитателя 

прокатывают мячи 

друг другу, 

попеременно, 

энергичным 

движением рук (10-

12 раз). 
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Март2(2) неделя(зал) 

ОД № 47 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге 

врассыпную; разучить прыжки в 

длину с места; развивать 

ловкость при прокатывании 

мяча. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную, на 

сигнал воспитателя: прогулку!» - дети расходятся по всему залу, 

затем подается команда к бегу врассыпную. Ходьба 
и бег проводятся в чередовании. Педагог обращает внимание детей 

на то, что надо 

использовать (по возможности) всю площадь зала, ходить и бегать в 

разных направлениях. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 

Поднять руки к плечам, сгибая в 

локтях, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, 

вынести руки впер подняться; вернуться в исходное положение (4 

раза). 

3. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

Наклониться вправо (влево) выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 

4. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль 

туловища. Прыжки на двух н на месте, в чередовании с ходьбой на 

месте. 

Основные виды движений. 

1.Прыжки «Через канавку». Из шнуров (веревок) на полу 

выложена «канавка» (ширина 15). Воспитатель показывает и 

объясняет задание: «Встать около канавки, ноги слегка расставить, 

немного согнуть колени и прыгнуть, приземлившись на обе ноги». 

Дети станов* перед «канавкой», занимают исходное положение и по 

команде воспитателя перепрыгивают 
«канавку». Поворачиваются кругом и повторяют упражнение 8—10 

раз. 

10. Катание мячей друг другу «Точно в руки». 

 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

4-6 раз 

 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

 

10-12 раз 

 

1-2 раза 

1 мин. 

 
Воспитатель использует шнуры, 

которые служат «канавкой», они 

будут ориентиром для детей. Каждая 

шеренга располагается перед шнура 

расстоянии 2 м одна от другой. 

Исходное положение - стойка на 

коленях, сидя на пятка руках у одной 

группы детей мячи большого 

диаметра. По команде воспитателя 

прокатывают мячи друг другу, 

попеременно, энергичным 

движением рук (10-12 раз). 

 



346  

Март3(1) неделя(зал) 

ОД № 48 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя. 

Упражнять в бросаниио пол и 

ловле его двумя руками, в 

ползании на повышенной 

опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» - ходить| 

высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений замедляется); переход на 

обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в колонне по одному, помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться мяч 

пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч впер 

встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг себя вправо; 

влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в 

стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и объясняет задание: 

«наширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у груди. Надо бросить мяч у носков н 

поймать его двумя руками». Упражнение выполняется по сигналу: «Бросили!», дети ловят 

кто как умеет. После того как воспитатель убедится, что мяч снова в руках у всех детей, 

под команда для следующего броска. Упражнение повторяется несколько раз. 

Перестроение колонну по одному, возвращение мячей на место (в корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение «Муравьишки». 

гимнастические скамейки поставлены параллельно одна другой - это «бревнышки Дети-

«муравьишки» становятся в две шеренги. Воспитатель объясняет задание: проползти по 

«бревнышку» - скамейке с опорой на ладони и колени быстро и ловко - «муравьишки». 

Дети перестраиваются в две колонны и выполняют задание, а воспитатель следит за 

темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

 

3-я часть. Игра «Найдем зайку 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они все 

вместе произносят: 

Зайка серый умывается, 

Зайка в гости собирается. 

Вымыл носик, вымыл 

хвостик, 

Вымыл ухо, вытер сухо! 

В соответствии с текстом 

малыши выполняют 

движения, а затем 

прыгают на двух н 

продвигаясь вперед, - 

направляются «в гости». 

Игра повторяется 2-3 

раза. 
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Март3(2) неделя(зал) 

ОД № 49 по физической культуре в средней группе ( Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать умение действовать 

по сигналу воспитателя. 

Упражнять в бросании о пол и 

ловле его двумя руками, в 

ползании на повышенной 

опоре. 
 

1- я частьХодьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» - ходить| 

высоко поднимая колени, руки на поясе (темп упражнений замедляется); переход на 

обычную ходьбу. На сигнал: «Бабочки!» - бег в колонне по одному, помахивая руками, 
«крылышками». Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть 

него, опустить, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться мяч 

пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч впер 

встать, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывать мяч вокруг себя вправо; 

влево, помогая руками (по 2-3 раза в каждую сторону). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в 

стороны (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.«Брось - поймай». Построение в круг. Воспитатель показывает и объясняет задание: 

«на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой у груди. Надо бросить мяч у носков 

н поймать его двумя руками». Упражнение выполняется по сигналу: «Бросили!», дети 

ловят кто как умеет. После того как воспитатель убедится, что мяч снова в руках у всех 

детей, под команда для следующего броска. Упражнение повторяется несколько раз. 

Перестроение колонну по одному, возвращение мячей на место (в корзину или короб). 
2.Ползание на повышенной опоре (скамейке). Игровое упражнение «Муравьишки». 

гимнастические скамейки поставлены параллельно одна другой - это «бревнышки Дети-

«муравьишки» становятся в две шеренги. Воспитатель объясняет задание: проползти по 

«бревнышку» - скамейке с опорой на ладони и колени быстро и ловко - «муравьишки». 

Дети перестраиваются в две колонны и выполняют задание, а воспитатель следит за 

темпом их передвижения (2-3 раза). 
Подвижная игра «Зайка серый умывается». 

 

3-я часть. Игра «Найдем зайку?». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

 

4-5 раз 

 

4-5 раз 

 

По2-3 раза 

По 2 раза 

 

 

 

3-4 мин 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

1 мин 

 

П.И. 
Дети становятся в 

полукруг перед 

воспитателем, и они 

все вместе 

произносят: 

Зайка серый 

умывается, 

Зайка в гости 

собирается. 

Вымыл носик, 

вымыл хвостик, 

Вымыл ухо, вытер 

сухо! 

