
СХЕМА  РАСПРЕДЕЛЕНИЯ  ДВИГАТЕЛЬНОГО  МАТЕРИАЛА  (по месяцам учебного года) 

 

ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ ЗАЛ,  НА ВОЗДУХЕ (условные обозначения: разучивание – «Р»; формирование – «Ф»;  

закрепление – «З»; совершенствование – «С») 

 

Двигательный  

материал 

Месяцы учебного года 

Сент.  Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр. Март Апр. Май 

Групповые упражнения с переходами 
Построение (самостоятельно) в ко-

лонну по одному, в круг, шеренгу.  

С         

Перестроение в колонну по двое, по 

трое; равнение в затылок в колонне, 

равнение в шеренге.  

 З,С        

Размыкание в колонне — на вытяну-

тые руки вперед, в шеренге — на вы-

тянутые руки в стороны.  

    Р,Ф,З  С    

Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком.  

     Р,Ф,З  С   

          

Комплекс ОРУ №1 без предметов в дви-

жении на разные группы мышц. 

Р,Ф,З С        

Комплекс ОРУ №2 с гимнастической пал-

кой на месте на разные группы мышц. 

 Р,Ф,З С       

Комплекс ОРУ №3 без предметов в дви-

жении на разные группы мышц. 

  Р,Ф,З С      

Комплекс ОРУ №4 с большим мячом на 

месте на разные группы мышц. 

   Р,Ф,З С     

Комплекс ОРУ №5 без предметов в дви-

жении на разные группы мышц. 

    Р,Ф,З С    



Комплекс ОРУ №6 со скакалкой на месте  

на разные группы мышц. 

     Р,Ф,З С   

Комплекс ОРУ №7 с мячом в движении на 

разные группы мышц. 

      Р,Ф,З С  

Комплекс ОРУ №8 с обручем в движении 

на разные группы мышц. 

       Р,Ф,З  

Упражнения в равновесии 

Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через набивные мячи, 

с приседанием на середине.   

С         

Ходьба по гимнастической скамейке 

боком (приставным шагом), с мешоч-

ком песка на голове.    

  З,С       

Ходьба по гимнастической скамейке с 

прокатыванием перед собой мяча 

двумя руками.  

 Р,Ф,З   С      

Ходьба по гимнастической скамейке, 

поднимая ногу и делая под коленом 

хлопок. 

     Р,Ф,З  С   

Ходьба по гимнастической скамейке, с 

раскладыванием и собиранием пред-

метов. 

     Р,Ф,З  С    

Ходьба по узкой рейке гимнастиче-

ской скамейки, по веревке (диаметр 

1,5–3 см) прямо и боком. 

      Р,Ф,З  С 

Кружение парами, держась за руки.   С       

Ходьба по бревну прямо, боком.   З,С        

Ходьба по наклонной доске прямо и бо-

ком, на носках. 

   Р,Ф,З С     



Ходьба по наклонной доске вверх и 

вниз на носках, боком приставным 

шагом (ширина 15 – 20см, высота 25 – 

30см).   

       Р,Ф,З С 

Упражнение «Ласточка».  З,С        

 Ходьба 

Ходьба в колонне по одному, по двое, 

по трое.  

   Р,Ф,З  С    

Ходьба на носках с разными положе-

ниями рук, на пятках, на наружных 

сторонах стоп.   

С          

Ходьба с высоким подниманием ко-

лена (бедра), широким и мелким ша-

гом, приставным шагом влево -

вправо.      

 З,С        

Ходьба вдоль стен зала с поворотом, с 

выполнением различных заданий. 

       З,С  

Скрёстный шаг.       С    

Ходьба в сочетании с другими видами 

движений. 

  З,С       

Ходьба перекатом с пятки на носок; 

ходьба в полуприседе. 

      Р,Ф,З С  

Ходьба в разных направлениях: по 

кругу, змейкой, врассыпную.  

    С      

Непрерывная ходьба по рыхлому сне-

гу в течение 4-6мин. 

     З,С    

Непрерывная ходьба по пересеченной 

местности в течение 8мин. 

        С 



 Бег 

Бег по пересеченной местности.       З,С    

Бег с высоким подниманием колена 

(бедра).  

С         

Правый – левый боковой галоп.  С        

Подскоки на месте и с продвижением 

вперед. 

   С      

Бег мелким и широким шагом.   З,С       

Бег в колонне по одному, по двое, в 

разных направлениях. 

       С   

Бег змейкой, врассыпную, с препят-

ствиями.   

      З,С    

Бег по наклонной доске вверх и вниз 

на носках, боком, приставным шагом.  

      3,С   

Челночный бег: 3 раза по 10 м.        З,С  

Бег на скорость: 20 м примерно за 5–

5,5 секунды (к концу года — 30 м за 

7,5–8,5 секунды).   

        С 

Непрерывный бег в течение 1,5–2 ми-

нут в медленном темпе. 

 З,С        

Бег в среднем темпе на 80–120 м (2–3 

раза) в чередовании с ходьбой. 

    З,С     

Непрерывный бег в медленном темпе 

по рыхлому снегу в течение 1,5-2мин. 

   З,С      

Прыжки 

Прыжки на двух ногах на двух ногах 

на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) 

в чередовании с ходьбой.  

     С     



Прыжки в высоту с места прямо и бо-

ком через 5–6 предметов — пооче-

редно через каждый (высота 15–20 

см). 

   З,С       

Прыжки разными способами (ноги 

скрёстно, ноги врозь, одна нога вперед 

— другая назад), продвигаясь вперед 

(на расстояние 3–4 м).   

