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Перспективный план освоения ОВД и игровых упражнений 

II ранний возраст (2-3 года) 

 
У - учим; П - повторяем; С - совершенствуем; К- контролируем  

ОСЕНЬ 
 

                  ОВД и Игровые упражнения Сентябрь Октябрь Ноябрь 

№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Не наталкиваясь друг на друга У У П С   С К                 

2 Стайкой за инструктором     У У   П С   С   К         

3 С согласованными, свободными 

движениями рук и ног 

          У У  П П          

4 В прямом направлении                 У У   П П  К 

5 По кругу, взявшись за руки                   У У   П  

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 За инструктором У У П П   С К                 

2 От инструктора     У У   П П С     К         

3 В различных направлениях            У У П П          

4 Не наталкиваясь друг на друга                 У У    П П  

5 В различных направлениях                   П П С   С 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

       

 

 

 

1 На двух ногах на месте  У П      К    С      С       

2 На двух ногах, слегка продвигаясь вперёд   У У П         С   С   С С    

3 Подпрыгивание до предмета, 

находящегося выше поднятых рук 

ребёнка 

     У У  П П С  С  С К   С   С С  

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Ползание на четвереньках по прямой 

(расстояние 3-4 м) 

У У П               С       



2 Проползание в вертикально стоящий 

обруч 

   У У  П     П   С К С      С К 

3 Подползание под гимнастическую палку, 

расположенную на высоте 50 см от пола 

                   У У    

4 Подлезание под воротца, дугу, верёвку, 

скамейку (высота 30-50 см) 

     У   У У П  С С С    С   С   

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Скатывание мяча с горки У                У        

2 Катание мяча в паре с инструктором  У      К     С         С   

3 Прокатывание мяча (шаров) двумя 

руками и одной рукой (поочерёдно 

правой и левой) 

 

 

 У У П П 

 

П  

 

П 

 

С С С  С С  

 

 С С С С  С 

 

К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

       

 

 

 

       

 

 

 

1 «Идите (бегите) ко мне» У П      К                 

2 «К мишке (лисичке) в гости»   У У П П      П             

3 «Собери комочки (колечки, пирамидку)»       У  У П    П С К         

4 «Доползи до игрушки»           У  П           П 

5 «Скати с горки» («Скати и догони»)                 У У       

6 «Подпрыгни до ладони» («Попрыгай как 

мячик») 

                  У   У   

7 «Догони мяч» («Прокати мяч и догони 

его») 

                   У   У  

8 «Проползи под дугой»          У   У        У    

 

ЗИМА 

                  ОВД и Игровые упражнения Декабрь Январь Февраль 

 

№ п/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Перешагивая через предметы У У  П П  С К             С   С 

2 С опорой на зрительные ориентиры         У У П П          С   

3 По кругу, взявшись за руки             У У  П         



4 В прямом направлении (обычная, 

приставными шагами) 

  С   С         С          

5 Со сменой направления движения                 У У П П   С  

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 За инструктором, от инструктора С С     С К  С               

2 Догоняя катящиеся предметы   У У П П   С  С   С  К         

3 В различных направлениях            У У  П    П П  С   

4 Между двумя линиями                 У У   С  С К 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

       

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Перепрыгивание через линию, верёвку, 

лежащую на полу 

У У         П     К     С    

2 На двух ногах с продвижением вперёд   С С С С  К      С   С С  С     

3 Подпрыгивание до предмета, 

находящегося выше поднятых рук 

ребёнка 

      С  С С  С С  С    С   С С  

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Проползание в заданном направлении У               К         

2 Проползание заданного расстояния до 

предмета 

 У                С       

3 Проползание в вертикально стоящий 

обруч 

   С С       С     С      С  

4 Перелезание через валик   У      П     С           

5 Подползание под верёвку, воротца, дугу      У П   П С  С  С    С С С С С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Бросание мяча двумя руками снизу         У  П  П         С  К 

2 Катание мяча двумя руками инструктору 

и друг другу 

  С С С С С К  С          С     

3 Прокатывание мячей поочерёдно правой 

и левой рукой 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

 У   У   

У 

 

 

4 Скатывание мяча с горки П С               С        

5 Ловля мяча, брошенного инструктором            У       У      



6 Перебрасывание мяча через ленту 

(верёвку), натянутую на уровне груди 

ребёнка 

             У У          

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Пройди по дорожке» У         П          П     