В соответствии с 

текстом малыши 

выполняют 

движения, а затем 

прыгают на двух н 

продвигаясь вперед, 

- направляются «в 

гости». Игра 

повторяется 2-3 раза. 
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Март4(1) неделя(зал) 

ОД №50 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; 

повторить упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). 

По 5-6 предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между 

предметами, по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в 

игровом задании - не задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не 

«наталкиваться» друг на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками 

вперед назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить 

колени руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в 

стороны; наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в 

стороны, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Попеременное сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной 

черты, становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу 

воспитателя «медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом 

направлении до обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в 

ладоши над головой. Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно 

балансируя руками (2-3 раза). Выполнять упражнение, ребенок должен 

сойти со скамейки, сделав шаг вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, 

что голову и спину надо держать прямо. Страховка обязательна. 
 

Подвижная игра «Автомобили». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки обручи - 

«рули автомобиле 

Воспитатель поднимает 

флажок зеленого цвета, и 

дети выполняют бег по 

всему (площадке), 

стараясь не задевать друг 

друга - «автомобили 

разъезжаются». Через не 

время воспитатель 

поднимает флажок 

желтого цвета, дети 

переходят на ходьбу. 

Ходьба чередуются. В 

конце игры воспитатель 

поднимает флажок 

красного цвета - 

«автомобиль 

останавливаются. 
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Март4(2) неделя(зал) 

ОД №51 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Знакомство с народной культурой и традициями» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Развивать координацию движений в 

ходьбе и беге между предметами; 

повторить упражнения в ползании; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе 
повышенной опоре. 

 

1-я частьХодьба и бег между предметами (кубики, кегли или набивные мяч 

поставленными по двум сторонам зала (между кубиками расстояние 0,5 м). 

По 5-6 предмет каждой стороны. По одной стороне ходьба «змейкой» между 

предметами, по другой - Упражнения повторяются 2-3 раза. Главное в 

игровом задании - не задевать за предметы 
время ходьбы и бега и соблюдать оптимальную дистанцию (не 

«наталкиваться» друг на друга). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 
1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи руками 

вперед назад 4 подряд, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки на пояс. Присесть, обхватить 

колени руками, встать вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Поднять руки в 

стороны; наклон вперёд коснуться руками носков ног. Выпрямиться, руки в 

стороны, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

4. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Попеременное сгибание 

разгибание ног (серия движений на счет 1-4, повторить 3-4 раза). 

Основные виды движений. 
1.Ползание «Медвежата». Дети-«медвежата» располагаются у исходной 

черты, становя- четвереньки, с опорой на ладони и стопы. По сигналу 

воспитателя «медвежата» передвигаться на четвереньках в прямом 

направлении до обозначенных предметов (кубиков). Поднимаю' хлопают в 

ладоши над головой. Дистанция составляет не более 3 м (2 раза). 
2.Равновесие. В колонне по одному дети выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке (высота - 25 см) в умеренном темпе, свободно 

балансируя руками (2-3 раза). Выполнять упражнение, ребенок должен 

сойти со скамейки, сделав шаг вперед-вниз. Воспитатель напоминает детям, 

что голову и спину надо держать прямо. Страховка обязательна. 
 

Подвижная игра «Автомобили». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному - «автомобили поехали в гараж». 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

3-4 раза 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

П.И. 
Дети берут в руки обручи - 

«рули автомобиле 

Воспитатель поднимает 

флажок зеленого цвета, и 

дети выполняют бег по 

всему (площадке), стараясь 

не задевать друг друга - 

«автомобили 

разъезжаются». Через не 

время воспитатель 

поднимает флажок желтого 

цвета, дети переходят на 

ходьбу. Ходьба чередуются. 

В конце игры воспитатель 

поднимает флажок красного 

цвета - «автомобиль 

останавливаются. 
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                                                               Задачи на АПРЕЛЬ(средняя гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов, с выполнением заданий, с остановкой по сигналу 

воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в приземлении на полусогну ноги в прыжках. 

1.4. Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

1.5. Упражнять в ползании на ладонях и ступнях, между предметами. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазом. 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

3. Воспитательные: 

    3.1. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу . 

 Темы занятий на апрель: 

1 неделя – «Весна» 

2 неделя – «Весна» 

3 неделя – «Весна» 

4 неделя – «День Победы»  
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

е 

Д 

Е 

Л 

я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающ

ие 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 АПРЕЛЬ 
29.03 

2.04 

 

 

 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. Упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на повышенной опоре. 

 

Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика 

на каждого ребенка). Выполняется 

ходьба кругу, затем бег. Остановка, 

поворот в другую сторону и 

продолжение ходьбы и бега в 

кубиков. 

Общеразвивающие 

упражнения на скамейке с 

кубиком. 

 

1.Равновесие. 

2.Прыжки «Через канавку». 

 

Подвижная игра «Тишина». 

 

5.04 

9.04 

 

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 

полетели!» - дети разбегаются 
врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети ложатся на 

спин двигают руками и ногами, как 

бы шевелят лапками. 

Общеразвивающие 

упражнения с косичкой 

(короткий шнур). 

 

1.Прыжки из кружка в кружок. 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». 

 

Подвижная игра «По 

ровненькой дорожке». 

 

12.04 

16.04 

 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

развивать ловкость и глазомер в упражнении с 

мячом; упражнять в ползании на ладонях и 

ступнях. 

 

Ходьба в колонне по одному. По 

сигналу воспитателя: «Великаны!» - 

ходьбе носках, руки вверх; переход на 

обычную ходьбу. По сигналу: 

«Гномы!» - присед, руки положить на 

колени. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками 

2.Ползание по гимнастической скамейке 

«Медвежата». 

Подвижная игра «Мы топаем 

ногами». 

 

19.04 

23.04 

 

26.04 

30.04 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить ползание между 

предметами; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе на повыше 

опоре. 

