Перспективный план освоения основных движений 
Старшая группа 
	№
	построение
	ходьба
	бег
	равновесие
	ползание
	метание
	прыжки

	1
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну


	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	Ходьба по шнуру прямо приставляя пятку одной ноги к носку другой
	Ползание на четвереньках с опорой на ладони и колени
	
	Прыжки на месте одна нога вперед другая назад

	2
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну


	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	Ходьба по шнуру прямо приставляя пятку одной ноги к носку другой
	
	Прокатывание мяча по гимнастической скамейке, направляя его рукой (правой левой)
	Прыжки на месте одна нога вперед другая назад

	3
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег змейкой
	
	Ползание на четвереньках с опорой на ступни и ладони
	Прокатывание мяча по гимнастической скамейке, направляя его рукой (правой левой)
	Прыжки на месте одна нога вперед другая назад

	4
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	
	Ползание на четвереньках с опорой на ступни и ладони
	Прокатывание мяча по гимнастической скамейке, направляя его рукой (правой левой)
	

	5
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Ходьба по шнуру зигзагообразно приставляя пятку одной ноги к носку другой
	Ползание на четвереньках с опорой на ступни и ладони
	
	

	6
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Ходьба по шнуру зигзагообразно приставляя пятку одной ноги к носку другой
	
	
	Прыжки на месте ноги скрестно ноги врозь

	7
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Ходьба по шнуру зигзагообразно приставляя пятку одной ноги к носку другой
	
	Прокатывание обруча, бег за ним и ловля
	Прыжки на месте ноги скрестно ноги врозь

	8
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	
	Ползание на четвереньках с опорой на предплечья и колени
	Прокатывание обруча, бег за ним и ловля
	Прыжки на месте ноги скрестно ноги врозь

	9
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Стойка на гимнастической  скамье на одной ноге
	Ползание на четвереньках с опорой на предплечья и колени
	Прокатывание обруча, бег за ним и ловля
	

	10
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Стойка на гимнастической  скамье на одной ноге
	Ползание на четвереньках с опорой на предплечья и колени
	
	Прыжки на месте на одной ноге

	11
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в пары
	Стойка на гимнастической  скамье на одной ноге
	
	Прокатывание набивного мяча
	Прыжки на месте на одной ноге

	12
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в звенья
	
	
	Прокатывание набивного мяча
	Прыжки на месте на одной ноге

	13
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в звенья
	
	Ползание на четвереньках по прямой, толкая головой мяч 3-4 м
	Прокатывание набивного мяча
	

	14
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в звенья
	
	Ползание на четвереньках по прямой, толкая головой мяч 3-4 м
	
	Подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, за спиной

	15
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в звенья
	Поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье
	Ползание на четвереньках по прямой, толкая головой мяч 3-4 м
	
	Подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, за спиной

	16
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег с перестроением на ходу в звенья
	Поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье
	
	Передача мяча друг другу стоя в разных построениях
	Подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, за спиной

	17
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	Поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье
	
	Передача мяча друг другу стоя в разных построениях
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии

	18
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба приставным шагом в сторону (направо и налево)
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	
	Передача мяча друг другу стоя в разных построениях
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии

	19
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба приставным шагом в сторону (направо и налево)
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии

	20
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба приставным шагом в сторону (направо и налево)
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	Передача мяча друг другу сидя в разных построениях
	

	21
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба приставным шагом в сторону (направо и налево)
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	Пробегание по скамье
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	Передача мяча друг другу сидя в разных построениях
	

	22
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег  с подлезанием в обруч
	Пробегание по скамье
	
	Передача мяча друг другу сидя в разных построениях
	

	23
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег  с подлезанием в обруч
	Пробегание по скамье
	
	
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед из кружка в кружок

	24
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег  с подлезанием в обруч
	
	
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя, в разных построениях
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед из кружка в кружок

	25
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя, в разных построениях
	Подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед из кружка в кружок

	26
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя, в разных построениях
	Перепрыгивание с места предметы высотой 30 см

