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Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
[bookmark: _Hlk210136032]Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: сентябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колонне по
одному на носках, руки на поясе.
Ходьба и бег в колонне по одному.
	Бег в колонне по одному; по сигналу инструктора, бег врассыпную.
Перестроение в колонну по одному в движении.
Игровое упражнение:
«Быстро в колонну».
	Прыжки с продвижением вперед с зажатым между ног предметом.
	Ползание по гимнастической скамейке на животе и на спине,
подтягиваясь руками.
	Метание вдаль из–за головы
правой и левой рукой.
	Равновесие: ходьба, по
гимнастической скамейке,
с мешочком на голове.

	2 неделя
	Ходьба на носках, на пятках и боковым шагом.
Ходьба выпадами, руки на пояс.
Ходьба между предметами.
	Бег в колонне по одному.
Игровое упражнение:
«Быстро в колонну».
Бег: бег в сочетании с другим движением (ведение мяча).
Бег между предметами Бег 2 минуты.
	Прыжки: прыжки
попеременно, с правой и левой ноги продвигаясь вперед, активно
размахивая руками.
	Лазание: по гимнастической стенке
чередующим шагом.
	Метание: бросать мяч вверх и ловля двумя руками (не менее 20 раз
подряд).
	Равновесие.
Игровое
упражнение:
«Цапля» стоять на одной ноге,
закрыв глаза.



	3 неделя
	Ходьба и бег между предметами,
поставленными в один ряд.
Ходьба на носках, руки вверх; ходьба выпадами, руки на пояс.
	Бег между предметами, поставленными в один ряд. Бег 2 минуты.
	Прыжки, на двух ногах с продвижением вперед с мячом.
Прыжки в длину с места.
	Лазание: лазанье на
гимнастическую стенку.
	Отбивание мяча поочередно одной и другой рукой.
	Игровое
упражнение:
«Цапля» стоять на одной ноге,
закрыв глаза.

	4 неделя
	Ходьба, спиной вперед,
Ходьба на носках, руки вверх ладони соединив, ходьба выпадами.
	Бег между предметами.
Бег с изменяем темпа,
подскоки, боковой галоп.
	Прыжки: прыжки –
подпрыгивание на двух ногах /«Достань до
предмета»./
Прыжки с места вдаль.
	Лазанье:
пролезать в
обруч боком, не задевая за его
край.
	Метание:
подбрасывание
мяча вверх двумя руками.
	Равновесие: ходьба по
модулю.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: октябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба на носках, руки вверх ладони соединив.
Ходьба с высоким
подниманием колен, руки на пояс.
Ходьба между предметами.
	Бег между
предметами.
Бег врассыпную.
	Прыжки –
подпрыгивание на двух ногах Игровое упражнение:
«Достань до предмета».
	Лазание под шнуром.
	Подбрасывание мяча вверх двумя руками.
Перебрасывание мяча друг другу в шеренгах.
	Ходьба гимнастическим шагом по
гимнастической
скамейке и прыжки с гимнастической
скамейки.

	2 неделя
	Ходьба в колонне по
одному, по определенному сигналу инструктора
переход на ходьбу между предметами.
Ходьба врассыпную.
	Игровое
упражнение: «Будь внимателен».
Ходьба и бег чередуются.
	Эстафета:
«Кто допрыгнет до предмета?»
	Эстафета:
«Лазание в модули»
	Эстафеты:
«Передай мяч»,
«Кто дальше бросит мяч?»
	Эстафета:
«Кто быстрее пройдет по тропинке?»

	3 неделя
	Ходьба в колонне по
одному на носках, руки на поясе, затем на пятках, руки за голову.
	Бег в колонне по одному.
	Подскоки одна нога вперед, другая назад.
	Ползание на четвереньках,
сохраняя направление движения. Ползание по гимнастической
	Бросание мяча вверх двумя руками и ловля его, бросание мяча вверх и
	Ходьба по модулю бревно.



	
	Ходьба с высоким
подниманием колен, руки на пояс.
	
