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Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: сентябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба «врассыпную». Обычная ходьба.
Ходьба на носках, на пятках, на внешней
стороне стопы. Ходьба широким шагом.
	Бег со сменой ведущего.
Бег с ускорением и замедлением
темпа.
	Подоски вверх на месте.
	
	Подбрасывание
мяча вверх и ловля его двумя руками.
	Ходьба между двумя линиями.
Ходьба на носках по гимнастической скамейке.

	2 неделя
	Ходьба на носках, на пятках, на внешней
стороне стопы. Ходьба широким шагом.
	Ходьба и бег в чередовании.
Бег в быстром темпе на 10м. (повторить 3-4 раза).
Бег с ускорением и замедлением
темпа.
	Игровое
упражнение:
«Зайка».
Подскоки одна нога вперед, другая – назад.
Игровое
упражнение:
«Хлопай - прыгай».
	Ползать по
скамейке стоя на коленях,
подтягиваясь руками.
	Катание мячей в ворота с расстояние 3-4 м в предметы.
	Ходьба по шнуру.



	3 неделя
	Ритмичная ходьба,
изменять направление при ходьбе в колонне по
сигналу педагога.
	Бег врассыпную. Бег с ускорением и замедлением
темпа.
	Подскоки, ноги
вместе, ноги врозь.
	Игровое
упражнение «Кто быстрее доползет до обезьянки?».
	Бросание мяча вверх и ловля его (более 10 раз подряд)
	Ходьба по скамье с перешагиванием
предметов.

	4 неделя
	Ходьба с мячом в руках, ходьба на носках – мяч
вверх над головой, ходьба на пятках – мяч перед
собой. Игровое
упражнение «Быстро возьми – быстро подними».
	Бег, высоко
поднимая колени. Бег выпадами.
Бег на носках.
	Прыжки: на месте правой и левой ноге.
	Ползание на четвереньках («змейкой») между
предметами, под дугами.
	Катания мяча в предметы
«Боулинг».
	Ходьба по
ребристой доске, наклонной доске.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: октябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба приставным шагом.
Ходьба с высоким
поднимаем колен, руки на пояс – «Как лошадки»,
ходьба на носках по
ограниченной площади.
	Медленный бег (2 минуты).
Ходьба и бег проводятся в чередовании, по сигналу.
	Прыжки в глубину с высоты 20 см
(скамейки
расставлены).
	Лазание под шнур.
	Катать мяч двумя руками из
положения сидя.
	Ходьба приставным шагом по узкому мягкому модулю.

	2 неделя
	Ходьба с высоким
подниманием колен –
«Густая трава», широким шагом – «Перешагни через пеньки».
Ходьбу с высоким
подниманием колен, руки на пояс – «как лошадки»,
на носках по ограниченной площади.
	Бег врассыпную; ходьба и бег проводятся в чередовании.
Бег на носках
«змейкой», обегая поставленные в ряд предметы.
	Прыжки в глубину с высоты 20 см
(скамейки
расставлены).
	Ползать под
средние дуги /2 - 3 раза/.
	Игровое
упражнение:
«Лови - бросай».
	Ходьба
приставным шагом по шнуру.



	3 неделя
	Ходьба в колонне по
одному, ходьба на носках, пятках, ходьба с высоким подниманием колен, с
разным положением рук.
	Бег в колонне по одному.
	Игровое
упражнение: «Скок
- поскок»
	Лазание: гимнастической стенке /на спортивной площадке/.
	Бросание мяча друг другу с хлопком.
	Ходьба по шнуру, положенному
прямо.

	4 неделя
	Ритмичная ходьба, с музыкальным сопровождением.
	Бег в колоне по одному.
Медленный бег.
	Прыжки: подскоки на двух ногах -
«ноги вместе, ноги врозь» с хлопками над головой.
	Пролезание в обруч сверху, снизу, прямо и боком.
	Метание в горизонтальную
цель левой, правой рукой (расстояние: 3-4 м.)
	Ходьба по шнуру, положенному
прямо. Ходьба по гимнастической скамейке.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: ноябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колонне по одному между линиями,
Ходьба в колонне по одному, на сигнал инструктора
изменить направление (поворот кругом в
движении), высоко поднимая колени, руки на поясе.
	Бег «змейкой», упражнять в беге
между предметами.
	Прыжки попеременно на правой и левой ноге с
продвижением вперед.
прыжки в длину с места.
	Ползание по гимнастическ ой скамейке на животе,
подтягиваясь руками.
	Перебрасыван ие мячи в
шеренгах.
	Ходьба
приставным шагом по канатной
веревке.

