
ОКТЯБРЬ 

НОД № 9- 10 по физической культуре в подготовительной группе 

Тема: «Кладовая леса: ягоды и грибы». 

Задачи Содержание НОД Дозировка Методические 

указания 

Закреплять навыки ходьбы 

и бега между предметами; 

упражнять в сохранении 

равновесия на 

повышенной опоре и 

прыжках; развивать 

ловкость в упражнении с 

мячом, 

 

I часть. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами, поставленными по двум 

сторонам зала (кегли, кубики или набивные мячи —6-8 шт.; расстояние между 

предметами 0,5 м). Главное — не задевать за предметы и сохранять необходимую 

дистанцию друг от друга. 

 

II часть.  Общеразвивающие упражнения 

1. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 1 —руки в стороны; 2 — руки за 

голову; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (6-8 раз). 

1. И. п. — основная стойка, руки за голову. I — поворот вправо, руки в стороны; 2 

— исходное положение; 3—4 — влево (6 раз). 

2. И. п. — основная стойка, руки в стороны. 1 — присесть руки на пояс; 2 — 

исходное положение (6 раз). 

3. И. п. — сидя, ноги врозь, руки на пояс. I — руки в стороны; 2 — наклон вперед, 

коснуться носка правой (левой) ноги; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — 

исходное положение (6-8 раз). 

4. И. п. —лежа на спине, руки вдоль туловища. Имитация езды на велосипеде (1—

8 раз, пауза и повторить) (3-4 раза). 

5. 6. И. п. — стойка ноги вместе, руки на пояс. 1-8 — прыжки на правой ноге; 1 -8 

— прыжки на левой, пауза и повторить. 

6. Основные виды движений 

1. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, руки за голову; на 
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ОВД (3) 

 

Дети распо-

лагаются двумя 

шеренгами или 

по кругу, у 

каждого 

ребенка мяч. В 

произвольном 

порядке дети 

выполняют 

броски мяча 

вверх, стараясь 

поймать мяч 

двумя руками, 

не прижимая 

его к груди 

(вариант — 

ловля мяча 

Страховка 

инструктором 

обязательна. 



середине присесть, руки в стороны; поднять руки и пройти дальше. Сойти со 

скамейки, не прыгая. Страховка воспитателем обязательна ( 2-3 раза). 

7. 2. Прыжки на правой и левой ноге через шнуры, положенные по двум 

сторонам зала (6-8 шнуров; расстояние между шнурами 40 см). По одной 

стороне зала дети прыгают только на правой ноге, а по другой —на левой (3—4 

раза). 

8.  

9. 3.Броски малого мяча вверх и ловля его двумя руками. с хлопком в 

ладоши). Повторить 10-12 раз. 

10. Подвижная игра «Перелет птиц*. На одной стороне зала находятся дети — 

птицы. На другой стороне располагают различные пособий — гимнастические 

скамейки, кубы и т.д. — это деревья. По сигналу воспитателя «Птицы улетают!* 

дети, помахивая руками как крыльями, разбегаются по всему залу. По сигналу 

«Буря!» все птицы бегут к деревьям и стараются как можно быстрее занять 

какое-либо место. Когда воспитатель произносит «Буря прекратилась!», дети 

спускаются с возвышений и снова разбегаются по залу — «птицы продолжают 

свой полет». 

11. III часть. Ходьба в колонне по одному. 
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ОКТЯБРЬ 

НОД №11-12 по физической культуре в подготовительной группе 

Тема: Семья .Мой дом. Предметы домашнего обихода: посуда. 

Задачи Содержание НОД Дозировка Методические 

указания 



Упражнять детей в 

ходьбе с изменением 

направления движения 

по сигналу; 

отрабатывать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги в 

прыжках со скамейки; 

развивать координацию 

движений в упражне-

ниях с мячом. 

 

I часть. Ходьба с изменением направления движения по сигналу воспитателя; бег с 

перешагиванием через предметы. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя 

дети с помощью ведущего изменяют направление движения, а затем переходят к бегу с 

перепрыгиванием через препятствия (бруски, кубики, набивные мячи). 

II часть. Общеразвивающие упражнения с обручем  

1. И. п. — основная стойка, обруч вертикально, хват с боков. 1 — отставить правую ногу в 

сторону на носок, наклон вправо; 2 — исходное положение; 3—4 — то же влево (6-8 раз.). 

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально, хват с боков. 1—2 — присесть, 

обруч вынести вперед; 3-4 — вернуться в исходное положение (6—8 раз). 

3. И. п. — основная стойка, обруч в правой руке хватом сверху. I — выпад правой ногой 

вправо, обруч в прямой руке; 2 — исходное положение, быстро переложить обруч в левую 

руку; 3—4 — то же влево (4-6 раз). 

4. И. п. — лежа на животе, обруч горизонтально в согнутых руках, хват с боков. 1-2 — 

прогнуться, обруч вынести вперед-вверх, ноги приподнять; 3-4 — вернуться в исходное 

положение (6-7 раз). 