2 «Пройди по мостику»  У                 П      

3 «Перелезь через бревно»     У    У                

4 «Проползи в воротца»                      У    

5 «Брось (прокати, лови) мяч»    У   У У   У У  У П          

6 «Через ручеёк»   У   П       С   С        К 

7 «Скати с горки» («Скати и догони»)                 У У       

8 «Попрыгай как мячик»                      У   

9 «Прокати мяч и догони его»                       У  

ВЕСНА 

                  ОВД и Игровые упражнения Март Апрель Май 

 

№ п/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Огибая предметы У У   П П  С          С  С  С   

2 Со сменой характера движения в 

соответствии с указанием инструктора 

  У У   П   С   С С  К         

3 С перешагиванием верёвки, палки, 

приподнятой на высоту 5-15 см  

        У  П П   С  С  С  С  С К 

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Между двумя линиями, не наступая на 

них  

У  П П  С   С   С  С  К         

2 За инструктором, от инструктора   С   С  С К                 

3 Со сменой направления движения в 

соответствии с указанием инструктора 

         У П  П  С          

4 Медленный – до 80 м                 У У П П   С  

5 Непрерывный – 30-40 секунд                     У У  П 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 



1 С места на двух ногах как можно дальше  У У П П С  К  С       С С  С    К 

2 Подпрыгивание до предмета, 

находящегося выше поднятых рук 

ребёнка  

        С  С С С      С      

3 Перепрыгивание через верёвку, лежащую 

на полу 

П      П              П С   

4 Перепрыгивание через две параллельные 

линии 

             У У        П  

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Перелезание через бревно   У У  П        С       С    

2 Проползание заданного расстояния до 

ориентира 

С С     С                  

3 Влезание на стремянку с помощью 

взрослого (попытки) 

    У          П   С     С  

4 Подползание под гимнастическую палку 

(верёвку, дугу, скамейку) 

        П П  С С      С С  С  К 

5 Проползание в  вертикально стоящий 

обруч 

          С     К С        

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Бросание мяча взрослому  двумя руками 

снизу 

П  П     К              С   

2 Прокатывание мяча одной и двумя 

руками в произвольном направлении  

   У У  П  С С  С    К С    С    

3 Прокатывание мячей поочерёдно правой 

и левой рукой под (между) предметами 

 

 

П    П 

 

  

 

 

 

 П  С С С  

 

 С С С    

С 

 

К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Перешагни через палку (ручеёк)» У      П            С      

3 «Пройди по дорожке»    У  П                   

4 «Перепрыгни через ручеёк»    У                      

5 «Курочка-хохлатка»     У   П   П              

6 «Мишки идут по лесу»         У П  П   С        С К 

7 «Попади в воротца»              У У  П     П    

8 «Мой весёлый, звонкий мяч»  У               У У  П  С   

 

  



Перспективный план освоения ОВД и игровых упражнений 
 младшая группа (3-4 года) 

 
У - учим; П - повторяем; С - совершенствуем; К- контролируем  

ОСЕНЬ 
 

                  ОВД и Игровые упражнения Сентябрь Октябрь Ноябрь 

№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Обычная, на носках, с высоким 

подниманием колена 

У У П П    С   С   С  К         

2 Парами, взявшись за руки     У У П  П   С  С           

3 По кругу друг за другом, держась за руки          С   С  С  С   С     

4 С выполнением заданий (с остановкой, 

поворотом, приседанием) 

                 У У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 В заданном направлении У У П П   С     С С   С      С  К 

2 По кругу друг за другом     У У  П П П С   С С         С 

3 Врассыпную                 У У П П С  С  

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

       

 

 

 

1 С продвижением вперёд (2-3 метра)   У У  П П К У С  С С   К    С С    

2 Через линии (верёвочки), поочерёдно 

через каждую 

          У   У   П П    С  К 

3 На двух ногах на месте с произвольным 

движением рук 

У У   П          П    С    С  

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Ползание на четвереньках по прямой 

(расстояние 5 м), между предметами, 

вокруг них, под верёвкой 

У У П П  П  П    С   С К    С С  С К 

2 Подлезание под верёвку (дугу) (высота 

50см), не касаясь руками пола  

        У  У      У П       



3 Проползание в вертикально стоящий 

обруч, под дугой  

    П  П   С    С           

4 Лазанье по гимнастической лестнице, 

лежащей на полу 

            У      У   П   

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Катание мячей в определённом 