 Р,Ф,З  С       

Прыжки на одной ноге (правой и ле-

вой) на месте и продвигаясь вперед. 

     З,С    

Прыжки на мягкое покрытие высотой 

20 см. 

  Р,Ф,З С      

Прыжки с высоты 30 см в обозначен-

ное место. 

    З,С     

Прыжки в высоту с разбега (30–40 

см). 

      Р,Ф,З  С 

Прыжки в длину с места (не менее 80 

см). 

 З,С         

Прыжки в длину с разбега (примерно 

100 см).  

Р,Ф,З          С 

Напрыгивание на скамейку, спрыги-

вание за линию (на мягкое покрытие). 

     З,С    

Прыжки на двух ногах через гимна-

стическую скамейку слева и справа 

хват руками сбоку скамейки. 

      С   

Прыжки через короткую скакалку, 

вращая ее вперед и назад. 

 З,С        

Прыжки через длинную скакалку (не-

подвижную и качающуюся). 

       Р,Ф,З С 



Бросание, ловля, метание 

Бросание мяча вверх, о пол и ловля 

его одной рукой (правой, левой не 

менее 4–6 раз), перебрасывание мало-

го мяча из одной руки в другую. 

      Р,Ф,З С  

Бросание мяча вверх, о землю и ловля 

его двумя руками (не менее 10 раз 

подряд), бросание мяча вверх и ловля 

его с хлопками. 

        С 

Перебрасывание мяча друг другу из 

разных исходных положений и по-

строений, различными способами 

(снизу, из-за головы, от груди, с от-

скоком от земли). 

Р,Ф,З С        

Отбивание мяча о пол на месте с про-

движением шагом вперед (на рассто-

яние 5–6 м).  

  З,З,С       

Прокатывание набивных мячей (вес 

1кг). 

   З,С      

Бросание мяча о стену, ловля его 

двумя руками. 

     З,С    

Метание предметов на дальность (не 

менее 5–9 м). 

        С 

Метание в горизонтальную и верти-

кальную цель (центр мишени на вы-

соте 1 м) с расстояния 3–4 м. 

  

 

  3,С     

Ползание, лазанье 

Ползание на четвереньках змейкой 

между предметами в чередовании с 

     З,С    



ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия. 

Ползание на четвереньках (расстоя-

ние 3–4 м), толкая головой мяч. 

      Р,Ф,З С   

Ползание на животе по гимнастиче-

ской скамейке, подтягиваясь руками. 

 З,С        

Ползание по гимнастической скамей-

ке, опираясь на предплечья и колени, 

перелезание через несколько предме-

тов подряд. 

   С      

Ползание по - пластунски с преодо-

лением препятствий. 

  З,С       

Пролезание в обруч разными спосо-

бами; подлезание под дугу, гимнасти-

ческую скамейку (высота 35–50 см). 

     С    

Лазанье по гимнастической стенке 

(высота 2,5 м) с изменением темпа. 

     З,З,С    

Лазанье по гимнастической стенке, 

перелезание с одного пролета на дру-

гой.   

       З,З С 

 

Вращение обруча на талии.  З,З       С 

Сгибание – разгибание рук в упоре 

лежа от гимнастической скамейки. 

 З     З,С    

Поднимание – опускание туловища из 

положения лежа на спине в положе-

нии седа и обратно. 

З      С   

Спортивные упражнения 

Катание друг друга на санках.          С       



Катание на санках с горки подвое.          З,С   

Повороты при спуске на санках с гор-

ки.   

  Р,Ф,З  С       

Скольжение по ледяным дорожкам с 

разбега, приседая и вставая во время 

скольжения.  

    Р,Ф,З С     

Скольжение по ледяным дорожкам с 

разбега. 

   Р,Ф,З С     

Ходьба на лыжах скользящим шагом.      З,С     

Повороты на лыжах на месте и в дви-

жении.  

     Р,Ф,З С   

Подъем на лыжах на горку лесенкой. 

Спуск с нее в низкой стойке. 

     Р,Ф,З С   

Ходьба на лыжах в медленном темпе 

на дистанцию1–2 км.  

  З С       

Катание на двухколесном велосипеде 

по прямой, выполнять повороты 

налево и направо. 

З,С          

Катание на самокате, отталкиваясь 

правой и левой ногой. 

 Р,Ф,З       С 

Бросание биты сбоку, занимая пра-

вильное исходное положение.  

 Р,Ф,З        С 

Выбивание городка с полукона (2–3 

м) и кона (5–6 м). 

       З,С  

Перебрасывание мяча друг другу 

двумя руками от груди. 

  З,С        

Ведение мяча правой, левой рукой.    Р,Ф,З С     

Бросок мяча в корзину двумя руками 

от груди.  

        Р,Ф,З С 



Прокатывание мяча правой и левой 

ногой в заданном направлении.  

  З,С       

Обведение мяча вокруг предметов; 

закатывание в лунки, ворота. 

       Р,Ф,З С 

Передача мяча ногой друг другу в па-

рах, отбивание о стенку несколько раз 

подряд. 

  Р,Ф,З З,С      

Прокатывание шайбы клюшкой в за-

данном направлении, закатывание ее 

в ворота. 

       Р,Ф,З С 

Прокатывание шайбы друг другу в 

парах. 

       Р,Ф,З,З С 

Отбивание волана ракеткой, направ-

ляя его в определенную сторону. 

Р,Ф,З         С 

Игра в бадминтон в паре с инструкто-

ром. 

 З        

 

 