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища, обруч на полу I -— 

повернуться к обручу правым боком; 2-8 — прыжки вокруг обруча. То же влево (4 раза). 

Основные виды движений 

1. Прыжки с высоты 40 см на полусогнутые ноги на мат или коврик. 

2. Отбивание мяча одной рукой на месте и с продвижением вперед (баскетбольный 

вариант). 

3. Ползание на ладонях и ступнях («по-медвежьи») в прямом направлении (4-5 м). 

(2)Ведение мяча в шеренгах с отбиванием его о пол на месте и продвигаясь вперед. При 

движении мяч вести впереди-сбоку. После того как первая шеренга пройдет треть 

дистанции, к выполнению упражнения приступает вторая шеренга. 

(3)Дети кладут мячи и так же, в шеренгах, выполняют ползание в прямом направлении 

способом на ладонях и ступнях (дистанция 4 м). Повторять не более 2 раз. 

 

 

 

 

 

6-8 р. 

 

6-8 р. 

 

4-6 р. 

 

6-7 р. 

 

4 р. 

 

 

 

2-3 мин 

2-3 мин 

2 р. 

 

ОВД (1) 

инструктор 

приглашает 

первую группу 

детей для 

прыжков 

после 

объяснения 

задания: ноги 

слегка согнуть 

в коленях, 

руки отвести 

назад и 

прыгнуть со 

скамейки на 

полусогнутые 

ноги. Поворот 

кругом, снова 

встать на 

скамейку, 

выполнить 

прыжок, и так 

несколько раз 

подряд. Затем 

приглашается 

вторая группа 

детей. Пока 

одна группа 

выполняет 

задание, 

вторая — 

располагается 



Подвижная игра «Не оставайся на полу». 

Ш часть. Игра «Эхо». 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 р. 

 

2-3 р. 

рядом сидя в 

шеренге, ноги 

скрестно 

(длительная 

статичная поза 

утомляет 

детей). 

 

 

 

ОКТЯБРЬ 

НОД №13-14 по физической культуре в подготовительной группе 

Тема: Семья .Мой дом. Мебель. 

Задачи Содержание НОД Дозировка Методические 

указания 

Упражнять детей в ходьбе 

с высоким подниманием 

колен; повторить 

упражнения в ведении 

мяча; ползании; упражнять 

в сохранении равновесия 

при ходьбе по 

уменьшенной площади 

опоры. 

I часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу инструктора переход на ходьбу с 

высоким подниманием колен (руки на поясе). При этом темп ходьбы замедляется, 

шаги становятся более четкими, фиксированными («как петушки»); бег в среднем 

темпе (продолжительность до1,5 минуты), переход на обычную ходьбу. 

Перестроение в три колонны. 

 

II часть.  Общеразвивающие упражнения на гимнастических скамейках. 

«Уборка урожая» 

 

 

 

 

 

 

ОВД (1) 

После показа и 

объяснения дети 

становятся в две 

шеренги и по си-

гналу инструктора 

первая группа 

выполняет ведение 



 1. И. п. — сидя на скамейке верхом, руки на пояс. 1 — руки в стороны; 2 — руки за 

голову; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение(6-8 раз). 

1. И. п. — сидя верхом на скамейке, руки на пояс. I — руки в стороны; 2 — 

наклон вправо, коснуться правой рукой (пальцами) пола; 3 —выпрямиться, 

руки в стороны; 4 — исходное положение. То же влево (6-8 раз). 

2. И. п. — сидя верхом, руки за голову. I — поворот вправо, прямую руку в 

сторону; 2 — исходное положение; 3—4 — то же влево (6 раз). 

3. И. п. — стоя липом к скамейке, руки произвольно. 1 — поставить правую 

ногу на скамейку; 2 — поставить левую ногу на скамейку; 3 —шаг вниз 

правой ногой; 4 — шаг вниз-вперед левой ногой. Повернуться кругом и 

повторить упражнение с левой ноги (4—5 раз). 

4. И. п. — лежа на полу перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват рук за 

края скамейки. 1—2 — поднять прямые ноги вверх-вперед;3—4 — исходное 

положение (6—7 раз). 

5. 6. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на 

двух ногах, продвигаясь вдоль скамейки (на счет «J— 8»).Остановка, поворот 

в другую сторону и продолжение прыжков (повторить 3-4 раза). 

Основные движения 

1. Ведение мяча по прямой (баскетбольный вариант). 

2. Ползание по гимнастической скамейке (хват рук с боков). 

1. 3. Ходьба по рейке гимнастической скамейки, свободно балансируя 

руками. 