направлении 

У У П П С  С К С  С С  С С К  С       

2 Подбрасывание мяча вверх двумя руками 

снизу (2-3 раза подряд) 

     У    П   П    С   С    К 

3 Ловля мяча, брошенного инструктором 

(расстояние 70-100 см) 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

  У  У   

П 

 

4 Бросание мяча вверх, вниз, об пол                         

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

       

 

 

 

       

 

 

 

1 «Птички и птенчики»         У  У    П П         

2 «Птички в гнёздышках»          У    У   П  П      

3 «Поезд»    У   У                  

4 «К мишке (лисичке) в гости»            У             

5 «По ровненькой дорожке»  У    У                   

6 «Бегите к флажку!» У  У  П   П                 

7 «Бегите ко мне!»             У            

8 «Курочка-хохлатка»                  У  У  П   

9 «Карусель»                     У  У П 

 

ЗИМА 

                  ОВД и Игровые упражнения Декабрь Январь Февраль 

 

№ п/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 В заданном направлении У У П П   С К                 

2 Сочетая ходьбу с движениями рук (вверх, 

в стороны, вперёд) 

    У У   П С С С С            

3 Со сменой направления по сигналу              У У П П        



4 По гимнастической скамейке, бревну, 

приставляя пятку одной ноги к носку 

другой 

                 У У      

5 По ребристой доске                    У У П П С 

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По кругу (не держась за руки) У У П П   С                  

2 С выполнением заданий инструктора 

(останавливаться, убегать от 

догоняющего, догонять убегающего, 

бежать по сигналу в указанное место) 

    У У  П П П С С    С  С С   С  К 

3 Непрерывный в медленном темпе (50-60 

с) 

            У У П  С   С С  С  

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

       

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 На месте, в сочетании с различными 

движениями рук 

У     У П   П    С           

2 С продвижением вперёд до заданного 

ориентира 

 П П С С   К   П П    К    С     

3 Прыжки через 4-6 линий (поочерёдно 

через каждую) 

                У У    П С К 

4 На одной ноге (правой и левой 

поочерёдно) (попытки) 

        У    У  П    П  С    

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Проползание на четвереньках, на животе 

в заданном направлении 

   У  У П  П  П С  С     С С  С  К 

2 Подлезание под препятствие (высота50 

см), не касаясь руками пола 

 П   П   К         С П     С  

3 Лазанье по лесенке-дуге (лесенке-

стремянке) 

У  У       П   П  С К     С    

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, 

метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Катание мячей друг другу из положения 

сидя на полу лицом друг к другу (под 

предметами, между предметами) 

 П  С    К                 

2 Метание на дальность малого мяча 

правой и левой рукой (расстояние 2-3 м) 

  У  У    П    П  С          



3 Метание малого мяча в горизонтальную 

цель двумя руками снизу, от груди, 

правой и левой рукой (расстояние 1,5-2м) 

      У       П       П    

4 Бросание малого мяча вдаль правой и 

левой рукой 

У     П     П С    К         

5 Бросание мяча вверх, вниз, об пол, его 

ловля (2-3 раза подряд) 

                  У   У   

6 Ловля мяча, брошенного инструктором 

(расстояние 70-100 см) 

         У       У П  П   С К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Лохматый пёс» У  П              П   С    К 

2 «Курочка-хохлатка»  П  С  С  К П  П С С С  С     С    

3 «Поймай комара»     У  П        П    С    С  

4  «Наседка и цыплята»                         

5 «Найди своё место»          У        У       

6 «Прокати в ворота»                      У   

 

ВЕСНА 

                  ОВД и Игровые упражнения Март Апрель Май 

 

№ п/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По ребристой доске с перешагиванием 

через предметы 

У У П П    С    С   С К         

2 С перешагиванием через рейки лестницы, 

положенной на пол 

    У У П  П С   С        С  С К 

3 По наклонной доске (высота 30-35 см)           У   У   П  П      

4 Медленное кружение в обе стороны                  У  П  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Догоняя катящиеся предметы У У П П     С   С  С  К         

2 В быстром темпе (расстояние 10 м)     У У П П       С    С С  С  К 

3 По прямой и извилистой дорожке (длина 

5 м, ширина 25 см) 

         У У  П    П П   С  С  



                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 С высоты 15 см на мат           У  У     П  П     

2 Через предметы         У У  П  С  К         

3 В длину с места через две линии 

(расстояние между ними 25-30 см) 

