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Пояснительная записка.

За основу рабочей программы  взяты методические рекомендации А. Занозина, С.Гришанина 
«Перспективное планирование физкультурных занятий с детьми 6-7 лет»,  Л. И. Пензулаевой  
«Физкультурные занятия в детском саду». Она не противоречит с задачами образовательной 
программы «От рождения до школы» под редакцией Н. Е. Веракса, Т.С. Комаровой, М. А. 
Васильевой,  в которой прописан раздел по физическому воспитанию детей и приобщения их к 
здоровому образу жизни.

Данная программа  МКДОУ Кочковского д/с «Солнышко»  разработана в соответствии с
требованиями нормативных документов: 

•Федеральный закон «Об образовании в Российской федерации» N 273-ФЗ от 29.12.2012;

•Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования;

•Семейный кодекс РФ от 08.12.1995 No223 ( доп. И изм.)

•Федеральный закон «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» от 
24.07.1998 No124-ФЗ

•«Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организаци и режима
работы дошкольных образовательных организаций» СанПиН 2.4.1.3049-13;

•Образовательная программа ДОУ.

Образовательная программа  обеспечивает физическое развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с 
учетом их возрастных, индивидуальных особенностей  и обеспечивает достижение 
воспитанниками готовности к школе.

Срок реализации программы 1 год.

1.1. Общие положения.

 Непосредственно образовательная деятельность по физической культуре  проводятся 3 раза в 
неделю в каждой возрастной группе (2 занятия в зале, 1 на свежем воздухе для детей). Что помогает 
строить работу в определенной системе, дает возможность соблюдать постепенное усложнение 
материала, устанавливать преемственность между занятиями и другими формами работы. На 
сегодняшний день в соответствии с ФГОС направление «Физическое развитие», включающее 
образовательные области «Физическая культура» и «Формирование начальных представлений о 
здоровом образе жизни», занимает ведущее место в воспитательно-образовательном процессе. 
Содержание Программы обеспечивает развитие личности, мотивации и способностей детей в 
различных видах деятельности и охватывает следующие образовательные области: 

 «Социально-коммуникативное развитие»;
  «Познавательное развитие»; 
 «Речевое развитие»; 
 «Художественно-эстетическое»; 
 «Физическое развитие».

Работа инструктора по физической культуре проводится через все ведущие виды деятельности, 
соответствующие возрастным и психофизиологическим особенностям каждого ребенка.
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Программа:

 основывается  на  положениях  фундаментальных исследований отечественной научной  психолого-
педагогической  и  физиологической  школы  о  закономерностях  развития  ребенка  дошкольного
возраста,   научных  исследований,  практических  разработок  и  методических  рекомендаций,
содержащихся в трудах ведущих специалистов в области современного дошкольного образования,
действующего законодательства,  иных нормативных правовых актов,  регулирующих деятельность
системы дошкольного образования;

 разработана  в соответствии с культурно-историческим, деятельностным и личностным подходами к
проблеме развития детей дошкольного возраста;

 сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости;
 направлена  на  охрану  и  укрепление  здоровья  воспитанников,  их  всестороннее  (физическое,

социально-личностное, познавательно-речевое, художественно-эстетическое) развитие;
 обеспечивает  единство  воспитательных,  обучающих  и  развивающих  целей  и  задач  процесса

образования детей дошкольного возраста;
 строится на адекватных возрасту видах деятельности и  формах работы с детьми;
 основывается  на  комплексно-тематическом  принципе  построения  образовательного  процесса,

принципах целостности и  интеграции дошкольного образования;
 обеспечивает  осуществление  образовательного  процесса  в  двух  основных  организационных

моделях, включающих: 
1) совместную деятельность взрослого и детей, 

2) самостоятельную деятельность детей;

 учитывает гендерную специфику  развития детей дошкольного возраста;
 направлена на взаимодействие с  семьей в целях осуществления полноценного развития ребенка,

создания равных условий образования детей дошкольного возраста независимо от материального
достатка семьи, места проживания, языковой и культурной среды, этнической принадлежности.