	
	скамейке на ладонях и коленях.
	ловля его с хлопком.
	

	4 неделя
	Ходьба между предметами. Ходьба, корригирующие упражнения с мячом:
ходьба с мячом в руках
/под правую руку/;
ходьба на носках: мяч вверху над головой; ходьба на пятках: мяч перед собой.
	Бег между
предметами до 2 мин. Бег в колонне по одному.
Бег врассыпную.
	Прыжки с
продвижением вперед.
	Лазание из обруча в обруч.
Ползание по гимнастической скамейке.
	Метание
упражнять в
прокатывании обручей.
	Ходьба по шнуру.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: ноябрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с изменением направления движения; на пятках и внешней стороне стопы.
Ходьба в колонне по одному; на сигнал
инструктора ходьба на
носках, руки на поясе, на другой сигнал.
	Бег между
предметами.
Бег до 1.5 мин, затем ходьба
обычная, на
пятках и снова бег до 30 с. затем
обычная ходьба.
	Упражнение «Быть быстрыми».
Прыжки на правой и левой ноге
попеременно с продвижением вперед.
	Ползание: в ползании по скамейке на животе.
	Упражнение «Быть ловкими».
Метание: ведение мяча между
предметами.
	Игровое упражнение
«Танец в кругу».

	2 неделя
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу инструктора ходьба в медленном темпе (на
редкие удары в бубен) и в быстром (на частые удары в бубен), в
чередовании.
	Бег врассыпную с остановками по сигналу
воспитателя: при слове «Аист!» дети должны встать на одну ногу
	Игровое упражнение:
«Заяц» при слове
«Заяц» - выполнить три прыжка подряд.
	Лазанье – под
лазание под дугу прямо и боком (в группировке), не
касаясь руками пола (3-4 раза).
	Метание мяча в горизонтальную цель правой и левой руки с расстояния 2 м (4-5 раз).
	Ходьба с
перешагиванием
через набивные мячи, руки на поясе, голову и спину держать
прямо, носок тянуть, за предметы не задевать (3-4 раза).



	3 неделя
	Ходьба в колонне по два, на сигнал воспитателя:
«Поворот!» - дети поворачиваются через левое плечо и
продолжают ходьбу. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с
высоким подниманием колен.
	Бег и ходьба проводятся в чередовании.
Бег: бега с другими
движениями, в виде эстафет.
	прыжки: прыжки отталкиванию двумя ногами от пола и взмаху рук в
прыжках.
	Ползание: ползание по гимнастической скамейке.
Ползание: ползания через средние дуги.
	Игра малой
подвижности: «Мяч вдогонку»
	Равновесие: ходьба приставным шагом по шнуру.

	4 неделя
	Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя
остановиться.
Ходьба с
перешагиванием через бруски (высотой 10 см).
	Бег врассыпную.
Бег в медленном темпе до 1,5 мин.
	Игровое упражнение:
«Белочка» прыжки
врассыпную по всему залу.
	Лазанье: лазанье на гимнастическую стенку.
	Метание: метание
пластмассового мяча в цель.
	Игровое упражнение:
«Сделай фигуру»



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: декабрь, 2022
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в колонне по одному, по
определенному сигналу инструктора переход на ходьбу между
предметами.
	Галоп с
чередованием вправо, влево по сигналу.
	Прыжок с высоты модуля.
	Лазание: ползание по гимнастической скамейке на животе.
	Метание: умение ловить мяч двумя руками и подбрасывать мяч вверх с хлопком.
	Игровое упражнение на равновесие:
«Веселые снежинки».

	2 неделя
	Ходьба между
предметами. По сигналу инструктора поворот в
правую а, левую сторону потом.
Ходьба «По дорожке».
	Бег между
предметами. Легкий бег.
	Прыжки: упражнять в прыжках с ноги на ногу
	Лазание в туннель.
	Подвижная игра:
«Кольцеброс». Эстафета:
«Забей шайбу»
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке с
перешагивание через кубики, поставлены на расстоянии двух шагов ребенка.