 П  С  С  К               С  

4 В длину с места на расстояние не менее 

40 см) 

У  У  П  П        П  П  П  С С  К 

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Пролезание в обруч  П  П  С  К     С С  К   С   С   

2 Перелезание через бревно У  У  П  П    С      С  С  С    

3 Лазанье по гимнастической стенке 

(высота 1,5 м) 

        У У  П   П   С  С   С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Отбивание мяча об пол одной рукой 

(попытки) 

 У  У  П   С  С              

2 Бросание в горизонтальную цель двумя 

руками от груди (расстояние 1,5-2 м) 

У  П  П  С К          С  С     

3 Бросание мяча из-за головы  

 

     

 

  

 

 

 

У  П П С С К        

 

 

 

4 Метание в вертикальную цель (высота 

центра мишени1,2 м) правой и левой 

рукой (расстояние 1-1,5 м) 

                У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Курочка-хохлатка»   С  С                     

3 «Найди, что спрятано»     У  У        П        П  

4 «Воробышки и кот»  У  У   П  П   С   С     С   С   

5 «Мыши и кот»            У        У     

6 «Сбей кеглю»          У   П   П  С   С   К 

7 «Кто дальше бросит мешочек»         У        П        

 

  



Перспективное планирование освоения ОВД и игровых упражнений 
Средняя группа (4-5 лет) 

 
У - учим; П - повторяем; С - совершенствуем; К- контролируем  

ОСЕНЬ 
 

                  ОВД и Игровые упражнения Сентябрь Октябрь Ноябрь 

№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 В колонне по одному, по двое У У  П  С  С                 

2 Змейкой (между предметами), 

врассыпную 

  У  У  П           С  С   С К 

3 С выполнением заданий (присесть, 

изменить положение рук) 

           У У П   П    С    

4 В чередовании с бегом, прыжками, 

изменением направления, темпа, со 

сменой направляющего 

        У У П П   С К         

5 По линии, по верёвке (диаметр 1,5-3 см)                  У У П П С   

6 По доске, гимнастической скамейке, 

бревну 

             У У  П  П   С П  

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Широким шагом У У П П   С К           С С   С  

2 На носках     У У   П П С   С  К         

3 В разных направлениях            У У П П   С   С  С К 

4 Бег в колонне (по одному, по двое)                 У У  П П С   

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

       

 

 

 

1 На месте на двух ногах У У П П   С К          С  С   С  

2 С продвижением вперёд     У У   П П   С С  К     С    

3 Через гимнастическую палку (лицом 

вперёд, спиной вперёд) 

          У У   П  П  С   С  К 

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 



1 Ползание на четвереньках по прямой  У У   П П С К          С  С     

2 Лазанье по горизонтальной и наклонной 

доске, скамейке 

  У У     П П    С  К   С   С   

3 Ползанье на четвереньках между 

предметами, змейкой 

          У У П  П  С    С  С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Прокатывание  мячей, обручей друг другу 

между предметами  

У У П П   С К                 

2 Бросание  мяча  друг другу снизу, из-за 

головы и его ловля  

    У У   П П С  С  С К   С  С  С  

3 Перебрасывание мяча двумя руками из-за 

головы и одной рукой через препятствие 

 

 

     

 

  

 

 

 

  У  У   

 

П П  С  С  

 

К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

       

 

 

 

       

 

 

 

1 «Хитрая лиса»   У  У               П     

2 «Парный бег» У У  П  П  К  С     С          

3 «Удочка»       У  У    П     П       

4 «Сбей кеглю»           У У  У  К     С    

5 «Эстафета парами»                 У  У   У П К 

 

ЗИМА 

                  ОВД и Игровые упражнения Декабрь Январь Февраль 

 

№ п/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По гимнастической скамейке (с 

перешагиванием через предметы, с 

поворотом, с мешочком на голове, ставя 

ногу с носка, руки в стороны) 

У У П П  С С К  С    С    С   С   С 

2 Высоко поднимая колени     У У П  П  С  С  С К С  С   С   

3 С выполнением заданий (присесть, 

изменить положение рук, остановка по 

сигналу) 

             У У П П   С   С  



4 С перешагиванием через рейки лестницы, 

приподнятой на 20-25 см от пола 

  У У      П  С             

5 По наклонной доске вверх и вниз                  У У П П С   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 На носках, с высоким подниманием 