1.2. Цели и задачи деятельности по реализации Программы

Цель данной программы предполагает создание условий, которые помогут каждому ребенку стать 
телесно и психически здоровым, творчески активным, радостным, энергичным, деятельным. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей 
формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

 • развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации);

 • накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании. 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на достижение целей 
охраны здоровья детей и формирование основы культуры здоровья через решение следующих 
задач:
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 • сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;

 • воспитание культурно - гигиенических навыков; 

• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.

                                      Модель реализации Программы

Успешное  решение  поставленных  задач  возможно  лишь  при  условии  комплексного
использования  всех  средств  физического  воспитания:  рациональный  режим,  питание,
закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение (различные
виды гимнастик, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные занятия).

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в движении в детском
саду созданы определённые условия:

 гибкий двигательный режим дня в течение дня; 
 обязательная утренняя гимнастика; 
 физкультминутки и динамические паузы (для снятия напряжения во время занятий); 
 физкультурные занятия - 3 раза в неделю; в т.ч.1 раз на свежем воздухе с 5-ти лет; 

Система физкультурно-оздоровительной работы Мониторинг

Создание условий для двигательной активности детей

Система двигательной деятельности

Система закаливания

Организация рационального питания
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 ежедневные прогулки на воздухе, включая подвижные и спортивные игры; 
 гимнастика после сна; 
 самостоятельные занятия детей; 

В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные пособия, в том
числе  и  для  профилактики  плоскостопия.  В  детском  саду  оборудован  спортивный  зал  для
занятий с разнообразным оборудованием. Всё это повышает интерес малышей к физкультуре,
увеличивает  эффективность  занятий,  позволяет  детям  упражняться  во  всех  видах  основных
движений в помещении.

 В целях оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми нами была разработана
система профилактической и коррекционной работы.

1.3. Система профилактической и коррекционной работы.

Профилактика

1. Комплексы по профилактике плоскостопия
2. Дыхательная гимнастика
3. Снятие умственной усталости во время занятий (релаксационные паузы, физкультминутки)
4. Прогулки + динамический час
5. Закаливание:

 Ходьба босиком
 Массажные коврики

6. Оптимальный двигательный режим

Коррекция

1. Упражнения на коррекцию плоскостопия
2. Упражнения на коррекцию сколиоза

Безусловно, особое значение в воспитании здорово ребёнка придаётся развитию движений и
физической культуре детей на физкультурных занятиях.

Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную направленность:

 Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в
пространстве,  правильно  работать  с  оборудованием,  обучить  приёмам  элементарной
страховки

 В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и силу)
 В старших группах – сформировать потребность в движении,  развивать  двигательные

способности и самостоятельность и т.д.

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения физкультурных занятий:

 Занятия по традиционной схеме
 Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой интенсивности
 Занятия-тренировки в основных видах движений
 Ритмическая гимнастика
 Занятия-соревнования,  где  дети  в  ходе  различных  эстафет  двух  команд  выявляют

победителей
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 Занятия-зачёты, во время которых дети сдают физкультурные нормы
 Сюжетно-игровые занятия

Особое внимание уделяем проведению закаливающих процедур. Закаливание будет эффективным 
только тогда, когда оно обеспечивается в течение  всего времени пребывания ребенка в детском саду.
Помочь ребенку вырасти здоровым возможно лишь в тесном сотрудничестве с родителями. Поэтому
коллектив поставил задачу: 
- Повысить уровень знаний и интерес родителей в области формирования, сохранения и укрепления 
здоровья детей.

Мы  считаем,  что  комплексная  система  физкультурно-оздоровительной  работы  способствует
оздоровлению  детей,  повышению медико-педагогических  условий  для  физического  развития
ребенка.