	3 неделя
	Подвижная игра
«Карусель»-
	Бег врассыпную.
	Игровое
упражнение:
«Веселая скакалка»
	Игровое упражнение:
«Снежное покрывало».
	Подвижная игра: «Мой веселый звонкий мяч».
	Ходьба по
«Звериным следам» и
«Змейкой».



	
	подвижная игра
«Карусель».
	
	
	Лазание под нестандартный материал.
	Метание мяча при
переброске друг другу в движении.
Подвижная игра: «Школа мяча».
	

	4 неделя
	Ходьба в колонне по
одному на носках, руки на поясе.
	Бег в колонне по одному; по
сигналу инструктора, бег врассыпную, чередование 2
раза.
	Прыжки: прыжки на двух ногах через препятствие
(бруски)
	Лазание в туннель.
	Игра «Попади в снеговика».
	Равновесие: ходьба, по гимнастической скамейке, с
мешочком на голове.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: январь, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля,
метание, бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба в медленном темпе (на редкие удары в бубен), в
чередовании с бегом.
Ходьба по кругу, взявшись за руки с поворотом в другую сторону, проводятся в чередовании.
	Бег врассыпную с
остановками по сигналу инструктора.
Подвижная игра:
«Перелет птиц».
Бег по кругу, взявшись за руки с поворотом в другую сторону,
проводятся в чередовании.
	Прыжки:
развивать прыжки на правой и левой ноге.
	Лазание: ползание по гимнастической
скамейке;
	Метание: учить ловить мяч –
перебрасывать мяч друг другу руками из – за головы (10-12
раз).
	Равновесие:
равновесие ходьба по модулю.

	2 неделя
	Ходьба с изменением направления
движения; на
носках; на пятках и внешней стороне стопы.
	В беге колонной по
одному с сохранением правильной дистанции друг от друга, в беге
между предметами, не задевая их.
	Прыжки: прыжки на двух ногах с
преодолением препятствий.
Прыжки на двух ногах вперед.
	Лазание: лазание под модуль.
	Метание:
подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками
	Равновесие: ходьба приставным шагом по ребристой доске, сохраняя устойчивое равновесие и
правильное осанку.



	
	
	Бег: бег с преодолением препятствий, бег
«змейкой».
	Подвижная игра:
«Волк во рву».
	
	
	

	3 неделя
	Ходьба в медленном темпе (на редкие удары в бубен), в
чередовании с бегом.
Ходьба по кругу, взявшись за руки с поворотом в другую сторону, проводятся в чередовании.
	Подвижная игра:
«Перелет птиц».
Бег, взявшись за руки с поворотом в другую сторону, проводятся в чередовании.
	Игровое
упражнение:
«Пингвин» - выполнять три прыжка подряд.
	Лазание: ползание по гимнастической
скамейке; упражнять в сохранении
устойчивого равновесия.
	Метание: учить ловить мяч –
перебрасывать мяч друг другу руками из – за головы (10-12
раз)
	Игровое упражнение:
«Аист!»

	4 неделя
	Ходьба между предметами.
Повторить ходьбу по кругу с изменением направления
движения и
врассыпную ходьбу.
	Бег между предметами.
Бег по кругу с
изменением направления движения.
Врассыпную бег.
	Прыжки: прыжки в высоту с разбега.
	Лазание: ползание между дугами.
	Метание: бросать мяч в обруч.
Подвижная игра:
«Брось дальше снежки».
Метание: шишек вдаль.
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: февраль, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с
выполнением задания по сигналу.
Ходьба с различным положением рук.
	Бег с выполнением задания по сигналу.
Бег: челночный бег (5 раз по 10 м.).
Бег врассыпную.
	Прыжки: с
продвижением вперед в центр, потом вернуться назад.
	Лазание: лазанье на гимнастическую стенку, спускаться диагонально.
	Метание: бросание мяча друг другу из положений: стоя
лицом и спиной, на коленях, сидя по- турецки».
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке.
Равновесие: при
ходьбе в усложнен- ной ситуации (боком приставным шагом, с перешагиванием).

