
 

 

ПОДГОТОВ. ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 
м

ес
я

ц
 

н
ед

ел
я

 
Тема 

Мотивация 

Лежа, на четве-

реньках,  сидя, 

стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки По-

движ-

ные иг-

ры 

О
 К

 Т
 Я

 Б
 Р

 Ь
  

1 

На грядке с 

овощами 

(сюжетное) 

ПДР-

лежачий 

Комплекс « Овощи» Построение в 

колонну по ро-

сту. 

Ходьба в колонне по 

одному на сигнал-

смена 

направления.Ходьба 

межде предметами. 

Перебрасыва

ние мяча из 

разных и.п., 

сидя, стоя на 

коленях 

О 

Ползание на 

высоких 

четвереньках 

по г\скамейке 

З 

Легкий бег, 

смена темпа,  

бег между 

предметами 

Прыжки на 

двух ногах до 

обозначенного 

места 

П 

«Чучело» 

2 

Мое тело.  

Кости, 

мышцы  

(трениро-

вочное) 

ПДР-

сидячий. 

Упражнения без 

предметов 

Построение в 

колонну. Пово-

роты налево, 

направо. 

Ходьба гимнастиче-

ским шагом, пристав-

ным шагом с приседа-

нием 

Ходьба по г\скамейке, 

приседая на середине 

О 

Перебрасыва

ние мяча из 

разных и.п. 

П 

 Бег на нос-

ках, с захле-

стом голени 

назад, боко-

вым галопом 

Прыжки на 

двух ногах до 

обозначенного 

места 

З 

«Напере-

гонки па-

рами» 

3 

«Золотая 

осень. 

Деревья» 

(сюжетное) 

ПДР-

стоячий 

Упражнения с 

султанчиками 

Повороты 

направо, налево 

, кругом. Пере-

строение в три 

колонны 

Ходьба широкими 

выпадами, спиной 

вперед 

Ходьба по г/скамье 

посередине перешаг-

нуть через натянутую 

веревку  

П 

Перебрасыва

ние мяча из 

разных и.п. 

З 

Ползание по 

наклонной 

доске вверх и 

вниз 

О 

Бег змейкой, 

по сигналу-

смена 

направления 

 «Второй 

лишний» 

4 

В гости к 

Лесовичку 

(сюжетное) 

ПДР-

ходьбовый 

Комплекс «Собираем 

рюкзаки» 

Перестроение в 

круг , в два кру-

га 

Ходьба по меткам, по 

веревке 

Ходьба по г\скамье на 

середине пролезть в 

обруч 

З 

 Ползание по 

наклонной 

доске вверх и 

вниз 

П 

Семенящий 

бег, широ-

ким шагом, 

перестрое-

ние в пары 

Прыжки с 

сажатым в 

ногах мячом 

О 

«Лесная 

эстафета» 

О - обучение;             ОДР – основной двигательный режим 

П - повторение;          ПДР – преобладающий двигательный режим 

З - закрепление; 



 

 

П  ПОДГОТОВ.  ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 
м

ес
я

ц
 

н
ед

ел
я

 Мотивация Лежа, на 

четвереньках  

сидя, стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки По-

движные 

игры 

Н
 О

 Я
 Б

 Р
 Ь

  

1 

Путешествие мя-

ча 

(предметноее) 

 

ПДР-полный круг 

Комплекс «Мяч» Построение в 

шеренгу. Раз-

мыкание и 

смыкание при-

ставным ша-

гом. 