	27
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на полу доске
	Ползание на четвереньках змейкой между кеглями
	
	Перепрыгивание с места предметы высотой 30 см

	28
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на полу доске
	
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами сидя, в разных построениях
	Перепрыгивание с места предметы высотой 30 см

	29
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	Ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на полу доске
	
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами сидя, в разных построениях
	

	30
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	
	Перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами сидя, в разных построениях
	Спрыгивание с высоты в обозначенное место

	31
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	Переползание через несколько предметов подряд
	
	Спрыгивание с высоты в обозначенное место

	32
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой)
	Переползание через несколько предметов подряд
	
	Спрыгивание с высоты в обозначенное место

	33
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой)
	Переползание через несколько предметов подряд
	Отбивание мяча об пол на месте 10 раз
	

	34
	Построение в круг
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой)
	
	Отбивание мяча об пол на месте 10 раз
	Подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза

	35
	Построение в круг
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде

Ходьба мелким и широким шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	
	Отбивание мяча об пол на месте 10 раз
	Подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза

	36
	Построение в круг
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде

Ходьба мелким и широким шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Проползание под дугами
	
	Подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза

	37
	Построение в круг
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде

Ходьба мелким и широким шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Проползание под дугами
	Ведение мяча 5-6 м
	

	38
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне


	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с высоким подниманием колен

Ходьба в полуприсяде
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Проползание под дугами
	Ведение мяча 5-6 м
	Подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз

	39
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала с поворотом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	
	
	Ведение мяча 5-6 м
	Подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз

	40
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала с поворотом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (без поддержки)
	
	
	Подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз

	41
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала с поворотом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (без поддержки)
	
	Метание в цель одной рукой снизу
	

	42
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала с поворотом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (без поддержки)
	
	Метание в цель одной рукой снизу
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м

	43
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба в колонне по два вдоль границ зала с поворотом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	
	
	Метание в цель одной рукой снизу
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м

	44
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба в колонне по два вдоль границ зала с поворотом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	
	Проползание в тоннели
	
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м

	45
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба в колонне по два вдоль границ зала с поворотом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени
	
	Проползание в тоннели
	Метание в цель одной рукой из-за головы
	

	46
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала с поворотом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	Проползание в тоннели
	Метание в цель одной рукой из-за головы
	Прыжки на одной ноге правой и левой с продвижением вперед на 2-2,5 м

	47
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с перекатом с пятки на носок
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег со сменой ведущих
	
	
	Метание в цель одной рукой из-за головы
	Прыжки на одной ноге правой и левой с продвижением вперед на 2-2,5 м

	48
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с перекатом с пятки на носок
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Приседание после бега на носках, руки в стороны
	
	
	Прыжки на одной ноге правой и левой с продвижением вперед на 2-2,5 м

	49
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с перекатом с пятки на носок
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Приседание после бега на носках, руки в стороны
	Ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени
	
	

	50
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с перекатом с пятки на носок
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Приседание после бега на носках, руки в стороны
	Ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени
	
	Перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик

	51
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба гимнастическим шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени
	
	Перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик

	52
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пяткахХодьба гимнастическим шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	
	Метание в цель двумя руками снизу
	Перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик

	53
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба гимнастическим шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	
	Метание в цель двумя руками снизу
	Впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами

	54
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба гимнастическим шагом
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Кружение парами, держась за руки
	
	Метание в цель двумя руками снизу
	Впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами

	55
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег мелким и широким шагом
	Кружение парами, держась за руки
	
	
	Впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами

	56
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег мелким и широким шагом
	Кружение парами, держась за руки
	
	Метание в цель двумя руками из-за головы
	

	57
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег мелким и широким шагом
	
	Ползание по скамейке на четвереньках назад
	Метание в цель двумя руками из-за головы
	

	58
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Ползание по скамейке на четвереньках назад
	Метание в цель двумя руками из-за головы
	Прыжки в длину с места