	2 неделя
	Ходьба в колонне по одному, с заданием для рук; на носках.
	Игровое упражнение:
«Самолет».
Чередование бега ходьбой с высоким
подниманием колен, бег в быстром темпе.
Бег: челночный бег (5 раз по 10 м.).
	Прыжки: прыгать боком на двух ногах из обруча в обруч, лежащих на полу.
	Ползание: ползать на животе по
гимнастической скамейке.
	Метание: бросание мяча вдаль.
	Равновесие: при ходьбе в
усложненной ситуации (боком приставным шагом, с перешагиванием).



	
	
	
	
	
	
	

	3 неделя
	Ходьба с изменяем темпа движения.
Ходьба с изменением направления движе- ния; на носках; на
пятках и внешней стороне стопы.
Ходьба между предметами.
	Бег с изменяем темпа движения.
Бег между
предметами.
	Прыжки: прыжки через бруски.
	Ползание: на животе по гимнастической скамейке.
	Метание: метание мешочков в
вертикальную цель.
	Равновесие: после прыжков, сделать
«ласточку».
Равновесие: при ходьбе
перешагивание через предметы.

	4 неделя
	Ходьба с изменяем темпа движения.
Ходьба с изменением направления
движения; на носках; на пятках и внешней стороне стопы.
Ходьба между предметами.
	Бег между
предметами.
Бег врассыпную.
	Прыжки: прыжки попеременно, с
правой и левой ноги продвигаясь вперед, активно размахивая руками.
	Ползание: ползание по гимнастической скамейке.
	Метание:
перебрасывать мячи друг другу в парах, с разными исходными положениями.
	Равновесие: при ходьбе
перешагивание через предметы.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: март, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба колонной по
одному, с поворотом в другую сторону по сигналу инструктора.
Ходьба в колонне по
одному, по определенному сигналу инструктора
«остановкой» переход на ходьбу между предметами
Ходьба врассыпную.
	Бег медленный 2 минуты
Упражнения в ходьбе и беге чередуются.
Бег врассыпную.
	Прыжки: упражнять в прыжках из обруча в обруч.
Прыжки: прыжки с высоты.
	Ползание: ползание между кеглями.
	Бросание мяча друг другу с хлопком, с поворотом, отскоком от земли.
Метание: отбивание мяча одной рукой,
продвигаясь вперед
	Равновесие: ходьбу по канату,
удерживая
равновесие и
сохраняя хорошую осанку.

	2 неделя
	Ходьба в колонне по
одному, по определенному сигналу инструктора
«остановкой» переход на
ходьбу между предметами.
	Бег 2 минуты.
	Прыжки: прыжки с высоты.
	Лазание: лазить боком под шнур.
	
	Равновесие: встать и сесть с
мешочком на голове без помощи рук.



	3 неделя
	Ходьба и бег с изменяем темпа движения.
	Игровое
упражнение
«Найди свое
место в колонне»
Ходьба и бег с изменяем темпа движения.
	Прыжки: прыжки через бруски.
Прыжки: прыжки с высоты.
	Лазание: учить в лазанье на гимнастическую стенку, не пропуская реек.
Ползание: ползание между кеглями.
	Игровое упражнение:
«Школа мяча».
	Равновесие: ходьба по скамье с
перешагиванием предметов
(кубиков).

	4 неделя
	Ходьба в колонне по
одному, по определенному сигналу инструктора
«остановкой» переход на
ходьбу между предметами.
	Бег выпадами. Бег «змейкой».
	Прыжки с
продвижением вперед.
	
	Эстафета: «Не урони мяч!» - передача мяча вперед – назад.
Метание: мячом попади в цель.
	



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
         Возраст детей: от 5 лет
Дата: апрель, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с изменением направления движения; на пятках и внешней стороне стопы.
Ходьба обычная,
ходьба на носках, на пятках руки на поясе.
	Бег между
предметами.
Бег до 1.5 мин, с
чередованием затем с ходьбой 30 секунд.
	Прыжки:
перепрыгивать
предметы (6-8 шт., высота 15-20 см.) во время ходьбы.
	Лазание: по гимнастической скамейке.
	Метание: бросание мяча вперед снизу, от груди, через голову назад.
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке, на
середине присесть.
Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке,
приставным шагом.

