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Физическая 
культура 

     Основные виды движений: 
      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом в обход зала, с флажками друг за другом, 
      2) бег: обучение бегу друг за другом, с изменением направления,  
      3) прыжки: подпрыгивание на месте с поворотами при положении рук на поясе; подпрыгивание с 
продвижением вперед;  
      4) метание, ловля, бросание: обучение умениям удерживать, бросать и ловить мячи разные по весу, 
размеру, материалу, 
      5) ползание, лазанье, перелезание: обучение умению ползать на четвереньках с проползанием под 
натянутой веревкой (высота 30-35 см);  
      6) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30см) сохраняя равновесие, по гимнастической 
скамейке,  
      7) построение и перестроение: построение в шеренгу вдоль черты, с равнением по носкам; в колонну по 
одному,  
       8) музыкально-ритмические упражнения: выполнение знакомых физических упражнений в разном темпе в 
соответствии с музыкальным сопровождением;  
      9) спортивные упражнения: катание на трехколесном велосипеде,  
      10) элементы спортивных игр: обучение игре в кегли: бросать мяч, 
      11) обучение выполнению общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов): поднимание 
руки вперед, вверх, в стороны, к плечам, на пояс, вниз; скрестные широкие размахивания руками вверху над 
головой, внизу перед собой; движения кистями – сжимание, разжимание, покручивание, помахивание и 
одновременное изменение положения рук; повороты туловища в стороны (вправо-влево), держа руки на поясе, 
разводя их в стороны; наклоны влево, вправо, вперед, откидываясь назад; приседания с опусканием рук вниз, с 
выпрямлением рук через стороны, с хлопком над головой из исходного положения руки вверху, ноги на 
ширине плеч; "ножницы" (поочередные движения ног вверх-вниз из исходного положения сидя, руки в упоре 
сзади); заведение рук за спину, прогнувшись, из исходного положения лежа на животе, руки вперед; повороты 
кругом с переступанием, с последующим приседанием, с выпрямлением рук вверх, покручиванием кистями; 
подпрыгивания на носках с поворотом кругом. 
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     Основные виды движений: 
      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом в обход зала, с флажками друг за другом, парами друг за другом, 
ходьбе в чередовании с бегом;  
      2) бег: обучение бегу друг за другом, с изменением направления, огибанием различных предметов,  
      3) прыжки: подпрыгивание на месте с поворотами при положении рук на поясе; подпрыгивание с 
продвижением вперед; самостоятельно спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки 
на полусогнутые ноги; перепрыгивание с места через канат, гимнастическую палку, 
      4) метание, ловля, бросание: обучение умениям удерживать, бросать и ловить мячи разные по весу, 
размеру, материалу, ударять мячом об стену, пол и ловить его двумя руками;  
      5) ползание, лазанье, перелезание: обучение умению ползать на четвереньках с проползанием под 
натянутой веревкой (высота 30-35 см); ползать по гимнастической скамейке на четвереньках; " 

      6) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30см) сохраняя равновесие, по гимнастической 
скамейке, бревну с соскоком в конце; ходьбе друг за другом на носках с изменением положения рук (вверху, на 
поясе);  
      7) построение и перестроение: построение в шеренгу вдоль черты, с равнением по носкам; в колонну по 
одному, в круг  
       8) музыкально-ритмические упражнения: выполнение знакомых физических упражнений в разном темпе в 
соответствии с музыкальным сопровождением;  
      9) спортивные упражнения: катание на трехколесном велосипеде, на самокате; выполнять повороты вправо, 
влево; 
      10) элементы спортивных игр: обучение игре в кегли: бросать мяч, занимая правильное исходное 
положение, выбивать кегли с расстояния 1,5-2 м; 
      11) обучение выполнению общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов): поднимание 
руки вперед, вверх, в стороны, к плечам, на пояс, вниз; скрестные широкие размахивания руками вверху над 
головой, внизу перед собой; движения кистями – сжимание, разжимание, покручивание, помахивание и 
одновременное изменение положения рук; повороты туловища в стороны (вправо-влево), держа руки на поясе, 
разводя их в стороны; наклоны влево, вправо, вперед, откидываясь назад; приседания с опусканием рук вниз, с 
выпрямлением рук через стороны, с хлопком над головой из исходного положения руки вверху, ноги на 
ширине плеч; "ножницы" (поочередные движения ног вверх-вниз из исходного положения сидя, руки в упоре 
сзади); заведение рук за спину, прогнувшись, из исходного положения лежа на животе, руки вперед; повороты 
кругом с переступанием, с последующим приседанием, с выпрямлением рук вверх, покручиванием кистями; 
подпрыгивания на носках с поворотом кругом. 