1.4. Перечень основных видов организованной образовательной деятельности

Формы образовательной деятельности

Режимные

моменты

Совместная деятельность
педагога с детьми

Самостоятельная
деятельность детей

Формы организации детей

Индивидуальные

Подгрупповые

Групповые

Групповые

Подгрупповые

Индивидуальные

Индивидуальные

Подгрупповые

Формы работы

 Игровая беседа с 
элементами движений

 Интегративная 
деятельность

 Утренняя гимнастика
 Совместная 

деятельность 
взрослого и детей

 Игра
 Контрольно-

диагностическая 
деятельность

 Экспериментировани
е

 Физкультурное 
занятие

 Спортивные и 
физкультурные 
досуги, состязания

 Игровая беседа с 
элементами движений

 Интегративная 
деятельность

 Утренняя гимнастика
 Совместная 

деятельность 
взрослого и детей

 Игра
 Контрольно-

диагностическая 
деятельность

 Экспериментировани
е

 Физкультурное 
занятие

 Спортивные и 
физкультурные 
досуги

 Во всех видах 
самостоятельной 
деятельности детей

 Двигательная 
активность в течение 
дня

 Игра
 Утренняя гимнастика
 Самостоятельные 

спортивные игры и 
упражнения
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 Проектная 
деятельность

 Спортивные 
состязания

 Проектная 
деятельность

1.5. Возрастные особенности детей

1.5.1.Вторая младшая группа (от 3  до 4 лет)

Направление «Физическое развитие»

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей 
формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании».

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта

 Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, сохраняя 
перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Формировать 
умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях.

 Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при 
выполнении упражнений в равновесии.

 Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 
ориентироваться в пространстве.

 Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения. 
Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость.Вводить в игры более сложные правила со сменой 
видов движений.

 Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с 
высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в 
прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком.

 Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя 
руками одновременно.

 Обучать хвату за перекладину во время лазанья.
 Закреплять умение ползать.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании

 Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях
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 Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 
оборудованием в свободное время.

 Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 
самостоятельной двигательной деятельности.

 Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 
 Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и 

слезать с него.
 Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место.
 Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в

подвижных играх. 
 Развивать  самостоятельность  и  творчество  при  выполнении  физических  упражнений,  в

подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 
   Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями,    тележками, мячами, 

шарами.
Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений
Основные движения

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 15-20 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 наклонной 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 левой рукой 
(расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча
вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (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 вперед (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 ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий 
(поочередно 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 

9



на месте направо, налево переступанием,
Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 
циклических движений под музыку.

Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать 
прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из 
одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отво-
дить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, 
поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами.
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать мяч 
друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного 
положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 
наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на 
спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из 
исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 
поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в 
стороны.
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; 
поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; 
приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 
Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног 
мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них 
серединой ступни.

 Спортивные упражнения
    Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 
Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты 
на лыжах переступанием.

Подвижные игры
С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», «Найди 
свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».
С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на 
кочку».
С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики».
С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги 
предмет».
На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что 
спрятано».

1.5.2.Средняя группа (от 4 до 5 лет)

Направление «Физическое развитие»
«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей 
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формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

 развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании».

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта

 Формировать правильную осанку.
 Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. Развивать 

умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.
 Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении дистанции

во время передвижения.
 Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы.
 Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево).
 Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах

на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве.
 В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со взмахом 

рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через короткую 
скакалку.

 Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о 
землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).

 Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др.
 Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д.
 Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу

 Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты,
подниматься на гору

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании
 Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах 

организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, 
выразительность движений.

 Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 
использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.

 Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 
выполнению правил игры.

 Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и 
атрибутов для подвижных игр на прогулках.

 Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д.
 Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр.
 Приучать к выполнению действий по сигналу.   
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 Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, 
самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со 
сверстниками.