Ходьба в колонне по одному. По 

заданию воспитателя на слово 

«воробьи остановиться и сказать 

«чик-чирик»; продолжение ходьбы, 

на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на бег в 

умеренном темпе и на слово 

«лошадки» - бегут подскоком. 

Упражнения в ходьбе и беге 

чередуются. 

Общеразвивающие 
упражнения с обручем. 
 

1.Ползание «Проползи - не задень». 
2.Равновесие «По мостику» 

Подвижная игра «Огуречик, 
огуречик». 
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Комплекс утренней гимнастики на Апрель для средней группы 

Апрель. 

Первая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег с остановкой по сигналу, ходьба с высоким подниманием колена, бег врассыпную.                                                                                                                                                      

2. «ПТИЧКИ» («воробышки», «гусь»). И.п.: ноги слегка расставить, руки за спину (вниз). Руки в стороны, помахать ими – крылья машут, 

опустить руки. Опускать руки медленно и говорить «пи-пи-пи», «га-га-га», «чик-чирик».                                                                                    

 3. «ЧАСЫ БЬЮТ».И.п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед-вниз, сказать «бум» и выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                   

4. «ПОДНИМИСЬ ВЫШЕ».И.п.: сидя на пятках, руки за спину. Встать на колени, потянуться, посмотреть вверх, вернуться в и.п. 

Опускаясь, сказать «сели». Позже предлагать встать полностью. Повторить 5-6 раз.                                                                                 

5. «НЕВАЛЯШКА».И.п.: то же, покачивание вперед-назад (из стороны в сторону). После 3-4 покачиваний – остановка, отдых. Повторить 

4-5 раз.                                                        

6. «ЗАЙЧИК».И.п.: ноги слегка расставить, руки согнуть в локтях с боков. 10-15 подпрыгиваний и ходьба на месте. Прыгать легко, мягко. 

Повторить 3-4 раза.                               

7. «ШАРИК».И.п.: то же. Имитировать надувание шариков и отпускание вверх. Повторить 4-6 раз.                                                                                                                                            

8. «ПРОЙДИ ТИХО». 
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Вторая половина апреля (без предметов) 

1. Ходьба и бег по кругу, ходьба с перешагиванием через шнуры, ходьба приставными шагами вперед.                                                                                                                                                

2. «ВЗМАХИ».И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз. Взмах рук вперед-назад. Приучать к большой амплитуде. После 3-4 движений – 

пауза, отдых. Повторить 4 раза. 

3. «КОШКА ВЫГИБАЕТ СПИНУ».И.п.: стоять в упоре на коленях. Низко опустить голову, смотреть на ноги – кошка сердится. Поднять 

голову – успокоилась. После 2-3 движений сесть на пятки. Повторить 4-5 раз.                                                                                       

 4. «ЛЯГУШОНОК».И.п.: ноги слегка расставить, руки на поясе. Присесть, ладони прижать к полу между ног, голову приподнять, 

сказать «ква», выпрямиться. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                                    

5. «ВАНЬКА-ВСТАНЬКА». И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. Покачивание из стороны в сторону. После 3-5 движений – пауза, 

отдых. Повторить 4-6 раз.                                 

6. «МЯЧ». Высокое подпрыгивание (сопровождается чтением стихотворения С. Маршака «Мяч»). Повторить 2 раза, чередуя с ходьбой.                                                                    

7. «БАБОЧКИ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки в стороны, имитировать полет бабочек, опустить вниз, сказать «сели». 

Повторить 4-6 раз.                                                      

8. Ходьба в колонне по одному с выполнением дыхательных упражнений. 
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АПРЕЛЬ1(1) неделя(зал) 

ОД №52 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания Повторить ходьбу и бег 

вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. 

Упражнять в 

сохранении равновесия 

при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба 

кругу, затем бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон вправо; 

(влево), поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять 

вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны 

вверхприсесть, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н 

опустить (4-5 раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 Прыжки 

на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров 

выложить по 4-5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети двумя 

колонн выполняют прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично отталкиваются 

нога от пола, используя взмах рук, и приземляются на полусогнутые ноги. Упражнение 

повторяется 2-3 раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов закрывают 

глаза. Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! поясняет, что 

лягушки разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

Ходьба боком, 

приставным шагом, 

по гимнастической 

скамейке (высота 25 

руки на поясе, на 

середине присесть, 

руки вынести вперед; 

выпрямиться и 

пройти дальше в 

конце скамейки 

сделать шаг вперед 

вниз, то есть сойти не 

прыгая. Задание 

выполняется 

поточным способом - 

колонной по одному. 

Воспитатель в случае 

необходимости помог 

детям и осуществляет 

страховку. Задание 

выполняется 2-3 раза. 
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АПРЕЛЬ1(2) неделя(зал) 

ОД №53 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и 

бег вокруг предметов, 

прыжки через шнуры. 

Упражнять в 

сохранении 

равновесия при ходьбе 

на повышенной опоре. 
 

1-я часть Ходьба вокруг кубиков (по 2 кубика на каждого ребенка). Выполняется ходьба кругу, затем 

бег. Остановка, поворот в другую сторону и продолжение ходьбы и бега в 
кубиков. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 
1. И. п. - сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. Наклон вправо; (влево), 

поставить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться вправо (влево), взять вернуться в исходное 

положение (3-4 раза). 

2. И. п. - то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики через стороны вверхприсесть, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. Поднять прямые н опустить (4-5 

раз). 

4. И. п. - стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках вн1 Прыжки на двух 

ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут 

кубики в указанное место и садятся на стулья. 

Основные виды движений. 

1.Равновесие. 
2.Прыжки «Через канавку». На полу на противоположных сторонах зала из шнуров выложить по 4-

5 «канавок» (ширина «канавки» 30 см), одна параллельно другой. Дети двумя колонн выполняют 

прыжки на двух ногах из «канавки» в «канавку», энергично отталкиваются нога от пола, используя 

взмах рук, и приземляются на полусогнутые ноги. Упражнение повторяется 2-3 раза. 
Подвижная игра «Тишина». Ходьба в колонне по одному в обход площадки за воспитатель 
и вместе говорят: 

Тишина у пруда, 

Не колышется трава. 