колен, мелким и широким шагом 

У У П П   С   С   С   К         

2 С обеганием предметов     У У  П П П С   С  С   С   С   

3 Непрерывный бег в  медленном темпе в 

течение 1-1,5 минуты 

          У У     П  П С   С  

4 С ускорением и замедлением, со сменой 

ведущего 

            У У П   П  П С  С К 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

       

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 С поворотом вправо, влево, кругом У У П П  С  К                 

2 Через линию, через 4-5 линий поочерёдно     У  У  П П С   С  К   С  С  С  

3 Ноги вместе-ноги врозь, на одной ноге (на 

правой и левой поочерёдно) 

           У У    П П  С  С  К 

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Подлезание под верёвку, дугу (высота 50 

см) правым и левым боком 

У У   П П С К           С  С    

2 Ползание на четвереньках, опираясь на 

стопы и ладони 

  У У     П П С    С К      С   

3 По гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь руками 

           У У П   П С  С   С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, 

метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Бросание мяча вверх, об пол и его ловля 

двумя руками  

У У   П П С К             С    

2 Отбивание мяча об пол правой и левой 

рукой 

  У У     П П С  С  С К   С   С   

3 Метание малого мяча на дальность 

правой и левой рукой  

           У  У   П П  С   С К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 



1 «Мы весёлые ребята» У У П   П  К  С         С      

2 «Сделай меньше прыжков»         У  У   П      П    К 

3 «Два Мороза»    У У  П     П    К     С    

4  «Охотники и зайцы»             У  У       П   

5 «Весёлые соревнования»                 У У     П  

 

ВЕСНА 

                  ОВД и Игровые упражнения Март Апрель Май 

 

№ п/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Приставными шагами в стороны У У П П  С  К                 

2 Со сменой ведущего      У У П П С   С   К         

3 По наклонной гимнастической доске, 

сохраняя равновесие  

            У У П П  С   С   К 

4 С перешагиванием через набивные мячи    У У  П   П С С     С  С    С  

5 Кружение в обе стороны (руки на поясе)           У У  П   П   С  С   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 С ловлей и увёртыванием У У П П  С  К                 

2 Змейкой  (между предметами)     У У П П С  С    С К         

3 Челночный бег  (3х10 м)          У У П П   С  С   С  С К 

4 Бег на 20 м              У У  П  П П  С   

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Через короткую скакалку   У    У  П   П С  С К         

2 Через 2-3 предмета поочерёдно У У  П П С  К                 

3 С высоты          У У   П   П С  С   С К 

4 В длину с места                    У  У П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Ползание на животе по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками 

  С С      С  С         С    



2 Пролезание в обруч, перелезание через 

бревно, гимнастическую скамейку 

У У   П П С К С  С  С     С  С   С  

3 Лазанье по гимнастической стенке 

(перелезание с одного пролёта на другой 

вправо и влево) 

             У У П П  С   С  К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Отбивание мяча об пол правой и левой 

рукой (попытки) 

У У   П П С К      У      С     

2 Метание в вертикальную цель    У У     П П   С  С К   С   С   

3 Метание предметов в горизонтальную 

цель правой и левой рукой  

 

 

     

 

  

 

 

 

 У У     П П   С   

С 

 

К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Сделай фигуру»  У  У  П  П К                 

3 «Совушка»  У  У  П        С           

4 «Не оставайся на полу»          У  У     П П   С   С К 

5 «Сбей кеглю»          У               

6 «Сбей кеглю»                         

7 «Мяч водящему»             У  У       П   

8 «Догони мяч»            У             

9 «Сбор урожая»                  У У  П    

 

  



Перспективное планирование освоения ОВД и игровых упражнений 

Старшая группа (5-6 лет) 
 

У - учим; П - повторяем; С - совершенствуем; К- контролируем  

ОСЕНЬ 
 

                  ОВД и Игровые упражнения Сентябрь Октябрь Ноябрь 

№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 На носках (руки за головой), на пятках, на 

наружной стороне стоп  

У У П   П С К                 

2 С высоким подниманием колена (бедра)    У У    П  П   С С К         

3 Перекатом с пятки на носок          У  У П    П С   С  С К 

4 Приставным шагом вправо и влево                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Обычный, на носках У У П П   С К                 

2 С высоким подниманием колена (бедра)     У У   П П С         С     

3 Мелким и широким шагом            У У П П К  С       

4 В колонне по одному, по двое                 У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