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений
Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким 
подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и 
налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль 
границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий 
(присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением 
направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), 
по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с 
перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в 
стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 
15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от 
пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от 
друга), с разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе).
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в 
колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 
предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в 
медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 
челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года).
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, 
змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на 
животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; 
подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч,
перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке 
(перелезание с одного пролета на другой вправо и влево).
Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 
продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, 
на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 
линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через 
каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки
с короткой скакалкой.
Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей дpyr другу между 
предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); 
перебрасывание мяча двумя руками : из-за головы и одной рукой через препятствия (с 
расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), 
отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 
дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой 
рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м.
Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в шеренгу, в круг; 
перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, 
кругом; размыкание и смыкание.
Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных 
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движений под музыку.

Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за спину из 
положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; 
выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, 
разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь 
спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, 
разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны.
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, 
касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из 
разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на 
поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); 
перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя 
приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из 
исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых
руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе.
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.

 Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять 
притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки 
вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 
канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы 
с места на место стопами ног.
Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; 
стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд).

Спортивные упражнения
Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, подниматься с 
санками на гору
Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам.
Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. Выполнять повороты на 
месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо ступающим шагом, 
полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м.
Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, по 
кругу. Выполнять повороты направо и налево.

Подвижные игры
С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди 
себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремуш-«Бездомный заяц», «Ловишки».
С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается»
С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята»
С бросанием и ловлей. «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».
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На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто
ушел?», «Прятки».
Народные игры. «У медведя во бору» и др.

1.5.3.Старшая группа (от 5 до 6 лет)

Направление «Физическое развитие»
«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей 
формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании».*.

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта

 Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности.
 Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения.
 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.
 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.
 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с 

преодолением препятствий.
 Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп.
 Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через 
длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении.

 Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой,
отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.

 Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы; 
кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 
левой); ориентироваться в пространстве.

 Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-
эстафетами.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании

 Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность 
движений.

 Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах.
 Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, 

проявляя инициативу и творчество. 
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 Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, 
убирать его на место.

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о 
событиях спортивной жизни страны.

 Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в 
коллективных играх, развлечениях, соревнованиях.

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений

Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с 
высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и 
влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 
различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке 
(диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической 
скамейке, с перешагиванием через набивные мячи,

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой 
мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной 
доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки.
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в 
колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 
1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с 
ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу 
года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным 
шагом. Кружение парами, держась за руки.
Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с 
ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), 
толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на 
животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч 
разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, 
перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с ходьбой, 
разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, una нога вперед — другая назад), продвигаясь 
вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь ~еред, 
в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно пез каждый (высота 15-20 см). 
Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, 
прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега 
(30-40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 
(неподвижную и качающуюся).
Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз
подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с 
хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных исходных 
положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от 
земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), 
прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в 
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горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м.
Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; 
перестроение в колонну по двое, тю трое; равнение в затылок, в-колонне, в шеренге. Размыкание в 
колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты 
направо, налево, кругом переступанием, прыжком.
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений 
под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением,

Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в 
стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями 
вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти по-
вернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, 
одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы.
Упражнения для развития и укрепления мышц спины     и   гибкости позвоночника.   Поднимать руки 
вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. 
Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись 
руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и 
взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; 
наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из 
положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, 
присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову 
и ногу к груди (группироваться).
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не 
отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, 
отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону 
(держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы 
пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. 
Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат).
Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, 
приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в 
стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе.

Спортивные упражнения
Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при
спуске.
Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения.
Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в 
движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. Проходить на лыжах 
в медленном темпе дистанцию 1-2 км.
Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», «Слалом». «Подними», «Догонялки».
Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по 
прямой, выполнять повороты налево и направо. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой 
ногой.

Спортивные игры
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Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 фигуры. 
Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м).
Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч правой, 
левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди.
Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с 
воспитателем.
Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч 
вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о 
стенку несколько раз подряд.
Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. 
Прокатывать шайбу друг другу в парах.