	2 неделя
	Обычная ходьба.
Ходьба в колонне по одному; на сигнал
инструктора ходьба на носках, руки на поясе.
	Бег между
предметами.
	Прыжки: прыжки с короткой скакалкой: на двух ногах.
	Лазание: ползание в туннель.
	Метание: метание мешочков вдаль.
	Равновесие: ходьба по ребристым
доскам.
Ходьба по гимнастической скамейке.

	3 неделя
	Ходьба колонной с
остановкой по сигналу инструктора.
	Бег колонной с остановкой по
сигналу инструктора. Челночный бег.
	Прыжки: прыжок вверх на двух ногах на месте с поворотом кругом.
	Лазание: лазание по гимнастической скамейке, страхует воспитатель.
	Метание:
закреплять исходное
положение при
метании мешочков
	Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке.



	
	
	Бег с изменяем направления, бег врассыпную.
	
	
	в вертикальную цель.
	

	4 неделя
	Ходьба парами с
разным положением рук.
Ходьба в колонне по одному с
перешагиванием через предметы.
	Челночный бег.
Бег парами разным темпом движения.
Бег в колонне по одному с
перешагиванием через предметы.
	Прыжки: разучить прыжок в длину с разбега.
	Ползание: ползать по скамейке на четвереньках назад.
	Бросание мяча друг другу из
положений: стоя
лицом и спиной, на коленях, сидя по- турецки».
	Равновесие: в
перешагивание через набивные мячи.



Перспективный план организованной деятельности «Физическая культура» на 2022 - 2023 учебный год
Организации образования: ТОО мини центр «Аистёнок»
Группа: предшкольная группа «Звёздочки»
Возраст детей: от 5 лет
Дата: май, 2023
	№
	Ходьба
	Бег
	Прыжки
	Лазанье, ползание
	Ловля, метание,
бросание
	Упражнение на равновесие

	1 неделя
	Ходьба с изменением направления движения; на пятках и внешней стороне стопы
	Бег между
предметами.
	Прыжки: прыжки с ноги на ногу.
	Ползание: ползание по полу на животе.
	Подвижная игра:
«Охотники и зайцы».
	Равновесие: ходьба спиной вперед по веревке.

	2 неделя
	Игровое упражнение
«Самолет».
Ходьба в колонне по
одному, с заданием для рук; на носках.
	Чередование бега ходьбой с высоким
подниманием колен.
Бег врассыпную
между предметами
	
	Лазание: упражнять лазание в обруч из обруча.
	Бросание: отбивание мяча о пол одной рукой и ловле двумя.
	Равновесие: ходьба приставными шагами по большому обручу (диаметр 1 м).

	3 неделя
	Ходьба приставным шагом вперед
Упражнять детей в
ходьбе с замедлением и ускорением темпа
	Бег с
захлестыванием голени.
Бег прыжками.
	Прыжки с короткой скакалкой: на двух ногах, на одной ноге.
	Ползание: ползания по гимнастической скамейке на животе.
Лазание: лазание по гимнастической стенке.
	Бросание мяча вверх и ловля двумя руками (более 20 раз).
	Ходьба с
перешагиванием через набивные мячи. Ходьба
приставным шагом на гимнастической скамейке.



	
	
	
	
	
	
	

	4 неделя
	Ходьба приставным шагом вперед
Ходьба между
предметами, ходьба с замедлением и
ускорением темпа движения
	Бег между
предметами.
бег из разных стартовых
положений.
медленный бег в течение 2-3 мин.
	Прыжки
попеременно, с правой и левой
ноги продвигаясь вперед, активно
размахивая руками.
	Лазание: лазание по гимнастической стенке.
	Метание: бросать мяч в обруч.
	Равновесие: ходить приставным шагом на гимнастической скамейке.
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