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перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

 

Ходьба.Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в 

колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по 

кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением 

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке 

(ширина 20 см, длина 2 2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 

перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. 

Ходьба по тонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе 

стороны.  

Бег.Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного 

края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по 

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать 

от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное 

место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг 

другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на 

дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в 

горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 

(расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель(высота центра мишени 1,2 м) 

правой и лѐгкой (расстояние 1 -  1,5 м)  Ловля мяча, брошенного 

воспитателем (расстояние 70-100 см) Бросание мяча вверх, вниз, об пол 

(землю), ловля (2-3 раза подряд).  

Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

6 м.) между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 



см.), не касаясь руками пола, пролезание в обруч; перелезание через бревно. 

Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперѐд 

(расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребѐнка, через линию, шнур, через 4-6 линий 

(поочерѐдно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места 

через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на 

расстояние не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному, шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; 

размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево 

переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимание и опускание прямых рук вперѐд, вверх, в 

стороны (одновременно, поочерѐдно). Перекладывание предметов из одной 

руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопки в ладоши перед 

собой и отводить руки за спину. Вытягивание рук вперѐд, в стороны, 

поворачивание ладонями вверх, поднимание и опускание кисти, шевеление 

пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передача мяча друг другу над головой вперѐд-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворот 

(положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклон, 

подтягивание ног к себе, обхватив колени руками. Из исходного 

положениялѐжа на спине: одновременное поднимание и опускание ног, 

движения ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положениялѐжа  



на животе: сгибание и разгибание ног (поочерѐдно и вместе), поворот со 

спины на живот и обратно; прогибание, приподнимая плечи, разводя руки в 

стороны. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подъем на носки; поочерѐдное выставление ноги на носок вперѐд, назад, 

в сторону. Приседания, держась за опору и без неѐ; приседания, вынося руки 

вперѐд; приседания, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 

Поочерѐдное поднимание и опускание ног, согнутых в коленях. Сидя захват 

пальцами ног мешочки с песком. Ходьба по палке, валику (диаметр 6-8 см) 

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Младшая группа 

Сентябрь 2017 

  

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Прокатывание 

мячей в прямом 

направлении. 

Прыжки на двух 

нога на месте. 

Прокатывание 

мячей в прямом 

направлении. 

Прыжки в длину 

через две линии. 

«Дэйбиир» 

2 неделя Прыжки с 

продвижением 

вперѐд. 

Прокатывание мяча 

друг другу. 

Прокатывание мяча 

друг другу с 

увеличением 

расстояния до 5 м. и 

более 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

    

3 неделя Прокатывание 

мячей в прямом 

направлении. 

Прыжки на двух 

нога на месте. 

Прокатывание 

мячей в прямом 

направлении. 

Прыжки в длину 

через две линии. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

    

4 неделя Прыжки с 

продвижением 

вперѐд. 

Прокатывание мяча 

друг другу. 

Прокатывание мяча 

друг другу с 

увеличением 

расстояния до 5 м. и 

более 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Младшая группа 

Октябрь 2017 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Равновесие – ходьба 

по двум параллельно 

положенным доскам 

(ширина 25 см.) 

поочерѐдно. 

Прыжок в длину с 

места (И.у. 

«Перепрыгни 

ручеѐк») 

И.у. «Докати мяч до 

кубика» 

«Дэйбиир» 

2 неделя Прыжки из обруча в 

обруч. 

Прокатывание мяча 

друг другу изи.п. 

сидя. 

Равновесие – ходьба 

и бег между двумя 

линиями 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

3 неделя Прокатывание мяч 

большого диаметра в 

прямом направлении. 

Ползанье на ладонях 

и коленях змейкой 

между предметами 

И.у. «Чей мяч 

дальше», «Докати до 

кегли 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

4 неделя Лазание под шнур с 

опорой на ладони и 

колени. 

Равновесие – ходьба 

и бег «змейкой» 

между предметами. 

Прыжки с 

продвижением 

вперѐд 

«Дэйбиир» 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 Младшая группа 

Ноябрь 2017 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Равновесие – ходьба 

по двум параллельно 

положенным доскам 

(ширина 25 см.) 

поочерѐдно и.п. руки 

в стороны, руки на 

пояс. 

Прыжки с 

продвижением 

вперѐд на двух ногах 

до ориентира. 

 

Прокатывание мяча в 

воротики; лазание 

под дугу. 

Равновесие ходьба и 

бег по дорожке 

выложенной из 

шнуров (ширина 25 

см.) 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

2 неделя Прыжки из обруча в 

обруч разложенных в 

шахматном порядке. 