Не шумите, камыши, 

Засыпайте, малыши. 

По окончании стихотворения дети останавливаются, приседают, наклоняют голов закрывают глаза. 

Через несколько секунд воспитатель произносит громко: «Ква-ква-ква! поясняет, что лягушки 

разбудили ребят, и они проснулись, поднялись и потянулись. Игру можно повторить. 

3-я часть. Игра «Найдем лягушонка». 

1-2 мин. 

 

 

 

 

3-4 раза 

 

 

4раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

1-2 раза 

ОВД (1) 
Ходьба боком, приставным 

шагом, по гимнастической 

скамейке (высота 25 руки на 

поясе, на середине присесть, 

руки вынести вперед; 

выпрямиться и пройти дальше в 

конце скамейки сделать шаг 

вперед вниз, то есть сойти не 

прыгая. Задание выполняется 

поточным способом - колонной 

по одному. Воспитатель в 

случае необходимости помог 

детям и осуществляет 

страховку. Задание выполняется 

2-3 раза. 
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АПРЕЛЬ2(1) неделя(зал) 

ОД №54по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге, с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогну 
ноги в прыжках; развивать 

ловкость в упражнениях с 

мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: «Жуки 

полетели!» - дети разбегаются врассыпную по залу. На сигнал: «Жуки 

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

шевелят лапками. Затем жуки поднимаются и снова летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой (короткий 

шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку вперед, 

косичку вверх, вперед вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять 

косичку вперед; присесть косичку вынести вперед; подняться, косичку 

вперед, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо (влево), 

косичку вперед (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, коснуться 

косичкой пол Выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две 

шеренги напротив друг друга, затем садятся на пол - ноги скрестно. 

Расстояние между детьми 2 м. Воспитатель раздает мячи  одной 

группы (мячи можно заранее положить в плоские обручи, определив 

тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). 

Команда подается п того, как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены в произвольном 

порядке об| (диаметр 50 см) (по количеству 

детей в группе). Можно использовать 

косички, с которым выполняли 

общеразвивающие упражнения, свернув их 

в кружок. Воспитатель предлагает подойти 

к обручам и выполнить задание: слегка 

расставить ноги, прыгнуть в обруч, затем из 

обруча и повернуться кругом. Дети 

выполняют задание несколько раз подряд. 

Основное внимание - на полусогнутые ноги 

перед прыжком и приземление на 

полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ2(2) неделя(зал) 

ОД №55 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге, с 

выполнением заданий; в 

приземлении на полусогну 

ноги в прыжках; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя: 

«Жуки полетели!» - дети разбегаются врассыпную по залу. На сигнал: 

«Жуки отдыхают!» - дети ложатся на спин двигают руками и ногами, 

как бы шевелят лапками. Затем жуки поднимаются и снова летаю 
опять отдыхают (можно использовать музыкальное сопровождение). 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с косичкой (короткий 

шнур). 

1. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. Поднять косичку вперед, 

косичку вверх, вперед вернуться в исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. Поднять 

косичку вперед; присесть косичку вынести вперед; подняться, 

косичку вперед, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка внизу. Поворот вправо (влево), 

косичку вперед (влево); выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине плеч, косичка у груди. Наклониться, 

коснуться косичкой пол Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

 

Основные виды движений. 

1.Прыжки из кружка в кружок. 
 

2.Упражнения с мячом. «Точный пас». Дети становятся в две 

шеренги напротив друг друга, затем садятся на пол - ноги скрестно. 

Расстояние между детьми 2 м. Воспитатель раздает мячи  одной 

группы (мячи можно заранее положить в плоские обручи, определив 

тем сам расстояние между детьми). 
По команде воспитателя дети прокатывают мячи (по 8—10 раз). 

Команда подается п того, как все дети шеренги получат мяч. 

Подвижная игра «По ровненькой дорожке». 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

2-3 мин 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

По 3 раза 

 

4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

8-10 раз 

 

 

 

2-3 раза 

1-2 мин. 

ОВД (1) 
По всему залу разложены в произвольном 

порядке об| (диаметр 50 см) (по количеству 

детей в группе). Можно использовать косички, 

с которым выполняли общеразвивающие 

упражнения, свернув их в кружок. 

Воспитатель предлагает подойти к обручам и 

выполнить задание: слегка расставить ноги, 

прыгнуть в обруч, затем из обруча и 

повернуться кругом. Дети выполняют задание 

несколько раз подряд. Основное внимание - на 

полусогнутые ноги перед прыжком и 

приземление на полусогнутые ноги. 
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АПРЕЛЬ3(1) неделя(зал) 

ОД №56по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

с выполнением заданий; 

развивать ловкость и 

глазом 
упражнении с мячом; 

упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, 

руки вверх; переход на обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в 

исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией 

движений ногами небольшая пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и 

влево (кругом), в чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение 

объясняет, что бросать надо перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять 

исходное положение: ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. сигналу: 

«Бросили!» - дети подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т  
Упавший мяч не поднимают, пока не будет дана команда взять его. Построение для упражнений с 

мячом может быть различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на 

расстоянии выпрямленных в сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют 

упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 детям-

«медвежатам» отправиться в лес 

за малиной. Дети становятся на 

четвереньки с опорой ладони и 

ступни у исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - «медвежата» 

быстро передвигаются! на 

четвереньках до «леса» (кубики, 

кегли, набивные мячи). 

Дистанция 3 м. На исходную 

линию дети возвращаются шагом. 

Упражнение повторяется. 