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Основные виды движений: 
      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом в обход зала, с флажками друг за другом, парами друг за другом, 
ходьбе в чередовании с бегом; ходьбе с изменением положения рук (вверх, в стороны, на пояс) на носках, на 
пятках с изменением направления, с остановками по окончании звуковых сигналов; 
      2) бег: обучение бегу друг за другом, с изменением направления, огибанием различных предметов, с 
остановками и приседанием по звуковому сигналу;  
      3) прыжки: подпрыгивание на месте с поворотами при положении рук на поясе; подпрыгивание с 
продвижением вперед; самостоятельно спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки 
на полусогнутые ноги; перепрыгивание с места через канат, гимнастическую палку, веревку натянутую над 
полом (5-10 см.);  
      4) метание, ловля, бросание: обучение умениям удерживать, бросать и ловить мячи разные по весу, 
размеру, материалу, ударять мячом об стену, пол и ловить его двумя руками; перебрасывать мячи друг другу 
на расстоянии (1,5-2 м.);  
      5) ползание, лазанье, перелезание: обучение умению ползать на четвереньках с проползанием под 
натянутой веревкой (высота 30-35 см); ползать по гимнастической скамейке на четвереньках; "Обезьяний бег" 
(быстрое передвижение с опорой стопами и кистями о пол); обучение лазанью по наклонной лестнице (высота 
1,5-2 м); лазанью по шведской стенке приставными шагами на другой пролет 

      6) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30см) сохраняя равновесие, по гимнастической 
скамейке, бревну с соскоком в конце; ходьбе друг за другом на носках с изменением положения рук (вверху, на 
поясе); повороты головы вправо-влево, наклоны вперед-назад;  
      7) построение и перестроение: построение в шеренгу вдоль черты, с равнением по носкам; в колонну по 
одному, в круг большой и маленький; 
       8) музыкально-ритмические упражнения: выполнение знакомых физических упражнений в разном темпе в 
соответствии с музыкальным сопровождением;  
      9) спортивные упражнения: катание на санках с невысокой горки с помощью взрослого; катание на 
трехколесном велосипеде, на самокате; выполнять повороты вправо, влево; 
      10) элементы спортивных игр: обучение игре в кегли: бросать мяч, занимая правильное исходное 
положение, выбивать кегли с расстояния 1,5-2 м; 
      11) обучение выполнению общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов): поднимание 
руки вперед, вверх, в стороны, к плечам, на пояс, вниз; скрестные широкие размахивания руками вверху над 
головой, внизу перед собой; движения кистями – сжимание, разжимание, покручивание, помахивание и 
одновременное изменение положения рук; повороты туловища в стороны (вправо-влево), держа руки на поясе, 
разводя их в стороны; наклоны влево, вправо, вперед, откидываясь назад; приседания с опусканием рук вниз, с 
выпрямлением рук через стороны, с хлопком над головой из исходного положения руки вверху, ноги на 
ширине плеч; "ножницы" (поочередные движения ног вверх-вниз из исходного положения сидя, руки в упоре 
сзади); заведение рук за спину, прогнувшись, из исходного положения лежа на животе, руки вперед; повороты 
кругом с переступанием, с последующим приседанием, с выпрямлением рук вверх, покручиванием кистями; 
подпрыгивания на носках с поворотом кругом. 
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     Основные виды движений: 
      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом в обход зала, с флажками друг за другом, парами друг за другом, 
ходьбе в чередовании с бегом; ходьбе с изменением положения рук (вверх, в стороны, на пояс) на носках, на 
пятках с изменением направления, с остановками по окончании звуковых сигналов; 
      2) бег: обучение бегу друг за другом, с изменением направления, огибанием различных предметов, с 
остановками и приседанием по звуковому сигналу; бегу в рассыпную при чередовании с ходьбой; 
      3) прыжки: подпрыгивание на месте с поворотами при положении рук на поясе; подпрыгивание с 
продвижением вперед; самостоятельно спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки 
на полусогнутые ноги; перепрыгивание с места через канат, гимнастическую палку, веревку натянутую над 
полом (5-10 см.); прыжки в длину с места через шнуры, "ручеек", начерченный на полу (ширина 20-30 см.); 
      4) метание, ловля, бросание: обучение умениям удерживать, бросать и ловить мячи разные по весу, 
размеру, материалу, ударять мячом об стену, пол и ловить его двумя руками; перебрасывать мячи друг другу 
на расстоянии (1,5-2 м.); бросать в цель мешочки с песком, бросать кольца на стержень; 