Подвижные игры
С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-
лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные 
перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц».
С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто 
сделает меньше прыжков?», «Классы».
С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на 
ученье».
С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю»,
«Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо».
Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка 
препятствий».
С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто 
выше?».
Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др.

1.5.4.Подготовительная группа(от 6 до 7 лет)

Направление «Физическое развитие»

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей 
формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:

 развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями);

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании».

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта

 Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.

17



 Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности.
 Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.
 Добиваться активного движения кисти руки при броске.
 Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе.
 Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.
 Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию 

движений и ориентировку в пространстве.
 Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элементами 

соревнования), способствующих развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, 
выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве.

 Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, 
выразительности их выполнения.

 Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и 
высоту с разбега.

 Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании

 Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 
творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные игры, 
придумывать собственные игры.

 Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 
области спорта.
 Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, 
настольный теннис, хоккей, футбол).

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений

Основные движения

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных 
сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 
приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба 
в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в 
разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в 
сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком 
приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося 
другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с 
остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом 
кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, 
по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и 
выполнением различных фигур).
Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая 
прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных 
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исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением 
препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками,
с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-
120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 
30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание 
на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 
Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 
несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 
изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и 
одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали.
Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в 
чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между 
ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; 
на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с 
продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 
40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 
см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с
разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух 
ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через 
большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, 
продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной 
поверхности.
Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-
4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его 
двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. 
Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в 
разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой 
и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в 
горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель.
Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по одному, в 
круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в 
несколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и перестроение из одной шеренги в две; 
равнение в колонне, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, 
налево, кругом.
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 
музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.

Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого   пояса.   Поднимать руки 
вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), 
отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки
к плечам. 
Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), 
вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из 
положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками 
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(кисти у плеч).
Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой
и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы 
с большим. 
Упражнения для развития и укрепления мышц спины     и   гибкости позвоночника  .   Опускать и 
поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки вверх — в 
стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки 
вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживаясь в
этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. Садиться 
из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. 
Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего 
за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу 
назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась 
за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу 
вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги 
(стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на 
другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной 
ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно 
размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку 
посередине и поворачивать ее на полу. 
Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной 
ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие 
упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п.

Спортивные упражнения
Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, флажок, 
снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: проехать в воротца, попасть 
снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх — эстафетах с санками.
Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с 
поворотом. Скользить с невысокой горки.
Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходить 
попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 
2-3 км в медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на 
горку лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить.
Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень» и 
др.
Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, 
змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.
Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.

Спортивные игры
Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 
фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит.
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от 
плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий 
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мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных 
сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, 
передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и 
снова

передвигаясь по сигналу.
Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на 
месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать 
мяч в ворота.
Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону партнера 
без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры.
Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять подготовительные 
упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о 
пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.

Подвижные игры
С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 
«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», 
«Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка».
С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».
С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и 
звери», «Ловишки с мячом».
С ползанием   и   лазаньем  . «Перелет птиц», «Ловля обезьян».
Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».
С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда 
забросит в корзину больше мячей?» .
Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта.

   1.6. Мониторинг достижения детьми планируемых результатов освоения  Программы.  

  3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет

Скорость бега на 10м с хода 
(сек)

мальчики
3,5 – 
2,8

3,3 – 2,4 2,5 – 2,1 2,4 – 1,9 2,2 – 1,8

девочки
3,8 – 
2,7

3,4 – 2,6 2,7 – 2,2 2,5 – 2,0 2,4 – 1,8

Скорость бега на 30м со 
старта (сек)

мальчики
11,0 – 
9,0

10,5 – 
8,8

9,2 – 7,9 8,4 – 7,6 8,0 – 7,4

девочки
12,0 – 
9,5

10,7 – 
8,7

9,8 – 8,3 8,9 – 7,7 8,7 – 7,3

Длина прыжка с места (см)
мальчики

47 – 
67,6

53,5 – 
76,6

81,2 – 
102,4

86,3 – 
108,7

94 – 
122,4

девочки 38,2 – 51,1 – 66 – 94 77,7 – 80 – 123

21



64 73,9 99,6

Дальность броска правой 
рукой (м)