 



359  

АПРЕЛЬ3(2) неделя(зал) 

ОД №57 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Весна» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Повторить ходьбу и 

бег с выполнением 

заданий; развивать 

ловкость и глазом 
упражнении с мячом; 

упражнять в ползании 

на ладонях и ступнях. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: «Великаны!» - ходьбе носках, руки 

вверх; переход на обычную ходьбу. По сигналу: «Гномы!» - присед, руки положить 
на колени. Повторить 2 раза. 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, помахать 

кистями, опустить руки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине ступни, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед, поднять вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3.И. п. - стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрями вернуться в исходное 

положение (по 3 раза). 

4.И. п. - лежа на спине. Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед» (меж серией движений 

ногами небольшая пауза). 

5.И. п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево 

(кругом), в чередовании с ходьбой на месте. 

Основные виды движений. 

1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. Воспитатель показывает упражнение объясняет, 

что бросать надо перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч. Предлагает занять исходное 

положение: ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. сигналу: «Бросили!» - дети 

подбрасывают мяч вверх и ловят его каждый в своем т Упавший мяч не поднимают, пока не будет дана 

команда взять его. Построение для упражнений с мячом может быть различным. 
2.Ползание по гимнастической скамейке «Медвежата». 

 

Подвижная игра «Мы топаем ногами». Воспитатель вместе с детьми становится в круг на 

расстоянии выпрямленных в сторону рук. В соответствии с произносимым текстом д выполняют 

упражнения: 
Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

С этими словами дети дают друг другу руки, образуя круг, и продолжают: 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Через некоторое время воспитатель говорит: «Стой!» Дети замедляют движение 

останавливаются. При выполнении бега можно предложить детям опустить руки. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

2 раза 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

По 3 раза 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

 

 

1-2 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 мин. 

ОВД(2) 
Воспитатель предла1 детям-

«медвежатам» отправиться в 

лес за малиной. Дети становятся 

на четвереньки с опорой ладони 

и ступни у исходной черты. По 

сигналу: «В лес!» - «медвежата» 

быстро передвигаются! на 

четвереньках до «леса» (кубики, 

кегли, набивные мячи). 

Дистанция 3 м. На исходную 

линию дети возвращаются 

шагом. Упражнение 

повторяется. 
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АПРЕЛЬ4(1) неделя(зал) 

ОД №58по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День Победы» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

ползание между 

предметами; упражнять в 

сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе на 

повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи 

остановиться и сказать «чик-чирик»; продолжение ходьбы, на слово «лягушки» присесть, 

положить на колени. Переход на бег в умеренном темпе и на слово «лошадки» - бегут 

подскоком. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), 

обруч вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

ободом пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба 

колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг 

вперед вниз (не прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с внешней 

сто! Страховка воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи 

«мышка», на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» 

Воспитатель произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии поставлены кубики или 

набивные мячи (■ штук), расстояние 

между ними примерно 1 м. По заданию 

воспитателя дети становятся в шеренги. 

На примере двух детей дается показ и 

объяснение задания - проползти на ладо 

коленях между предметами, не задевая 

их, затем подняться, шагнуть в обруч 

(находит метре от последнего предмета) 

и хлопнуть в ладоши над головой. 

Перестроение в колон выполнение 

задания (2-3 раза). 
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АПРЕЛЬ4(2) неделя(зал) 

ОД №59 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День Победы» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе с 

остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить 

полза между предметами; 

упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия 

при ходьбе на повыше 
опоре. 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По заданию воспитателя на слово «воробьи 

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

присесть, положить на колени. Переход на бег в умеренном темпе и на слово «лошадки» 

- бегут подскоком. Упражнения в ходьбе и беге чередуются. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с обручем. 

1.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Обруч вынести впер 

руки прямые; вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч внизу. Поднять обруч вверх; наклониться, коснутся 

ободом обруча пола; выпрямиться, обруч вверх. Вернуться в исходное положение (3 

раза). 

3.И. п. - ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. Поворот вправо (влево), 

обруч вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4.И. п. - ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках у груди. Присесть, коснуться 

ободом пола. Встать, вернуться в исходное положение (3-4 раза). 

5.И. п. - стоя перед обручем, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки во 

обруча в обе стороны, с небольшой паузой между прыжками (по 2 раза). 

Основные виды движений. 

1.Ползание«Проползи - не задень». 

 

2.Равновесие«По мостику». По гимнастической скамейке как по «мостику» - ходьба 

колонной по одному, свободно балансируя руками, в конце скамейки выполняют шаг 

вперед вниз (не прыгать). Затем ходьба в конец своей колонны, обходя скамейку с 

внешней сто! Страховка воспитателем обязательна. 
Подвижная игра «Огуречик, огуречик». На одной стороне зала (площадки) находи 

«мышка», на другой - дети. Прыжками на двух ногах дети приближаются к «мышке» 

Воспитатель произносит: 
Огуречик, огуречик, не ходи на тот конечик: 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

На последнем слове дети быстро убегают в свой «домик» (за черту - шнур), а 

воспитатель 

догоняет. Игра повторяется. 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

3 раза 

 

по 3 раза 

 

3-4 раза 

 

по 2 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

1-2 мин. 

 
В две линии поставлены кубики 

или набивные мячи (■ штук), 

расстояние между ними 

примерно 1 м. По заданию 

воспитателя дети становятся в 

шеренги. На примере двух 

детей дается показ и объяснение 

задания - проползти на ладо 

коленях между предметами, не 

задевая их, затем подняться, 

шагнуть в обруч (находит метре 

от последнего предмета) и 

хлопнуть в ладоши над головой. 

Перестроение в колон 

выполнение задания (2-3 раза). 
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Задачи на МАЙ (средняя гр.) 

1.Образовательные: 

1.1. Упражнять в ходьбе и беге врассыпную, между предметами; по сигналу воспитателя 

1.2. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной площади опоры; 

1.3. Упражнять в прыжках со скамейки на полусогнутые ноги; 

1.4. Упражнять в прокатывании мяча друг другу. 

1.5. Упражнять вползание по гимнастической скамейке, в лазании по наклонной лесенке. 