Прикатывание мяча 

друг другу 

(построение в 

шеренги). 

Равновесие – ходьба 

из обруча в обруч. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

3 неделя Прокатывание мяча 

между предметами 

«змейкой». 

Ползание на ладонях 

и коленях между 

предметами 

«змейкой» 

Прыжки на двух 

ногах до ориентира; 

в длину с места. 

Прокатывание мяча в 

прямом направлении 

с целью сбить 

предмет 

 

«Дэйбиир» 

4 неделя Ползанье на ладонях 

и коленях по доске 

(ширина 25 см.) 

Перешагивание через 

шнур (высота 10 – 15 

см.) 

Равновесие – ходьба 

по уменьшенной 

площади опоры 

(доске шириной 25 

см) с приседом возле 

ориентира 

И.у. «Доползи до 

зайки» 

«Прокати в ворота» 

Подрезание под дугу 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 



 

 

 

Младшая группа 

Декабрь 2017 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Ходьба между 

предметами 

(расстояние 40 см.) 

Прыжки на двух нога 

с продвижением 

вперѐд, через шнур 

(высота 10- 15 см.) 

Подрезание под дугу 

(высота 40 см.) 

Равновесие – ходьба 

по уменьшенной 

площади опоры. 

Бросание и ловля 

мяча двумя руками. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

2 неделя Прыжки с 

гимнастической 

скамейки (высота 20 

см.) 

Прокатывание мяча 

друг другу и.п. 

стойка на коленях. 

Равновесие - ходьба 

по гимнастической 

скамейке. 

Прыжки из обруча в 

обруч. 

Метание мал.мяча в 

горизонтальную цель 

«Дэйбиир» 

 

 

3 неделя Прокатывание мяча 

между предметами 

«змейкой». 

Лазание по лесенке 

лежащей на полу, 

приставным шагом 

Прыжки – 

спрыгивание со 

скамейки. 

Прокатывание мяча 

между предметами 

друг другу. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

4 неделя Перелезание через 

гимн.скамейку боком 

с упором на 

основание. 

Ходьба по доске 

приставным шагом 

боком, и.п. руки на 

поя или в стороны. 

Игровые упражнения 

с мячом. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

 

 

 

 

 

 



 

  

 Младшая группа 

                                                          Январь 2018 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Ходьба по 

ограниченной 

площади опоры. 

Прыжки из обруча в 

обруч. 

Ползание под дугу не 

касаясь руками пола. 

Прокатывание мяча 

друг другу и.п. сидя. 

Прыжки через шнур 

«Дэйбиир» 

2 неделя Прыжки на двух нога 

между набивными 

мячами. 

Прокатывание мяча 

между предметами 

Ходьба по доске, 

прыжки со скамейки; 

прокатывание мяч 

вокруг предметов и в 

прямом направлении. 

 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

3 неделя Прокатывание мяча 

друг другу из и.п. сед 

ноги врозь 

(расстояние 1.5 м.) 

Ползание на ладонях 

и ступнях до 

ориентира 

Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперѐт, вокруг 

предметов, со 

скамейки. 

Катание мяча между 

предметами, вокруг 

предметов. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

4 неделя Ползание под дугу не 

касаясь руками пола. 

Ходьба по доске 

(ширина 20 см.) и.п. 

руки в стороны. 

Катание мяча между 

двумя линиями в 

ворота друг другу. 

Лазание под шнур не 

касаясь руками пола. 

«Дэйбиир» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Младшая группа 

Февраль 2018 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Равновесие – 

перешагивание 

попеременно правой, 

левой ногой через 

шнуры. 

Прыжки из обруча в 

обруч без остановки. 

Подрезание под шнур 

(дугу) не касаясь 

руками пола. 

Равновесие – ходьба 

по доске (ширина 15 

– 20 см.) и.п. руки в 

сторону. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

2 неделя Прыжки с 

гимнастической 

скамейки 

Бросание мяча об пол 

и ловля его двумя 

руками. 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

перешагиванием 

попеременно правой, 

левой ногой через 

кубики. 

Скатывание мяча по 

наклонной доске. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

3 неделя Бросание мяча через 

шнур двумя руками, 

подрезание под шнур 

в группировке, не 

касаясь руками пола 

Бросание снежков в 

даль правой левой 

рукой. 

«Дэйбиир» 

4 неделя Лазание под дугу в 

группировке. 

Равновесие – ходьба 

по доске, на середине 

присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой, 

пройти до конца. 

