
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Строевые упражнения
Построение в колонну, повороты + + + + + + + + + +
Построение в шеренгу, повороты + + + + + + + + +
Построение в круг
Перестроение в 2, 3 колонны
Расчёт на первый-второй
Размыкание в колонне и шеренге

Расхождение через середину в две колонны, ходьба двумя кругами навстречу друг другу

Ходьба
Ходьба обычная, на носках, на пятках, на вн.  стороне стопы
Ходьба врассыпную с заданием (ПИ,ИУ) + +
Ходьба в колонне с заданием (ПИ,ИУ) + +
Ходьба со сменой положения рук + +
Ходьба с высоким подниманием бедра + +
Ходьба мелким и широким шагом + +
Ходьба перекатом с пятки на носок + +
Ходьба гимнастическим шагом + +
Ходьба с остановкой по сигналу + +
Ходьба со сменой темпа + +
Ходьба приставными шагами прямо и боком + +
Ходьба в приседе и полуприседе + +
Ходьба со сменой направления + +
Ходьба со сменой направляющего + +
Ходьба противоходом + +
Ходьба "змейкой" без ориентиров + +
Ходьба парами, обозначая повороты + +
Ходьба с закрытыми глазами + +
Ходьба с заданием на развитие чувства ритма + +
Ходьба с препятствиями + +

Перспективное планирование основных видов движений в старше-подготовительной группе 
Сентябрь Октябрь Ноябрь



Бег
Бег врассыпную с заданием (ПИ, ИУ, др. упражнения) + + +
Бег обычный в колонне 1,5-2 мин + +
Бег в колонне с заданием  (ПИ, ИУ,) + +
Бег мелким и широким шагом + +
Бег в колонне с перестроением в пары + +
Бег в колонне с перестроением в звенья + +
Бег с выполнением беговых упражнений + +
Бег по ограниченной S опоры (дорожка, доска, между шнурами) + +
Бег в разном темпе + + +
Бег с заданием на развитие чувства ритма + +
Бег "змейкой" + +
Бег со сменой направления + +
Бег со сменой направляющего + +
Бег с препятствиями (между предметами) + +
Бег с пролезанием в обруч + +
Бег противоходом + +
Бег из разных и.п. + +
Бег под вращающейся скакалкой + +
Челночный бег 2х5м,3х5 м, 2х10 м, 3х10м
Медленный бег 250-300 м
Бег на скорость 20 м
Бег с ловлей и увёртыванием

Прыжки

Различные прыжки на развитие координации, с движениями рук,  хлопками, на двух ногах, на 
одной ноге, с поворотом, ноги врозь-вместе, одна вперёд, другая назад, и т.д.
Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд по ограниченной S опоры + +
Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд боком + + +
Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд боком через предметы h 5 см + + +
Прыжки на двух ногах из обруча в обруч в шахматном порядке + + +
Прыжки на одноё ноге из обруча в обруч в шахматном порядке + + +

Прыжки на двух ногах, смещая ноги вправо-влево через шнур с продвижением вперёд
Прыжки на двух ногах с поворотом на 90°  и продвижением вперёд 



Прыжки на двух ногах с использованием координационной лестницы
Прыжки на одной ноге с продвижением вперёд 2-2.5 м
Прыжки на одной ноге  вправо-влево через шнур и продвижением вперёд
Прыжки "классики"
Прыжки в длину с места
Прыжки в длину с разбега
Прыжки с высоты в обозначенное место
Прыжок на высоту 20 см
Прыжки в высоту с места
Прыжки в высоту с разбега
Прыжки с высоты с поворотом на 90° 
Прыжки через длинную скакалку прямо и боком
Прыжки через короткую скакалку

Бросание, ловля, метания

Передача мяча стоя, сидя, в разных построениях, перебрасывание мяча из одной руки в другую

Бросание мяча вверх и ловля двумя руками с заданием (хлопки, повороты, приседания)
Бросание мяча вверх и ловля двумя руками в движении + +
Бросание мяча вверх и ловля одной рукой + +
Бросание мяча вверх и ловля одной рукой в движении
Броски мяча об пол и ловля двумя руками + +
Броски мяча вверх и ловля его после отскока + +
Отбивание мяча об пол двумя рукам и не мене  10 раз
Ведение мяча  двумя руками 5-6 м
Отбивание мяча об пол одной рукой не менне 10 раз
Ведение мяча одной рукой 
Броски мяча друг другу в парах снизу + +
Броски мяча друг другу в парах от груди + +
Броски мяча друг другу в парах из-за головы
Перебрасывание мяча в кругу, через шнур, сетку
Катание мяча друг другу в парах из разных и.п. + +
Катание мяча  с попаданием в цель + +
Метание вдаль предметов разной массы (мяч, мешочек)
Метание в горизонтальную цель двумя руками