мальчики
1,8 – 
3,6

2,5 – 4,1 3,9 – 5,7 4,4 – 7,9
6,0 – 
10,0

девочки
1,5 – 
2,3

2,4 – 3,4 3,0 – 4,4 3,3 – 5,4 4,0 – 6,8

Дальность броска левой 
рукой (м)

мальчики
2,0 – 
3,0

2,0 – 3,4 2,4 – 4,2 3,3 – 5,3 4,2 – 6,8

девочки
1,3 – 
1,9

1,8 – 2,8 2,5 – 3,5 3,0 – 4,7 3,0 – 5,6

1.7. Режим дня.  Режим двигательной активности

Формы работы Виды занятия Количество и длительность занятий (в мин.)

3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет
Физкультурные 
занятия

а) в помещении 2 раза в 
неделю
15-20

2 раза в 
неделю
20-25

2 раза в 
неделю
25-30

2 раза в 
неделю
30-35

б) на улице
1 раз в 
неделю
15-20

1 раз в 
неделю
20-25

1 раз в 
неделю
25-30

1 раз в 
неделю
30-35

Физкультурно- 
оздоровительная 
работа в режиме 
дня

а) утренняя 
гимнастика     
 ( по желанию 
детей)

ежедневно
5-6

ежедневно
6-8

ежедневно 
8-10

ежедневно 
10-12

б) подвижные и 
спортивные игры и
упражнения на 
прогулке

ежедневно
2 раза (утром
и вечером)
15-20

ежедневно
2 раза 
(утром и 
вечером)
20-25

ежедневно
2 раза 
(утром и 
вечером)
25-30

ежедневно
2 раза 
(утром и 
вечером)
30-40

в) физкульт-
минутки
(в середине 

3-5 ежед-
невно в 
зависимос-ти

3-5 ежед-
невно в 
зависимос-

3-5 ежед-
невно в 
зависимос-

3-5 ежед-
невно в 
зависимос-
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статического 
занятия)

от вида и 
содержания 
занятий

ти от вида и
содержа-
ния заня-
тий

ти от вида и
содержа-
ния заня-
тий

ти от вида 
и содержа-
ния заня-
тий

Активный отдых а)физкультурный 
досуг

1 раз в месяц
20

1 раз в 
месяц 
20

1 раз в 
месяц 
30-35

1 раз в 
месяц 
40

б)физкультурный 
праздник

- 2 раза в год 
до     45 
мин.

2 раза в год 
до 60 мин

2 раза в год
до 60 мин

в)день здоровья 1 раз в 
квартал

1 раз в 
квартал

1 раз в 
квартал

1 раз в 
квартал

Самостоятельная
двигательная 
деятельность

а) самостоятельное 
использование 
физкультурного и 
спортивно-
игрового 
оборудования

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно

б) самостоятельные
подвижные и 
спортивные игры

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно

1.8 ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ПРЕДМЕТНО-ПРОСТРАНСТВЕННОЙ СРЕДЫ
Создание условий для физического развития

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет реализовать их 
врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, образа Я тесно 
связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, активностью.

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно:
• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться;
• обучать детей правилам безопасности;
• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, способствующую 

проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в двигательной 
сфере;

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем 
физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать.

Особенности организации предметно-пространственной среды для физического 
развития. Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание 
двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том числе 
спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное оборудование.
Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной моторики.

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 
трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места для 
двигательной активности).
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Название задачи
Материалы

оборудования

Учебно-
наглядные
пособия

Информационные и
технические средства

1. Оборудование  для
ходьбы,  бега,
равновесия.

2. Оборудование  для
прыжков. 

3. Оборудование  для
катания, бросания,
ловли.