Бросание мяча вдаль 

из-за головы. 

Бросание снежков 

правой, левой рукой. 

Прокатывание мяча 

по дорожке. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

 

 

                                                   

 

 

 



 

                                                        

                                                         Младшая группа 

Март 2018 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Равновесие – ходьба 

по доске боком 

приставным шагом 

на середине присесть, 

подняться пройти до 

конца доски. 

Прыжки на двух 

ногах «змейкой». 

Метание – бросание 

мячей через шнур, 

бросание вверх и 

ловля двумя руками. 

Перешагивание через 

кубики, валики 

попеременно правой, 

левой ногой.   

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

2 неделя Прыжки в длину с 

мета. 

Катание мяча друг 

другу. 

Равновесие – ходьба 

по шнуру лежащему 

прямо. 

Перебрасывание мяча 

друг другу. 

«Дэйбиир» 

3 неделя Бросание мяча об пол 

и ловле его двумя 

руками. 

Ползание по 

гимнастической 

скамейке с опорой на 

ладони и колени. 

Бросание мяча вверх 

и ловля его двумя 

руками. 

Лазание с опорой на 

ладони и колени, на 

ладони и ступни, 

между предметами. 

Равновесие – ходьба 

с различным 

положением рук по 

скамейке, 

перешагивание через 

шнуры. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

4 неделя Ползание с опорой на 

ладони и стопы в 

прямом направлении. 

Равновесие – ходьба 

по гимнастической 

скамейке и.п. руки в 

стороны. 

Равновесие – ходьба 

и бег по дорожке 

(ширина 20 см.) 

Перепрыгивание 

через две линии 

(ширина 20 см.) 

Бросание мяча вверх 

и о пол и ловля его 

двумя руками; 

перебрасывание мяча 

через шнур. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

 



 

 

 

                                                         Младшая группа 

Апрель 2018 

 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Ходьба боком, 

приставным шагом 

по гимнастической 

скамейке, на 

середине присесть, 

руки вынести вперѐд.  

Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперѐд. 

Прыжки на двух 

ногах до ориентира. 

Метание – бросание 

мячей правой левой 

рукой вдаль. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

2 неделя Прыжки из обруча в 

обруч. 

Прокатывание мяча 

друг другу и.п. сед 

ноги с крестно. 

Равновесие – ходьба 

по гимнастической 

скамейке 

перешагивая через 

шнуры. 

Перебрасывание мяча 

друг другу. 

«Дэйбиир» 

3 неделя Бросание мяча вверх 

и об пол и ловля его 

двумя руками. 

Лазанье по лесенке-

стремянке. 

Лазанье по 

гимнастической 

лестнице с целью 

достать предмет. 

Отбивание мяча об 

пол 2-3 раза. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

4 неделя Лазанье по 

гимнастической 

лестнице на высоту 

1.5 м. 

Ходьба по 

гимнастической 

лестнице и.п. руки в 

стороны. 

Прыжки через шнур. 

Прокатывание 

набивного мяча друг 

другу. 

«Дэйбиир» 

 

 

 

 



 

 

                                                 

                                                   

                                                      Младшая группа 

Май 2018 

дата I ОВД II ОВД Народные игры 

1 неделя 

 

Равновесие – ходьба 

по гимнастической 

скамейке. 

Прыжки через шнуры 

(расстояние 40 см.) 

Метание  – бросание 

мячей правой левой 

рукой вдаль. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

2 неделя Бросание мяча вверх 

и ловля его двумя 

руками.  

Лазание по 

наклонной лестнице. 

 

Отбивание мяча об 

пол 2-3 раза. 

«Миэстэ 

былдьаьыыта» 

3 неделя Прыжки из обруча в 

обруч. 

Прокатывание мяча 

друг другу и.п. сед 

ноги с крестно. 

Равновесие – ходьба 

по гимнастической 

скамейке 

перешагивая через 

шнуры. 

Перебрасывание мяча 

друг другу. 

«Дэйбиир» 

4 неделя Лазание под дугу в 

группировке. 

Равновесие – ходьба 

по доске, на середине 

присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой, 

пройти до конца. 

Бросание мяча вдаль 

из-за головы. 

Бросание снежков 

правой, левой рукой. 

Прокатывание мяча 

по дорожке. 

«Анньа уонна 

Бэрдэ» 

 

Нед: 30 мин. 

Мец: 8 ч. 

Макс.допустимый обьем: 30 мин.(120м) 

Обьем нагрузски обезательной части : 80 (40) 