В течении учебного

В



Метание в горизонтальную цель правой и левой рукой
Метание в вертикальную цель двумя руками
Метание в вертикальную цель правой и левой рукой
Забрасывание мяча в баскетбольную корзину
Прокатывание набивного мяча
Прокатывание мяча одной рукой по ограниченной S опоры 15-20 см
Прокатывание мяча "змейкой" 
Прокатывание обруча, бег за ним и ловля

Ползание, лазанье
Ползание с опорой на ладони и колени по ограниченной S опоры вперёд + + +
Ползание с опорой на ладони и колени по ограниченной S опоры назад + + +
Ползание с опорой на предплечья и колени по ограниченной S опоры вперёд + + +
Ползание с опорой на предплечья и колени по ограниченной S опоры назад + + +
Ползание с опорой на стопы и ладони + + +
Ползание прыжками "лягушка"
Ползание животом вверх "паучок"
Ползание с опорой на предплечья "тюлень"
Ползание "змейкой"
Ползание по-пластунски
Переползание через несколько предметов подряд, под дугами, в туннеле
Ползание по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками
Проползание под скамейкой
Пролезание в обруч, поднятый на h 10-15 см правым и левым боком
Пролезание в звенья координационной лестницы поставленной вертикально
Чередование подлезания и перешагивания звеньев координационной лестницы, 
расположенной горизонтально
Лазанье по гимнастической лестнице чередующимся шагом
Перелезание с пролёта на пролёт гимн. лестнице приставными шагами боком
Влезание на гимн. лестницу по вертикальной, слезание по наклонной
Влезание на гимн. лестницу по наклонной, слезание по вертикальной

Равновесие
Поднимание на носки и опускание на стопу, стоя на повышенной S опоры
Пробегание по гимнастической скамейке
Сохранение равновесия после бега, кружения, усложнение в подвижных играх В течении учебного года в вводной части



Перешагивание предметов разной h

Перешагивание звеньев координационной лестницы, расположенной горизонтально h 20 см + +

Ходьба по гимн. скамейке, перешагивая предметы разной h + +
Ходьба  по гимн. ск. приставными шагами боком, перешагивая предметы разной h + +
Ходьба поднимая согнутую ногу, делая хлопок под коленом  по гимн. ск. + +

Ходьба по гимн. ск., выполняя на середине упр. на равновесие (присед, поворот, "ласточка") + +

Ходьба по гимн. ск. с мешочком на голове + +
Ходьба по гимн.ск. с  мешочком на голове, перешагивая предметы разной h + +
Ходьба по гимн. ск.  мешочком на голове приставными шагами боком, перешагивая предметы 
разной h +

Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки
Разойтись вдвоём на лежащей на полу доске, гимнастической скамейке
Ходьба по шнуру, приставляя носок к пятке вперёд 
Ходьба по шнуру, выложенному "змейкой", приставляя носок к пятке вперёд
Сохранять равновесие на повышенной S опоры

Малоподвижные игры и упражнения
Упражнения на расслабление + + + +
Пальчиковая гимнастика + + + +
Малоподвижная игра + + + +
Самомассаж + + + +
Дыхательная гимнастика + + +

В течении учебного
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В течении учебного года для выполнения ОРУ, эстафет, командных игр

В течении учебного года при перестроениях для ОРУ, подвижных игр
В течении учебного года для выполнения ОРУ в парах, командных подвижных игр

В течении учебного года в начале каждого занятия

Перспективное планирование основных видов движений в старше-подготовительной группе 
Март АпрельНоябрь Декабрь Январь Февраль Май

В течении учебного года для выполнения ОРУ, подвижных игр
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В течении учебного года в вводной части занятия, при выполнении ОРУ, в подвижных играх

В течении учебного года при проведении ОД на свежем воздухе
В течении учебного года при проведении ОД на свежем воздухе
В течении учебного года при проведении ОД на свежем воздухе

При проведении подвижных игр, свободной двигательной деятельности
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учебного года при выполнении ОРУ с мячами, при проведении эстафет, игровых заданий в вводной части занятия

В течении учебного года при выполнении ОРУ с мячами, при проведении эстафет, подвижных игр
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В течении учебного года в ОРУ с гимнастической скамейкой
части занятия при выполнении бега с преодолением препятствий, при прведении эстафет, физкультурных развлечений и праздников
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учебного года в вводной части занятия в сочетании с другими видами движений, усложнение в подвижных играх
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