2.Развивающие: 

2.1. Развивать ловкость при прокатывании мяча. 

2.2. Развивать координацию движений и глазомер 

2.3. Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

2.4.Развивать внимание. 

2.5. Развивать ориентировку в пространстве при беге в рассыпную 

3. Воспитательные: 

10.1. Воспитывать дружелюбное отношение друг к другу, учить работать в команде. 

Темы занятий на май: 

1 неделя – «День Победы»  

2 неделя – «Лето» 

3 неделя – «Лето» 

4 неделя – «Лето» 

5 неделя – «Лето» 
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ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

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

Н

е

д

е

л

я 

Задачи Вводная часть Основная часть 

Общеразвивающи

е 

упражнения 

(ОРУ) 

Основные движения Подвижные игры 

(ПИ) 

 

 МАЙ 
3.05 

7.05 
Повторить ходьбу и бег врассыпную, 

развивая ориентировку в 

пространстве повторить задание в 

равновесии и прыжках. 

 

Ходьба в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную по 

всему залу .Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. 

 

Общеразвивающие 

упражнения с кольцом 

(от колъцеброса). 

 

Равновесие 

Прыжки через шнуры 

 

Подвижная игра. 

«Мыши в кладовой». 

 

10.05 

14.05 

 

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 

«Воробышки и кот». 

 

17.05 

21.05 

 

Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании мяча вверх и ловля его; 

ползание по гимнастической 

скамейке 

Ходьба в колонне по одному 

Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

флажками. 

 

Броски мяча вверх и ловля его 

двумя руками 

Ползание по скамейке 

 

Подвижная игра 

«Огуречик, огуречик». 

 

24.05 

28.05 

 

31.05 

Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в лазании по 

наклонной лесенке повторить 

задание 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». 
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Комплекс утренней гимнастики на МАЙ для средней группы 

МАЙ. 

Первая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег по кругу, врассыпную, проверка осанки, ходьба и бег по сигналу бубна. 

2. «КУБИК О КУБИК». И.п.: ноги слегка расставить, кубики за спину. Кубики через стороны вперед, постучать, вернуться в и.п. 

Повторить 5 раз.                                                            

3. «КУБИКИ ПО КОЛЕНЯМ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики у пояса. Наклон вперед, кубики по коленям – выдох – и.п. То же, 

из и.п. сидя, ноги врозь. Приучать детей ноги не сгибать. Повторить 5 раз.                                                                                                                         

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ». И.п.: сидя, руки упор сбоку, кубики на полу ближе к пяткам. Согнуть и выпрямить ноги. Голову не 

опускать. Повторить 6 раз.                                                      

5. «ПОВОРОТ».И.п.: сидя на пятках, кубики у плеч. Поворот в одну сторону, стараясь коснуться кубиком пола. То же в другую 

сторону. Повторить 4 раза.                                               

6. «ПОСТУЧИМ».И.п.: ноги слегка расставить, кубики в опущенных руках. Несколько пружинок с постукиванием кубиками, 10-12 

подпрыгиваний и ходьба на месте. Повторить 3 раза.                                                                                                                                         

 7. Ходьба в колонне по одному, выполнение дыхательных упражнений. 
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Вторая половина мая (с кубиками) 

1. Ходьба и бег с выполнением заданий «Лошадки», «Лягушки», «Зайцы» и др., ходьба с перешагиванием через шнуры.                                                                                                                       

2. «ТУК».И.п.: стоя (лежа), кубики вдоль туловища. Через стороны кубики вверх, постучать, сказать «тук», вернуться в и.п. Следить 

за перемещением кубиков. Повторить 6 раз.                                                                                                                                                               

3. «ДАЛЬШЕ КОЛЕН».И.п.: сидя, ноги врозь, руки с кубиками упор сзади, голову слегка приподнять. Наклон вперед, коснуться 

пола дальше колен и выпрямиться. Повторить 5 раз.                                                                                                                                                            

4. «НЕ ЗАДЕНЬ КУБИКИ».И.п.: то же, кубики ближе к пяткам с внутренней стороны. Руки упор сзади. Сгибать и разгибать ноги, 

не задевая кубики. Колени приближать к груди. Повторить 6 раз.                                                                                                                                          

 5. «КОСНИСЬ КУБИКОВ».И.п.: ноги на ширине плеч, кубики на полу у ног. Наклониться вперед, коснуться кубиков руками 

скрестно, выпрямиться. Повторить 5 раз.                           

6. «НА ДОРОЖКЕ».И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз, кубики на полу с боков. 3-4 пружинки и 10-12 подпрыгиваний, ходьба. 

Прыгать осторожно, ловко. Повторить 3 раза.                                                                                                                                                                

7. «ПУЗЫРЬ» (дыхание). 
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МАЙ1(1) неделя(зал) 

ОД №60 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День Победы» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве 

повторить задание в равновесии и 

прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную 

по всему залу. Воспитатель следит, чтобы дети не наталкивались 

друг на друга, бегали в разном направлении. Упражнения в 

ходьбе и беге чередуются. Музыкальное сопровождение 

желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять 

кольцо через стороны вверх переложить его в левую руку, 

опустить через стороны вниз. Поочередно передача кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, вынести коль вперед, руки прямые, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на поясе. 

Поворот вправо (в положить кольцо у носков ног; повернуться, 

взять кольцо, вернуться в исходное положение раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль 

туловища, кольцо на по носков ног. Прыжки вокруг кольца в обе 

стороны, в чередовании с ходьбой на месте (по 2-3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

9. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке 

(высота 30 см). 

 

10. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см) 

Воспитатель ставит две скамейки и на расстоянии 2 м от 

кладет параллельно друг другу шнуры (по 4-5 штук). 