4.  Оборудование
для  ползания  и
лазанья.

5. Оборудование  для
упражнений
общеразвивающег
о воздействия.

6. Спортивная
площадка  на
улице

1.Доска  с
ребристой
поверхностью,
доска
узкая,широкая,
следы  массажные,
коврик массажный,
скамейка
гимнастическая.

2.Гимнастический 
набор: обручи, 
рейки, палки; 
дорожка-мат, мат 
гимнастический, 
скакалка, кубики.

3.Кегли, 
кольцеброс, 
мешочек с грузом,  
мячи .

4. Дуга,   
гимнастическая 
стенка.

5. тренажеры 
простейшего типа, 
кольцо плоское, 
лента короткая, 
мячи, обруч, 
флажки, гантели, 
кубики, кегли, 
гимнастические 
палочки.

6. Яма для 
прыжков,  
футбольная 
площадка, мини 
центры « Юные 
гимнасты» и 
«Школа мяча», 
гимнастическое 
бревно, 
велосипеды

Наглядно  -
дидактический
материал;

1. Игровые
атрибуты;

2. «Живые
игрушки»
(воспитатели или
дети,  одетые  в
соответствующие
костюмы);

3. Считалки,
загадки;
маски для 
обыгрывания 
сказок.

1.  CD и  аудио
материал

2. Дидактические 
игры 
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1.9. Планируемые результаты освоения Программы

Качество – это системное (интегративное) образование, формирующееся у воспитанника в процессе
освоения  основной  общеобразовательной  программы  дошкольного  образования,  являющееся
показателем его развития в личностном, интеллектуальном и физическом планах и способствующее
самостоятельному решению ребенком жизненных задач, адекватных возрасту. 
Личностные  качества  характеризуют  развитие  личностной  сферы  воспитанника  (мотивации,
произвольности, воли, эмоций, самооценки), в том числе морально-нравственное развитие.
Физические  качества  характеризуют  физическое  развитие  воспитанника  (силу,  выносливость,
гибкость, координацию, ловкость, скорость).
Интеллектуальные  качества  характеризуют  развитие  интеллектуальной  сферы  воспитанника
(формирование высших психических функций, накопление социального опыта).
Классификация  качеств  на  физические,  личностные  и  интеллектуальные  условна,  так  как  для
формирования любого качества требуется системное развитие ребенка: физическое и психическое
(личностное и интеллектуальное).
Дошкольный  возраст  в  отечественной  психологии  характеризуется  как  период  «фактического
складывания личности», поэтому становлению и развитию личностных качеств придается особое
значение. 
Сформированные  интегративные   качества  ребенка  –  итоговый  результат  освоения  основной
общеобразовательной  программы  дошкольного  образования.  Но  каждое  качество,  являя  собой
совокупность признаков, свойств, позволяет на протяжении всего периода освоения Программы (от 3
до 7 лет)  формировать его отдельные составляющие - промежуточные результаты.
Для определения как промежуточных, так  и итогового результатов освоения Программы большое
значение имеет «социальный портрет» ребенка 7-и лет, освоившего основную общеобразовательную
программу  дошкольного  образования.  Являясь  целевым  ориентиром  системы  дошкольного
образования,  указанный «социальный портрет» отражает согласованные интересы и потребности
семьи, общества и государства в области образования детей дошкольного возраста. Формирование
«социального  портрета»  ребенка  7  лет,  освоившего  основную  общеобразовательную  программу
дошкольного образования осуществлялось также по следующим основаниям:

 по принципу интегративности, или возможности формирования качества в ходе освоения всех
или большинства образовательных областей;

 в  соответствии  с  новообразованиями,  появляющимися  у  ребенка  к  концу  дошкольного
возраста, если процесс его развития в ходе освоения Программы  был правильно организован;

 с  учетом  возможности  формирования  того  или  иного  качества  в  процессе  освоения
Программы

1.10 Ежемесячный план спортивных досугов на  1год
месяц Мл. гр Ср. гр Старш. гр. Подг. гр.