       

 

 

 

1 На двух ногах на месте в чередовании с 

ходьбой 

У У П   П С К                 

2 Разными способами (ноги скрёстно-ноги 

врозь, одна нога вперёд-другая назад) 

   У У  У  П  П   С С К         

3 На двух ногах продвигаясь вперёд          У  У П    П С   С  С К 

4 На одной ноге (правой и левой 

поочерёдно) на месте 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 На четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, 

бегом 

У У П П   С К       К          



2 На четвереньках с переползанием через 

препятствия 

    У У   П П С         С     

3 На четвереньках, толкая мяч головой            У У П П К  С       

4 По гимнастической скамейке, опираясь на 

предплечья и колени 

                У  У  П П С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Прокатывание набивных мячей У У П   П С К                 

2 Бросание мяча вверх, об пол и его ловля 

двумя руками 

   У У    П  П   С С К         

3 Бросание мяча об пол и его ловля одной  

рукой (правой и левой поочерёдно) 

 

 

     

 

  

 

 

 

У  У П    

П 

П С   С  С К 

4 Бросание мяча вверх и его ловля с 

хлопками 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

       

 

 

 

       

 

 

 

1 «Ловишки» У   У   П     П             

2 «Не оставайся на полу»  У   У                 П   

3 «Мышеловка»   У   У  П      П  С         

4 «Охотники и зайцы»         У  У    П          

5 «Встречные перебежки»                 У   У    П 

6 «Сбей кеглю!»                  У       

7 «Попади в обруч!»                   У      

8 «С кочки на кочку»          У   У        П    

9 «Бездомный заяц»                       У  

 

ЗИМА 

                  ОВД и Игровые упражнения Декабрь Январь Февраль 

 

№ п/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 В колонне по одному, по двое, по трое У У П   П С К                 

2 Вдоль края покрытия зала с поворотом    У У    П  П   С С К         



3 С выполнением различных заданий 

инструктора 

         У  У П    П С   С  С К 

4 По верёвке                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Змейкой, врассыпную, с препятствиями У У П П   С К                 

2 Непрерывный в течение 1,5-2 минут в 

медленном темпе 

    У У   П П С         С     

3 В среднем темпе в чередовании с ходьбой            У У П П К  С       

4 Кружение парами, держась за руки                 У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

       

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 На одной ноге (правой и левой 

поочерёдно) с продвижением вперёд 

У У П П   С К                 

2 В высоту с места прямо и боком через 

предметы 

    У У   П П С              

3 На мягкое покрытие            У У П П К  С  С     

4 С высоты в обозначенное место                 У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Проползание по гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь руками 

У У П   П С К                 

2 Перелезание через несколько предметов 

подряд  

   У У    П  П   С С К         

3 Пролезание в обруч разными способами          У  У П    П С   С  С К 

4 Лазание по гимнастической стенке 

приставным шагом 

                  У У  П   

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, 

метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Перебрасывание мяча из одной руки в 

другую 

У У П П   С К                 

2 Перебрасывание мяча друг другу из 

разных исходных положений и 

построений 

    У У   П П С              

3 Перебрасывание мяча различными 

способами (снизу, из-за головы, от груди, 

с отскоком от пола) 

           У У П П К  С  С     



4 Отбивание мяча об пол на месте, с 

продвижением шагом вперёд 

                У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Бездомный заяц» У  П    П К                 

2 «Хитрая лиса»    У  У                   

3 «Мы весёлые ребята»         У  У       П  П    К 

4  «С кочки на кочку»     С                    

5 «Два Мороза»              У       У    

6 «Сделай меньше прыжков»             У            

7 «Охотники и зайцы»  П        П  С    К С  С      

8 «Удочка»                      У   

9 «Весёлые соревнования»               У        У  

 

ВЕСНА 

                  ОВД и Игровые упражнения Март Апрель Май 

 

№ п/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По гимнастической скамейке с 

перешагиванием через набивные мячи 

У У П   П С К   С С   С К         

2 По гимнастической скамейке боком 

(приставным шагом) с мешочком с 

песком на голове 

   У У                    

3 По наклонной доске вверх и вниз на 

носках, боком (приставным шагом) 

        У У   П П   П С   С  С К 

4 По узкой рейке гимнастической скамейки                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Челночный У У П П   С К                 

2 По наклонной доске вверх и вниз на 

носках (боком, приставным шагом) 