	2 неделя
	Ходьба по кругу.
Ходьба в колонне по одному, на сигнал инструктора
изменить направление (поворот кругом в
движении).
	Бег «змейкой»
бег в быстром темпе, делая широкие шаги.
	Прыжки имитация «птиц», в подвижной игре.
	Лазание из обруча в
обруч.
	Упражнять в катании
обруча.
	Ходьба по обручу.
Ходьба по гимнастической скамейке.

	3 неделя
	Игровое упражнение
«Найди сундучок». Ходьба по кругу.
	Игровое упражнение:
«Найди свое место в колонне».
	Закреплять умение прыгать на месте на одной ноге.
	Лазание в модуль
«Туннель»
	Учить отбивать мяч об пол одной рукой.
	Закрепить устойчивое
положение после прыжка.



	
	
	Бег, с изменяем темпа движением.
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.
	
	
	

	4 неделя
	Ходьба в колонне по одному, с заданием для рук; на
носках.
ходьба с высоким
подниманием колен, с
разным положением рук.
	Бег в колоне по одному.
Бег в быстром темпе (расстояние 20 м) чередование бега
(2 раза 10м) ходьбой с высоким подниманием колен.
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.
	Лазание под веревку
правым и
левым боком.
	Учить бросать мяч вдаль
из – за головы.
	Ходьба по гимнастической
скамейке, сохраняя осанку.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: декабрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с высоким
подниманием колен –
«густая трава», широким шагом – «перешагни через пеньки».
	«Быстрые ежата»
- быстрый бег вперед.
	Игровое
упражнение
«Прыгни - повернись».
	Ползание под тремя дугами.
«Веселые лисята» - ползание по гимнастической
скамейке на четвереньках.
	«Бельчата»- броса- ние мяча двумя
руками из-за головы, расстояние 2 м.
Метание вдаль левой и правой рукой предме- тов разного веса.
	Ходьба по шнуру с мешочком на голове.

	2 неделя
	Ходьба в колонне по одному приставным
шагом. Ходьба на носках в колонне по одному.
	Бег в медленном темпе – 2минуты.
	
	Ползание: ползать по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь
энергичным движением рук.
	Метание:
перебрасывание мячи в шеренгах.
	Равновесие: ходить приставным шагом на гимнастической скамейке.

	3 неделя
	Ходьба с флажками в руках – флажки в
стороны, вперед, вверх,
	Подвижная игра
«Карусель».
Бег в колонне по одному. Бег
	Подскоки на двух ногах.
	Ползание: ползание на четвереньках с опорой на ладони и колени в прямом
	Игровое упражнение
«Мой веселый звонкий мяч».
	Игровое упражнение
«Лесенка - Чудесенка»



	
	ходьба с высоким
подниманием колена.
Игровое упражнение:
«Веселый новогодний колокольчик».
	широким и
мелким шагом.
	
	направлении на расстояние 6м.
	
	

	4 неделя
	Приставной шаг вперед. Ходьба «врассыпную».
	Игра «Ловишки - перебежки».
Музыкальная
подвижная игра.
«Полька».
Бег
«врассыпную».
	Прыжки: прыжки на двух ногах из обруча в обруч.
Подскоки.
	Лазание под  шнур.
	Метание: учить метать в горизонтальную цель.
	Приставной шаг на гимнастической
скамейке.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: январь, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колоне по одному, ходьба с высоким
подниманием колен, с разным
положением рук.
Ходьба по кругу,
«змейкой».
	Подвижная игра:
«Самолет».
Бег широким и мелким шагом.
	Прыжки:
подскоки на двух ногах - «ноги
вместе, ноги врозь» с хлопками над головой.
	Ползание: ползти по
гимнастической скамейке.
	Подвижная игра:
«Подбрось - поймай».
Метание: бросать мяча вертикально вниз об пол и ловле его двумя руками
после отскока.
	Равновесие: ходьба по шнуру, положенному прямо.

	2 неделя
	Подвижная игра:
«Быстро возьми – быстро подними».
ходьба с высоким
подниманием колен,
ходьба на носках.
	Подвижная игра
«Самолеты».
Бег по прямой линии.
Бег по извилистой дорожке.
	Подвижная	игра:
«Зайцы».
	Ползание: по гимнастической скамейке.
	Метание: бросание мяча двумя руками из – за головы в
положении сидя.
	Перешагивание через кубики (руки в
стороны).