25



сентябрь «Весёлые 
зайчата»

«Мои любимые 
ручки»

«Путешествие за
кладом

«Весёлые 
старты»

октябрь «В гости к 
Мишке»

 «Путешествие в
осенний лес»

«На празднике у 
животных»

«Путешествие в 
Страну Чудес»

ноябрь «Весёлые 
мишки»

«Мой любимый 
носик»

«Весёлые 
старты»

«Зимовье 
зверей»

декабрь «Путешествие в 
зимнюю 
Сказочную 
страну»

«В гости к 
Белочке»

«Встреча Зимы» «Встреча с 
доктором 
Айболитом»

январь «Встреча со 
Снеговиком»

«Зимние 
забавы»

«Сильным, 
ловким 
вырастай!»

«По следам Деда
Мороза»

февраль «Мои любимые 
ручки»

«Мои любимые 
ножки»

«Проказы Зимы» «Зимние 
забавы»

март «В гости к 
Белочке»

«Весёлые 
старты»

«В гости к 
медвежатам»

«Мы любим 
спорт»

апрель «Путешествие в 
весенний лес»

«Хотим мы быть
здоровыми»

«К нам пришла 
весна»

«День 
Космонавтики»

май «В гости к 
Солнышку»

«Путешествие в 
Страну 
Здоровья»

«Джунгли 
зовут»

«Дружные 
ребята»

 1.11 Список использованной литературы:

Перечень программ и 
технологий

Примерная  основная  общеобразовательная  программа
дошкольного  образования  «От  рождения  до  школы»  Под  ред.  Н.  Е.

Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. 

Перечень пособий Л.И.  Пензулаева.Физкультурные  занятия  в  детском  саду.  Вторая
младшая группа._М. «Просвещение»1983.

Л.И.  Пензулаева.  Физкультурные  занятия  в  детском
саду.Средняя.М.; Мозаика- Синтез, 2009.

Л.И. Пензулаева.  Физкультурные занятия в детском саду. Старшая
М.; Мозаика- Синтез, 2009.

Перспективное планирование физкультурных занятий с детьми 6-7
лет.  Подготовительная  группа.  А.Е.  Занозина,  С.Е.  Гришанина..  М.
Линка-пресс 2008г.

Спортивные  занятия  на  открытом  воздухе  для  детей  3-7  лет.
Е.И.Подольская. Издательство «Учитель»

Сценарии спортивных праздников и мероприятий для детей 3-7 лет.
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Е.И.Подольская. Издательство «Учитель»

27


	1.2. Цели и задачи деятельности по реализации Программы…………………………………4
	1.3. Система профилактической и коррекционной работы. …………………………………6
	1.4. Перечень основных видов организованной образовательной деятельности…………….8
	1.5. Возрастные особенности детей
	1.5.1. младшая группа……………………………………………………………………………..8
	1.5.2. средняя группа………………………………………………………………………………11
	1.5.3. старшая группа……………………………………………………………………………...14
	1.5.4. подготовительная группа…………………………………………………………………..17
	1.6. Мониторинг достижений детьми планируемых результатов освоения программы……..21
	1.7.Режим дня. Режим двигательной активности……………………………………………….22
	1.8.Особенности организации предметно – пространственной среды……………………….23
	1.9. Планируемые результаты освоения программы………………………………………….25
	1.11 Список литературы ……………………………………………………………………….27
	1.2. Цели и задачи деятельности по реализации Программы
	Цель данной программы предполагает создание условий, которые помогут каждому ребенку стать телесно и психически здоровым, творчески активным, радостным, энергичным, деятельным.
	Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:
	• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации);
	• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями);
	• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.
	Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на достижение целей охраны здоровья детей и формирование основы культуры здоровья через решение следующих задач:
	• сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;
	• воспитание культурно - гигиенических навыков;
	• формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.
	Модель реализации Программы
	Создание условий для физического развития