    У У   П П С         С     

3 На скорость (20 м)            У У П П К  С       

4 На скорость (30 м)                 У  У  П П С К 



                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 В длину с места  У У П   П С К                 

2 В длину, высоту с разбега    У У    П  П   С С К         

3 Через короткую скакалку, вращая её 

вперёд и назад 

         У  У П    П С   С  С К 

4 Через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся) 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Лазанье по гимнастической стенке с 

изменением темпа 

У У П П   С К К  С  С  С   С  С  С  С 

2 Перелезание с одного пролёта 

гимнастической стенки надругой 

    У У   П П  С  С  К С  С С С  С С 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Прокатывание набивных мячей со 

сбиванием предметов 

У 

 

У П П   

 

С  

К 

 

 

              

 

 

 

2 Метание малого мяча на дальность     У У   П П С              

3 Метание малого мяча в горизонтальную 

цель 

           У У П П К  С  С     

4 Метание малого мяча в вертикальную 

цель 

                У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Попади в обруч»    П                      

2 «Весёлые соревнования» П                        

3 «Мышеловка»   У    У  П   П              

4 «Мы весёлые ребята»    С                     

5 «Школа мяча»     У  У        П        П  

6 «Караси и щука»         У   У    П         

7 «Мяч водящему»                   У      

8 «Встречные перебежки»              П    С  С    К 

9 «Пустое место»                     У    

10 «Эстафета парами»                 У        

11 «Дорожка препятствий»                      У   

12 «Бездомный заяц»          П   С            



Перспективное планирование освоения ОВД и игровых упражнений 

Подготовительная  группа (6-7лет) 

 
У - учим; П - повторяем; С - совершенствуем; К- контролируем  

ОСЕНЬ 
 

                  ОВД и Игровые упражнения Сентябрь Октябрь Ноябрь 

№ п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Гимнастическим шагом, перекатом с 

пятки на носок 

У У П   П С К                 

2 В полуприседе    У У    П  П   С С К         

3 Приставными шагами вперёд и назад          У  У П    П С   С  С К 

4 В колонне по одному, по двое, по трое, по 

четыре, в шеренге 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Высоко поднимая колени, выбрасывая 

прямые ноги вперёд 

У У П   П С К                 

2 Широким и мелким шагом     У У    П  П   С С К         

3 Спиной вперёд, сохраняя равновесие          У  У П    П С   С  С К 

4 В колонне по одному, по двое                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

       

 

       

 

 

 

1 На двух ногах на месте в чередовании с 

ходьбой 

У У П   П С К                 

2 Подскоки попеременно на правой и левой 

ноге с продвижением вперёд  

   У У    П  П   С С К         

3 С зажатыми между ног мешочком с 

песком  

         У  У П    П С   С  С К 

4 С максимальным вращением вокруг оси 

своего тела (вправо и влево)   

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 



1 Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке  

У У П П   С К                 

2 Проползание на животе под 

гимнастической палкой (высота -30 см) 

    У У   П П С              

3 Ползание на животе по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками  

           У У П П К  С  С     

4 Ползание на спине по  гимнастической 

скамейке, отталкиваясь ногами  

                У  У  П П С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Перебрасывание мяча друг другу снизу, 

из-за головы, из положения сидя ноги 

скрестно  

У У П   П С К                 

2 Перебрасывание мяча друг другу через 

сетку  

   У У    П  П   С С К         

3 Бросание мяча  вверх, об пол и его ловля 

двумя  руками  

 

 

     

 

  

 

 

 

У  У П    

 

П С   С  С К 

4 Бросание мяча вверх, об пол, и его ловля 

одной рукой 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

       

 

 

 

       

 

 

 

1 «Чьё звено скорее соберётся» У У П          П            

2 «Хитрая лиса»    У У П  П            С   С  

3 «Весёлые лягушки»       У  У П    П  К С        

4 «Школа мяча»           У У       П   П  К 

5 «Сбор урожая» (игра-эстафета)               У   У   П    

 

ЗИМА 

                  ОВД и Игровые упражнения Декабрь Январь Февраль 

 

№ п/п 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По гимнастической скамейке боком 

приставным шагом  

У У П П   С К                 

2 С мешочком с песком на голове     У У   П П С         С     



3 Приседая на одной ноге и пронося другую 

махом вперёд сбоку гимнастической 

скамейки  

           У У П П К  С       

4 Поднимая одну ногу и делая под ней 

хлопок 

                У  У  П П С К 

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Непрерывный бег в течение 2-3 минут в 