Ходьба с мячом в 

руках, остановка на 

сигнал 

Перебрасыва-

ние мяча раз-

ными спосо-

бами 

Отбивание 

мяча на месте  

О 

 Выбрасывая 

прямые ноги 

вперед, мел-

ким и широ-

ким шагом 

Прыжки с 

сажатым в 

ногах мячом 

П 

«Мяч через 

сетку» 

Д\у 

«Насос» 

2 

В деревне 

(сюжетное) 

 

ПДР- ходьбовый 

Упражнения без 

предметов 

Построение в 

шеренгу, ко-

лонну, равне-

ние на ведуще-

го, повороты 

на месте кру-

гом 

Ходьба с ритмичными 

хлопками под правой 

ногой 

Ходьба по г\самейке с 

приседанием на сере-

дине на одной ноге, 

вынося другую сбоку 

О  

 Ползание на 

четвереньках 

между 

предметами 

П 

В разных 

направлениях, 

по сигналу- 

бег в колонне 

Прыжки с 

сажатым в 

ногах мячом 

З 

«Гуси-

гуси» 

 

3 

Утро  в осеннем 

лесу 

(сюжетное) 

ПДР-полный круг 

Упражнения с 

султанчиками 

Перестроение  

в шеренгу, 

расчет на пер-

вый, второй 

третий. Пере-

строение в три  

колонны в 

движении 

Ходьба парами, 

тройками, по сигналы 

- врассыпную 

Ходьба по г\скамейке 

с приседанием на се-

редине на одной ноге, 

вынося другую сбоку 

П 

Отбивание 

мяча в 

движении 

З 

Ползание по 

г\скамье на 

животе под-

тягиваясь 

руками 

Бег парами, 

тройками, по 

сигналы - 

врассыпную 

 

 «Бездом-

ный заяц» 

4 

В гости к Умке 

(сюжетное) 

ПДР- полный 

круг 

Комплекс 

«Умка» 

Перестроение 

из одной ше-

ренги в круг, в 

два круга 

Ходьба имитируя 

лыжный шаг, высоко 

поднимая колени 

Ходьба по г\скамейке 

с приседанием на се-

редине на одной ноге, 

вынося другую сбоку 

З 

 Ползание по 

г\скамье на 

животе под-

тягиваясь 

руками 

П 

 Прыжки на 

двух ногах 

между 

предметами 

О 

«Белые 

медведи на 

льдине» 



 

 

ПОДГОТОВ. ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 

м
ес

я
ц

 

н
ед
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я

 Тема  

Мотивация 

Лежа, на четверень-

ках ,  сидя, стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки Подвиж-

ные игры 

Д
 Е

 К
 А

 Б
 Р

 Ь
 

1 

Праздник птиц 

(игровое) 

ПДР- беговой 

Комплекс « Птицы» 

 

Массаж спины «Дятел» 

«Сова» «Коршун и воро-

бьи» 

«Охотники и 

утки» 

«Перелет 

птиц» 
«Гуси»   

2 

Зачем носик 

малышам 

(ЗОЖ) 

ПДР- стоячий 

 

Дыхательная гимнастика Перестроение 

из одной ше-

ренги в две 

Ходьба короткой 

длинной змейкой, 

скрестным шагом, 

выпадами вперед 

Ходьба по 

г\скамейке  с по-

воротом на сере-

дине 

О 

Ведение мяча 

в разных 

направлениях 

П 

 Преодолевая 

препятствия, 

короткой и 

длиной змей-

кой 

Прыжки на 

двух ногах 

между 

предметами 

З 

«Ловишки с 

домиками» 

3 

Пожарные 

(тренировоч-

ное) 

 

ОДР- полный 

круг 

 

Комплекс «Пожарные» Перестроение 

в два круга, в 

две шеренги 

Ходьба в колонне 

друг за другом, 

ходьба в шеренге 

с одной стороны 

зала на другую 

Ходьба по 

г\скамейке  с по-

воротом на сере-

дине 

П 

Ведение мяча 

между пред-

метами 

З 

Ползание по- 

пластунски 

до ориентира 

О 

Обычный, за-

хлестывая го-

лень назад, 

выбрасывая 

прямые ноги 

вперед 

 «Пожарные 

на учении» 

4 

Зимовушка 

(сюжетное) 

 

ПДР- ходьбо-

вый 

Упражнения с палками Перестроение 

в колонну по 

два, по три в 

движении 

Ходьба гимнасти-

ческим шагом, 

полуприседе 

Ходьба по 

г\скамейке  с по-

воротом на сере-

дине 

З 

 Ползание по- 

пластунски 

до ориентира 

Прокатывая 

перед собой 

мяч 

П 

Бег парами, 

тройками 

Прыжки 

через 8 

набивных 

мячей 

О 

«Бездомный 

заяц» 