 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две шеренги перед скамейками 

и после показа (на примере двух д выполняют 

ходьбу по скамейке, руки на поясе, в умеренном 

темпе. Воспитатель напоминает  что спину и 

голову надо держать прямо, сохраняя при этом 

равновесие. Педагог находится, между 

скамейками и осуществляет страховку, дает 

указания. Затем дети приступа выполнению 

прыжков - перепрыгивание на двух ногах через 

шнуры. Выполнив упражнение дети обходят 

пособия с внешней стороны и становятся в свою 

колонну. 
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МАЙ1(2) неделя(зал) 

ОД №61 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «День Победы» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Повторить ходьбу и бег 

врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве 
повторить задание в равновесии 

и прыжках. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег 

врассыпную по всему залу. Воспитатель следит, чтобы дети не 

наталкивались друг на друга, бегали в разном направлении. 

Упражнения в ходьбе и беге чередуются. Музыкальное 

сопровождение желательно. 
2-я часть. Общеразвивающие упражнения с кольцом (от 

колъцеброса). 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 

Поднять кольцо через стороны вверх переложить его в левую 

руку, опустить через стороны вниз. Поочередно передача 

кольца. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в согнутых руках у 

груди. Присесть, вынести коль вперед, руки прямые, вернуться 

в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка на коленях, кольцо в правой руке, левая на 

поясе. Поворот вправо (в положить кольцо у носков ног; 

повернуться, взять кольцо, вернуться в исходное положение 

раза). 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно вдоль 

туловища, кольцо на по носков ног. Прыжки вокруг кольца в 

обе стороны, в чередовании с ходьбой на месте (по 2-3 

в каждую сторону). 

Основные виды движений. 

11. Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке 

(высота 30 см). 

 

12. Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 

см) Воспитатель ставит две скамейки и на расстоянии 

2 м от кладет параллельно друг другу шнуры (по 4-5 

штук). 

Подвижная игра. «Мыши в кладовой». 

 

3-я часть. «Где спрятался мышонок». 

1 мин. 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

4 раза 

 

4 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 

 

 

 
Дети становятся в две шеренги перед скамейками 

и после показа (на примере двух д выполняют 

ходьбу по скамейке, руки на поясе, в умеренном 

темпе. Воспитатель напоминает  что спину и 

голову надо держать прямо, сохраняя при этом 

равновесие. Педагог находится, между 

скамейками и осуществляет страховку, дает 

указания. Затем дети приступа выполнению 

прыжков - перепрыгивание на двух ногах через 

шнуры. Выполнив упражнение дети обходят 

пособия с внешней стороны и становятся в свою 

колонну. 
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МАЙ2(1) неделя(зал) 

ОД №62по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировк

а 

Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и 

беге между предметами; в 

прыжках со скамейки 

полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча друг 

другу. 

 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По 

одной стороне; воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние 

между предметами 40 см); по другую стороне - набивные мячи, также 

несколько штук. Дети выполняют ходьбу между кубик «змейкой», а 

между набивными мячами - бег. Главное в ходьбе и беге - не задевать за 

пред и соблюдать дистанцию друг от друга. Дети колонной по одному 

выполняют задания в ход! беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. 

Наклониться, прокатить м от одной ноги к другой; выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, присесть, 

вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

11. И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. 

Прыжки на двух ногах 
(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в каждую 

сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех 

дается один мяч. Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в 

произвольном порядке прокатывают мяч друг другу (исходное положение 

- сидя ноги врозь или в стойке на коленях, сидя на пятках). Вр 

упражнений в прокатывании мяча определяется воспитателем. 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за выполнением техники 

упражнений 

 



369  

МАЙ2(2) неделя(зал) 

ОД №63 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять детей в ходьбе и беге 

между предметами; в прыжках со 

скамейки полусогнутые ноги; в 

прокатывании мяча друг другу. 
 

1-я часть Ходьба и бег в колонне по одному между предметами. По 

одной стороне; воспитатель ставит кубики 8—10 штук (расстояние 

между предметами 40 см); по другую стороне - набивные мячи, также 

несколько штук. Дети выполняют ходьбу между кубик «змейкой», а 

между набивными мячами - бег. Главное в ходьбе и беге - не задевать за 

пред и соблюдать дистанцию друг от друга. Дети колонной по одному 

выполняют задания в ход! беге (2-3 раза). 
 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения с мячом. 
 

1. И. п. - ноги на ширине ступни. Мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч 

вверх, поднимаясь 

на носки; опустить мяч, вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, руки в согнутых руках у груди. 

Наклониться, прокатить м от одной ноги к другой; выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди, 

присесть, вынести м 

вперед; подняться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4.И. п. - ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках у груди. Прыжки на 

двух ногах 

(кругом), с поворотом в обе стороны, с мячом в руках (по 2 раза в 

каждую сторону). 

Основные виды движений. 
 

1.Дети распределяются на небольшие группы по 4-5 человек, на всех 

дается один мяч. Вначале подается сигнал воспитателя, а затем дети в 

произвольном порядке прокатывают мяч друг (исходное положение - 

сидя ноги врозь или в стойке на коленях, сидя на пятках). Вр 

упражнений в прокатывании мяча определяется воспитателем. 

Подвижная игра «Воробышки и кот». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. Игра малой подвижности. 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

4-5 раз 

 

2 раза 

 

 

 

3-4 мин. 

 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 раза 

 
Следить за выполнением техники 

упражнений 
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МАЙ3(1) неделя(зал) 

ОД №64по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозиро

вка 

Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя: упражнять в 

бросании м 
вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я частьХодьба в колонне по одному. По сигналу воспитателя: 

«Пчелки!» - дети выполняют бег врассыпную, помахивая 

руками, как крылышками, и, произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с флажками. 

 

5. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в обеих руках 

внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в исходное 

положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, 

помахать флажками вправовлево-вправо, выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот вправо 

(влево), отвести флажок вправо; выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. Махом рук 

флажки вперед; флажки назад флажки вперед; вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

 

Основные виды движений. 