(2) Гимнастические скамейки ставятся параллельно одна другой, и 

дети двумя колоннами поточным способом выполняют ползание на 

животе с помощью хвата рук с боков (2-3 раза)  

(3) Гимнастическую скамейку переворачивают и проводится упражне-

ние в равновесии — ходьба по рейке гимнастической скамейке, при-

ставляя пятку одной ноги к носку другой и свободно балансируя рука-

ми. Главное — удержаться на рейке, пройти до конца, голову и спину 

6-8 р. 
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4-5 р. 

 

6-7 р. 

 

 

3-4 р. 

 

3-4 р. 

2-3 р. 

2-4 р. 

 

 

мяча в прямом на-

правлении до 

обозначенной 

линии. При 

ведении мяча дети 

передвигаются на 

слегка согнутых 

ногах с легким 

наклоном 

туловища вперед. 

Рука, ведущая мяч, 

согнута в локте, а 

кисть с 

расставленными 

пальцами 

накладывается на 

мяч сверху и от 

себя. Удары по 

мячу выполняются 

несколько сбоку от 

себя, равномерно, 

в соответствии с 

передвижением. 

Затем дети берут 

мячи в руки и 

поворачиваются 

кругом. Вторая 

шеренга детей 

приступает к 

выполнению 

упражнения. В 

шеренгах дети 

располагаются на 



удерживать прямо. Страховка инструктором обязательна. 

Подвижная игра «Удочка». 

 

III часть. Игра малой подвижности «Летает — не летает». 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

расстоянии 2—3 

шагов друг от 

друга. Темп 

умеренный, у 

каждого 

индивидуальный. 

Повторить 3—4 

раза. 

 

 

ОКТЯБРЬ 

НОД №15-16 по физической культуре в подготовительной группе 

Тема: Золотая осень. 

Задачи Содержание НОД Дозировка Методические 

указания 

Закреплять навык ходьбы 

со сменой темпа 

движения. Упражнять в 

беге врассыпную, в 

ползании на четвереньках 

с дополнительным 

I часть. Ходьба в колонне по одному, по сигналу инструктора смена темпа движения. На 

редкие удары в бубен ~ ходьба широким шагом, с энергичной работой рук, На частые 

удары в бубен — короткие, семенящие шаги, руки на поясе, и так попеременно. Бег 

врассыпную, используя все пространство зала, (При ходьбе с изменением темпа 

движения можно использовать в качестве сигналов хлопки в ладоши или музыкальное 

сопровождение.) 

 

 

 

 

 

 

 

 



заданием; повторить 

упражнение на равновесие 

при ходьбе по по-

вышенной опоре. 

 

II часть. Общеразвивающие упражнения с мячом «Богатыри» 

1. И. п. — основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1-2 — поднять мяч вверх, 

поднимаясь на носки; 3-4 — вернуться в исходное положение (6-8 раз). 

2. И, п. — сидя ноги врозь, мяч в обеих руках перед собой, ! — поднять мяч вверх; 2 — 

наклон вперед, коснуться мячом пола; 3 — выпрямиться, мяч вверх; 4 — исходное 

положение (6-7 раз). 

3. И. п. — стойка на коленях, мяч на полу перед собой. 1—4 — прокатить мяч вокруг 

туловища вправо (влево), поворачиваясь и перебирая его руками (по 3 раза в каждую 

сторону). 

4. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в обеих руках у груди. 1—3 наклон вперед-вниз; 

прокатить мяч от одной ноги к другой и обратно; взять мяч в руки, выпрямиться; 4 — 

исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу 1 —поднять мяч вверх; 2 

— наклон туловища вправо (влево); 3 — выпрямиться, мяч вверх; 4 — исходное 

положение (6—8 раз). 

6. И. п. — ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках у груди. Прыжки с поворотом 

вокруг своей оси в правую и левую сторону. Выполняется под счет воспитателя «1—8» 

(повторить 3-4 раза). 

 

Основные виды движений 

 

1. Ползание на четвереньках в прямом направлении, подталкивая мяч головой; 

ползание под дугой или шнуром (высота 50 см), подталкивая мяч вперед (дистанция 5 м). 

Повторить 2 раза. 

2. Прыжки на правой и левой ноге между предметами (5—6 шт.; расстояние между 

предметами 0,5 м) по двум сторонам зала. Вначале дети выполняют прыжки по одной 

стороне зала, затем переходят к пособиям, расположенным на другой стороне; ходьба 

является необходимой паузой. Повторить 2 раза. 

3. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, хлопая в ладоши перед собой и 

за спиной на каждый шаг. 

 

 

 

 

6-8 р. 

 

6-7 р. 

 

 

по 3 раза 

 

5-6 р. 

 

 

6-8 р. 

 

3-4 р. 

 

 

 

 

2 р. 

 

 

 

 

ОВД ( 3) 

Важно не 

только удер-

живать 

устойчивое 

равновесие, но 

и сохранять 

ритмичность и 

темп 

ходьбы. 



Подвижная игра «Удочка». 

 

 III часть. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

2 р. 

 

 

2-3 р. 

 

 

3-4 р. 

 

 

 