 

 

 



 

ПОДГОТОВ. ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 
м

ес
я

ц
 

н
ед

ел
я

 
Тема 

Мотивация 

Лежа, на четвереньках,  

сидя, стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки По-

движ-

ные 

игры 

Я
 Н

 В
 А

 Р
 Ь

 

1 

Зимушка-

зима спор-

тивная пора 

(игровое) 

ПДР-

ходьбовый 

Упражнения с м/мячом «Быстро строй-

ся» 

«Два Мороза» «Сбей 

сосульку» 

 «День и 

ночь» 

 «Пере-

бежки 

под об-

стрелом» 

2 

Путешествие 

в Тундру 

(сюжетное) 

 

ОДР-полный 

круг 

Комплекс «Тундра» Расчет на 

первый, второй, 

третий, 

перестроение по 

расчету 

С ускорением и за-

медлением темпа, по 

диагонали 

Ходьба по г\скамейке 

с мячом в руках, на 

середине поворот 

вокруг себя 

О 

Метание в 

вертикальну

ю цель 

(расст.-3м) 

П 

 Обычный 

бег, высоко 

поднимая 

колени 

Прыжки 

через 8 

набивных 

мячей 

З 

«Оленьи 

упряжки» 

3 

В царстве 

Снежной 

Королевы 

(сюжетное) 

ПДР-

ходьбовый 

Упражнения со снежинками Перестроение в 

две, три колон-

ны через сере-

дину зала 

Ходьба с изменением 

положений рук 

Ходьба по г\скамейке 

с обручем над голо-

вой, на середине по-

ворот вокруг себя 

П 

Метание 

м\мяча в 

дижущуюся 

цель 

З 

Лазание по 

наклонной 

лестнице 

О 

Захлестывая 

голень назад, 

с преодоле-

нием препят-

ствий 

 «Защита 

крепо-

сти» 

4 

Мотор, кото-

рый работает 

в нашем ор-

ганизме 

(трениро-

вочное) 

ПДР- стоя-

чий 

Упражнения без предметов Расчет на пер-

вый, второй, 

третий и пере-

строение из од-

ной колонны в 

три по расчету 

Врассыпную, парами, 

тройками 

Ходьба по г\скамейке 

с обручем над голо-

вой, на середине по-

ворот вокруг себя 

З 

 Лазание по 

наклонной 

лестнице 

П 

Врассыпную, 

змейкой 

Прыжки на 

двух ногах 

с 

продвижен

ием вперед  

Вдоль 

каната 

О 

«Ловиш-

ка с лен-

точкой» 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ПОДГОТОВ. ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 

 

м
ес

я
ц

 

н
ед

ел
я

 

Тема 

Мотивация 

Лежа, на чет-

вереньках ,  

сидя, стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки По-

движ-

ные иг-

ры 

Ф
 Е

 В
 Р

 А
 Л

 Ь
  

1 

В гостях у Скамей-

ки-Посиделковны 

(предметное) 

ПДР-сидячий 

Упражнения на 

скамейке 

Перестроение 

в две колонны 

через середину 

Ходьба с 

перешагиванием 

через скамейки 

Ходьба по 

скамейке 

разными 

способами 

Перебрасыва

ние мяча 

друг другу 

стоя на 

скамейке 

О 

Лазанье по 

н\доске с 

переходом на 

г/стенку 

З 

По скамье , 

через скамью 

Перепрыги-

вание через 

скамейке, с 

опорой рук о 

скамейке 

«Коршун 

и воро-

бьи» 

2 

Соревнования 

пластунов 

(тренировочное) 

ОДР-полный круг 

Упражнения каза-
ки-пластуны 

- «Не задень травинку»- ползание по-пластунски 

-«Дружная команда» - ползание на четвереньках держа впереди стоящего за голеностоп 

- «Донеси сообщение»- ползание на задних четвереньках 

- «Разведи костер»- ходьба в приседе 

- «Плетень»- ходьба врассыпныю по сигналу, построиться в шеренгу, руки сплести. 