 

9. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

10. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 
 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 

раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
9. Основное внимание направлено на то, 1 

малыши при ловле мяча не прижимали его к 

туловищу. Построение в две шеренги на 

расстоянии примерно 3 м лицом одна к другой. 

Броски выполняются 10-12 раз по сигналу 

воспитателя 

10. Воспитатель ставит две гимнастические 

скамейки, предлагает д проползти, как «жучки», с 

опорой на ладони и колени. Задание выполняется 

двумя колоннам 

умеренном темпе. Воспитатель оказывает помощь 

детям и страховку в случае необходимости. 
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МАЙ 3(2) неделя(зал) 

ОД №65 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Ходьба с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя: упражнять в бросании м 

вверх и ловля его; ползание по 

гимнастической скамейке 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному. По сигналу 

воспитателя: «Пчелки!» - дети выполняют бег 

врассыпную, помахивая руками, как крылышками, и, 

произнося «жу-жу-ж 
переходят к ходьбе врассыпную. Ходьба и бег чередуются 

несколько раз. 

 

2- я часть. Общеразвивающие упражнения с 

флажками. 

 

6. И. п. - ноги на ширине ступни. Флажки в обеих 

руках внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить, вернуться в исходное 

положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. 

Наклониться, помахать флажками вправо  влево-вправо, 

выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Поворот 

вправо (влево), отвести флажок вправо; выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

4. И. п. - ноги на ширине ступни, флажки внизу. Махом 

рук флажки вперед; флажки назад флажки вперед; 

вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

 

Основные виды движений. 

11. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Дети кладут мячи в короб. 

12. Ползание по скамейке. 

 

Подвижная игра «Огуречик, огуречик». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

 

 

5 раз 

 

4 раза 

 

3 раза 

 

4-5 раз 

 

 

 

10-12 раз 

 

2-3 раза 

 

2-3 раза 

 

1 мин. 

ОВД 
11. Основное внимание направлено на 

то, 1 малыши при ловле мяча не 

прижимали его к туловищу. Построение в 

две шеренги на расстоянии примерно 3 м 

лицом одна к другой. Броски выполняются 

10-12 раз по сигналу воспитателя 

12. Воспитатель ставит две 

гимнастические скамейки, предлагает д 

проползти, как «жучки», с опорой на ладони 

и колени. Задание выполняется двумя 

колоннам 

умеренном темпе. Воспитатель оказывает 

помощь детям и страховку в случае 

необходимости. 
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МАЙ4(1) неделя(зал) 

ОД № 66 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в 

лазании по наклонной лесе 
повторить задание в 

равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход 

на ходьбу мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в локтях, 

пальцы сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руки 

вынести вперед; встать вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны прямые. 

Наклон вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. Выпрямиться, 

руки в стороны, вернуться в исходное положение (по 2-3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, коснуться пола 

пальцами выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах по медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). Воспитатель 

уделяет внимание правильному хвату рук за рейки лесенки и тому, 

чтобы дети не пропускали реек. Упражнение проводится одновременно 

с тремя детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и спину 

держат прямо. Далее оба упражнения выполняют другие дети. 

 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала положен шнур - 

«домик цыплят». В центре зала на стуле с1 

«коршун» - водящий, которого назначает 

воспитатель. Дети-«цыплята» бегают по за. 

«двору», присаживаются - «собирают 

зернышки», помахивают «крылышками». 

По сигналу воспитателя: «Коршун летит!» 

- «цыплята» убегают в «домик» (за шнур), 

«коршун» пытается поймать (дотронуться). 

При повторении игры роль «коршуна» 

выполняет другой ребенок, н из числа 

пойманных 
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МАЙ4(2) неделя(зал) 

ОД №67 по физической культуре в средней группе (Пензулаева Л.И.) 

Тема: «Лето» 

Задачи Содержание ОД Дозировка Методические 

указания 
Упражнять в ходьбе и беге по 

сигналу воспитателя; в лазании 

по наклонной лесе 

повторить задание в равновесии. 

 

1-я часть Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя переход 

на ходьбу мел 
семенящим шагом - «как мышки»; бег врассыпную по всему залу. 

 

2-я часть. Общеразвивающие упражнения. 

 

1. И. п. - ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в локтях, 

пальцы сжаты кулак. Руки в стороны, разжать кулаки; вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

2. И. п. - ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, руки 

вынести вперед; встать вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Руки в стороны прямые. 

Наклон вправо; (влево), правую руку вниз, левую вверх. Выпрямиться, 

руки в стороны, вернуться в исходное положение (по 2-3 раза). 

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, коснуться пола 

пальцами выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух 

ногах по медвежьи чередовании с ходьбой. 

 

Основные виды движений. 
 

1. Лазание на наклонную лесенку (не более трех детей). Воспитатель 

уделяет внимание правильному хвату рук за рейки лесенки и тому, чтобы 

дети не пропускали реек. Упражнение проводится одновременно с тремя 

детьми, затем 

2. Ходьба по доске, положенной на пол (руки на пояс), голову и спину 

держат прямо. Далее оба упражнения выполняют другие дети. 

 

Подвижная игра «Коршун и наседка». 

 

3-я часть. Ходьба в колонне по одному. 

1-2 мин. 

 

 

 

 

5 раз 

 

4-5 раз 

 

 

По 2-3 раза 

 

4 раза 

 

10-20 сек. 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

 

2-3 раза 

 

1-2 мин. 

 
С одной стороны зала положен шнур - 

«домик цыплят». В центре зала на стуле 

с1 «коршун» - водящий, которого 

назначает воспитатель. Дети-«цыплята» 

бегают по за. «двору», присаживаются - 

«собирают зернышки», помахивают 

«крылышками». По сигналу 

воспитателя: «Коршун летит!» - 

«цыплята» убегают в «домик» (за шнур), 

«коршун» пытается поймать 

(дотронуться). При повторении игры 

роль «коршуна» выполняет другой 

ребенок, н из числа пойманных 
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