      5) ползание, лазанье, перелезание: обучение умению ползать на четвереньках с проползанием под 
натянутой веревкой (высота 30-35 см); ползать по гимнастической скамейке на четвереньках; "Обезьяний бег" 
(быстрое передвижение с опорой стопами и кистями о пол); обучение лазанью по наклонной лестнице (высота 
1,5-2 м); лазанью по шведской стенке приставными шагами на другой пролет; ползанию по-пластунски по 
подражанию и под различными предметами разной высоты; 
      6) равновесие: обучение ходьбе по наклонной доске (20-30см) сохраняя равновесие, по гимнастической 
скамейке, бревну с соскоком в конце; ходьбе друг за другом на носках с изменением положения рук (вверху, на 
поясе); повороты головы вправо-влево, наклоны вперед-назад; кружение на месте с переступанием, кружение с 
последующим приседанием по звуковому сигналу; 
      7) построение и перестроение: построение в шеренгу вдоль черты, с равнением по носкам; в колонну по 
одному, в круг большой и маленький; 
       8) музыкально-ритмические упражнения: выполнение знакомых физических упражнений в разном темпе в 
соответствии с музыкальным сопровождением;  
      9) спортивные упражнения: катание на санках с невысокой горки с помощью взрослого; скольжение по 
ледяным дорожкам с помощью взрослого; катание на трехколесном велосипеде, на самокате; выполнять 
повороты вправо, влево; 
      10) элементы спортивных игр: обучение игре в кегли: бросать мяч, занимая правильное исходное 
положение, выбивать кегли с расстояния 1,5-2 м; 
      11) обучение выполнению общеразвивающих упражнений (с предметами и без предметов): поднимание 
руки вперед, вверх, в стороны, к плечам, на пояс, вниз; скрестные широкие размахивания руками вверху над 
головой, внизу перед собой; движения кистями – сжимание, разжимание, покручивание, помахивание и 
одновременное изменение положения рук; повороты туловища в стороны (вправо-влево), держа руки на поясе, 
разводя их в стороны; наклоны влево, вправо, вперед, откидываясь назад; приседания с опусканием рук вниз, с 
выпрямлением рук через стороны, с хлопком над головой из исходного положения руки вверху, ноги на 
ширине плеч; "ножницы" (поочередные движения ног вверх-вниз из исходного положения сидя, руки в упоре 
сзади); заведение рук за спину, прогнувшись, из исходного положения лежа на животе, руки вперед; повороты 
кругом с переступанием, с последующим приседанием, с выпрямлением рук вверх, покручиванием кистями; 
подпрыгивания на носках с поворотом кругом. 
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      1) ходьба: обучение ходьбе по кругу, держась за руки с остановкой по сигналу; ходьбе на носках, руки на 
поясе; ходьбе по шнуру, положенному на пол прямо; ходьбе по одному, небольшими группами и всей группой 
в прямом направлении, ходьбе парами, держась за руки; 
      2) бег: обучение бегу группой вдоль зала к противоположной стороне; бегу друг за другом в указанном 
направлении; бегу по дорожке (ширина 30-40 см, длина 7 м); бегу врассыпную, бегу по одному и всей группой 
в прямом направлении; бегу по кругу (канату, положенному на пол); 
      3) прыжки: формирование навыков прыгать друг с другом, с воспитателем; спрыгивать со страховкой и с 
помощью воспитателя с доски (высота 10 см); подпрыгивать на месте, держась за опору; 
      4) метание, бросание, ловля: формирование навыков бросать мячи в обруч двумя руками и одной (разные 
по размеру и фактуре); прокатывать мячи в ворота с расстояния 1,5 -2 м (ширина 1 м); бросать мяч 
воспитателю с расстояния 50 см; бросать тряпичные мячи маленького размера в корзину с расстояния 50 см; 
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      1) ползание, лазание, перелезание: формирование навыков залезать на горку с поддержкой взрослого и 
самостоятельно спускаться с нее; ползать на четвереньках по лежащей на полу доске (ширина 30 см, длина 1,5 
м), перелезать через бревно; влезать на гимнастическую стенку и спускаться с нее произвольно; пролезать в 
большой обруч (прямо) – по показу; 
      2) равновесие: обучение ходьбе по ограниченной поверхности, ходить по доске, приподнятой одним 
концом на 15 – 20 см. над полом (длина 1,5 – 2 м, ширина 20 – 25 см), и сходить по ней вниз (выполняется со 
страховкой и помощью взрослого); ходьбе по гимнастической скамейке с соскоком в конце; кружение на месте 
с переступанием; 
      3) построение: построение без равнения в шеренгу; построение вдоль каната (веревки), положенной на пол 
по прямой линии, держась за веревку рукой; в колонну друг за другом, в круг вдоль каната или веревки; 
      4) общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов): выполнение упражнений совместно с 