«Рыбал-

ка» 

3 

Мы военные 

(тренировочное) 

ОДР-полный круг 

Упражнения с пал-
ками 

Расчет на пер-
вый, второй,  
перестроение в 
две шеренги 
В три колон-
ны, размыка-
ние 

Ходьба с пово-
ротами на углах, 
выпадами, спи-
ной вперед 
Ходьба по 
г\скамейку с пе-
решагиванием 
через скакалку, 
сложенную 
вдвое 
п 
 

Перебрасы-
вание мяча 
друг другу 
через сетку 
З 

Подлезание 

под дугу в 

группировке 

О 

Бег из разных 
стартовых по-
ложений 

 «Защита 

крепости» 

4 

В гостях у Феи Фев-

ралевны 

(сюжетное) 

ПДР-ходьбовый 

Комплекс «Фев-

раль» 

Перестроение 
в две шеренги, 
в два круга 

Ходьба по кругу 
взявшись за руки 
Ходьба по 
г\скамейку с пе-
решагиванием 
через скакалку, 
сложенную 
вдвое 
П 
 

 Подлезание 

под дугу в 

группировке 

П 

Бег двумя кру-

гами друг дру-

гу навстречу 

Прыжки че-
рез короткую 
скакалку 
О 

«Горелки» 



 

 

 

 

 

ПОДГОТОВ.ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 

мес нед Мотивация Лежа, на четве-

реньках ,  сидя, 

стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег Прыжки Подвиж-

ные игры 

М
 А

 Р
 Т

 

1 

Волшебные 

обручи 

(предметное) 

ПДР-сидячий 

Упражнения с обручами Построение в 

круг, в два кру-

га 

Ходьба пристав-

ным шагом впе-

ред, назад, в по-

луприседе 

Метание в го-

ризонтальную 

цель (4-5м) 

О 

Пролезание  в 

обруч в груп-

пировке 

правым и ле-

вым боком 

З 

Бег в соче-

тании с дру-

гими видами 

движений 

Прыжки 
через обруч 

П 

Эстафета 

«Построй 

тоннель» 

2 

К нам пришла 

весна 

(сюжетное) 

ОДР-полный 

круг 

Комплекс «Птицы в ле-

су» 

Перестроение 

из одной ко-

лонны в две в 

движении 

Ходьба скрест-

ным шагом, пе-

рекатом с пятки 

на носок, на нос-

ках 

Ходьба по 

г\скамье, переда-

вая под прямой 

ногой м\мяч 

О 

Метание в го-

ризонтальную 

цель (4-5м) 

П 

 Бег, по сиг-

налу выпол-

нить задание 

Прыжки 
через обруч 

З 

«Лапта» 

3 

Праздник 

птиц 

(игровое) 

ПДР-беговой 

Комплекс « Птицы» «Сова» «Птицелов» «Охотники и 

утки» 

«Перелет 

птиц» 
«Воробьи, 

вороны» 

  

4 

Подводный 

мир 

(игровое) 

 

ОДР- полный 

круг 

Комплекс «Подводный 

мир» 

Размыкание и 

смыкание 

вправо, влево, 

приставными 

шагами 

Ходьба на нос-

ках пятках - сиг-

налу присесть, 

сгруппироваться 

Ходьба по 

г\скамье, пере-

давая под пря-

мой ногой м\мяч 

З 

 Ползание по 

г\скамейке на 

спине 

П 

Бег широким 

и коротким 

шагом 

Прыжки в 

длину с ме-

ста 

О 

«Караси и 

щука» 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПОДГОТОВ.ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 
м

ес
я

ц
 

н
ед

ел
я

 
Мотивация Лежа, на четве-

реньках ,  сидя, 

стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег ПРЫЖКИ По-

движ-

ные иг-

ры 

А
 П

 Р
 Е

 Л
 Ь

 

1 

По реке на лод-

ках 

(сюжетное) 