	59
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Ползание по скамейке на четвереньках назад
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в длину с места

	60
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	ласточка
	
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в длину с места

	61
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	ласточка
	
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в высоту с разбега

	62
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	ласточка
	Проползание под скамейкой
	
	Прыжки в высоту с разбега

	63
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	
	Проползание под скамейкой
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в высоту с разбега

	64
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	
	Проползание под скамейкой
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в длину с разбега

	65
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	
	Лазание по гимнастической стенке одноименным шагом
	Метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи, другие)
	Прыжки в длину с разбега

	66
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	
	Лазание по гимнастической стенке одноименным шагом
	Перебрасывание мяча из одной руки в другую
	Прыжки в длину с разбега

	67
	Построение по росту, поддерживая равновесие в шеренге, перестроение в колонну по одному
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба змейкой без ориентиров
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Челночный бег 2х10
	
	Лазание по гимнастической стенке одноименным шагом
	Перебрасывание мяча из одной руки в другую
	Прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную скакалку выс 3-5 см

	68
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег под вращающейся скакалкой
	
	
	Перебрасывание мяча из одной руки в другую
	Прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную скакалку выс 3-5 см

	69
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег под вращающейся скакалкой
	
	Лазание по гимнастической стенке чередующимся шагом
	
	Прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную скакалку выс 3-5 см

	70
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Бег под вращающейся скакалкой
	
	Лазание по гимнастической стенке чередующимся шагом
	Подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд
	

	71
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	
	Лазание по гимнастической стенке чередующимся шагом
	Подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд
	Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую с места

	72
	Построение по росту, поддерживая равновесие в колонне
	Ходьба обычным шагом

Ходьба на носках

Ходьба на пятках

Ходьба с закрытыми глазами 3-4 м
	Бег в колонне по одному

Бег на носках

Бег высоко поднимая колени

Непрерывный бег 1,5-2 мин
	Ласточка на ограниченной опоре
	
	Подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд
	Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую с места


Обозначения

	обучен6ие
	

	закрепление
	

	повторение
	


	Ритмическая гимнастика

включается в содержание физкультурных занятий, подвижных игр, активный отдых.

Разучиваются на музыкальных занятиях
	Ходьба и бег в соответствии с общим характером музыки,в разном темпе, на высоких полупальцах, на носках, пружинящим, топающим шагом, «с каблуку», вперед и назад (спиной), с высоким подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение)

	
	Подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружение по одному и в парах, комбинации из двух- трех освоенных движений


Основные движения отрабатываются в подвижных играх

	Бег с ловлей и увертыванием  («Ловишки с лентами» и др. игры с бегом)

	Бег между расставленными  предметами  («Займи место», «Быстро возьми- быстро положи» и др.)

	Группами, догоняя убегающих и убегая от ловящих  («Догонялки» и др. игры с бегом и ловлей)

	Бег в заданном темпе, обегая предметы  («Пробеги и не задень» и др.)

	Перебрасывание мяча через сетку  («Мяч через сетку» и др.)

	Забрасывание мяча в баскетбольную корзину («Забрось мяч в корзину» и др.)


Перспективный план спортивных игр и упражнений на прогулке

	Сентябрь 

	Бег 
	Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза

Челночный бег 3х10

Пробегание на скорость 20 м



	Городки 


	Бросание биты сбоку

Выбивание городка с полукона 2-3 м

Выбивание городка с кона 5-6 м

Знание 3-4 фигур

	Октябрь 

	Бег 
	Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза

Челночный бег 3х10

Пробегание на скорость 20 м

	Катание на 2х колесном велосипеде, самокате
	По прямой

По кругу

С разворотом

С разной скоростью

С поворотом направо и налево

	Ноябрь 

	Бег 
	Медленный бег 250-300 м

	Элементы футбола
	Отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении

Ведение мяча ногой между и вокруг предметов

Отбивание мяча о стенку

Передача мяча ногой друг другу 3-5 м

Игра по упрощенным правилам

	Декабрь 

	Катание на санках
	Катание друг друга по прямой

Катание друг друга со скоростью

Катание с горки

Подъем с санками в гору

Торможение при спуске с горки

	Январь 

	Ходьба на лыжах соблюдая правила передвижения
	Ходьба скользящим шагом

Повороты на месте (направо и налево) с переступанием

Подъем на склон прямо «ступающим шагом»