медленном темпе  

У У П   П С К                 

2 Сохраняя равновесие на одной ноге после 

остановки  

   У У    П  П   С С К         

3 С преодолением препятствий           У  У П    П С   С  С К 

4 Челночный                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

       

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Через 6-8 набивных мячей 

последовательно через каждый  

У У П   П С К                 

2 На одной ноге через линию, верёвку 

вперёд и назад, вправо и влево  

   У У    П  П   С С К         

3 Вверх из глубокого приседа          У  У П    П С   С  С К 

4 На мягкое покрытие с разбега                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Пролезание в обруч разными способами  У У П П   С К                 

2 Пролезание под дугу разными способами      У У   П П С              

3 Перелезание через гимнастическую 

скамейку разными способами  

           У У П П К  С  С     

4 Лазание по гимнастической стенке с 

изменением темпа  

                У  У  П П С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, 

метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Бросание мяча вверх, об пол и его ловля 

двумя руками с хлопками, поворотами  

У У П   П С К                 

2 Отбивание мяча правой и левой рукой 

поочерёдно на месте и в движении  

   У У    П  П   С С К         

3 Ведение мяча в разных направлениях           У  У П    П С   С  С К 

4 Перебрасывание набивных мячей                    У У  П   



                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Перебежки» У У П П   С К           С      

2 «Два Мороза»      У У     П    П      С    

3 «Снежная карусель»         У У  П    П         

4  «Кто самый меткий?»             У У        П   

5 «Весёлые соревнования»                 У У  П   П К 

 

ВЕСНА 

                  ОВД и Игровые упражнения Март Апрель Май 

 

№ п/п 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

                                   Психофизические 

качества  

Ходьба 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 По гимнастической скамейке с 

остановкой посередине и 

перешагиванием предметов 

У У П   П С К                 

2 По гимнастической скамейке с 

приседанием и  поворотом кругом 

   У У    П  П   С С К         

3 По узкой рейке гимнастической 

скамейки, по верёвке прямо и боком  

         У  У П    П С   С  С К 

4 Кружение с закрытыми глазами                   У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Бег 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Со средней скоростью на 80-120 м в 

чередовании с ходьбой 

У У П   П С К                 

2 Со скакалкой, с мячом, по доске, бревну     У У    П  П   С С К         

3 В чередовании с ходьбой, прыжками, 

изменением темпа 

         У  У П    П С   С  С К 

4 На скорость                    У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Прыжки 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Через короткую скакалку, вращая её 

вперёд (10-15прыжков) 

У У П   П С К                 

2 В длину с места, с разбега    У У    П  П   С С К         



3 С высоты          У  У П    П С   С  С К 

4 Через длинную скакалку (неподвижную, 

качающуюся и качающуюся) 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества 

Ползание, лазанье 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Ползание на четвереньках с 

прокатыванием набивного мяча головой  

У У П П   С К                 

2 Проползание по гимнастической 

скамейке на четвереньках (ноги прямые) 

с мешочком на спине 

    У У   П П С              

3 Лазанье по гимнастической стенке с 

использованием перекрёстного и 

одноимённого движения рук и ног 

           У У П П К  С  С     

4 Лазанье по гимнастической стенке с 

перелезанием с пролёта на пролёт по 

диагонали  

                У  У  П П С К 

                

                                   Психофизические 

качества  

Катание, бросание, ловля, метание 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 Метание на дальность правой и левой 

рукой  

У 

 

У П   П 

 

С К  

 

              

 

 

 

2 Метание в движущуюся цель    У У    П  П   С С К         

3 Метание в цель из разных положений 

(стоя, стоя на коленях, сидя) 

         У  У П    П С   С  С К 

4 Метание в  горизонтальную и 

вертикальную цель 

                  У У  П   

                                   Психофизические 

качества  

Игровые упражнения 

 

 

     

 

  

 

 

 

      

 

 

 

       

 

 

 

1 «Пустое место»  У  У                      

2 «Караси и щука»  У  У                     

3 «Охотники и утки»           У  У  П  П     С    

4 «Весёлый бубен»     У У П К П         П       

5 «Ловишки»           У  У          П  

6 «Посадка картофеля» (игра-эстафета)               У  У  П П  С  К 

 

 

 