ПДР- сидячий 

Упражнения на 

скамейках» 

Построение в 

шеренгу, расчет 

на первый, вто-

рой, перестрое-

ние в две шерен-

ги 

Ходьба по мет-

кам 

Ходьба по 

г\скамейке с пе-

решагиванием 

через предметы 

Метание в 

цель 

П 

Лазание по 

г\стенке с пе-

реходом на 

другой пролет 

по диагонали 

О 

Бег врассып-

ную 

Прыжки 

классы 

З 

«Ловишки 

с хвости-

ками» 

2 

Космонавтом 

стать хочу 

(тренировочное) 

ОДР-полный 

круг 

Комплекс «Будем 

космонавтами» 

Повороты 

направо, налево, 

прыжком на ме-

сте 

Ходьба парами, 

гимнастическим 

шагом 

Ходьба по узкой 

рейке г\скамейке  

О 

 Лазание по 

г\стенке с пе-

реходом на 

другой пролет 

по диагонали 

П 

Бег в колонне 

змейкой, 

изменяя темп 

движения 

Прыжки с 

длинной 

скакалкой 

«Космо-

навты» 

3 

Приключения 

Муравьишки 

(интегрирован-

ное) 

ОДР- полный 

круг 

Комплекс «Насекомые» Расчет на пер-

вый, второй, пе-

рестроение в две 

шеренги 

Ходьба в глубо-

ком приседе, 

скрестным ша-

гом, по сигналу 

меняя направле-

ния 

Ходьба по узкой 

рейке г\скамейке  

П 

Метание вдаль 

(5-9)м 

О 

Лазание 

пог\стенке с 

переходом на 

другой пролет 

по диагонали 

З 

Бег в колонне, 

парами 

 «Бабочки-

жуки» 

4 

Скакалочка-

превращалочка 

(предметное) 

 

ПДР-

Ходьбовый 

Упражнения со скакал-

ками 

Перестроение из 

шеренги в ко-

лонну по диаго-

нали 

Ходьба с задани-

ями для рук 

Ходьба по узкой 

рейке г\скамейке 

перешагивая 

через скакалку 

П 

 

Метание 

набивного мя-

ча через верев-

ку 

П 

 Бег перепры-

гивая через 

скакалку 

Прыжки с 

короткой 

скакалкой 

«Удочка» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПОДГОТОВ.ГРУППА Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Е    Р Е Ж И М Ы 
м

ес
я

ц
 

н
ед

ел
я

 
Тема 

Мотивация 

Лежа, на четверень-

ках, сидя, стоя 

Перестрое-

ние 

Ходьба 

Равновесие 

Метание Лазание Бег ПРЫЖКИ По-

движ-

ные 

игры 

М
 А

 Й
 

1 

Школа мяча 

(предметное) 

ПДР- стоячий 

 

Упражнения с мячами стоя Построение в 

полукруг 

Ходьба с мя-

чом в руках  на 

носках, в по-

луприседе, 

боком при-

ставным ша-

гом 

Перебрасыва-

ние мяча через 

сетку , игра 

командами 

О 

 Бег с мячом 

в руках по 

наклонной 

доске, пре-

одолевая 

препятствия 

Прыжки с 

сажатым в 

ногах мячом 

П 

«Вы-

бивной» 

2 

Играем в 

разветчиков 

(тренировочное 

ОДР- полый 

круг 

Комплекс «Разведчмки» Перестроение 

из одной 

колонны в три 

вдвижении 

Ходьба в 

полуприседе, 

змейкой, с 

закрытыми 

глазами 

Стоять на 

г/скамейке на 

одной ноге (3-

5сек) 

Метание 

м\мяча в гори-

зонтальную 

цель 

С 

Ползание по 

г/скамье на 

животе, подтя-

гиваясь руками 

З 

Бег с уско-

рением и 

замедлением 

темпа, змей-

кой 

Прыжки на 

хопах 

З 

«Защита 

крепо-

сти» 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ИГРОВОЕ ТЕСТРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕТЕЙ 

4 

 