	3 неделя
	Ходьба
«врассыпную».
Ходьба в колонне по одному по ребристой дорожке.
	Подвижная игра:
«Снежки».
Подвижная игра:
«Вороны».
Бег в медленном темпе.
	Прыжки: из
обруча в обруч.
	Ползание на четвереньках («змейкой») между
предметами, под дугами.
	Метание: бросание мяча об пол и ловля.
Подвижная игра:
«Снежки».
	Ходьба по гимнастической скамейке с
перешагиванием через кубики, руки на пояс.
Ходьба по гимнастической скамейке.

	4 неделя
	Подвижная игра:
«Быстро возьми – быстро подними».
	Подвижная игра:
«Самолет».
Бег: бег по прямой линии.
	Подвижная	игра:
«Зайцы».
	Лазать по гимнастической стенке вверх чередующимся шагом.
	Бросание мяча двумя руками из–за головы в положении сидя.
	Перешагивание через кубики (руки в
стороны).



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: февраль, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с различным положением рук.
Ходьба с выполнением задания по сигналу.
	Бег через
препятствия (веревочки).
Бег врассыпную.
бег с выполне- нием задание по сигналу.
	Прыжки: с
продвижением вперед в центр, потом вернуться назад.
	Лазание: на гимнастическую стенку.
Ползание: ползать в модуль
«Тоннель».
	Подвижная игра:
«Школа мяча»
Метание: метание мяча вдаль.
	Равновесие: упражнять в сохранении
равновесия при ходьбе по гимнастической
скамейке.

	2 неделя
	Игровое упр-ние: «Самолет».
Ходьба в колонне по одному, с заданием для рук; на
носках и на пятках;
Игровое упражнение:
«Млечный путь».
В колонне по одному с разным положением рук.
	Бег в быстром темпе.
Бег «змейкой» между дугами.
Бег на скорость.
	Прыжки: прыгать на двух ногах из обруча в обруч.
	
	Метание: бросание предметов
разного веса вдаль.
	Равновесие: ходьба по гимнастической
скамейке.



	3 неделя
	Игра: «Слушай сигнал».
Игра – упражнения: «Сделай правильно».
	Бег: упражнять навык бега
энергично отталкивание ногами от пола.
	Прыжки: невысокие прыжки.
	Ползание: упражнять ползание в тоннель.
	Метание: метание в горизонтальную цель правой и
левой рукой с
расстояние 4-5 м.
	Игровое упражнение:
«Следы зверей» Игровое упражнение:
«По тропинке».

	4 неделя
	Ходьба в колонне по одному, перешагивая через шнуры (попеременно правой и левой ногой).
Игровое упражнение:
«Слушай сигнал».
	Игровое
упражнение:
«Найди свою пару» - бег
парами.
Бег врассыпную.
	Игра: «Весёлый шнур».
Прыжки: прыжки с продвижением вперед,
перепрыгивая шнур.
	Ползание: упражнять в
ползание под дугами.
	Метание: отбивать мяч об пол.
	Равновесие: боковые приставные шаги
перешагивать через бруски.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: март, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с высоким
подниманием колен, с
разным положением рук.
	Бег в колоне по
одному, широким и мелким шагом.
Игровое
упражнение:
«Найди свое место в колонне»
Бег на носках.
	Прыжки
попеременно на одной и другой ноге.
	Ползание: ползать по гимнастической скамейке, лежа на животе,
подтягиваясь руками.
	Метание: игра
«Волшебный асык».
	Ходьба по гимнастической скамейке.

	2 неделя
	Игровое упражнение:
«Найди сундучок».
	Медленный бег 2 минуты.
	Прыжки на месте с поворотами
направо и налево.
	
	Бросание мяча друг другу и ловля в
движение. Бросать мяч верх и ловля его двумя руками (не
менее 10 раз подряд)
	Равновесие: игровое упражнение «Пройди по дорожке».
Ходьба по гимнастической скамейке.



	3 неделя
	Игра «Найди, что спрятано?».
Игровое упражнение:
«Быстро возьми, быстро подними» ходьба вокруг ленты.
Ходьба в колонне по одному, по
определенному сигналу инструктора «остановкой» переход на ходьбу между предметами.
	Бег: бегать
«змейкой»
	Прыжки: прыжки с высоты
	Ползание: ползание под шнуром боком.
	Подбрасывать мяч
вперед – вверх, ловить его согнутыми
пальцами, не прижимая к себе.
	Равновесие: ходьба по гимнастической
скамейке

	4 неделя
	Ходьба между предметами.
	Игровое
упражнение:
«Замри!»
Бег между
предметами.
Игровое
упражнение:
«Найди свою пару».
	Игровое задание:
«Достань до предмета».
	