Подъем на склон прямо «полуёлочкой» прямо и наискось

По лыжне на раст. до 500 м

	Февраль 

	Ходьба на лыжах соблюдая правила передвижения
	Ходьба скользящим шагом

Повороты на месте (направо и налево) с переступанием

Подъем на склон прямо «ступающим шагом»

Подъем на склон прямо «полуёлочкой» прямо и наискось

По лыжне на раст. до 500 м

	Март

	Элементы футбола
	Отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении

Ведение мяча ногой между и вокруг предметов

Отбивание мяча о стенку

Передача мяча ногой друг другу 3-5 м

Игра по упрощенным правилам

	Апрель

	Скакалка
	Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую шагом

Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую бегом

Прыжки со скакалкой: прыжки через вращающуюся скакалку на двух ногах

	Май

	Бег 
	Медленный бег 250-300 м

	Элементы баскетбола
	Перебрасывание мяча друг другу от груди

Ведение мяча правой и левой рукой

Забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди

Игра по упрощенным правилам

	Июнь

	Бег
	Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза

Челночный бег 3х10

Пробегание на скорость 20 м

	Бадминтон 
	Отбивание волана ракеткой в заданном направлении

Игра с педагогом

	Июль

	Скакалка
	Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую шагом

Прыжки со скакалкой: перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую бегом

Прыжки со скакалкой: прыжки через вращающуюся скакалку на двух ногах

	Август

	Бег 
	Быстрый бег 10 м 2-3-4 раза

Челночный бег 3х10

Пробегание на скорость 20 м

	Городки 


	Бросание биты сбоку

Выбивание городка с полукона 2-3 м

Выбивание городка с кона 5-6 м

Знание 3-4 фигур


Активный отдых

	Физкультурный праздник 2 раза в год


	Зимний спортивный праздник 1.5 час

	
	Летний спортивный праздник 1,5 час

	Физкультурный досуг 1 раз в месяц во второй половине дня
	Сентябрь  Тема- «День знаний»

	
	Октябрь Тема- «Сбор урожая»

	
	Ноябрь  Тема - «День народного единства»

	
	Декабрь  Тема- «Новый год»

	
	Январь  «Зимние виды спорта»

	
	Февраль Тема- «День Защитника отечества»

	
	Март  Тема- «Мамин день»

	
	Апрель  Тема- «День космонавтики»

	
	Май  Тема- «День Победы»

	День здоровья 1 раз в квартал 
	Октябрь Тема- «Чистота- залог здоровья» вопросы гигиены

	
	Декабрь  Тема-«В здоровом теле- здоровый дух» закаливание

	
	Апрель Тема- «Надо спортом заниматься» спартакиада 

	
	Июль Тема- «Ура! Игра!» дворовые игры

	Туристические прогулки (пешие прогулки)

В одну сторону 30-40 мин, общая продолжительность  не более 1,5-2 час. 20 мин непрерывного движения 10 мин перерыв
	Сентябрь «Путешествие в осенний парк» знакомство с природой родного края

	
	Ноябрь «Малая родина» достопримечательности окружающей территории

	
	Январь «Кристаллы здоровья» ориентировка на местности (поиск кристаллов здоровья)

	
	Март «Скандинавская ходьба» как вид пеших прогулок по заранее разработанному маршруту

	
	Май «Мы помним, мы гордимся» поход к памятнику героям войны


	Строевые упражнения
	Перестроение в колонну по 3

	
	Перестроение в две шеренги при передвижении

	
	Размыкание в колонне на вытянутые руки вперед

	
	Размыкание в шеренге на вытянутые руки в стороны

	
	Повороты направо, налево, кругом переступанием и прыжком

	
	Расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим слиянием в пары