педагогом: движения головой- повороты (вправо- влево), наклоны вперед-назад; движения руками вперед, в 
стороны, вверх, к плечам, на пояс, скрещивание рук перед грудью и разведение в стороны; хлопки перед собой, 
над головой; сгибание и разгибание; сжимание пальцев в кулаки и разжимание пальцев; притопывание одной 
ногой с положением рук на поясе; притопывание двумя ногами; стоя и сидя поворачивание вправо и влево, 
передача друг другу предметов, наклоны вперед и выпрямление, приседание с поддержкой, подпрыгивание; 
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1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом с флажком, ходьбе по узкой дорожке (ширина 25 см), ходьбе 
группой к противоположной стене зала; ходьбе по дорожке, руки за головой; ходьбе на носках, руки на поясе; 
ходьбе по кругу (вдоль каната); ходьбе на пятках, руки за головой - по показу или по подражанию; 
      2) бег: обучение бегу парами, держась за руки, бегу друг за другом с остановкой на сигнал; бегу друг за 
другом, держась за веревку; бегу вдоль каната по кругу; 
      3) прыжки: обучение навыкам подпрыгивать на месте; перепрыгивать через шнур, канат, держась за руку 
воспитателя; спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки на полусогнутые ноги, 
держась за руку воспитателя; 
      4) метание, бросание, ловля: обучение навыкам бросать мячи друг другу снизу двумя руками; бросать мяч в 
цель одной и двумя руками в корзину (50 см.); ловить мяч; скатывать шарики и мячи по наклонной доске; 
прокатывать мячи в ворота (ширина 50- 60 см.), в обруч; 
      5) ползание и лазанье: обучение навыкам ползать по ковровой дорожке, по скамейке; перелазить через две 
гимнастические скамейки, стоящие параллельно (расстояние 1,5-2 м.); лазать по гимнастической стенке 
произвольным способом; лазить на четвереньках по доске (ширина 30 см.); 
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      1) ходьба: обучение ходьбе друг за другом с флажком, ходьбе по узкой дорожке (ширина 25 см), ходьбе 
группой к противоположной стене зала; ходьбе по дорожке, руки за головой; ходьбе на носках, руки на поясе; 
ходьбе по кругу (вдоль каната); ходьбе на пятках, руки за головой - по показу или по подражанию; 
      2) бег: обучение бегу парами, держась за руки, бегу друг за другом с остановкой на сигнал; бегу друг за 
другом, держась за веревку; бегу вдоль каната по кругу; 
      3) прыжки: обучение навыкам подпрыгивать на месте; перепрыгивать через шнур, канат, держась за руку 
воспитателя; спрыгивать с приподнятого края доски (высота 10 - 15 см.), со скамейки на полусогнутые ноги, 
держась за руку воспитателя; 
      4) метание, бросание, ловля: обучение навыкам бросать мячи друг другу снизу двумя руками; бросать мяч в 
цель одной и двумя руками в корзину (50 см.); ловить мяч; скатывать шарики и мячи по наклонной доске; 
прокатывать мячи в ворота (ширина 50- 60 см.), в обруч; 
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1) ползание и лазанье: обучение навыкам ползать по ковровой дорожке, по скамейке; перелазить через две 
гимнастические скамейки, стоящие параллельно (расстояние 1,5-2 м.); лазать по гимнастической стенке 
произвольным способом; лазить на четвереньках по доске (ширина 30 см.); 
      2) равновесие: обучение ходьбе (с помощью воспитателя) по наклонной доске (20-30см) сохраняя 
равновесие, по гимнастической скамейке с соскоком в конце; ходьбе друг за другом на носках с изменением 
положения рук (вверху, на поясе); обучение поворотам головы вправо-влево, наклонам вперед-назад; 
кружению на месте с переступанием, кружению с последующим приседанием по звуковому сигналу; 
      3) построение: обучение построению без равнения, в шеренгу, вдоль каната (веревки), в колонну по одному 
и в круг; 
      4) общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов): выполнение упражнений совместно с 
педагогом: движения головой- повороты (вправо- влево), наклоны вперед-назад; движения руками вперед, в 
стороны, вверх, к плечам, на пояс, скрещивание рук перед грудью и разведение в стороны; хлопки перед собой, 
над головой; сгибание и разгибание; повороты туловища вправо-влево из исходного положения руки на поясе, 
ноги на ширине плеч, наклоны вперед и выпрямление; приседания со свободным опусканием рук вниз, 
приседания с выпрямлением рук вверх; приседание с поддержкой, подпрыгивание на носках на месте, руки на 
поясе, кружение на месте с переступанием, руки на поясе; движения кистями: покручивание, помахивание, 
похлопывания; движения кистями с изменением положения рук (вверх, вперед, в стороны); сжимание пальцев 
в кулаки и разжимание пальцев; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