	«Школа мяча».
Метание: метание шишек вдаль.
	Равновесие: ходьба приставным шагом влево и право на гимнастической
скамейке.
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[bookmark: _Hlk210134853]Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок»
Возраст детей: от 4 лет
Дата: апрель, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колонне по одному ходьба
врассыпную.
Ходьба с гимнастическим шагом, ходьба с высоким подниманием колен.
	Бег в медленном темпе.
Бег врассыпную.
	Прыжки: в высоту с разбега.
Прыжки: ноги
вместе, ноги врозь с выполнением
хлопков над головой.
	Ползание: ползать между дугами.
	Метание: отбивание мяча о землю двумя
руками стоя на месте (более 10 раз)
	Равновесие: ходить по шнуру,
положенному прямо

	2 неделя
	Обычная ходьба. Ходьба парами. Ходьба на пятках.
	Игровое упражнение
«Найди свою пару». Бег парами.
Бег на носках в чередовании с
ходьбой на пятках.
	Прыжки:
упражнять в
прыжках на месте с поворотом вокруг себя.
	Ползание:
ползать в туннель
«Перекати поле».
	Метание: игровое упражнение
«Кегли» катание
мяча с попаданием в предметы.
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке.
Ходить по шнуру с мешочком на голове.

	3 неделя
	Ходьба в колонне по одному, на сигнал инструктора изменить направление (поворот кругом в движении);
	Игровое упражнение
«Великаны и лилипуты» бег
широким и мелким
	Игровое
упражнение:
«Зайки»: подскоки.
Прыжки
попеременно на
	Ползание: ползание по гимнастической скамейке с
	Метание:
подбрасывание
мяча вверх и ловля его двумя руками.
	Ходьба по ребристой доске прямо, приставным шагом.



	
	ходьба, высоко поднимая колени, руки на поясе.
	
	одной и другой ноге.
	опорой на
ладони и колени.
	
	

	4 неделя
	Игровое упражнение:
«Сделай правильно»
По определенному сигналу инструктора переход на
ходьбу с перешагиванием через бруски, по ребристой дорожке.
	Медленный бег 2 минуты.
Бег «змейкой», бег на носках,
мелким шагом, высоко поднимая колени.
	Прыжки с высоты.
	Ползание по гимнастической скамейке на животе.
	Метание: Метание в горизонтальную цель левой, правой рукой (расстояние: 3-4 м.)
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом, с перешагиванием через бруски, руки на пояс.
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[bookmark: _Hlk210134836]Организации образования: ТОО МИНИ ЦЕНТР «АИСТЁНОК 
 Группа: «Аистёнок2 
Возраст детей: от 4 лет
Дата: май, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колонне со сменой направления.
Изменение направления только по сигналу.
Ходьба колонне по одному.
	Бег в колонне по одному вокруг
кеглей
	
	Лазанье по гимнастической стенке
чередующимся шагом.
	Бросать мяч вдаль из–за головы.
	Равновесие:
упражнять в ходьбе по гимнастической скамейке, сохраняя осанку.

	2 неделя
	Ходьба в колонне по
одному, с заданием для рук; на носках; при
ходьбе выполнять
перекат ступни с пятки на носок, сохранять
равновесие при ходьбе по массажной доске.
	Бег в быстром темпе.
	Прыжки на двух ногах по ограниченной поверхности.
	Ползать между перекладинами лестницы.
	
	Ходьба, по скамейке перешагивая кубики.

	3 неделя
	Обычная ходьба.
Ходьба приставным шагом, ходьбу по кругу, взявшись за руки.
	Бег на носках в чередовании с ходьбой на
пятках
	Прыжки с продвижением вперед на одной ноге.
	Ползание: ползать в туннели.
	Отбивание мяча о землю двумя
руками стоя на
	Равновесие: ходить по шнуру с
мешочком на голове, сохраняя равновесие



	
	
	Медленный бег 2 минуты.
	Прыжки (по 3 прыжка) на двух ногах
чередовать с ходьбой.
	
	месте (более 10 раз).
	(профилактика
нарушения осанки).

	4 неделя
	По определенному сигналу инструктора переход на ходьбу с
перешагиванием через бруски, по ребристой дорожке.
	Медленный бег 2 минуты.
Бег на носочках.
	Прыжки на двух ногах.
	Лазание:
пролезание в обруч сверху, снизу,
прямо и боком.
	Катание мячей друг другу.
	Ходьба по шнуру.
Ходить по шнуру с мешочком на голове,
сохраняя равновесие.
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